UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO PRAHA

MAGISTERSKE KOMBINOVANE STUDIUM

2013 - 2015

DIPLOMOVA PRACE

Andrea Jisova

Hlasova vychova budoucich uéitelit na ZS a SS

Praha 2015
Vedouci diplomové prace:

doc. PaedDr. Vladimir Kuzelka



JAN AMOS KOMENSKY UNIVERSITY PRAGUE

MASTER’S COMBINET STUDIES

2013 - 2015

MASTER’S THESIS

Andrea Jisova

Vocal training future teachers in primary and secondary
schools

Prague 2015
The Master’s Thesis Work Supervisor:

doc. PaedDr. Vladimir Kuzelka



Prohlaseni

Prohlasuji, ze ptedloZena diplomova prace je mym pivodnim autorskym dilem, které
jsem vypracovala samostatné. VeSkerou literaturu a dal§i zdroje, z nichZ jsem pfi

zpracovani Cerpala, v praci fadné cituji a uvadim v seznamu pouzitych zdrojt.

Souhlasim s prezen¢nim zpfistupnénim své prace v univerzitni knihovné.

V Praze dne 6.3.2015 Andrea JiSova



Anotace

Ve své diplomové praci jsem objasnila pojmy lidsky hlas, jeho funkce a mozné poruchy.
Zduraznila jsem dtlezitost spravného hlasového vycviku a pouziti hlasu, jako pracovniho
nastroje ucitelt. Cilem moji prace bylo zjisténi, jak dokazi ucitelé zakladnich a stfednich
Skol riznych aprobaci pracovat se svym hlasem, spravné o n¢j pecovat a uplatiiovat v

komunikaci a zpévnim projevu se zaky a studenty.
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Annotation

This diploma thesis clarifies the terms such as human voice, its functions and potential
disorders. | have emphasized the importance of right voice training and the use of voice
as teachers' tool. The aim of the thesis was to find out how elementary and secondary
school teachers of different specializations are able to handle their voice, as well as their
ability to take care of it properly and apply it in the communication and singing with
pupils and students.
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,, Hudba nejprirozenéjsi nam jest: jak se na svet dostavame, hned
pisnicku, pad rajsky pripominajici zpivame: A, d, é! Kvileni,
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pravim, a plac nejprvnéjsi nase muzika jest... ...
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UvoD

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala vyvojem a pouzivanim lidského hlasu,
jako pracovniho nastroje budoucich ucitelti. Ucitel nas provadi po celou dobu naseho
pracovnim nastrojem ucitele je jeho hlas, kterym musi umét vyjadrit nejen dulezitost
sdéleni nebo emoce. Ucitelé pouzivaji sviij hlas nékolik hodin denné, a proto by méli
vedét, jak se spravné o svij hlas starat a co udélat pro jeho spravny a zdravy rozvoj. Vzdyt’
tak jak pracuji se svym hlasem, tak budou pozd¢ji formovat i ten détsky. Sama ptisobim
jako pedagog a zpévak a svljj hlas pouzivam kazdy den a vim, jak velké naroky jsou

kladeny na mluvni hlas.

Ve své praci jsem chtéla poznat a objasnit zplisoby pouzivani a prace mluvniho 1
zpévniho hlasu, spravné dechové funkce, artikulace a funkci hlasu, jeho dulezitost a
nékteré jeho poruchy v profesi budouciho uditele na zékladni a stfedni Skole a nékteré

zvlastnosti v praci s détskym kolektivem Préci jsem rozdélila do dvou casti.

V teoretické ¢asti jsem vyuzivala pfevazné knizni publikace. Zabyvala jsem se
vyvojem lidského hlasu. Objasnila a vymezila jsem zplisoby pouzivani a prace s mluvnim
1 zpé€vnim hlasem, jeho vyvojem, vymezila problémy, které souvisi s nespravnym
zachazenim s lidskym hlasem, jako pracovnim néstrojem budoucich ucitelt. Nastinila

moznosti riznych napravnych metod a cviceni v praci s hlasem.

V empirické Casti jsem zjistovala zpisoby, jak dokazou nejen ucitelé
zakladnich, ale i stfednich $kol riznych obort a aprobaci ve své praxi pracovat se svym
hlasem, spravné o néj peCovat a uvédomovat si zasady spravné hygieny a prace hlasového
ustroji. Vedla jsem rozhovor se zkuSenou hlasovou pedagozkou a pfidala jeji cenné

nazory a rady.

Kazdy z nas by se m¢l zamyslet nad svym hlasem, ktery je neopakovatelny a
nezaménitelny. Proto bychom o n& méli spravné pecovat a pouzivat ho, nejen jako
budouci ucitelé. Spravné zpisoby péce o hlas, ale 1 jeho spravné pouzivani predavame

nejen jako pedagogové détem ve Skole ale vlastné 1 budoucim generacim.
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TEORETICKA CAST

1.LIDSKY HLAS

Lidsky hlas je jednim ze specifickych znakl Clovéka, kterym se odliSuje od
ostatnich tvort. Clovék je schopen své myslenky prenaset fe¢i — uziva sviij mluvni hlas.
Cloveék viak ma moznost projevovat své city a dojmy, radost a Zal uplatnénim svého
zpévniho hlasu. Zdravy, Cisty a kultivovany hlas je lidem potiebny pro vykonavani fady

profesi.

Podle druhu povolani jsou na lidsky hlas kladeny také riizné pozadavky. Existuji
povoléni, v nichz clovek je na svém hlasovém projevu zcela zavisly, je mu vyjadiovacim
prostfedkem. Proto jsou na mluvni a zpévni hlas kladeny maximalni pozadavky. Hlas,
ktery by znél nep&kné, chraptiveé, zasttené nebo nesrozumitelné a nebyl sdélny, by nemohl
Vv urcitych povolanich plnit ani svou zékladni funkci. Jisté nas v této souvislosti napadne
prace hercova na jevisti nebo ve filmu, ¢innost pévcova v divadle nebo na koncerté ¢i
hlasatelova v rozhlase a televizi. Zajisté je nutno ocenit i celodenni, mozno fici
celozivotni hlasovou angazovanost ucitelovu. Pro ucitele je mluvni hlas opravdovym
pracovnim prosttedkem, kde kultura feci je dulezitou slozkou, nékdy i zasadni
podminkou pti vykonu daného povolani. ,, V' 21. stoleti by hlas uciteliit mél spliiovat tato
kritéria:- Kultura reci: Ucebni latka by méla byt prednasena hlasem, spliujicim zdakladni
pozadavky, které jsou v souladu se zvyklostmi a normou nasi evropské kultury. Hlasova
odolnost: Hlas by mél byt natolik odolny, aby mnohahodinova namaha, kladend na
hlasové ustroji pri vyuce nevedla k jeho onemocnéni. Hlas a 7ec jsou prostredkem
prezentace ucitelovy osobnosti. Je diilezité, aby se prednasejici i ve zvukové stavbé
promluvy predstavil jako osobnost kultivovana. Kvalitni hlasovy projev pomdha
zabezpecit srozumitelnost vyjadrovanych myslenek a usnadnuje mu percepci promluvy a
tim nadbytecné neunavuje posluchace. V soucasné dobé pozorujeme, ze mnohé hlasy
pedagogui nespliuji kritéria funkcne zdravého a kvalitniho hlasu. Vyznamny je i viiv
hlasového projevu mluvciho na posluchace z pozice vzoru. Déti, zejména mladsi vékova

kategorie, berou ucitelitv hlasovy projev jako vzor a at' jiz védomé ¢i podvedomé jej
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napodobuji. Meély by slyset kvalitni hlasovy projev od pedagogii jako optimalni vzor
hlasové produkce. “(Hlasovy projev ucitele a zdika v systému skolniho vzdélavani, 2005)
Zvlast narocné pozadavky jsou kladeny na ucitele hudebni vychovy, ktery vedle
projevu mluvniho uplatiiuje téZ slozku zpévni. Stiidani mluvniho a zpévniho projevu po
nékolik hodin denn¢ vyzaduje v odolnosti hlasového orgénu skute¢né mnohdy maximum
a navozuje brzkou tnavu hlasu. U uciteld je tedy zvIasté potieba ptipravit hlasovy organ
tak, aby vydrzel celozivotni namahu, byl odolny, jeho funkce spravna a dovedl pln¢

zaujmout.

K ptipravé budoucich ucitelt hudebni vychovy je na pedagogickych fakultach
vyucovana hlasova vychova. Studenti se seznamuji teoreticky i prakticky se zaklady
péveckého dechu, s vyvinem péveckého ténu a jeho zdokonalovanim s rezonanci,
spravnym frazovanim a artikulaci pti zpévu. UCi se samostatné vést a péstovat détsky hlas
a poznavaji metodiku hlasové vychovy na zékladni skole. Na zaklad¢ ziskanych poznatkti
si utvareji svij vlastni postup ve spradvném vyuzivani a péstovani hlasového projevu.
Mluva ucitelt hudebni vychovy je pfijemnéjsi i proto, Ze sami zpivaji, nebot’ budou
jednou sami vyucovat hudebni vychove jako odbornici.

Horsi situace je v pfipad¢ studentli z nehudebnich obort, ktefi o mluvnim a
zpévnim hlasu nejsou informovéni vibec, nebo jen okrajové. Tady mlzeme hledat
pocatek pozdéji vzniklych nemoci v disledku Spatné pouzivaného hlasu. ,, Mnozi ucitelé
nemaji dostatecné kvalitni a odolny hlasovy aparat (preventivni foniatrické prohlidky)-
Nebyly hlasové pripraveni pri studiu na VS- §patné vedeni hlasové techniky a pretézovani
hlasu. Urcitym vstricnym krokem a ndvrhem k reseni se jevi skutecnost, ze Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy CR vénovalo v "Ramcovych vzdélavacich programech”,
a to jak pro zakladni, tak i gymnazialni vzdélani urcity prostor i problematice souvisejici
s hlasovou kulturou i péci o hlas. V ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni
vzdelavani by Zak na 1. stupni mél zvladnout (mj.) tyto pévecké dovednosti - dychani,
vyslovnost, nasazeni a tvorba tonu, dynamicky odlisny zpév, poznatky o hlasové hygiene.
Na Il stupni by mél zak (mj.) uplatiovat ziskané pévecké dovednosti a navyky pri zpévu
i pri mluvnim projevu v bézném zivoté, dokdzat ocenit kvalitni vokalni projev druhého,
meél by mit poznatky z hlasove hygieny. V pilotni verzi Ramcového vzdélavaciho programu
pro gymnazialni vzdeélavani se (mj.) objevuji tyto pozadavky: zZik uplatiuje zdsady

hlasové hygieny v bézném Zivoté, vyuziva svého individualniho péveckého potencialu pri
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zpévu, pri mluvnim projevu vede sviij hlas znéle a prirozené, spravné artikuluje, logicky
cleni vetu. © (Hlasovy projev ucitele a zZdaka v systému Skolniho vzdeélavani, 2005)
Uvazime — li tyto skutecnosti, je velmi potiebné zabyvat se hlasovou vychovou

budoucich uciteld.

2 PREDOPKLADY USPESNEHO HLASOVEHO ROZVOJE

2.1 Hlas, Fec, sluch

Hlas je zvuk, ktery je vytvaren hlasivkami, které jsou uloZeny v hrtanu. Lidsky
hlas vzniké tak, ze proud vzduchu z plic rozechviva seviené hlasivky, ¢imz vznikaji
zvuky. Jejich napnutim vznika i nelinearni zkresleni, které se velmi spolupodili na barvé
naSeho hlasu. Takto vytvafené zvuky se dale méni rezonanci vzduchovych sloupcii v

nosohltanové, hrudni a Gstni duting.

., Zdrojem hlasu je vydechovy proud z plic. Hlasivky se na tvorbé hlasu podili tak,
Ze kmitaji a propujcuji hlasu tonové slozky (napr. samohldsky, sonory, znélé konsonanty),
a nebo zZe nekmitaji a umoznuji tvorbu Sumu (napr. neznélé obstruenty). Hlasivky miizeme
pomoci svalii pribliZovat ¢i oddalovat. Od zdkladniho tonu jsou odvozeny vsechny tonové
slozky Feci. Hlasové ustroji mize ale slouzit i jako zdroj sumu. V tomto pripadé hlasivky
nekmitaji, vytvori pouze Stérbinu, kterou pronikd vzduch (neznélé obstruenty).

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Hlas)

., Hlasivky jsou tvoreny drobnymi svaly, z nichz hlavni je sval hlasivkovy. Mezi
nimi je hlasivkova sterbina (glottis). Vpredu jsou hlasivky upnuty tésné vedle sebe na
chrupavku Stitnou, vzadu na pohyblivé chrupavky konévkové. Zadni cast hlasivek (upony
na konévkové hlasivky) ma duleZitou ulohu pri zkracovani délky kmitajici casti hlasivek:
Je-li hlasové ustroji v klidu, hlasivkové chrupavky jsou od sebe, hlasivkova stérbina je
Siroka. Jakmile ma zaznit hlas, chrupavky se k sobé priblizi a skloni dozadu, ¢imz propnou

hlasivky, hlasivkova Stérbina se uzavre. Hlasivky maji riznou délku.* (http://pevecka-

technika.webnode.cz/anatomie-a-fyziologie-hlasoveho-ustroji)
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Vlastni hlasivkové ustroji mizeme pozorovat na obrazku ¢islo 1. pofizeném
nepiimou laryngoskopii — vySetfenim hrtanu. Svétlé hlasivkové vazy jsou hlasivky
V podobé obracené¢ho pismene v pii klidném dechu a tésné€ semknuté pred fonaci zaujimaji
fonacni postaveni — obrazek ¢islo 2., jsou hlavni slozkou hlasového Gstroji a maji riiznou

délku — 15 — 27 mm.

Obrazek ¢. 1 Hlasové tstroji v neprimé laryngoskopii pri volném dychani

1, artenoidni hrbolek
2, aryepiglticka rasa

3, epiglottis

4, valekula

5, hlasivka

6, Fasa ventrikularni

7, petiolus epiglottidis

Obrazek €. 2 Fonaéni postaveni hlasivek
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Vydavany hlas ma své vlastnosti — silu, vysku a barvu. Sila hlasu: lidsky hlas
muze modelovat zvuk do rizné silové dimenze — slabé, stiedni a silné. U zpévniho hlasu
hovoime o tonu, ktery je bud’ - pianovy, mezzofortovy, nebo fortovy. Utvaieni rizné sily
hlasu pomaha pii zpévu k pusobeni na posluchace bud’ jemnym, nebo mluvnim —
normalnim zvukem, nebo silnym k vytvéfeni tvrdého a vyrazného akcentu. U mluvniho

hlasu ¢asto pisobime i Sepotem, ktery piisobi tajemn¢.

Vyska hlasu: vyska hlasu rozlisuje hlas zensky — sopran, mezzosopran, alt od
muzského — tenor, baryton, basbaryton, bas — viz tabulka - Hlas. U zpévniho hlasu zni

zensky hlas o oktavu vys nez muzsky.

Hlas
Nazev hlasu: Rozdéleni: Zkratka pro typ Rozsah hlasu:
hlasu:
SOPRAN Zensky S h-c3
MEZZOSOPRAN zensky mS g-a2
ALT zensky A e-e2
TENOR muzsky T H-c2
BARYTON muzsky Bt G-gl
BASBARYTON  muzsky bBt E-fisl
BAS muzsky B E-el

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Hlas)

| tyto uvedené rozsahy jsou individudlni a ne vzdy v téchto dimenzich. Toto déleni
hlasu je velmi dulezité jak pro zpévaka, tak i1 herce. Pfedstavme si, ze by hlas — sopran
mluvil, nebo dokonce zpival postavu jezibaby, byt piesvédciveé, nikdo z posluchact by

mu to nevéfil. Krasny zn€ly a jasny sopran se hodi k postavam princezen, rusalek, atd.
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Ten samy piipad by nastal v roli prince, kdyby ho mluvil, nebo dokonce zpival
protagonista s rozsahem hlasu — bas. To by si poslucha¢i mysleli, ze to neni princ, ale
jeho otec. Proto volime i k dané postavé v opete, nebo divadelni hie odpovidajici déleni
hlast k danym postavam, tak jak jej autor napsal.

Barva hlasu: barva je charakteristickym znakem kazdého hlasu. U jednotlivych
zpévnich hlasti rozezndvame u Zen: soprdn lyricky — jemny a vysoky az koloraturni,
mladodramaticky — vyraznéjsi, znély, mnohdy s menSim rozsahem, dramaticky — silny
hlas ptlisobici zejména pro znazornéni dramatickych casti skladby, alt -lyricky,
dramaticky. U muzi: tenor — buffo — mékéi zvuk uzivany v hudbé spise pro roztrzité,
veselé postavy, lyricky — md mékky a vysoky hlas a je uzivan pro mladé postavy,
dramaticky — pfedstavuje vzdy hrdinné role je vyrazny a silny v celém rozsahu. Basovym
hlastim byva v divadlech svéfovana role vyzralych a starSich muzl a u dramatickych basii
role hrdint a krala.

Mluvni hlas komunikuje myslenky, touhy naméty, radost, smutek a jiné nalady —
zkratka zvukové umoznuje a zprostfedkovava spolecensky kontakt lidi, Zivym slovem
vzdélava, vychovava, pobavi. Casto v mluvnim projevu postichneme diiraznost,
melodi¢nost, jinou hlasovou polohu, nez ve které hlas obvykle zni. Jindy zase
zaregistrujeme rychlost, trhavy a pferusovany proud slov, zkratka hlas odrazi momentalni
stav, emoce a nalady ¢lovéka. Skladatel LeoS Janacek potvrdil odvaZnou mysSlenku
Herberta Spencera, Ze hlasovy projev je vSeobecnym zakladem instrumentélni hudby.
Janacek doplnil, Ze hudba a hlasovy projev ¢lovéka jsou velmi té€sné spjaty. Jako diikaz
vypracoval Janacek svou znamou napévkovou teorii — kde plné vyuzil psychickych stavii
Cloveéka a jeho reakce na tyto stavy.

Re¢ je projev ¢lovéka, ktery slouzi ke komunikaci. Kazda fe¢ se sklada ze slov a
slova z hlasek. VSechny c¢innosti, které souvisi s fe¢i, jsou fizeny na$im mozkem. V
mozkové kiife se nachazi nase centrum feci a Z mozkové kiiry vychazeji signaly do nasich
svall, plic, hltanu a do naSich ust. NaSe fe¢ vznikd proudem vzduchu, ktery vychazi
z nasich plic a prochazi hlasivkami — tzv. hlasovou stérbinou a ve vysledku je modulovan
jazykem a patrem, ddsnémi a rty v Ustni dutiné, ktera plisobi jako rezonator. V ucitelské
praxi se Casto setkavame s riznymi projevy neurdzy reci, které jsou vétSinou organického
charakteru. Jde naptiklad o koktavost provazenou ¢asto 1 vnéjSimi pfiznaky kieovitého

stahu dychaciho, fona¢niho a artikula¢niho svalstva, které znemoziuji souvislost feci.
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Pticinou vSak muze byt i strach a nemistny ostych z vyslovnosti vadnych hlasek., kterym
se snazi postizeny obvykle vyhnout. Jde o psychickou pfi¢inu. Péstovani a trénovani
Cisté, zvucné a barevné teci vyzaduje Cinnost hercli, moderatort, uciteli, hlasatelti a
samoziejme 1 zpévaki. Pisobivym Cinitelem mluvniho projevu zvlasté u uciteli je tempo
feci. Vétsina studentlh mluvi rychlej$im tempem, coz oslabuje postupné a déle trvajici
vnimani vykladu détmi. Ani vSak pftili§ pomalé tempo neni vhodné, pokud je uplatiiovano
dlouhou dobu. Tim se rozmélituje pozornost a velké pauzy v projevu rusi kontinuitu
aktivity zakt a student. Nejvhodnéji plisobi stiidani temp, ¢im se dosahuje u¢inného
spadu vykladu a vyucovaci hodina ma skutecné pracovni charakter. Zalezi i na slozitosti
obsahu uciva a mentalnim slozeni tfidy.

U ucitele je potfebné, aby jeho mluvni projev byl vysoce plsobivy a G€inny. Proto
je nutné studenty ucitelstvi naucit spravné, jasné, zieteln¢ vyslovovat. Hlas podle potieby
modulovat a uzivat s plnou slySitelnosti i v nejslabsi sile s minimalnim uGsilim
vynalozenym na hlasovy organ. Proto je velmi dilezité, aby byly alespon zaklady hlasové
vychovy zafazeny do vSech ucitelskych obort. Vzdyt nejasny, nesrozumitelny a
monoténni mluvni projev mize zplsobit fadu potizi pii pochopeni a sledovani
sd¢lovaného obsahu ucitelem ve vyuce déti. Vyznam vysoce a naprosto spravné mluvy
ucitele je velmi dobie charakterizovan takto: ,, svwm nekvalitnim hlasovym projevem je
ucitel také Spatnym vzorem ndpodoby. Napodoba neexistuje jen u deti na nizsim stupni
zdkladnich skol, pripadné v predskolnim veku, ale i pozdéji, nebot ucitelské autority
ovliviiuji své zaky nejen dennim stykem, ale i svou osobnosti, jiz se zdci a posluchaci
starsitho veku castokrat védomé prizpiisobuji. Naruseny, nebo nekvalitné znéjici hlas
miize zpusobit v této strance pedagogického procesu znacné skody. (Vrchotova, 1976
s23) Také interpretace uciva muze byt technicky nedokonalym mluvnim projevem
negativné ovlivnéna. Je tedy dulezité, Ze uciteliv hlas ma vysoce presvédcujici vyznam
a kazdy jeho nedostatek a vada ohrozuje troven sdéleni, jeho srozumitelnost a celkovy
ucinek.

Sluch je jednim z nasich zakladnich smysli. Diky sluchu mame tu schopnost
vnimat zvuky, které jsou spolec¢né pro vsechny zivocichy. Jak pro zpév, tak i fec je sluch
vycvik fe€i a v optimalnim piipade i péveckého hlasu mozny. Ve stafi se horni hranice

sluchu snizuje. Schopnosti sluchu je moznost rozeznavat zabarveni zvuki 1 tont. Tato
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schopnost se oznacuje jako hudebni sluch. Existuji i lidé, ktefi maji tzv. absolutni sluch -
dokazi rozlisit i nepatrné rozdily v tonech. Je jich velmi malo a je to vzacnost. Je velmi
dualezité ucho chranit a nevystavovat ho pfiliSnému hluku, ktery mize nas sluch poskodit.
,, Nadmeérny hluk miize docasné prerusit nervové spoje mezi viaskovymi bunkami ve
vnitrnim uchu a sluchovym nervem a tim zpiisobit poruchu sluchu. Tento jev se nazyva
"docasny posun prahu slySeni" a jakmile expozice hluku skonci, pomalu se vytrati.
Regenerace sluchu pak miize trvat nekolik hodin az nekolik dni. Bylo pritom zjisténo, Ze
posun prahu slySeni zacina uz na hladindch hluku prekracujicich 80 dB! Jakmile tedy
pocitujete po néjaké hlucné uddalosti nebo cinnosti zvyseni prahu slyseni, berte to jako
prvni  signal unavy Vaseho sluchového ustroji hlukem. V dusledku piisobenti
dlouhotrvajicitho, opakovaného nebo velmi intenzivniho hluku mizZe dojit ke zniceni
vidskovych bunek a trvaléemu posunu sluchového prahu. Poskozené vidskové burnky
nemaji schopnost regenerace a nikdy znova nedorostou. Proto jejich odumreni znamena
trvale poskozeni sluchu, nebot je narusen prenos zvuku z vnitiniho ucha na sluchovy nerv
a dale do mozku. Takova sluchova vada (majici pricinu ve vnitinim uchu) se oznacuje
Jjako percepcni porucha a postihuje hlavné slyseni v oblasti vysokych frekvenci. Projevuje
se Spatnou srozumitelnosti nékterych hldasek a tim i zhorSenym porozumeénim reci. "

(http://www.auris-audio.cz/co-je-to-hluk-a-jak-poskozuje-sluch)

Rez uchem

Tfminek Polokruhové

Kanalky

Kladivko Vestibularni

Nerv

Kochlearni
Nerv

Hlemyzd

Zvukovod ; ,
Bubinkova
Dutina

Eustachova Trubice

Round
Window
("Kulaté Okno")

Bubinek

(http://www.lidske-smysly.wbs.cz/Sluch.html)
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2.2 Péce o hlas a hlasové ustroji

Hlas pro mnohé z nas znamend mnohem vic, neZ jen zpusob komunikace — je t0 nas
nastroj obzivy, o ktery je ticba se peclive starat a hyckat ho. ,, Vsichni, jiz hlas Zivi, obcas
potrebuji vysadit a dat svéemu hlasu skutecnou dovolenou. Ta ovsem zdaleka nespociva v
mliceni. Na tvorbé hlasu se podileji tri ustroji — dechové, fonacni (hrtan) a artikulacni. A
vSem trem by se mélo dostat té nejlepsi péce, jakou je mozné najit. ,, Hlasova dovolena
neni jen péce o hlas, ale zaméruje se na dosazeni celkove fyzické i psychické relaxace,
které jsou dulezité pro spravnou funkci a vykonnost hlasového ustroji,” vysvétluje
primdrka MUDr. Jana Mahdalikova z Lazenského hotelu Miramare Luhacovice. Kdy
potrebuje hlas dovolenou? Naprosto spolehlivym indikatorem je chrapot a rychld unava
hlasu, a to zpoclatku pri nemocech dychacich cest, pozdéji také pri delsim hlasovém
zatizeni. Hlas miiZe navic preskakovat a v pokrocilejsim stidiu lze o néj i zcela prijit (tzv.

afonie).”  (http://www.novinky.cz/zena/zdravi/277836-i-hlas-vyzaduje-jednou-za-cas-

regeneraci.html)

Péce o hlas souvisi 1 s datem 16. dubna, kdy miZeme slavit Svétovy den hlasu.
Jedna se o celosvétovy den prevence hlasu a péée o n&j. Vznikl v Brazilii a Ceska
republika se k oslavam Svétového dne hlasu piipojila v roce 2009. ,, Cilem je zlepsit
informovanost verejnosti o vyznamu hlasu pro mezilidskou komunikaci a kvalitu Zivota a
Zvysit ostrazitost vici hlasovym porucham.“ Zamysleme se: ,, jaky by byl vas Zivot bez
hlasu nebo s trvalou chraptivosti? Byli byste schopni kvalitné pracovat? Byli byste
schopni  vyjadrit své emoce ¢i naklonnost k lidem, které mate radi?*

(http://www.hlasovecentrum.cz/cs/hlasove-centrum-praha/svetovy-den-hlasu) Péce o

hlas je tedy velmi dulezita, nejen v pozici budouciho ucitele, ale i v bézném zivoté. Velmi

pfinosné jsou i nasledujici rady pro ochranu a péci o hlas.

RADY PRO VAS HLAS:

Nepodceriujte chrapot! Chrapot je signalem, Ze hlasivky nejsou v poradku a potrebuji
lécit.

Sucho v krku Skodi hlasu. Chrante svij hlas dostatecnym prisunem tekutin, zejména

vody. Alkohol a kofein ale vysusuji sliznice a nebezpeci poskozeni hlasivek zvysuji.
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Nepriemdahejte hlas. Premahanim hlasu miizete své hlasivky poskodit. (Pozor na

konverzace v barech a klubech s hlasitou hudbou!)

Poranéni hlasivek se musi zahojit. Nahle vznikly chrapot a bolest v krku signalizuji

poranéni hlasivek. Setiete sviij hlas, dokud bolest a chrapot neustoupt.

Chrapot béiné prejde do tii tydnii. Déle trvajici chraptivost znamend, Ze se hlasivky

nehoji.

Pri déle trvajicim chrapotu navstivte lékaie, ktery je schopen hlasivky vySetrit. Viasné
odhalena pricina chraptivosti, kterou muze byt i rakovina hlasivek, se tak lépe léci s

minimalnim dopadem pro organismus.

Nekuite! Koureni zvysuje riziko rakoviny hlasivek a hrtanu.

(http://www.hlasovecentrum.cz/cs/hlasove-centrum-praha/svetovy-den-hlasu)

2.3 Moznosti odborné péce o hlas a hlasové ustroji

Vzhledem k stale se zvySujicim naroktim kladenych na nas hlas je dilezité vyuzit
1 moznosti odborné péce. Zéalezi na kazdém z nas, jakou odbornou péci si vybere. Jedna
se zpravidla o hlasova centra, foniatrické kliniky a ordinace laryngologu. ,, Foniatrie je
definovana jako lékarsky obor, ktery se vénuje fyziologii, patofyziologii, diagnostice,
léche a rehabilitaci komunikacniho procesu u clovéka, venuje se tedy i porucham hlasu.
Poruchy komunikace - poruchy reci, sluchu a hlasu — maji dalekosdhly spolecensky
vyznam. Jde casto o neprijemné dlouhodobd onemocnéni s vlivem na psychiku pacienta
a jeho okoli. Vétsinou vyzaduji i dlouhodobou komplexni edukacni ¢i reedukacni terapii.*

(http://atlas.lf1.cuni.cz/ohr/uvod-2/) Pro ptiklad uved’'me mozné instituce odborné péce o

hlas a hlasové ustroji:

> Foniatricka klinika 1. LF UK a VFN
Zitna 24, 120 00 Praha 2

» Medical Healthcom
Spanélska 4, 120 00 Praha 2
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K moznostem odborné péce se fadi i lidé s poruchami sluchu a vad feci. V prubéhu
nasSeho zivota se hlas, fec i sluch vyvijeji. Pedagogicka, ale i mezilidska komunikace jsou
velmi dulezité. ,, Podle soucasnych odhadii trpi poruchami mezilidské komunikace
priblizné 540 miliénit obyvatel nasi planety. V CR je cca 750 tisic takto postizenych
obcanii, z toho 350 tisic deéti (priblizné 30 % deti do 7 let veku, 5-7 % deti 7-14letych a 5
% dospélych). Vazné poruchy mohou vést u deéti k opozdéni nebo nevyvinu reci, v
dospélem veku mohou byt prvnim priznakem Zivot ohrozujicich stavi (napv. rakovina
hlasivek). V CR ma obor foniatrie a logopedie dlouholetou tradici (Prazska foniatrickd
Skola, zalozena prof- MUDr. M. Seemanem jiz v roce 1922) Podle udajii z 1. 1. 99 pracuje
v soucasné dobé na tizemi CR celkem 79 foniatrii a 278 klinickych logopedii. Pro rozvoj
foniatrické péce po roce 1989 se ukazalo jako dulezité pretrvani vazby k otolaryngologii.
Nedostatek Ize videt v rozmisténi ambulantnich zarizeni, které je nerovnomeérné a v
nékterych oblastech chybi. Podobna situace je i v dosaZitelnosti navaznych specialistii
(klinicky logoped, psycholog aj. Byvala krajska statni foniatrickda oddélent jsou dosud
casto nedostatecné vybavena jak po strance personalni, tak technické, a proto jsou malo
funkcéni. Problém predstavuje pro obor nezbytna nakladna pristrojova diagnostika a
specialni lécebna technika (dokonce foniatricka oddeéleni fakultnich nemocnic az na
Foniatrickou kliniku v Praze trpi nedostatecnym pristrojovym vybavenim.
(/nttp:/lwww.zdrava-rodina.cz/med/med1199/med1199 19.html)

3 SLOZKY HLASOVEHO VYCVIKU

3.1 Vycvik dechové techniky — télo, dech

Spravnd a osvojend funkéni dechova technika je zékladem uslechtilého a
kvalitntho zpévu. Touto otdzkou se zabyvalo mnoho hlasovych pedagogl

vychovavajicich solové i sborové profesionalni zpévaky. Nejde vSak jen o vychovu

-1 -



budouciho pévce, ale o vytvofeni spolehlivé cesty uzivani mluvniho a zpévniho hlasu

Vv uditelském povolani.

Uznavana byla a mnohymi pedagogy je dodnes dechova technika staroitalska,
uzivana Uspésn¢ uz v 17. a 18. stoleti. Tato teorie vSak neméla zvlast podrobné
rozpracovanou teorii rozliSovani jednotlivych zptsobl péveckého dychéani. Je vsak
znamo, z¢ Italové uzivali tzv. smiSeného dechu s hlubokym nadechem — respirio profondo
i s polovi¢nim nadechem — mezzo repirio. Obecné se této technice fika, Ze je pii péveckém
vykonu realizovana pfi zatazeném bfichu. ,, Tato staroitalska technika péveckého dechu
méla pro tehdejsi hlasové virtuosy ohromné prednosti v Navozeni a zjisténi fyziologicke,
normalni dechové funkce a opory a v neposledni radé v aktivizaci, kterd se pres dechovou
funkci rozlila az do emociondlni a volni oblasti a dala by se povazovat za prirozeny
doping zpevdka.* (Bar, 1976 s56) Dnes je pouzivana pedagogy v dechové technice

ptirozenost.

V dennim zivot€ si ¢loveék témét neuvédomuje zvlastnost a pravidelnost dechové
funkce, protoze jde spisSe o ¢innost bezdé¢nou. Je nutné navodit pro vytvareni spravného
péveckého dechu i adekvatni pozornost zakiti a studentd. Velmi dobré jsou ukazky

zpusobu dychéni pti riznych dusevnich stavech, nebo pii pohybu ¢i klidu ¢lovéka.

Urc¢ime tfi dvojice a kazdé piidélime jinou Cinnost a nechame je nékolikrat
ob¢&hnout u¢ebnu. Prvni dvojici sledujeme jejich kvalitu dechu — rychlost vdechu a
vydechu i jejich intenzitu proti pozorovani druhé dvojice, ktera sedi v klidu na zidli
Vv kontrastu se tfeti dvojici, ktera musela poklusem vybéhnout do schodti z ptizemi budovy
Skoly az do u€ebny. Vysledné intervaly vdechu a vydechu jsou u vSech dvojic rozdilné.
Jejich zkracovani pii aktivnim pohybu a ndmaze pii prekonavani vyskového rozdilu je
zcela evidentni. Hlavni poznatek z pokusu vSak tkvi v tom, Ze pedagog nazorn¢ ukaze na
svrchni dech posluchaci, ktery se bude zcela urcité u vétSiny posluchact uplatiiovat.
Posluchaci poznaji nevyhodu tohoto dychani, jeho kratkost, maly obsah vzduchu v plicich
a pocit brzké unavy, protoze dychaji pravé svrchnim — hornim dechem doprovazenym

navenek zvedanim ramen a pocitem stisnéného hrtanu.

Poté ptredvedeme studentim druhy zptisob dychani, zvany zeberni — hrudni. Jako
pomiicka poslouzi upozornéni na nékteré namdhavé cviky, nebo zvedani biemene,

sportovni vykony, pfi nichz obycejné dychame krajinou hrudni s rozsifovanim hrudniho
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kose do stran, vétsinou s klidnou polohou ramen a mnohem mensim pocitem tlaku pod
krkem nez u dychéni svrchniho. Také branice je po celou dobu tohoto dychani veelku ve
stejné — ptivodni poloze. Ucitel doporuci studentiim sledovat zplisob dychani v hodinach
télocviku, nebo pii sportovnich hrach. Avsak ani tento zptisob dychéni neni vhodny pro

spravny pévecky a mluvni vykon.

Prechazime k vytvofeni psychického a fyziologického pocitu spravného
peveckého dechu — tj. dechu smiseného — kombinovaného nebo nékdy také tzv. zeberné
— brani¢niho. Tento hluboky a klidny, tedy i sndze ovladatelny zptsob dechu se velmi
snadno navodi zcela jednoduchym cvikem: vleze na vodorovné pohovce — zemi s rukama
volné podél téla, se uklidnime a za¢neme zvolna hluboce dychat nosem nebo soucasné
nosem a Usty. Tento zplisob dychdni je mnohem vydatnéjsi plisobenim noso plicnich
reflexti, které vznikaji po doteku vzduchu na nosni sliznici. Tento zplisob dychani je

zaroven hygieniCtéjsi.

Jednotlivé dechové faze:

» prvni faze - nadech
» druha faze — uklidnéni, koncentrace - zadrzeni dechu

» treti faze - vydech

V prvni fazi nadechu uplatitujeme shora popsany zptsob aktivity vdechu nosem,
nebo nosem a Usty soucasné —nadech. Mame - li dostatek ¢asu k pfipravé fonace, postaci
zcela vdech nosem. Provadime jej v podobé sani vzduchu, které studentim spojujeme
S rtiznou motivaci, kterou mohou uplatnit pozd¢ji v praxi s détmi napf.: piivonéni ke
kvéting, zjiStovani viiné v mistnosti, klidny a hluboky nadech za krasného dne uprostied
volné krajiny, nebo v horach apod. Je nutné dbat na to, aby bylo v u¢ebné vyvétrano a
oteviené okno. Nacvik této faze vedeme s co nejvétsi prirozenosti tj. bez zbytecného
premysleni na jednotlivé dechové funkce. Pfipomeneme pocit, ktery méli studenti pfi
nacviku hlubokého dechu v leze a zvyraznime pravé automaticnost, lehkost a pfirozenost
této Cinnosti pii naprostém uvolnéni organismu a uplatiiované aktivité pouze vykonnymi
organy. Cinnost branice a soudinnost bfisnich svalll je zcela normalni, nenucena,
realizovana bez jakéhokoliv tlaku, proto je mozno cely obsah vdechnutého vzduchu

ovladnout.
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Specifickym znakem péveckého dechu ve srovnani s béznym dychanim pii feci je
druha faze — uklidnéni — koncentrace, né¢kdy zadrzeni dechu, ktera je velmi vyznamna.
,, Termin uklidnéni je pro funkci nadechnutého vzduchu prisnéjsi, nebot skutecné jde o to,
aby byl nadechnuty vzduch uklidnén, koncentrovan, pripraven pro ovladatelny a kvalitni
vydech. Termin zadrzeni skryva v sobé pro zacatecniky nebezpeci kiecovitosti. Je vsak jiz
vzity a zalezi proto na dokonalém objasnéni obsahu tohoto pojmu. Moment uklidnéni
dechu tedy znamend, ze v tomto okamZiku ani nenadechujeme, nejsme vSak pasivni a
soustiedujeme svou pozornost k nasledujici fazi — vydechu. “(Vrchotova - Patova, 1963
s15) Podobné zde koncentrace zadrzeni dechu ma rozhodujici vliv na vysledny dechovy
efekt. Doktorka J. Dolanska ve své knize ,, 500 péveckych cvifeni” rozvadi fazi
zadrzeného dechu z hlediska plisobeni svalstva, za€astnéného pti dychani a pii vytvareni
dechové opory. Autorka kritizuje zbyte¢né prodluzovani zadrzeného dechu riznymi
cvi¢enimi, mnohdy az do stavu, kdy se organismus dostava do nespravného napéti,
uzkosti a strnulosti. ,, Takovy clovek neni schopen vydechovany proud vzduchu ovladnut.
Vzduch ,,vyleti* sam, protoze neni sily, ktera by jej ddale mohla udrzet. “(Dolanska 1973
s 4) Takové cviky nemohou pomahat k navozeni spravné dechové techniky, ktera ma byt
realizovana ve stavu Klidu s pocitem radosti, jistoty a pohody, Ze v sobé mame energii,

kterou mizeme podle své vile uceln¢ vyuzit.

Treti dechovou fazi je vydech. Jedna se o pozvolny a ekonomicky vyhodny
vydech. U studentd navozujeme metodicky k dosazeni plynulého a pozvolného vydechu
rizné motivace, které pak vyuziji ve své praxi s détmi napft.: vypousténim vzduchu na
souhlasku ,,f* pfes na nitce zavéSené peticko, tak aby peficko bylo udrZzeno v mirné

vychylené poloze ve sméru vydechovaného vzduchu.

Spravnym a soustavnym cvicenim se vytvaii dovednost nezbytna pro vybudovani
spravného péveckého dechu. K néacviku této dovednosti je nutno pouZivat dechova
cviCeni. Pfi vlastnim provadéni dechovych cvikl je nutno dbat lehkosti a plynulosti
nadechu 1 vydechu. Ekonomickym Setfenim pii vydechu dosahne hlas ptirozen¢ho
provedeni 1 delSich frazi. V uméleckém projevu hercli, zpévakli, moderatori a
V neposledni fad€ i uciteli se vyskytuji velmi Casto dlouhé fraze vyrazného projevu.
Zdrzovani dechu pii hlasovém projevu delSich frazi musi zlstat nendsilné, plynulé a

piirozené.
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Dechoveé cviéeni ¢. 1.

Pocetdob |1 2 3 4 1 2 3 4
e @@ (OO 111
Vydech,
Nadech ZadrZeni dechu prerusované, intenzivné

,, POStOj V rozkroceni — na Siri ramen, télo rovné a uvolnéné. Nadech hluboce na dvé doby,
pak dech zadrzime na treti a ctvrtou dobu a teprve pak vydechneme — ficime velmi
energicky s prerusovanym vydechem - slysitelné na 4 doby. * (Jisa, 1976 s27) Tento cvik

provadime plynule nejméné tii krat za sebou.

Dechové cviéeni é. 2.

Pocet dob 1 2 3 4 1 2 3 4
Znazornéni ‘ ‘ O O
Nadech ZadrZeni dechu Vydech - neprerusované

Toto cviceni je podobné prvnimu, pouze vydech je plynuly bez prerusovani na ¢tyii doby.

Opét opakujeme nejméné ttikrat. (Jisa, 1976 s27)

Dechové cvicéeni é. 3.

Pocet dob 1 2 1 2 3 4 5 6
i | @) @ | ——
Néadech Vydech — nepierusované
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.,V plynulém hlasovém projevu vsak casto nebyva cas na druhou fazi cviceni a je nutno
rychle vydechovat po nadechu. Zpiisob vydechu je vsak dvoji. Pri klidném projevu hlasu
dechem setiime a lehce vydechujeme. Pri rychlém, silném a energickém projevu je vydej

vzduchu veétsi a silnéjsi. Opét opakujeme nejmeéné trikrat. “ (Jisa, 1976 s29)

Témito cvicenimi je ziskana zékladni dovednost spravného dechu a jeho pouziti
pfi trvalém hlasovém vykonu. Funkce dechovych cviéeni je u¢inna jen tehdy, uziva — li
se jich vskutku k vycviku svalstva zacastnéného pii péveckém a mluvnim vykonu a
pomahaji — li Kk vytvareni dovednosti uplatnéni dechu pii tvorbé kvality zpévniho a
mluvniho ténu. Dechovymi cvicenimi ma byt navozen potfebny stav jistoty, klidu a
pohody, odstranéna jakakoliv kieCovitost vSech Casti téla, které se nejen pii péveckém a

ucitelském vykonu ucastni.

K realizaci a uspésnému plnéni jednotlivych dechovych cvikii i jejich kone¢ného
ucinku je potfeba zejména v pocatecnim obdobi zafixovat spravny postoj, soustiedéni
pozornosti na provadény cvik a vytvofit navyk védomého ovladani dechového svalstva
,, Volnost (ale zaroven i pevnost) téla je spojena s plynulym volnym vydechem. Svaly na
krku jsou volné, svaly v oblasti branice, bricha a zad drzi pevné (ne v kieci) Diilezité je
nezadrzovat dech v sobé a plynule ho vypoustet, aby nds nezadusil. Prostor v ustech je
diillezity pro volny vydech z téla ven, abychom rozezvuceli vS§echny mozné rezonancni
oblasti téla — dutiny a kosti. Prostor v ustech, volnost krcénich svalii a pevnost svali

V oblasti branice spolecné umoznuji hluboky dech. “(http://www.danakrausova.cz/vyuka-

zpevu/metoda.html)

Vypéstovani spravné a i¢inné dechové techniky k funkénimu ovladnuti mluvniho
a zpévniho hlasu budoucich ucitelll je samoziejmé dlouhodobou zaleZitosti, probihajici

soucasn¢ S budovanim fonace a kultury zpévniho hlasu a nikdy ne oddélené a samoucelné.

Télo a dech spolu s vycvikem dechové techniky velmi uzce souvisi. ,,Dech je
proces vymeny plynii, zejména kysliku a oxidu uhlicitého, mezi organismem a jeho
externim prostiedim. “(http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%BDch%C3%A1n%C3%AD)

Zakladem spravného a uslechtilého zpévu i mluvy je spravny dech. Jsme li v klidu, nebo
mirném pohybu, dychdme zcela automaticky a viibec si toho nepov§imneme. Pfi zvySené
namaze, roz¢ileni, stoupani do schodt ¢i do vrchu pocitujeme ndhle zménu v dychani. K

vlastnimu dychani slouzi plice, kam se vzduch dostava nosem, nebo Usty pies nosohltan,
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hrtan, pridusnici rozdélenou na dvé prudusky a fadu drobnych prudusinek. Plice jsou

ulozeny v hrudnim kosi sloZeném ze dvanacti part zeber.

Existuji riizné typy dychani — hrudni, bfi$ni a smisené - kombinované. Hrudni
dychani se koncentruje na horni ¢ast téla a projevuje se vyklenutim hrudniku. Brénice
svou ptivodni polohu neméni — nesnizuje se. Typem hrudniho dychani je tzv. horni, nebo
vrchni dychani, kdy se zdvihaji ramena a horni ¢ast téla. Dycha se tak napf. u Iékare. Toto
dychani vSak neumoziuje piijem dostatecného mnozstvi vzduchu a pii ndmaze, nebo
béhu zpiisobuje zadychani. Je nepiijemné a neestetické a ve zpévu a mluveném projevu
nepouzitelné. Casto jim dychaji malé déti pii prednesu basniéek ¢&i pisnicek a nadechuji
pak 1 uprostied slova, protoZe jim dech na celou frdzi nestaci. Dychani bfisni spoléhd na
vyklenuti spodni ¢asti téla, branice se snizuje a hrud’ ziistava ve vrchni ¢asti klidna.
Nejvhodngjsim péveckym, hereckym dychanim je dychani smiSené — kombinované. Pti
vdechu polozime dlan ruky na misté kde je branice (od dilku na prsou smérem dolli) a
zjistime hluboké sniZeni branice spojené s jejim napnutim. Soucasné se rozsifuje dolni
¢ast hrudniku a dutina bfi$ni. Do plic vchéazi velké mnozstvi vzduchu, ktery snizena
branice udrzuje v téle. I kdyz vlastné zcela Cisty typ dychéani ve skute¢nosti nemutze byt

dlouho uplatnovan, protoze plice se zapojuji ve vSech typech dychani.

3.2 Vyznam branice a brani¢niho dechu

Dutinu hrudni od dutiny bfi$ni oddé€luje velmi pruzny a silny sval zvany branice —
opora pii mluveni i zpévu. Je to jeden z naSich hlavnich svall. ,,Patii jisté k tém
prirozenosti a udelame dobre, budeme-li v ni stejné jako antika spatrovat skutecny stred,
sidlo a zridlo Zivotniho principu v nds. Branmice je plosny, svalové-slachovity utvar
kopulovité formy, upnuty na spodnich Zebrech a vzadu hluboko v kriZi a rozdelujici
“vajicko* naseho trupu na horni a dolni dutinu hrudni a spodni dutinu brisni.
Kontrakcemi se jeji pomeérné vysoka kopule zplostuje, a zvétsuje tak hrudni prostor

V roviné vertikadlni na zpusob pistu. Jeji vydatny nadechovy pohyb vsak podstatné zavisi
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na normalni ¢innosti i druhé skupiny aktivniho nadechového svalstva. “ (Bar, 1976 s134)
Pfi nadechu se dutina hrudni zvétsi a kopulovité vyklenuta branice se snizi a stlaci bfisni
organy, ¢imz se bricho ,,klene* doptedu. Hovofime o abdominalnim - brani¢nim dychani.
“ Nadech je hluboky, citime, jak se nadechujeme ,,do bricha“ - bricho se vyklene.
Branicni dychani je vydatné a pro lidsky organismus fyzicky nendarocné, a proto jim
clovek dycha v situacich naprostého uvolnéni ve spanku. Pro efektivni prdaci s hlasem je
nejvyhodnéjsi smisené dychani. (Hdjkovd, 2011 s 28) Smisené dychani zvané hrudné
brani¢ni je nejefektivnéj$i pro praci s dechem. Dychani je ovladano automaticky

nervovymi centry.

Uzka spoluprace zautomatizovaného dechu s pruzné spolupracujici branici je nutnym
pfedpokladem odpovidajici pfipravenosti téla 1 dechu ke spravné tvofenému vlastnimu

hlasovému projevu.

Prace branice: , Ilustrace zmény lidského téla béhem dychdani‘

prerusovana kiivka znaci
zménu naseho téla pfi

dychani

http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%BDch%C3%A1n%C3%AD)
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Cviky na aktivni rozvoj bréanice, kterou lze kontrolovat hmatem miizeme provadét

nasledujicimi zpiisoby.

» Energickym Sepotem vyslovovanych souhlasek tk — tk - tk, nebo bk — bk — bk.
Pouhym pohmatem miiZzeme pocit'ovat v brani¢ni krajin€ silné rytmické zachvévy
branice. Soucasné tak péstujeme i délku vyuziti funkéniho brani¢niho dechu.

» ,,Polozenim dlané ruky priblizneé na rozhrani dutiny hrudni a dutiny brisni se
zasméjeme, nebo zakasleme. Méli by byt citit urcité razy — vyrazné pohyby branice.
Tyto pohyby totiz umoznuji vyrazit prudce vydechovy proud z plic usty ven pres
hlasivky a zpusobit zvuky, které pri kaslani, ale predevsim pri smichu slysime.
(Hajkova, 2011 s 30)

» ,, Zkusime zastékat jako bernardyn. Zamérné si snazime predstavit velkého psa,
abychom se touto predstavou donutili do hlubokého dunivého Stekani — takové
zvuky pri spravném provedeni pujdou tzv. z branice nikoliv z krku. Nesnazime se
ani nijak zvlast vyslovovat haf haf, cilem je bafani na vyrazeném branicnim dechu. *

(Hajkova, 2011 s 31)

Pokud chceme dlouho a hlasité mluvit, ovladat svij hlas i dech, musime umét védomé
ovléadat svoji brénici a jeji pohyby, jen tak mizeme dosdhnout spravného vydechového

sloupce k dosazeni spravného mluvniho projevu.

3.3 Vycvik hlasové techniky — rezonance

Cast dechové techniky se zabyva zvladnutim pé&veckého dechu, jako p¥ipravy pro tispésny
rozvoj pévecké a mluvni ¢innosti. Je nutno ptipomenout, Ze je efektivni provadét dechovy
vycvik soucasné s fonaci. Spojovanim dechovych cvikd s hlasovymi se zamezi
samoucelnému fixovani vyhradné dechovych ukolll a naopak ptimo funkéné se vyuziva
stejnomérného a prodlouzeného vydechu. Student ma tak kontrolu v klidném a plynulém
znéni zvuku v pruzném a uvolnéném postoji, s jazykem voln¢ polozenym na dolni Celisti,

rty mirn€ zahrocenymi doptedu — jako pti sfoukévani svicky se soustfed’uje na spravné
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provedeni cviku. Je nutno zalit s tzv. lehkou fonaci. Lehkd fonace na tonech byva
nejpfirozenéjsi, protoze odpovidéa tonu mluveného slova. Jde o tony hlasového stiedu. ,,
U divek to byva jednocarkovana ,,a“ u chlapcit mala oktava. Pro vyssi hlasy volime
nejcastéji jako zakladni ton fis — g, pro nizsi hlasy es — €. Pojem lehké fonace lze chapat
Jjako pianissimovy ton, obycejné jesté bez lesku a mékkého témbru.* (Jisa, 1976 s 20)
V praxi je mozno pouzit pti fonaci velmi slab&é mluvené slabiky, nebo cela slova se vSemi
vokaly na tonech uvedené vysky. Z lehkého zvuku fonace ptejdeme k mirnému a pozdéji
vyrazné€j§imu akcentu na slabiku s procvicovanym vokalem, jehoZz znéni otevirame a

posilujeme az do mezzoforte.

Mnozi budouci studenti u€itelstvi pfichdzeji na pedagogickou fakultu vétSinou bez
pfedchozich péveckych zkuSenosti a predbézného hlasového vedeni. Zpivaji a mluvi
prevazné naturalnim hlasem, ktery se stoupajici hlasitosti a vyskou se projevuje nejcastéji
napinanim krénich svalt a tlakem na hlas. Pokud budouci studenti maji ptirozeny, volny
hlas stejn¢ potiebuji soustavné vedeni a spravné si osvojit nacvik schopnosti, kdy zpivaji
voln¢ a spravné a v jakém piipad¢ je spravna hlasovad funkce porusena. Soustavnymi
uvolnovacimi cviky a odpovédnym pfistupem ke studiu hlasu miizou studenti pomérné

brzy najit spravnou cestu svého budouciho hlasového rozvoje.
Nejcastéji uplatiiované cviky v pocatecni fazi rozvoje hlasové techniky:

Cviceni 1

)

&ﬂ ——:-'!"":__ \
11 1 s
\ . 1 T 1 7 Y Al
o7 — T R o B

mm - 0 mo Mo mo MmO mooo

Cviceni 1: Lehce nasadime ton na ,,m“ a béhem druhé doby protaZzenim rtli a mirnym
pfiblizenim koutku ust zazni vokal ,,0*. Opakujeme néckolikrat pfi zvyraznéném znéni
,,m*, aby se zvuk soustfed’oval do horni ¢asti hlavy a vyuzival jejich rezonan¢nich dutin
— nosohltanu — nosu — ¢elni dutiny. Zména dlouhého toénu ptilové noty ve staccatované
osminy pomdhd za neustalého znéni konsonanty ,,m*“ hlavovému navozovani zvuku.

Dbéame na spojovani primarniho ténu s hlavovou rezonanci.
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Cviceni 2
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CvicCeni 2: Pracujeme podobné jako v prvnim cviceni, ale stfidani vrchni sekundy se
zékladnim tonem piinasi urcité ,,napéti“ pro vedeni zvuku na kraji rti. Kontrolou je nam
projev jakéhosi chvéni zvuku u nosniho chiipi a nosnich direk.

V pocatecnich obdobich se zamétujeme na co nejuvédomélejsi nacvik hlavového
znéni tonu, postupujici pohyblivost rtii a jazyka, zkvalithovani a uplatiiovani dechové
techniky ve spojeni s hlasovou. Realizovand hlasova cviceni se omezuji nejprve na stied
a jeho zvukové vyrovnani bez tlaku a nebezpecnych napéti pti zpévu. Vytvaiime poci
pohody, lehkosti a postupného uvoliovani pii zpévu.

Jednim z nejvyznamnéjSich tkold hlasovych pedagogt je vypéstovat u studentil
rezonanci. ,, Rezonanci se rozumi rozeznéni utvoreného zvuku, nebo tonu do maximdini
plnosti a sily. Je to souhrn vsech akustickych jevii a moznosti, které spoluptisobi pri tvorbé
zpeévniho tonu na zakladé posileni, kvalitativniho a kvantitativniho rozvinuti primarniho
zvuku vyluzovaného hlasivkami v nosny, cisty, kultivovany a témbrové zabarveny zpévni
ton. * (Seeman, 1962 s58) Jak ucitel, tak i zpévak potiebuji k presvéd¢ivému ztotoznéni
divadelni postavy, nebo mluvy umét vyuzivat sviyj hlas od pianissima ptes mezzoforte az
do forte. Zajimava, vyhrazena mista dramatizace postavy vyzaduji llohu plné rezonancéné
zvladnout. Rezonanci miizeme rozdélit na hrudni a hlasovou.

Hrudni je pfirozend a snadnd, protoZe zahrnuje tony hlubsi a stfedni vySky a zni
taktka ,,sama‘ - bez zvlastnich cvikli. Snadno se o ni pfesvéd¢ime poloZenim ruky na prsa
— citime chvéni — brnéni.

Hlavovou rezonanci nutno cvi¢it. Vznikda rozechvivanim vzduchu a jeho
souznénim se zpévnim primarnim ténem. Tim vznikne pocit chvéni a posileni zvuku
V nosohltanu, ve vSech hlavovych prostorach napiiklad: na tvrdém a m&kkém patie ustni
dutiny. Charakteristické jsou pro ni vyssi a vysoké tony. Siln€ se vyznacuje brénice

s oporou. Hlavova rezonance ovlivituje vznik krasné barvy zvuku a tonu, zjemmuje jej a
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dodava hlasovy témbr. Hlasy s velkou rezonanci zveme ,,hrdinné* s mensi rezonanci pak
,» lyrické*. Hlavova rezonance posiluje a zabarvuje zvuk mluvy a téon ve zpévu tak siln¢,
7e zvuk je nosny a slySitelny i ve velkych prostorech. To znamena v divadle i v poslednich
fadach a ve velkych ucebnach a aulach ve skole. Takto nacvi¢eny zvuk a ton nepotiebuje
zadnych umélych posilovacich prostfedkti — mikrofon apod. Hlavova rezonance je
soucasti vycviku a nutna slozka hlasového projevu zejména v opernich predstavenich,

kde ve vypjatych scénach plsobi siln¢ a presvédCiveé na posluchace.

., Spojovani hlavové a hrudni rezonance: propojeni hlasovych rejstrikii. Tony ve
stiedni poloze nasazujeme lehce, stoupajici melodii zesilujeme a stdle se opirame o dech.
Hluboké i vysoké tony musime zpivat s predstavou, ze jsou v prirozené poloze. DiilezZitd

predstava stejné vysky tonu.* (http://cantus.ami.cz/zpevl.htm) ve cviceni 2. Oznacené

tony ,,v* vyzaduji pe€livou oporu brani¢ni s pocitem vedeni tonu vzhiru — do hlavové

oblasti.

Rezonance ma vliv a spoluptisobi pfi spravné hlasové funkci zpévni i mluvni a to
v celém rozsahu hlasu. ,, Uciteliim, respektive ucitelkam vsak zamerné doporucujeme
cviceni — Rozeznivani masky. Jeho cilem je, aby se promlouvajici osoba snazila vyuZivat
spise hlubsiho hlasu a tak se viastné ,,chranila . Zvlasté Zeny pri urcitém stupni rozcileni
(ve tride snadno vyvolaném), casto hlas nejen zesiluji, ale i intonacné zvysuji. Neni proto
divu, Ze Zdaci takto promlouvajici ucitelky prilis neposlouchaji. Jejich organismus se brani
— jejich ucho prosté neprijemné zvuky neslysi. Je tedy taktické, aby zvlasté Zeny zameérné
cvicily sviij hlas predevsim v hlubsich polohdch a aby si na vyuzivani rezonance hrudni
dutiny zvykly natolik, Ze pro né bude naprosto prirozend. Bude pak téz znamenat zcela
prirozenou obranu proti zvySovani hlasu v psychicky narocnych situacich. “(Hajkova,

2011 s 62-63)
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Cviceni 3: ,,Spojovani hlavové a hrudni rezonance“

(http://cantus.ami.cz/zpevl.htm)

Ve vSech hlasovych cvi€enich je nutné upozornovat na , pruzné i vzpiimené

postaveni téla s rukama podél téla — nikdy ne za zdady s hlavou drzenou prirozené.

(Daniel, 1962 s42)

3.4 Primy hlasovy vycvik ve cvicenich

V hlasovém vycviku nacvicujeme a upeviiujeme vedle zvukového zkvalitiovani
zpévniho projevu soucasné vSechny slozky artikulace. Pfimy hlasovy vycvik zahajime
spravnym postojem, uvolnénim téla a soustfedénim Z4ka na Cistotu intervalll 1 zvuku.

Dbéame na jasny a klidny ton, nddechy po dvou taktech a Cistou intonaci.
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Hlasové cviceni €. 1: Vznik fonace na stejné vysSce ptilové noty na vSechny vokaly
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Hlasové cviceni ¢. 2: Pohyb tfech tont ctvrtové a piilova. Posouvame o ptlton vys podle

hlasového rozsahu zédka. Dbame na klidny tén a pravidelny dech.

O
S = i

Hlasové cviceni €. 3: Pohyb Ctyf tonti. Nejprve volné poté v rychlej$im tempu. Opét na

vSechny vokaly. Nadech po druhém taktu. Vyrovnavani zvuku u vSech tonil.

Hlasové cviceni ¢. 4: Tonicky trojzvuk zafixujeme intonac¢né jako opérny interval pro
dalsi intonaci. Prvni ¢ast v legatu dech po dvou taktech. Dbame na vyrovnany a Cisty zvuk

vSech tond. Opét cvicime na vSechny vokaly.

|
8
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3.5 Mluvni hlasovy projev — artikulace

Aby byl zpivany, nebo mluvni hlas srozumitelny je nutno pti hlasové vychoveé
pecovat o spravnou artikulaci. Artikulace znamena spravnou, pruznou, pohotovou a

srozumitelnou vyslovnost.

Pii mluv¢ je tfeba davat pozor na piesnou vyslovnost, ¢istotu hlasek a jejich
spravné spojovani do slabik a vét. Vyslovnost souhlasek ma byt zieteln¢ jasna a kratka,
zejména u sykavek a ,,r*. Vychazi se od Sirokych vokala ,, ,,a“ ,,0%, které maji svou
specifickou formu — ,,a* je pon¢kud 8irsi, pfi zpévu ,, 0 pfiblizujeme koutky rti k sob¢.
Uzké vokaly ,,i* ,,e* nesmime piili§ zuZovat, aby se pfili§ neménil jejich zvuk Sirokych
vokalt. Pii mluvé a zpévu vokalu ,,i* ,,y* tfeba dbat aby nevycnivaly pfiili§ ostie ze
zpivaného, nebo mluveného projevu. U neSkolenych hlast ¢asto slychame velmi vyrazné
zpivané ostré ,,i, které rusi vyrovnanou mluvu i zpév. U vokalu ,,u“ je pii nacviku
mnohdy slozity kone¢ny zvuk, protoze pfiliSnym ziZenim ust do malého krouzku je
vysledny zvuk tonu vyrazné slabsi. Nutno cvidit s otevienéjSimi usty tvarem podobnému
malému ,,0“. Souhlasky zn¢€lé se tvoii skute¢né plné¢ znéjicim tonem, neznélé ostrym a
slySitelnym Sumem, ktery pfedchazi znégjici samohlasce. K procvi¢ovani souhlasek se
mohou pouZzit u déti vhodna fikadla, ktera jsou zmelodizovand. V praci s détmi se
uplatiiuji cviceni s rytmickym vySeptavanim vét, textu pisni apod., aby se naucily
pévecky artikulovat. Zpocatku se provadi cviceni v tempu pomalém a pozdé€ji v rychlém

sledu vét.

Pfi mluveném i zpivaném projevu déla mnohdy potize stejna hlaska na konci
prvniho a na poc¢atku nasledujiciho slova naptiklad: ,,mam mi¢, délam masku*. Pozornost
vénujeme vyslovnosti obou hlasek oddélené. Také souhlaska ,,m* na konci slova ¢asto
byva zpévaky ¢i recitatory precenéna, protoze silné vysloveni ,,m* jako koncovky pusobi
nepfirozené a rusi plynulost fraze. Podobné ve slové panenka se pfeceiiuje v nékterych
dialektech — na Moravé vyslovnost ,,n* uprostied slova. Spravné pfes toto ,,n* ptechazime
lehce. SnaZime se proto pfi nacviku téchto slov at' zpivanych ¢i mluvenych o jejich

spravné vysloveni jasné, ale kratce.
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Pro herce, recitatory, fe¢niky, moderatory i hlasatele v rozhlase ¢i v televizi ma
nacvik artikulace a pozornost spravné vyslovnosti prvorady vyznam. Velkou roli hraje i
Vv ulitelské profesi. ,, Mluvni zatizeni ucitele je obrovské. Prestoze to tak na prvni pohled
nevypada, ucitel az osm hodin denne mluvi, a to podstatnou cast doby ve Skolni tride.
Vzhledem Kk nevyhovujici akustice v ucebndch nasich skol a celkovému psychickému
vypéti, jemuz je ucitel vystaven, lze konstatovat, Ze hovori za ztizenych podminek. Bez
ohledu na dalsi okolnosti jde o znacny a vycerpavajici fyzicky vykon.* (Hajkova, 2011
s 61)

Srozumitelnost mluvniho a zpévniho projevu je podminéna soucinnosti aktivity
vSech ¢asti artikula¢niho Gstroji — dutiny hrdelni, Gstni, nosni a v§ech artikula¢nich organt
—rty, jazyk, dolni €elist - zuby, patro a ¢ipek. Pii zietelné vyslovnosti, zejména pii projevu
mluvnim a zpévnim sledujeme, aby zaci a studenti neptehanéli pfiliSnou aktivizaci

vyslovnost na ukor plynulosti melodie a jednotlivych frazi.

Cviceni 1: ,,Artikulacni cviceni*

miomi miomiomiomd omd omi min omin mio

—_—— —
2, — e Ap— — —7
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Cviceni 2: ,,Cvi¢eni na uvolnéni brady*:
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http://cantus.ami.cz/zpevl.htm)

Cviceni 3: ,,Mluvni rozcvicka“

Maximalni uvolnéni a rovné drzeni téla
Nekolik hlubokych nadechit a vydechii
Vyrovnani vydechového proudu
Aktivizace branice

Rozeznéni masky

Vyber vokalii

Uvolnéni mimického svalstva

Uvolnéni dolni Celisti, jazyka a rtu

YV V.V V V V V V V

Vybér maximalné tri jazykolamii
(Hdjkova, 2011 s53)

Spravna artikulace je velmi dualezitd hlavné v ucitelské profesi — u ucitele na
prvnim stupni zdkladnich Skol, nebot” déti mladSiho Skolniho veéku se snazi spravné
napodobovat artikulaci svého ucitele — ucitelky. Neméné& vyznamnou je artikulace pfi
vyuce cizich jazykt, proto by mél ucitel mit na vysoké urovni sviij mluvni projev, aby

mohl pfedavat nejen védomosti, ale i zadklady spravné artikulacni mluvy.
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4 PORUCHY HLASOVEHO PROJEVU

4.1 P¥ic¢iny vzniku hlasovych poruch a jejich druhy

Je evidentni, ze mluvni hlas ucitele musi byt zabezpefen proti
nadmérnému zatizeni spravnym posazenim na dechové opofe a hlavové rezonanci. Neni
— li tomu tak dochdzi k nésilnému tvofeni hlasu vétSinou v krku, coz podporuje
prekrvovani hlasivek, brzkou hlasovou tnavu a ¢asté forsirovani a nespravny tlak na
hlasovy organ mulze vyvolat i vdzna hlasova onemocnéni tzv. nemoc z ucitelského
povolani. Lékare - foniatry ¢asto vyhledavaji pravé ucitelé z uvedenych divodt. Byvaji
to leh¢i, ale 1 vazna hlasivkova onemocnéni rizného puvodu. ,, Kazda porucha hlasu ma
jeden spolecny priznak - chrapot. Ten vznikd dvema ruznymi mechanismy: bud
nepravidelnym kmitanim hlasivek, nebo poruchou uzaveru hlasové sterbiny. V diisledku
vySe popsanych mechanismit ma hlas bud’ drsny charakter, nebo pritomny Selest, ktery

vznikd unikem vzduchu mezi hlasivkami.  (http://zdravi.e15.cz/clanek/priloha-lekarske-

listy/poruchy-hlasu-153323) Pokud dojde k hlasivkovému napéti a piepinanim hlasového

projevu nasledkem organickych zmén hovoii se o tzv. nedomykavosti hlasivek, ktera

vznika netésnénim — nedomykavosti pti fonaci.

Dalsimi projevy hlasovych poruch jsou chronicky zastfeny a opotiebovany hlas,
dusny hlasovy projev mnohdy se sipavym zvukem zpiisobenym zanéty rizného pivodu,
kdy na hlasivkach zasycha hnisavy sekret - hlen, dochazi k otokiim hlasivek a jejich

ztlu$téni, unavenost hlasového orgéanu z ptetizeni a nespravné uzivané hlasoveé funkce az

vV

Z foniatrického hlediska lze rozdélit hlasové poruchy na organické a funkéni.
Mezi organické poruchy hlasu patii — rizné zanéty — akutni zanét hrtanu — laryngitis,
tuberkuldza, vrozené anomalie — asymetrie hrtanu — disledek nerovnomérného ristu
jedné ¢asti hrtanu v obdobi dospivani, cozZ mé za nasledek chraptivy a zastfeny hlas, urazy
rizného typu a nadory — hlavné hlasivkové uzliky. Hlasivkové uzliky vznikaji vétSinou

zatéZovanim hlasu v dobé nemoci, nebo nespravné uzivanou mluvou — pii piehnaném
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uzivani mluvniho hlasu a ¢astém forsirovanim — tlakem na hlas. Uzliky na hlasivkach
jsou malé nadory velikosti Spendlikové hlavicky vyskytujicich se na volnych okrajich

hlasivek.

Organicka porucha hlasu - ,,Hlasivkovy uzlik“:

Hlasivkovy uzlik - nador

Hlasivka

Vocal cord nodules

(http://www.andrewcamilleri.co.uk/article.asp?article=26)

Funkéni hlasové poruchy maji svou pficinu v nespravné hlasové funkei. Ve Skolni
praxi je proto nutno vénovat t¢émto porucham velkou pozornost, protoze jim lze predejit,
zabranit a soustavnou péci omezit, nebo zcela odstranit. Mezi poruchy funkéni patii
porucha tvorby hlasu a fe¢i — dislalie, disartie, rackovani atd., psychogenni poruchy a
mutace - obdobi puberty. Poruchy zptsobené dospivanim — mutace postihuji Castéji a
silngji chlapce nez divky. Projevuji se formou fistulovaného hlasu, ktery ma pficinu
v kolisavém napéti hlasivek. V tomto obdobi chlapci prodélavaji biologicko-
fyziologickou zménu v podobé riistu hlasivek, které se prodluzuji a zesiluji. ,, Casto se
stava, zZe ucitelé prejimaji tridu s nespravné Skolenymi hlasy. S porusenymi hlasy musime
pracovat zvlast opatrné. Uplatiuji se uvoliiovaci cviceni s mekkym tonovym nasazenim i
castejsimi brumendovymi cvicenimi. “(Kobrle, 1976 s52) Divky mohou byt postizeny tzv.
inverzni mutaci, kdy hlas zhrubne, zdrsni a Casto se i abnormaln¢ prohloubi. Poruchy
funkéni: ,,7vto hlasové poruchy, popisovala Eva Sedlackova z Foniatrického oddeleni
fakulty vseobecného lékarstvi UK v Praze takto: "Ohraniceni teéchto poruch oproti
onemocnenim organickym neni ostré, protoze i pri funkcnich dysfoniich vznikaji

sekunddrné organické zmény na hlasovéem organu. Proto jako funkcni dysfonie
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oznacujeme ty hlasové poruchy, kde primarni je porucha funkce a organické zmeny jsou
sekundarni. Z hlediska etiopatogenetického je mozno rozdelit funkcni dysfonie na dvé
velké skupiny. Prvni skupina hlasovych poruch vzmnikda primo z fonacniho aktu
premdahanim hlasového organu zvétsenym hlasovym vykonem, pri cemz se fonacni funkce
neadaptuje ucelné na zvysSené fonacni naroky. Vyznacnou ulohu hraje individuadlni
dispozice. V druhé skupiné je hlasova porucha psychogenni reakci na zevni traumatizujici
viivy, které jsou vétsinou v tésném spojeni s hlasovym vykonem. V néekterych hlasovych
povolanich - snad nejvice v uméleckych - jsou tyto vlivy zvlasté silné a casté. Obé
Jjmenované skupiny nejsou nikterak presné ohranicené, naopak oba hlavni etiologicke
faktory, tj. premahani hlasu a neurotizace se kombinuji nejriiznéjsim zpiisobem. *“ Funkcni
a organické hlasové poruchy, které vznikaji hlavné u osob, uzivajicich pri vykonu svého
povolani zvysenou mérou sviij hlas, pripadné prepinajicich své hlasové moznosti. ,,

http://www.kpg.zcu.cz/projekty/viaaperta/dokumenty/viaaperta hlasoveporuchy.pdf

Pti¢iny hlasovych poruch jsou velmi rozmanité a vnikaji kombinaci nespravného
pouzivani hlasového ustroji. Hlavni pfi¢inou vzniku hlasovych poruch z ucitelského
povolani byva neznalost, nebo nedodrzovani hlasové hygieny a nevypracovana spravna
hlasova, dechova funkce a Spatna artikulace. Vétsinou jde o ucitele tzv. ,, hovorovych
pfedméta* — Cesky jazyk, d&jepis, zeméepis, télesna vychova a hudebni vychova a dale
pak o vSechny ucitele prvniho stupné zédkladnich Skol, kde je potieba Casto hlasoveé
zvladnout vétsi kolektiv déti a studenth pi1 hluénéj$im pracovnim procesu a kde nosnost

a Cistota hlasu ucitele s sebou nese znacné naroky.

Dojde — li k hlasovému onemocnéni, je nutné brat spravné 1éky, dodrzovat hlasovy
klid a po nemoci zacit s rehabilitaci hlasu, aby nedoslo k jeho opétovnému poskozeni. K
zékladnim rehabilitacnim cvicenim patii hlasovy klid, jehoz délka se tidi povahou a
délkou onemocnéni. V obdobi hlasového klidu je tieba bezpodminecné zcela hlasove
,vypnout®. Teprve po uplynuti hlasového klidu za¢iname s rehabilitaénimi cviky. Jde
naptiklad o obnovovani hluboké dechové funkce uplatnéné bez tlaku a zcela pfirozené.
Je dopliovana kratkym zadrZzenim dechu a pak pozvolnym a plynulym vydechem. Zprvu
na délce vydechu nezélezi, pouze se snazime navodit pocit pohody a ze Siroka se
nadechnout. Dobfte se osvédcuje vydechovany proud vzduchu energicky prerusovat. Tim
se aktivizuje branice a pripravuje se jeji funkce k fizeni vydechového sloupce pti fonaci.

Dobré a velmi u¢inné jsou 1 artikulacni cviky v aktivnim pianissimovém tonu. Dbé se na
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nastaveni spravné formy ust s mirnym seSpulenim rti, uvolnéni dolni cCelisti aktivni
vyslovovani slov se vSemi vokaly s pfevahou nosovych konsonant, aby se posilila
hlavova funkce. Pocit mista vychdzeni zvuku je nékde mezi kofenem nosu a ofima,
pricemz také chiipi nosu citi aktivizaci prichodu vzduchu smérem ven. Vychazi se
Z nejpiijemnéj$i polohy hlasu a casem se posiluje zvuk do stiedni sily ze slabé —
pianissimov¢ sily. Tim dochdzi k rozcviceni a uvolnéni ne ndmahu unaveného hlasu.
Rehabilita¢ni cviceni se provadi denné a to nékolikrat, vzdy jen kratce, aby byl hlas
osvézen a ne unaven. ,,Hlasovy projev neni jen odrazem ndlad a postojii, které zpiisobi
okamzita situace nebo které prindsi konkrétni prednasend materie, ale je odrazem i
trvalych viastnosti lidské osobnosti. Hlas je vysoce sdélny a ve vSech jeho slozkach se
prosazuje verbalné témer nedefinovatelna pravda, presvédceni a charakter ¢lovéka. Jsme
— li si toho védomi, pak pochopime, Ze ¢im bude hlasovy projev technicky dokonalejsi, tim

bude i celkovy vykon osobnosti ucitele presvedcivejsi. ** (Vrchotova —Patova, 1976 s65)

Stejné tak jako dodrZzujeme hygienické navyky v péci o svoje té€lo, musime

dodrzovat i hlasovou hygienu tzn. spravnou péci o hlas:
>, Zpivat vzdy ve vyvétrané, nepretopené mistnosti.
» Zpivat prestat drive nez citime unavu. Zpivat castéji, ale v kratsich usecich.
» Neprepinat hlas - v poloze ani v dynamice.
» Vyvarovat se tvrdych hlasovych zacatkui, a to pri zpévu i mluve.
» Nezpivat pri hlasové indispozici, unave, Setrit se po nemoci.
» V horku nekonzumovat ledové napoje, zmrzlinu, prudké zmény teploty
hlasivkam Skodi.

» Zlozvyk zbytecného odkaslavani pred zpévem namdha hrtan a prekrvuje

sliznice.

» Neprehanét péci o hlas, zdravé se otuzovat.

» Pri cviceni uplatnovat studijni dynamiku a hlasovou polohu (uzivat transpozice).
Sepot miize hlas poskodit.

» Dbdame primérenosti vybéru zpévniho materialu.
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» Pred zpévem pravidelné provadime rozezpivani* (Vrchotova — Patova, 1976)

Pé¢i o hlas a hlasové Ustroji mizeme predchéazet vzniku riiznych poruch a nemoci

hlasového ustroji.

5VYZNAM A MISTO HLASOVE VYCHOVY
V PRIPRAVE BUDOUCICH UCITELU

5.1. Vyznam hlasové vychovy v pripravé uciteli

Vyznam hlasovy vychovy pro budouci ulitele je zcela evidentni pro ucitele
hudebni vychovy, ale i pro pedagogy I. stupné zakladnich skol. Nebot’ poznatky, které se
nau¢i béhem studia - teoretické i praktické zaklady péveckého dechu, s vyvinem
péveckého tonu a jeho zdokonalovanim, rezonanci, spravnym frdzovadnim a artikulaci

nejen pii zpévu vyuZziji ve svoji praxi.

Budouci pedagogové se uc¢i samostatné vést a péstovat détsky hlas, poznaji
metodiku hlasové vychovy na zékladnich a sttednich Skolach. Na zakladé¢ svych poznatkt
si utvareji vlastni postup ve spravném pouZzivani a péstovani hlasového projevu svych
zaku a studentd. ,, Soucasny ucitel — elementarista by mél byt schopen déti rozezpivat,
V pravém smyslu téchto slov. Naucit déti zpivat (v lepsim pripadé rozvijet pévecké
zdklady, které si deéti prinaseji z predskolni vychovy) a vzbudit v nich zdjem o zpév
pisni ruznych zanrii, véetné pisni lidovych, o hudbu a o prvky uméleckého a kulturniho
pristupu k Zivotu a ke svétu obecné — tyto pozadavky muze splnit pouze ucitel, ktery
sam dobre ovlada zaklady mluvni a zpévni techniky, dovede prirozené a presvedcive
zazpivat pisné ze zpévniho repertodru zakii zakladni skoly (tedy pisné riiznych Zanrii)
a zaroven ovlada teoreticky i prakticky dostatecnou zasobu metodickych postupii pro
realizaci hlasove vychovné prdace v ramci cilu integrativni hudebni pedagogiky. Na

druhém stupni zakladni Skoly podobné jako na nizsim stupni Viceletych gymnazii je
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pozadavek na hlasovou vychovu zakii velmi obdobny jako na elementdarnim stupni
zdkladni skoly. “(Slavikovd, 2005 s49) Cilem hlasové vychovy na pedagogickych
fakultach je ,, vypéstovat takové technické zdklady zpévu i mluvy, aby se nenicilo
hlasove ustroji, aby se zpévak pri zpéevu citil dobre, netrpél obavami z ,, tézkych mist “
a mohl se vénovat obsahu a prednesu pisne, aby po estetické strance byl zpév bez
zavad a aby byly vytvoreny spolehlivé zaklady metodického umeéni pro praci s détskym
hlasem. ,, (Slavikova, 2005 s2)

Mluva uciteld, kteti maji alespon zéklady hlasové vychovy je ptijemnéjsi, zn€léd a
nepodléha brzo hlasové tinavé, a neni nadchylna k hlasovym chorobam. Je proto velkou
Skodou, ze hlasova vychova neni soucasti vSech ucitelskych obort. Bylo by to feseni

¢astého vyskytu hlasové vycCerpanosti a hlasového onemocnéni dne$nich ucitelt.

5.2. Diagnosticka prace hlasového pedagoga

U pfijimaci zkousky uchaze€e o studium hudebni vychovy a ucitelstvi I. stupné
zakladnich Skol je zjiStovana kvalita a moZnost dal§iho rozvoje hlasu: témbr, jas,
intonace, rozsah, istota hlasu, lehkost a vyraz zpivané pisn¢ eventudlné ptipadné hlasové
vady a schopnost interpretacni. Pfihlizi se k mluvenému projevu, jeho ¢lenéni, modulaci
hlasu a artikulaci. V celkové diagnostice je vyuzivan posudek foniatra, ktery je nezbytny

Vv prokazani zdravého hlasového ustroji.

Diagndza hlasu je provadéna riznymi zplsoby a také hlediska jsou uplatiiovana

kazdym pedagogem jinak. U kvalitni diagn6zy by mély byt zejména tyto udaje:

» druh hlasu — vysoky, stfedni, hluboky

» hlasovy rozsah — rozdilnost vysky hlasu u déti na prvnim a druhém stupni
zakladnich Skol — pfed a po mutacni obdobi a na stfednich Skolach

» hodnoceni kvality mluvniho hlasu, které vychazi z fyziologické hlasové funkce

» hlasové vady — artikulace

» celkovy predpoklad pro dobrou fonaci nejen u zp&vniho, ale i mluvniho hlasu.
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Vzdy je nutné vychdzet z normalni hlasové funkce zaka a studenta, z jeho mluvni
polohy hlasu. Obyc¢ejn¢ se mluvni hlas pohybuje v nizsi ¢asti hlasového sttedu. Odchylky
jsou mozné v prilis exponovaném ¢i zdmerné hlubokém uzivani hlasové mluvni polohy.
Na prvni poslech se muze zdat, Ze jde naptiklad o vyssi stfedni hlas, ale pfi zpévu zjistime,
ze se jednd o stfedni hlas se znélou dolni polohou hlasu. Neodpovidajici hluboka poloha
hlasu Skodi a maze vést i k hlasovym poruchdm. Zejména vSak pti nadmérné vysoké
poloze uméle vyuzivané v mluvé se dostavuje chrapot, inava hlasu a nékdy i postupna
ztrata hlasové barvy.

Na zaklad¢ stanovené hlasové diagnézy se zamysli ucitel hlasové vychovy nad
perspektivou hlasového vyvoje studenta. Pro poc¢ate¢ni obdobi je vhodné stanovit souhrn
zakladnich ukolt, které maji urychlit odstranéni eventudlnich vad a deformaci hlasu a
vytvoftit pfedpoklady ke zkvalitiovani mluvniho a zpévniho projevu, zajistit postupné
fixovani zakladnich navykut i dovednosti. Poté hlasovy pedagog ptikroci ke zpracovani

individudlniho vedeni hlasu, nebot’ kazdy hlas ma své specifické zvlastnosti.

5.3. Slozky péveckého a mluveného projevu déti a nékteré jeho

zvlastnosti

Jednou z nejvyznamnéjSich slozek hudebni vychovy na zékladnich $kolach je
zp&v pisni. Je to nejpiirozené;jsi a nejCastéji uzivany zptsob celkového rozvoje hudebnosti
a vlastniho tviir¢iho projevu déti. Pii zpévu pisné€ se plné projevuje aktivni, kreativni,

emociondlni, hudebni a psychické stranka osobnosti mladého ¢loveka.

Spravné vedend aktivni pévecka cinnost péstuje u déti smysl pro cit, vytvaii trvalé
pouto k hudebnim hodnotam, rozviji schopnost ¢isté intonace a pisobivého prednesu
pisni. Uvoliiuje pohybové komponenty hlasového organu pro kvalitnéjsi vyjadieni
dynamiky, dikce a plasti¢nosti podani melodie pisn€é. Spravny a systematicky zpev
upeviiyje akustickou koordinaci, tfibi vokalni sluch, rozviji schopnost harmonického
slySeni pfi vicehlasém zpé&vu, nehled€ na prospé€sné zdravotni ucinky pé€vecké Cinnosti.

Uspésné vykonavanou péveckou ¢innost ovlivituje fada dulezitych aspekti, které
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by méli budouci ucitelé znat a dovedli vhodnymi formami v potifebné kvalité a

s ptihlédnutim k v€kovym zvlastnostem je ve vyuce realizovat. K témto aspektiim patii:

Hudebni sluch

Vokalni sluch

Hudebni vnimani a predstavy

Tondlni citéni

Funkce hlasového ustroji z dechového hlediska

Hlasov¢ a artikula¢ni ustroji

YV V. V V V V V

Vyskyt hlasovych poruch
Zaméime se na rozbor nékterych aspekti hudebné vychovného procesu.

Zakladni vyznam pfti kvalitnim péveckém vykonu mé bezesporu hudebni sluch,
bez néhoz nelze spravné intonovat. V hudebni psychologii je hudebni slySeni
vymezovano jako ,,schopnost jedince vnimat hudebni proces ve strukture hudebne
tvarnych prostiedki, které zprostiedkovavaji hudebni informaci. Hudebni vnimani se
realizuje za aktivity jedince k hudebnim podnétim ve vzdjemné interakci.” (Prihoda,
1967 s 14) Spravné hudebni slySeni a vyvinuta pévecka funkce pozitivné ovliviiuje ve
zpétné vazbé Cistotou intonaci ve vokalnim projevu, coz je pro pévecky vykon podstatné.
Z hlediska stupné nerozvinutého hudebniho sluchu u déti se hlavné na zékladni Skole

setkavame se dvéma formami amuzie — impresivni a expresivni.

Impresivni amuzie zvana t€z senzorickd se projevuje omezenou schopnosti ditéte
vnimat hudebni vysku, 1 kdyz sluchové citlivost je jinak v pofadku a dité reaguje na
mluvni projev, hluky, Sumy 1 rozliSovani zvuku. Je to projev tonalni hluchoty, ktera miize
byt zplisobend tzv. parakusii — jde o rozladéné, nestejné slySeni usi, kdy jedno ucho slysi
vy$ a druhé niz. Mze se vsak projevit i vypadkem slySeni urcitych tond, které pak dité
zpiva falesné. Ostatni tony nad 1 pod timto vypadkem, vyskytujicim se vétSinou v ténové
fad¢, intonuje dité¢ spravné. Pri¢inou impresivni amuzie jsou vétSinou vrozené dispozice

nebo nésledky onemocnéni michy, mozku, nebo vnitiniho ucha.

Expresivni amuzie zvana téZ motoricka se projevuje Spatnym rozliSovanim vysky
tonu. Je to porucha koordinace funkce hudebniho sluchu a pfislusné ¢innosti fona¢niho

aparatu. Dit€ mize spolehlivé poznavat melodii a pamatovat si ji zcela piesné, ale slozka
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vykonna tj. tvofeni zpévniho tonu je nedokonald, nebot’ nepracuje piesné motoricka
slozka zpévni ¢innosti, ton neni tvofen v odpovidajici vySce a dochazi k faleSnému zpévu,
za ktery dit€¢ nemuze. ,, Tyto déti trpi vetsinou i vadou reci, maji potize v hlaskovani a
mluvnim projevu vitbec, proto nejsou schopny ovladnout sviij hlas.* (Seeman 1953 s 52)
Takeé Casty vyskyt détské chraptivosti zvany téz détska kineticka dysfonie ma vliv na tento
druh amuzie. Expresivni amuzii lze odstranit soustavnym cvicenim, pravidelnym
aktivnim zpévem pii trpélivém a taktnim pristupem. Ditéti se tak mize opét navratit pocit

neopakovatelné radosti nad moznosti si spole¢né s ostatnimi zazpivat.

Budouci ucitel hudebni vychovy by mél byt sezndmen s obéma moznymi projevy
amuzie a znat i u¢innou metodu na postupné odstrafiovani expresivni amuzie a to ¢astym
povzbuzovanim postizenych déti k opakované pévecké cCinnosti pii soustiedéném
poslechu c¢isté intonujicich zakl. Je nutno zabranit ¢asto praktikovanym jeviim izolace
déti s amuzii v zakazovani jim zpivat, coz nebyva t¢zké, protoze ostych i védomi, ze

zpivaji Spatné, jim brani v aktivni spolutcasti pfi zpévu.

Jednou z pfic¢in ovliviyjicich pévecky projev ditéte jsou nedostateéné rozvinuté
aktivni hudebné sluchové predstavy, které jsou subjektivnim odrazem hudebniho
vnimdni, ale v tomto ptipad€ dosti neliplnym a nepfesnym. Spravné vytvarené¢ hudebné
sluchové ptedstavy jsou piedpokladem tzv. vnitiniho sluchu tj. konkrétniho uvédomovani
si vySky a toku melodie. Nevytvofenim si téchto pfedstav, nebo jejich nedokonalosti se

sniZzuje, nebo dokonce zabranuje vnitinimu slySeni.

Zvlastnim, ale Casto vyskytujicim se elementem v détském véku, pisobicim na
kvalitu péveckého 1 hlasového projevu jsou hlasové poruchy. Jejich ptivod je rizny, ale
mnohdy zacina uz pti nekterych détskych hrach, kde dochazi k pfemdhani hlasu kiikem,
pobytem déti v nevhodném prostiedi i provadénim her za neptiznivého pocasi. Dlivod
vzniku poruchy je zejména v nadmérném hlasovém zatiZeni co do sily i vySky. Negativné
muze pusobit i dlouho trvajici zpév ve vysoké a hlasu neptirozené poloze. U déti pak

dochazi k chrapotu a zastteni hlasu.

Dalsim velkym hlasovym problémem u déti byvaji psychické pticiny nespravného
vokalniho projevu. Vznikaji z celkové nevyvaZzenosti nervové soustavy a poruSeni
rovnovahy v osobnosti ditéte a malé adaptabilit¢ takového jedince. ,, Takové déti jsou

precitlivéle, bojdacné s nesmelym peveckym projevem, ktery se umocnuje zvlaste v obdobi
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puberty.” (Sedlak 1974 s 62) V praci s t€mito détmi se uplatiiuje nutnost opatrného a
uvazlivého rozhodovani pii posuzovani prace téchto déti v oblasti hudebni vychovy.

Doporucuje se dostatek trpelivosti ucitele pti odstraiiovani vlivu téchto poruch na celkovy

vokalni projev déti. Nejdiilezitéjsi je vzdy motivace.

Budouci ucitel by mél byt s témito poznatky diikladné sezndmen, aby je mohl pln¢
respektovat a vhodn¢ jim prizpusobit i formy prace s détskym hlasem. Zalezi na tviréim
pristupu budoucich ucitelti pti realizaci ziskanych poznatkli a dovednosti v piimém

vyucovacim procesu na zakladnich a stfednich skolach.
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EMPIRICKA CAST

6 VYZKUM

V této ¢asti moji diplomové prace jsem se zabyvala cilem a metodami Setfeni,
popisem respondentd, vyhodnocenim dotaznikii a vysledkiim z vyzkumného Setfeni.
K zajimavému zjisténi mi pomohly dotazniky, rozhovor s hlasovou pedagozkou a
odbornici a vV neposledni fad¢ fakt, Zze pracuji jako pedagog a solova zpeévacka na

koncertech a koncertnich vystoupenich na mnoha znamych mistech.

6.1 Cile a metody vyzkumu

V této Casti moji diplomové prace jsem se zabyvala cilem a metodami Setfeni,
popisem respondentli, vyhodnocenim dotazniki a vysledkim z vyzkumného Setfeni.

K zajimavému zji$téni mi pomohly dotazniky a rozhovor s hlasovou pedagozkou.

Cilem mého vyzkumu je zjisténi, jak dokazou nejen uclitelé zakladnich, ale i
stiednich $kol riznych obori a aprobaci ve své praxi pracovat se svym hlasem, spravné
o ngj pecovat a uvédomovat si zasady spravné hygieny a prace hlasového ustroji. Jak
velkou roli hraje onemocnéni a tréma v jejich profesi. Podstatny je i fakt, Ze v soucasné
dobé si zacinaji ucitelé uvédomovat 1 moZnost vzniku nemoci - trvalych nasledkl
z pozice vykonavaného povolani ucitele — nemoci z povolani. Porucha hlasu je uvedena
I na seznamu nemoci z povolani a mize byt za splnéni ur€itych kritérii jako nemoc z
ucitelského povolani uznana. V podstaté je to jedind diagndza, kterou jako nemoc
Z povolani u pedagogt 1ze uznat — ptiloha A.

Vedla jsem rozhovor se zkuSenou hlasovou pedagozkou a pfidala jeji cenné

nazory a rady.
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Jako vyzkumnou metodu jsem si vybrala kvantitativni metodu — dotaznikovou
metodu a rozhovor. Dotaznikovou metodu jsem aplikovala na tfech zakladnich Skolach a
sttednich Skolach v okrese Litoméfice. Vysledky z vyzkumného Setfeni bych rada pouzila
Kk prevenci péce o hlasové tstroji budoucich studenti pedagogickych fakult — budoucich

pedagogu.

Vyzkumné otdzky, které jsem si stanovila a snazila se na né¢ odpovédét, byly

nasledujici:

1. Jak ovlivnila hlasova priiprava — ne praprava na vysoké Skole hlasovy projev
ucitela?

Jak dokéazou ucitelé na zakladnich a stfednich Skolach pecovat o sviij hlas?

Jak dokéazou ucitelé zakladnich a stfednich Skol pracovat se svym hlasem?

Jak dodrzuji pedagogové zasady spravné hlasové hygieny?

o~ w N

Jakou roli hraje hlasova pruprava v profesi budoucich uciteli na zékladnich a
stfednich skolach?

6. Jak velkou roli hraje onemocnéni v roli u€iteld zakladnich a stiednich §kol?

7. Jak velkou roli hraje tréma a aktudlni psychicky stav v roli ucitelii zékladnich a

stfednich skol?

6.2 Popis respondentii

Vyzkumné Setfeni jsem provadéla na tfech zdkladnich Skolach a tfech stfednich

Skolach z toho jedné pedagogického typu, gymnazia a odborné §koly v okrese Litoméfice.

Ze zékladnich skol se mi vratilo 23 dotaznikii — z toho bylo 9 uditelii a 14 ucitelek.
Z celkového poctu na prvnim stupni pisobi 9 ucitelek a 5 vyucujicich druhého stupné ma

Vv aprobaci hudebni vychovu. Ostatni maji jinou aprobaci.

Ze sttednich skol se mi vratilo 32 dotaznikl — Z toho bylo 12 ucitelti a 20 ucitelek.
Z celkového poctu mé v aprobaci Cesky jazyk, nebo hudebni vychovu 5 uciteld a 10

ucitelek. Ostatni maji jiné aprobace — technicky, odborn€, nebo sportovné zametené.

- 49 -



Dotaznikové Setfeni bylo provedeno za Gcelem prevence péce o hlasové ustroji
budoucich studentd pedagogickych fakult — budoucich pedagogi a ke zjisténi, jak
dokazou pedagogové, ktefi méli — neméli hlasovou vychovu na vysokeé Skole pracovat se

svych hlasem, jako pracovnim néstrojem.

6.3 Vyhodnoceni vyzkumného Setieni

V této ¢asti se zamétim na vyhodnoceni vyzkumného Setieni. Z dotaznik ucitela
zéakladnich a stfednich Skol vyplyvaji velmi zajimavé zavéry. K vyzkumnému Setfeni
jsem si zvolila dotaznik — pfiloha 2. Dale mi pomohl rozhovor se zkuSenym pedagogem

a odbornikem nejen v oboru hlasové vychovy budoucich ucitelt.
Z poctu 55 dotazovanych uci 32 pedagogi na stiednich Skolach a 23 na zakladnich

skolach.

Pocet dotazovanych

uéimna z§ ®u¢imnass

uéim na 28
23
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Cilova skupina respondentii. K cilové skupiné respondentti patfili ucitelé a ulitelky

zékladnich a ucitelé a ucitelky stfednich skol.

1, Cilova skupina respondentt

utitel 28
9

uéitelka 28
14

Na otazku zda povazujete Vasi hlasovou pfipravu na vysoké Skole za dostacujici, pro
vykon svého povolani vyplyva nésledujici. Jedendct pedagogh ze zakladnich Skol
konstatovalo, Ze jejich hlasova ptiprava nebyla zcela dostacujici pro jejich budouci vykon

povolani.

2, Povazujete Vasi hlasovou pFipravu na vysoké skole
za dostacujici pro vykon Vaseho povolani?

pedagogové z5

23
11
8
4
ano zcela ne zcela nedostacujici z celkového
poctu
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Na otdzku zda povazujete Vasi hlasovou ptipravu na vysoké Skole za dostacujici, pro
vykon svého povolani odpovédélo16 pedagogl ze stfednich skol, Ze pfipravu povazuji

téz za ne zcela dostacujici.

2, Povazujete Vasi hlasovou pfipravu na vysoké
Skole za dostacujici pro vykon Vaseho povolani?

pedagogové S5

32
PR B v
ano zcela ne zcela nedostacujici  z celkového
poctu

P4

Jen velmi mala ¢ast pedagogické populace je presveédcena, Ze jejich hlasova ptiprava byla
zcela dostacujici. Toto porovnani je i v nasledujicim grafu. Z vyplnénych dotaznikt
vyplyva, ze se jedna vyhradné o uclitele s aprobaci hudebni vychova, kde je hlasové

vychové vénovana velmi podstatna ¢ast prapravy.

2, Povazujete Vasi hlasovou pfipravu na vysoké skole za
dostacujici pro vykon Vaseho povolani?

pedagogové 7§ pedagogové SS

z celkového poctu 23 32
nedostacujici 8 7
ne zcela 11 16
anozcela 4 9
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Kdy v pribéhu Skolniho roku pocituji pedagogové hlasovou tnavu, bylo zjisténi, ze
ucitelé¢ zakladnich Skol jsou hlasové unaveni na zacatku Skolniho roku a to hlavné

vyucujici s aprobaci prvniho stupné a cizich jazyk.

3, Kdy v pribéhu skolniho roku pocitujete hlasovou
unavu?
pedagogové 78

’ 23
11
3 7 ’ B

na zacatku v pololeti na konci nikdy z celkového poctu

Nejvice hlasovou tnavu pocit'uji ucitelé stiednich skol na konci $kolniho roku, nebot’
V této dobé€ vrcholi maturitni a zdvérecni zkousky, které jsou velkou zatéZovou zkouskou

jejich mluvniho hlasu. Pouze nékolik pedagogi nepocit'uje inavu nikdy.

3, Kdy v prabéhu skolniho roku pocitujete hlasovou

unavu?
pedagogové S5
32
20 ﬂ
I S 8
na zacatku v pololeti na konci nikdy z celkového poctu

Z vyplnénych dotaznikli vyplyva, ze hlasovou unavu pocituji pedagogové vsech typt

Skol, jen kazdy rozdiln€ a v jiné ¢asti Skolniho roku.

3, Kdy v pribéhu skolniho roku pocitujete hlasovou tinavu?
pedagogové 75 pedagogové SS
z celkového poctu 23 32
nikdy 2 8
na konci 7 20
vpololeti 3 2

na zacatku 11 2
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Na otazku po jakém c¢asovém tuseku dne pocitujete hlasovou tnavu, vyplynulo, ze
pedagogové zakladnich Skol pocit'uji hlasovou tinavu hlavné rano. Pouze tfi nikdy. Ranni
unavu pocitovali vétSinou pedagogové prvniho stupné, kdy mira hlasové zatéze je

znacna.

4, Po jakém ¢asovém useku dne pocitujete hlasovou
unavu?

pedagogové 75

23
9’ 5 | 5 | 3

rano v poledne vecer nikdy z celkového poctu

Pedagogové stiednich Skol nepocit'uji tinavu nikdy, nebo vétSinou ve vecernich hodinéach.

4, Po jakém ¢éasovém useku dne pocitujete hlasovou
unavu?

pedagogové S§

oy =y TP TP T

rano v poledne vecer nikdy z
celkového
poctu

Mira hlasové unavy béhem dne je ddna ¢asovym rozvrzenim uciva na rtiznych typech
Skol.

4, Po jakém ¢éasovém useku dne pocitujete hlasovou
unavu?
pedagogové 75 pedagogové S5

z celkového poctu 23 32
nikdy 3 13
vecer 5 10
5

v poledne 5

rano 9 4
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Zda pti hlasové indispozici pedagogové mluvi, Septaji a uci nebo jsou doma, odpovédela
vétSina pedagogt zakladnich skol, Ze radé€ji uci, nez aby byli doma a dodrzovali hlasovy
klid.

5, P¥i hlasové indispozici — chrapotu

pedagogové 75
23
15
’ 6 ’ 2 7
mluvim auéim  Septam a ucim dodrzuji z celkového
hlasovy klid, poctu
jsem doma

Zda pti hlasové indispozici pedagogové mluvi, Septaji a uci nebo jsou doma, odpovédeéla
vétSina pedagogt zakladnich skol, Ze radé€ji uci, nez aby byli doma a dodrzovali hlasovy
klid.

5, P¥i hlasové indispozici — chrapotu
pedagogové S5

ﬂﬂ-q

mluvim a uéim Septam a u¢im  dodrzuji hlasovy z celkového
klid, jsem doma poctu

5, P¥i hlasové indispozici — chrapotu

pedagogové Z8 pedagogové S§

z celkového

Y 23 32
poctu

dodrZuji hlasovy
klid, jsem doma

Septam a ucim 6 12

mluvim a u¢im 15 17

Vétsina pedagogh zékladnich a stfednich Skol se shodla, Zze v dobé nemoci uc¢i, mluvi,

Septa 1 za cenu zniceni hlasu, nebo moZnych hlasovych poruch. Vyplyva to ze zjisténi, Ze
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prvni tfi dny jsou doma zdarma a pak za zlomek platu. Proto bohuzel pedagogové i za
cenu nevratného poskozeni hlasu mluvi, Septaji, jen aby jejich uz tak mélo vypovidajici
plat byl alesponi bez zbytecnych minusii. Pouze maly pocet pedagogii ziistava doma, jak
jsem zjistila, nejsou zavisli na svém piijmu. Toto zjiSténi je velmi Sokujici pro dneSni

vyspélou spolecnost, kdy vysokoskolsky vzdé€lani lidé pracuji za cenu vlastniho zdravi.

Na otazku kolikrat pedagogové navstivili odborného 1ékafe, vyplynulo, Ze polovina
pedagogt zakladnich $kol vyhledala sluzby foniatra za dobu svoji praxe jednou a druha
ani jednou.

6, Kolikrat jste za dobu svoji praxe navstivili foniatra?

pedagogové 78

23
10
by | s ’ ’ ’
3x 2x 1x ani jednou z celkového
poctu

Pedagogové stiednich kol se shodli, Ze za dobu svoji praxe vyhledala odbornika z oboru

foniatrie pouze tfetina pedagogti a zbyli pedagogové nenavstivili foniatra ani jednou.

6, Kolikrat jste za dobu svoji praxe navstivili foniatra?

pedagogové S§
32
i 20
3x 2x 1x ani jednou z celkového

poctu
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Je smutné konstatovani, které¢ navazuje na predchozi skutecnost. Pedagogové obou typi
Skol radéji ziji v blazené nevédomosti, nez aby zjistili, Ze si poskodili, nebo znicili hlas

svym povolanim, které je pro mnohé i poslanim.

6, Kolikrat jste za dobu svoji praxe navstivili foniatra?

pedagogové Z5 pedagogové S§

z celkového poctu 23 32
ani jednou 10 20
1x 7 5
2x 5 4
3x 1 3

Zda a jak zdokonaluji pedagogové svij hlas, vyplynulo, ze vétSina pedagogl ze
zakladnich Skol se snazi hlas trénovat v péveckém sboru, nebo u hlasovych pedagogt

V s6lovém zpévu.

7, Zdokonalujete svij hlas v:

pedagogové 75
23
8 7 8
v péveckém u hlasového nikde z celkového
sboru pedagogoga - poctu

solovy zpév
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Vice nez polovina pedagogt stfednich $kol odpovédéla, ze svij hlas zdokonaluje
Vv péveckém sboru, nebo u hlasového pedagoga. Pouze deset z dotazanych sviij hlas nikde

nezdokonaluje a nijak se mu nevénuje.

7, Zdokonalujete svij hlas v:

pedagogové SS

32
14 . ' 10 '
v péveckém u hlasového nikde z celkového
sboru pedagogoga - poctu

solovy zpév

Z grafii vyplyva, ze vétSina pedagogt ze zakladnich i stiednich Skol se snazi hlas trénovat
vV péveckém sboru, nebo u hlasovych pedagogl v sélovém zpévu. Péstuji tak hlasovou

odolnost v naro¢ném ucitelském povolani.

7, Zdokonalujete svuj hlas v:

pedagogové 75 pedagogové S5

z celkového poctu 23 32
nikde 8 10
u hlasového
pedagogoga - sélovy 7 8
zpév
v péveckém sboru 8 14
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Mezi nejbéznéjsi nemoci, které postihuji pedagogy zakladnich $kol béhem $kolniho roku
je angina a nejvice chrapot. Dokonce ve ¢tyfech pripadech laryngitida, coz je velmi

alarmujici situace.

vevs

8, Jaké nejéastéjsi nemoci hlasu pocitujete béhem
roku?

pedagogové Z5

4’ 5’ 10’ y i

3

laryngitidu anginu chrapot kasel cz celkového poctu

Pedagogy stiednich $kol nejvice trapi virové onemocnéni a kaSel.

8, Jaké nejéastéjsi nemoci hlasu pocitujete béhem
roku?
pedagogové SS

ﬂ 32

oy B - <)

laryngitidu anginu chrapot kasel cz celkového
poctu

Pti srovnani vysledkti se pedagogové obou typa Skol potykaji nejéastéji S kaslem,

chrapotem a anginou. Pfi¢emz kasel, chrapot a laryngitida jsou alarmujicimi faktory.

8, Jaké nejéastéjsi nemoci hlasu pocitujete béhem roku?

pedagogové Z5 pedagogové S§

z celkového... 23 32
kasel 3 8
chrapot 10 7
anginu 6 15

laryngitidu 4 2
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Na otazku nikoliv z pohledu autority, ale pohledu hlasové angazovanosti pedagogii
odpovédéli pedagogové zékladnich skol, ze kdyz je zaci rozcili, velmi ¢asto kfici a zvySuji

hlas do jeho nepiirozené polohy, coZ ma za nasledek riizna onemocnéni.

9, Kdyz Vas Zaci / studenti rozcili?

pedagogové 75
23
2 9 10 2
y y
kficite do kFicite zvednete nekfic¢ite  z celkového
ochraptéi hlas poctu

Pedagogové strednich skol nekfti¢i, pouze v nékolika piipadech zvednou hlas, coz jsou

hlavné ucitelé odbornych kol

9, Kdyz Vas Zaci / studenti roz¢ili?

pedagogové S§

32
0 18
amy Suy
kficite do kFicite zvednete nekficite z celkového
ochraptéi hlas poctu
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Na otazku, kdyz vas Zaci/studenti roz¢ili, odpoveédéli pedagogové velmi rozdiln€. Coz
také plyne z odliSnosti typu Skol. Pedagogové zékladnich $kol hlavné kii¢i a zvySuji hlas,
kdezto pedagogové stiednich skol pouze zvysi hlas a nekiici. Tento vysledek souvisi i s
faktem, Ze zékladni Skola je povinna a stfedni Skolu si déti voli podle toho, cemu se chtéji
v budoucnosti vénovat a na zacatku roku jsou seznameni s faktem, ze mohou byt ze Skoly

ptipadné vylouceny.

9, Kdyz Vas Zaci / studenti rozéili?

pedagogové Z8§ pedagogové S§

z celkového poctu 23 32
nekficite 2 18
zvednete hlas 10 13
kiitite 9 1

kri¢ite do ochraptéi 2 0

Zda pedagogoveé zpivaji se svymi zaky studenty v hodinach hudebni vychovy, vyplynulo,
ze hlavné pedagogové prvniho stupné zékladnich kol zpivaji. Na druhém stupni vétSinou

hudebni vychovu naru$uji ne svym muta¢nim hlasem, ale chovanim chlapci.

10, Zpivate se svymi Zaky / studenty v hodinach

hudebni vychovy?
pedagogové Z§
23
13 3 3 4
ano ne obcas nikdy z celkového
poctu
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Pedagogové stiednich Skol vétSinou se svymi zéky nezpivaji. Vyjimku tvoti pedagogové
sttednich pedagogickych S$kol, ktefi vyucuji hudebni vychové¢, jinak vétSina ze

sttedoskolskych pedagogt se svymi studenty nezpiva.

10, Zpivate se svymi Zaky / studenty v hodinach

hudebni vychovy?
pedagogové S
32
20 5 )
ano ne obcas nikdy z celkového

poctu

V porovnani obou typt $kol dochdzime k zavéru, ze na zakladnich Skolach a stfrednich
pedagogickych skolach pedagogové se svymi zaky zpivaji. V ostatnich ptipadech zaci se
zdjmem o zpév navstévuji umélecké skoly, jak vyplynulo z moji diskuze s nckolika

pedagogy.

10, Zpivate se svymi zaky / studenty v hodinach hudebni
vychovy?

pedagogové Z§ pedagogové S$§

z celk?vého 23 32
poctu
nikdy 4 2
obcas 3 5
ne 3 20
ano 13 >
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Z vysledku prazkumu, zda si pedagogové doma zpivaji, vyplynulo, ze pedagogové

zékladnich skol si doma zpivaji.

11, Zpivate si doma?

pedagogové Z8

23
10 2
y ¢
ano ne v koupelné kdyz mné z celkového
nikdo neslysi poctu

Pedagogové stiednich skol si v domécim prostiedi téZ radi zpivaji. Pouze miziva ¢ast si

nezpiva nikdy.

11, Zpivate si doma?

pedagogové S5
32
9 ' ﬂ . ' ﬂ
ano ne v koupelné kdyZ mné z celkového
nikdo neslysi poctu

Pedagogové zakladnich skol i stfednich skol si doma zpivaji. Trénuji tak hlasovou

odolnost a pocity Stésti.

11, Zpivate si doma?

pedagogové 7§ pedagogové S5

z celkového poctu 23 32
kdyZz mné nikdo... 6 6
v koupelné 5 10
ne 5 6
ano 10 9
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Hlasové obtize tfesi pedagogové zakladnich kol velmi jasn€. Témeét vSichni navstévuji

obvodniho I¢kate a 3 z dotdzanych se 1é¢i sami.

v _wvs

12, Jak resite hlasové potize

pedagogové 78§
23
18
T 3 ’
navstivim navstivim |é¢im se z celkového
odborného obvodniho sam/sama poctu
|ékare |ékare

Pedagogové stfednich $kol jsou na tom obdobné, také vice nez polovina dava prednost

obvodnimu lékafti pfed odbornikem a nékolik se 1é¢i samo.

v _wvzs

12, Jak reSite hlasové potize

pedagogové SS

navstivim navstivim |é¢im se z celkového poctu
odborného lékafe obvodniho lékafe sam/sama

~

Hlasové obtize fesi pedagogové zakladnich 1 stfednich Skol ve vzacné shodé€. VétSina
Z nich navstivi obvodniho l1ékate, nebot’ odbornik by je nechal v pracovni neschopnosti,

kdeZto obvodniho l1ékare Casto pedagogové takzvané umluvi, aby jim napsal néco na hlas,
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a jdou do prace, v hor$im piipadé se 1é¢i sami. Vyplyva to z tizivé finan¢ni situace a

prechazeni nemoci v grafu ¢islo 5. Pouze mizivy pocet pedagogli navstivi odborného

1ékare.
12, Jak reSite hlasové potize
pedagogové 75 pedagogové S5
z celkového poctu 23 32

|é¢im se
. 3 5
sam/sama
navstivim 18 20
obvodniho Iékare
navstivim
2 7

odborného lékare

Se svym hlasovym projevem jsou pedagogové zakladnich Skol vétSinou spokojeni,

prevlada i nazor tretiny nespokojenych.

13, Se svym hlasem a hlasovym projevem jsem:

pedagogové 7§

23
10
5 6 ’
2
spokojena/ny spise nespokojeny/na spise z celkového
spokojena/ny nespokojeny/na poctu
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Pedagogové stiednich skol jsou se svym hlasovym projevem spokojeni, pouze tietina je

nespokojena.
13, Se svym hlasem a hlasovym projevem jsem:
pedagogové S§
32
15
10 q q
3 4
spokojena/ny spise nespokojeny/na spise z celkového

spokojend/ny nespokojeny/na poctu

Se svym hlasovym projevem jsou spokojeni, nebo spiSe spokojeni hlavné pedagogové
stfednich $kol. Na zakladnich skolach jsou pedagogové z poloviny dotazanych spokojeni.
Proti pedagogiim ze stiednich $kol je na zakladnich Skolach vyssi pocet téch, ktefi jsou

se svym hlasovym projevem méné spokojeny.

13, Se svym hlasem a hlasovym projevem jsem:

pedagogové 75 pedagogové S5

z celkového

o 23 32
poctu

spise

.o, 2 4
nespokojeny...

nespokojeny/
na

spise
spokojena/ny

spokojena/ny 10 15
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Na otazku kde se pedagogové dozveédéli o zasadach hlasové hygieny, odpovedéli ucitelé
zakladnich Skol, ze pti studiu na vysoké skole, coz se tykalo aprobaci prvniho stupné,

¢eského jazyka a hudebni vychovy.

14, O zasadach hlasové hygieny jsem se dozvédél/la

pedagogové z5

9’ 5‘ 5' 3 i

pfi studiu VS na ZUS na internetu  nedozvédél/laz celkového poctu

O zéasadach hlasové hygieny se pedagogové dozvédéli pii studiu na vysoké Skole, coz se

tykalo aprobace, ¢eského jazyka a hudebni vychovy.

14, O zasadach hlasové hygieny jsem se dozvédél/la

pedagogové S§
32
13 9 ' P =y
pfi studiu VS na ZUS nainternetu nedozvédél/la  z celkového
poctu

Pedagogové obou typt skol, kteti zdokonaluji svij hlas ve sborech, nebo u hlasovych
pedagogl se dozvédéli o hlasové hygiené na zékladnich umeéleckych Skolach. Ostatni

prevazné z internetu.

14, O zasadach hlasové hygieny jsem se dozvédél/la
pedagogové 78 pedagogové S§

z celkového... 23 32
nedozvédél/la 3 3
na internetu 5
na ZUS 7 9

pfi studiu VS 9 13
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Jak hodnoti ucitelé¢ zakladnich Skol hlasovou pfipravenost déti z materské Skoly?
Z vysledki vyplyva, ze hlasova priprava neni zcela dostacujici. Déti Spatné mluvi a ve
vetsing pripadt maji Spatné dychani a tim 1 artikulaci.
15, Jak hodnotite hlasovou pfipravenost déti z MS do Z$S
/Z8 na S8
pedagogové z5

2 20 1 23

/7 P

zcela dostacujiche zcela dostacujici nedostacujici z celkového poctu

Z vyjadreni pedagogi stiednich Skol vyplyva velmi zajimavy fakt, ze hlasova piiprava
zaki pti prechodu ze zdkladni Skoly je zcela dostacujict, 1 kdyZ u n€kterych chlapcti jeste

pretrvava, nebo dozniva mutace.

15, Jak hodnotite hlasovou pfipravenost déti z MS do Z8 /
ZSnasS

pedagogové S5

3
_ammypy ‘Zy

zcela dostacujicine zcela dostacujici nedostacujici z celkového poctu

Z porovnani vyplyva, Ze s vétSimi hlasovymi problémy u Zakli se musi potykat

pedagogové zakladnich Skol.

15, Jak hodnotite hlasovou pfipravenost déti z MS do ZS /
ZSnaSS

pedagogové 75 pedagogové SS

z celkového poctu 23 32
nedostacujici 1 2
ne zcela dostadujici 20 3
zcela dostacujici 2 27
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Na tuto otazku odpovédéli pedagogové zakladnich skol, ze jejich hlasova vychova v dobé
studia byla zamétena teoreticky i prakticky. Odpovéd’ vyplnili pedagogové s aprobaci

prvniho stupné a hudebni vychovy, ze hlasovd vychova byla vedena teoreticky i

prakticky.

16, Hlasova vychova Vaseho studia byla zaméfena

pedagogové 75
23
12 0
° 0 2
jen prevainé teoretickyi prevainé jen z celkového
teoreticky  teoreticky  prakticky prakticky prakticky poctu

Pedagogové stfednich Skol s aprobaci hudebni vychova se shodli, Ze jejich vyuka byla

V roving prevazné teoreticko - praktické. Ostatni na tuto otdzku neodpovédeéli viibec.

16, Hlasova vychova Vaseho studia byla zamérena

pedagogové SS
32
0 12 (]
V- v AR
jen prevainé teoretickyi prevdiné jen z
teoreticky teoreticky  prakticky  prakticky  prakticky celkového
poctu
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Shoda u pedagogti obou typti skol nastala pouze v odpovédich respondenti, ktefi méli

podobnou, nebo stejnou aprobaci.

16, Hlasova vychova Vaseho studia byla zamérena
pedagogové 7§ pedagogové S§
z celkového... 23 32
jen prakticky 0- g
prevainé.. 23
teoreticky i... 11 12

prevaziné...

Oooo

jen teoreticky

Zda aktudlni psychicky stav ovliviiuje hlasovy vykon pedagogti zakladnich Skol lze

konstatovat, Ze ano.

17, Je Vas hlas ovliviiovan Vasim aktualnim psychickym

stavem
pedagogové ZS
G 23
1 2
7 3 7 v
ano ne nékdy nikdy z celkového poctu

I pedagogové strednich Skol odpoveédéli, Ze aktualni psychicky stav ovliviiuje jejich hlas.

17, Je Vas hlas ovliviiovan Vasim aktualnim psychickym

stavem 5
pedagogové SS

25 32

oy B L

ano ne nékdy nikdy z celkového poctu
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Je pravdou, ze pokud nejsou pedagogové v psychické pohod¢, nemizou podat adekvatni
a presvédcivy vykon a to potvrdil i milj prizkum, ze pedagogy obou typi Skol ovlivituje

do velké miry jejich aktudlni psychicky stav.

17, Je Vas hlas ovliviiovan Vasim aktualnim psychickym

stavem
pedagogové z5 pedagogové S5

nikdy 271
nékdy 3 4
ne 1 2

ano 16 25

Jak ovliviiyje tréma hlas ucitele? VétSina pedagogti uvedla, ze neovliviuje.

18, Jak ovliviiuje tréma Vas hlas?
pedagogové 75

15
iy aday “P

nemuzu trese se mi  svirdsemi  neovliviiuje z celkového
skoro mluvit hlas hrdlo poctu

Pedagogové stiednich kol uvedli, ze tréma neovlivituje jejich hlasovy projev.

18, Jak ovliviiuje tréma Vas hlas?
pedagogové SS

32
3 15
" q 10
nemUzu skoro  trfese se mi svird se mi neovliviiuje z celkového
mluvit hlas hrdlo poctu
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Ucitel zékladni Skoly i stfedni Skoly musi byt ,,herec a profesional. S trémou by nemohl

svoje povolani viibec vykonavat.

18, Jak ovliviiuje tréma Vas hlas?

pedagogové 75 pedagogové S5

z celkového poctu 23 32
neovlivriuje 15 15
svira se mi hrdlo 5 10

tfesese mihlas 2 4

nemuzu skoro 7
mluvit 3

Na otazku se kterymi hlasovymi onemocnénimi se setkavaji pedagogové zékladnich skol,
bylo zjisténo, ze nejcastéjsim détskym onemocnénim je angina, laryngitida. Déti velmi

¢asto venku kfi¢i a nedokézou uzivat spravné sviyj hlas.

19, S kterymi hlasovymi onemocnénimi se setkavate u svych
Zaka/studenti nejéastéji?

pedagogové 75

23
14
)
3 . 7
angina, kasel chrapot virova jind z celkového
laryngitida onemocnéni onemocnéni poctu
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Na stfednich Skolach se pedagogové u svych studentll potykaji spise s chrapotem a
kaslem, coz miZze souviset s nemoci, nebo nezdravym zivotnim stylem — nadmérnym

uzivanim tabakovych vyrobkii.

19, S kterymi hlasovymi onemocnénimi se setkavate u
svych zakl/studentl nej¢astéji?

pedagogové S5

-lev‘lv.I

angina, kasel chrapot virova jina z celkového
laryngitida onemocnéni  onemocnéni poctu

V porovnani nemoci zakt zadkladnich a stiednich Skol, se kterymi se musi pedagogové
obou typl Skol potykat, prevazuje na zakladnich Skoldch virové onemocnéni a na

stiednich skolach kaSel a chrapot.
19, S kterymi hlasovymi onemocnénimi se setkavate u svych
zaku/studentl nejcastéji?
pedagogové z5 pedagogové S5
z celkového poctu 23 32
jind onemocnéni 1 5

virova

.. 3 2
onemocnéni

kasel chrapot 5 18

angina,

laryngitida 14 -
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Jaky typ praktického Skoleni povazuji pedagogové za piinosny v péci o svij hlas,
vyplyva, ze pedagogové zdkladnich skol preferuji spiSe foniatrické Skoleni. Pedagogové
sttednich skol preferuji téz foniatrické Skoleni, ale i kombinované Skoleni - foniatrické a

hlasového pedagoga.

20, Jaky typ praktického skoleni povazujete za pfinosny jako
pedagogové ke zlepSeni péce o vas hlas?
pedagogové 78 pedagogové S§

z celkového

N 23 32
poctu

lékare 0 1

kombinace - a,
b 3 12

hlasovy 2
8
pedagog

foniatrické 12 18

Pedagogové zakladnich Skol preferuji — hlavné vyucujici prvniho stupné logopedické
Skoleni, jelikoz k zapisu piichazi ¢asto déti s riznymi vadami feéi. Malo z nich je v péci
logopedii. A dale skoleni specialniho pedagoga. V dnesni dobé& ptibyva déti s riznymi

specifickymi poruchami uceni a chovani.

21, Jaky typ Skoleni byste uvitali pro svoji praxi se
zaky/studenty?

pedagogové Z§

23

10 12

logoped specialni pedagog jiny odbornik z celkového poctu
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Pedagogové stiednich Skol by uvitali pro svoji praxi v praci se studenty Skoleni hlavné

specialniho pedagoga a jiného odbornika. Logopeda na stiedni Skole zatim nepotiebuji.

21, Jaky typ skoleni byste uvitali pro svoji praxi se

zaky/studenty?
pedagogové S§
32
18
14
- 4
logoped specialni jiny odbornik z celkového
pedagog poctu

Na tuto otazku se nazory pedagogl zakladnich a stfednich Skol vyrazné lisily.
Pedagogové zakladnich skol preferuji — hlavné vyucujici prvniho stupné logopedické
Skoleni, jelikoz k zapisu piichazi ¢asto déti s riznymi vadami feéi. Malo z nich je v péci
logopedu. A dale ve Skoleni specialniho pedagoga se shoduji pedagogové stiednich skol
se zékladni Skolou. V dnes$ni dobé€ pfibyva déti s riznymi specifickymi poruchami uceni
a chovani. Drive se bral ohled na déti na zakladni Skole, ale dnes mohou konat maturitni
zkousku 1 Zaci s uzplisobenymi podminkami, tj. Zaci se specifickymi poruchami uc¢eni —

tzv. maturitu bez handicapu.

21, Jaky typ Skoleni byste uvitali pro svoji praxi se

zaky/studenty?
pedagogové z5 pedagogové S5
z celkového
o 23 32
poctu
jiny odbornik 1 14
specidlni pedagog 12 18

logoped 10 0
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22, Jak pripravujete sviij hlas na zac¢atek Skolniho roku po prazdninach?

Mnoho respondentli na tuto otazku opovédélo shodné€. V poslednim piipravném

tydnu vice uzivaji sviij mluvni hlas a trénuji hlasovou zatéz.
23, Jak pecujete o sviij hlas?

Ob¢ skupiny respondentti prohlésili, Ze o sviij hlas moc dobie nepecuji, 1 kdyz je
to jejich pracovni nastroj. V nemocech uci, mluvi venku i v mrazivych dnech, poté
prechazi do vytopenych mistnosti. Tim zatézuji nemalym zplisobem sviij mluvni hlas,
nemluvé o tom zpévnim. Pouze skupina ptlisobici v péveckych sborech a s6lovy zpévaci
se snazi dodrzovat zasady hlasové hygieny, i kdyz nékteti z nich konstatovali, Ze obcas

pravidla porusi.

6.4 Vysledky z vyzkumného Setieni

Vysledky vyzkumnych otazek, které jsem si stanovila a snazila se na né

odpovédét, byly nasledujici.

Jak ovlivnila hlasova priiprava — ne priprava na vysoké skole hlasovy projev
ucitel?
Z vysledkli vyzkumného Setfeni vyplyva, ze ucitelé zakladnich Skol, pfevazné
pedagogové prvniho stupné a pedagogové s aprobaci hudebni vychova hodnoti svoji
hlasovou piipravenost a pripravu na vysoke Skole celkem dobie. Na stiedni Skole hodnoti
hlasovou ptipravenost také za celkem dobrou a to hlavné ucitelé hudebni vychovy. Coz
velmi pozitivné z hlediska hlasové vycerpanosti ovlivituje jejich hlasovy a mluvni vykon.
Ostatni vyucujici ze zékladnich a stfednich skol hodnoti hlasovou pripravu za ne zcela
dostate¢nou a to i z divodu jejich aprobaci, kde hlasova vychova neni vyucovacim
pfedmétem. Z ¢ehoz vyplyva, Ze hlasova vychova by méla byt okrajové zastoupena ve
vSech ucitelskych oborech, nebot’ hlasova prliprava a pfipravenost ucitelti je velmi
dualezita pro vykon jejich budouciho povolani a piedchdzeni vzniku rtiznych hlasovych
onemocnéni a pro dobrou hlasovou kondici kazdého pedagoga.
Jak dokazZou uditelé na zakladnich a stfednich Skolich pecovat o sviij hlas?

Pedagogové zakladnich kol a stfednich Skol o svlij hlas moc dobfe nepecuji, vyplyva to
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Z jejich vyjadreni, ze Casto porusuji zasady hlasové hygieny, v nemoci nedodrzuji hlasovy
klid a u¢i. Mluvi venku 1 v mrazivych a vétrnych dnech v obdobi inverzi a mlh, poté
prechazeji do vytopenych mistnosti. Tim zatéZuji nemalym zptisobem sviij mluvni hlas,
nemluveé o tom zpévnim. Pouze skupina plisobici v péveckych sborech a s6lovy zpévaci
se snazi dodrzovat zasady hlasové hygieny, i kdyz nékteti z nich konstatovali, Ze obcas

V ramci svoji profese pravidla porusuji. Mizeme tedy fici, Ze bohuzel dnesni ,,priority* —

vvvvvv

Jak dokaZou ucitelé zakladnich a stfednich $kol pracovat se svym hlasem?

Z vysledki vyplyva, ze pedagogové zakladnich kol sice dokazi pracovat se svym hlasem
dobfe, ale vzhledem k urovni dnesni mladeze si hlas nici, nebot’ vétSina z nich pouziva
nepiirozenou polohu svého hlasu — kiik. Jak vyplyva z jejich dotazniki, Ze dochdzka na
zakladni Skole je povinna. V dnesni dobé si mnozi zaci mysli, ze si k pedagogovi mohou
dovolit mnohdy vse, co nemohou doma. Pedagogové stfednich $kol jsou na tom o poznani
1épe, nebot’ sviij hlas nemusi celoro¢né vystavovat vysoké zatézi v podobé kiiku, nebot’
studenti stfednich Skol nemusi povinné Skolu dokoncit. Musi svilj hlas ale dostatecné
pfipravit na pfednasku ve velkych aulach. Vyjimku tvoii pouze pedagogové sttednich
odbornych ucilist, kde hlasova angazovanost pedagogu, ktefi pracuji s velkou skupinou
ucint v mnohdy hlu¢nych a prasnych dilnach, nebo halach, se da srovnat s pedagogy
zékladnich Skol, kdy mira zatéze na hlasové ustroji je zna¢na. Obecné by pedagogové
obou typt $kol dokézali dobfe pracovat se svym hlasem, ale musely by k tomu mit

v

ptiznivEj$i podminky — hodné Zaky a ucné.
Jak dodrZuji pedagogové zasady spravné hlasové hygieny?

Pedagogové zakladnich Skol 1 sttednich Skol se snazi dodrZovat zasady spravné hlasové
hygieny, ale velmi Casto prave zdsady porusuji. Jak jsem uvedla, Ze pedagogové nedokazi
zcela spravné a systematicky pecovat o sviyj hlas a tim dodrzovat zasady hlasové hygieny.
Vyjimkou jsou pedagogové pusobici v péveckych sborech a sélovy zpévaci. Jinak
bohuzel vysokoSkolsky vzdé€lani lidé si velmi ¢asto porusovanim zasad svij hlas nici.
Poznaji to vSak ve vyssim véku, kdy jejich hlas nebude pruzny a dostate¢né zvuény, bude
velmi rychle unavitelny a nachylny k nejriizn€jsim porucham a nemocem hlasového
ustroji. V tomto pfipadé by se nejednalo o nemoc z povolani, ale z vlastni

nezodpovédnosti. Bohuzel si tuto skute¢nost mnozi uvédomuji az v pozdéjsim véku.
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Jakou roli hraje hlasova priiprava v profesi budoucich uditeli na zakladnich

a stirednich $kolach?

Hlasova priprava v profesi budoucich uciteld hraje velkou roli. Z dotdzanych
respondentll kdy hlasova priprava byla ndpomocna v profesi ucitele hlavné ucitelim
S aprobaci hudebni vychova a Cesky jazyk vyplyva, ze hlasovd praprava budoucich
uciteli je velmi dulezita, ale zatim bohuZzel ji neni dan dostatecné velky prostor v ptiprave
budoucich pedagogli ve vSech dalsich oborech. I kdyz existuje fada riznych kurzt a
Skoleni na rozvoj hlasové kondice, mnoho pedagogt se jich nezlcastiiuje a to z riiznych
divodii: ¢asova narocnost, nemoznost se uvolnit z vyu¢ovani v dopolednich hodinach —
vedeni je neuvolni jen za cenu osobniho volna, coZ si kazdy pedagog rozmysli a posoudi
jinak.

Jak velkou roli hraje onemocnéni v roli ucitelii zakladnich a stfednich Skol?

Onemocnéni hraje v roli uditell jak zakladnich, tak stfednich kol velky vyznam. Snazi
se veSkerd onemocnéni prechazet na ukor svého zdravi. Mezi nejb&znéjsi nemoci, které
postihuji pedagogy zakladnich §kol je angina a chrapot a dokonce laryngitida, coz je
velmi alarmujici situace. Pedagogy stfednich Skol nejvice trapi virové onemocnéni a
kaSel. Z vysledkii vyplynulo, ze vétSina z dotdzanych jak na zdkladnich tak stfednich
Skolach nezistava doma a tim nepfedchdzi moZznym hlasovym poruchdm. Bohuzel zde
hraje nepodstatnou roli i finan¢ni ohodnoceni. Vzhledem k vysi platu pedagogickych
pracovnikil se jim nevyplati zistat prvni tfi dny doma zdarma a mit tak vyrazné niZsi plat.
Kdyby vyse platu zlstala nezménéna, nebo mohla byt né&jakym zpisobem
kompenzovana, urité¢ by si pedagogové nenicily tak zavaznym zpisobem svoje zdravi

za cenu finan¢niho a materialniho zabezpeceni své rodiny.

Jak velkou roli hraje tréma a aktualni psychicky stav v roli uditeli zakladnich a

stiednich Skol?

Z vyzkumu vyplyva, ze aktudlni psychicky stav ovliviiuje vSechny pedagogy. Kdyz maji
neuspokojené potieby, pocity smutku, radosti, hnévu vétsinou to na nich jejich Zaci i
studenti ihned poznaji. Piesto je k tspésné praci pedagoga ve vyuce nutné, aby pii vstupu
do tfidy nechal vSechny své starosti stranou a nedal na sobé znat zadné neptiznivé

rozpolozeni své nélady, protoze jinak by bylo jeho nejen hlasové vyjadiovani, ale i
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psychika nepfiznivym aspektem v pribéhu hodiny i nasledného hodnoceni zaka a
studentl. Bohuzel se vétSina pedagogl zadkladnich i stfednich $kol s touto otdzkou
rozdilng€ vyrovnava. Co se tyka trémy, tak zde z vyzkumu vyplyva, Ze tréma neovliviiuje
pedagogy, nebot’ v takovém rozpolozeni by pedagogové nemohli efektivné vykonavat

svoje povolani, které je i poslanim.

6.5 Rozhovor

Rozhovor jsem vedla s hlasovou a péveckou pedagozkou z Univerzity Jana Evangelisty
Purkyné v Usti nad Labem pani doc. PhDr. Dagmar Zelenkovou, Ph.D., vedouci

peéveckého oddéleni katedry hudebni vychovy.

Vézena pani docentko, pusobite jako péveckd pedagozka,
vedouci katedry péveckého oddéleni a pévkyné. Vyucujete
peveckou vychovu, sélovy zpév a metodiku s6lového zpévu.
Absolvovala jste stdZ na konzervatofi v Italské Bologni. ,,Rada
bych Vam polozila nékolik otazek tykajicich se hlasu a

hlasovych poruch.*

Jak hodnotite hlasovou pripravu budoucich ué¢iteli hudebni vychovy u praktickych
prijimacich zkouSek na vysokou $kolu? Hlasova ptipravenost adeptt ucitelstvi hudebni
vychovy mé v poslednich letech neustale klesajici tendenci. Studenti pfichazeji ve vétsing
pfipadli naprosto "nedotfeni" jakymkoli hlasovym Skolenim, coZ se velmi negativné
odrazi na jejich zpévnim projevu a to i v piipadé, ze aktivné plisobili nebo plisobi ve
Skolnich a mimoskolnich péveckych sborech. Také celkova muzikalnost adeptti hudebni
vychovy neni na dostate¢né trovni u fady zajemct o studium. Hlavni chybu vidim v
klesajicim z4jmu vétSiny populace o hudebni vychovu jako takovou a ve Spatném vlivu
uciteld hudebni vychovy na Skolach, ¢imzZ se ovSem nechci dotknout fady vynikajicich

kolegli hudebni vychovy.

Jaky vyznam ma podle Vas dobra hlasova priiprava pro profesi ucitele? Hlasové

dovednosti a spravné zafixované pévecké navyky provazi ucitele po celou dobu jeho
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pedagogické praxe. Hlas je nejdokonalejsi néstroj, ktery ptiroda sama vytvoftila a je nutno
ho zodpovédné a velice opatrné Skolit. Na rozdil od ostatnich nastroji je tento nastroj
nenahraditelny a vazné poskozeni byva Casto nenapravitelné. Proto je hlasova vychova
jednou z nejdulezitéjsich slozek piipravy budoucich uciteli hudebni vychovy. Nejsou-li
beéhem studia polozeny alespon zakladni pévecké navyky, miize se stat, ze ucitel nebude
dobrym hlasovym vzorem pro své zaky, a proto nenaplni své zakladni pedagogické

poslani.

Setkala jste se ve své praxi s poruchami hlasového tstroji u studenti? S poruchami
hlasového ustroji se setkdvam celkem pravidelné. Jsou to pfedevsim nedomykavost
hlasivek, nedokonale prob&hla mutace, hlasové uzliky 1é€ené nebo nelécené, popraskana
hlasova sliznice, které se dostavi vlivem koufeni a tim vysuSovani sliznic ustni dutiny.
Dale to jsou hlasové choroby zptisobené nikoli samotnym hlasovym orgénem, ale vlivem
ostatnich orgdnd, tj. alergie a astma, které¢ vedou k hlasové dusSnosti a rychlé hlasové

unave.

Jak jste dané poruchy Fesila a co se da v takovém pripadé délat, kdyZ student studuje
obor cesky jazyk — hudebni vychova? N&které poruchy lze velmi tézko 1€€it, ptipadné
byvaji 1é¢eny neuspokojivym zpiisobem. Piikladem jsou zmifiované alergie a astma, které
jsou v naSich podminkach léceny podavanim kortizond ve spray. Kortizony vyléci
dechovou nedostatecnost a dusnost studenta, ale (a to uz nebyva vzdy lékati uvadéno)
mohou u vétSiny hlasovych profesionalt zptisobovat rychlou hlasovou unavitelnost, ktera
muze vést az k tvorbé zminiovanych péveckym uzlikd. Sndze odstranitelné poruchy jsou
napt. nedomykavost hlasivek, kterou je mozné zlepsit nebo UpIn€ odstranit specidlnimi

hlasovymi a dechovymi cvi¢enimi.

Vase rady a doporuceni studentiim hlasové vychovy. Doporucuji vSem studentim

piedevsim zdravy pfistup k hlasu a k celé Zivotospravé.

Vézena pani docentko, d€kuji Vam za rozhovor, Vase cenné ndzory a rady.
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ZAVER

V ptedchazejicich kapitoldch jsme poznali, jak zdvaznou a profesiondlné
pottebnou disciplinou je hlasova vychova nejen pro ulitele hudebni vychovy, ale pro
pedagogy vSech obort viibec. Zdavodnéni funkce hlasové vychovy je evidentni ve
spolecenské potieb¢ kulturniho hlasového projevu, ktery nevyjadiuje pouze momentalni
dojmy, nalady, pocity, myslenky, ale je odrazem trvalych vlastnosti lidské osobnosti,

jejiho charakteru, postoju a presvédcéeni.

Ve vytvéfeni navykl a dovednosti kvalitniho mluvniho a péveckého projevu ma
zakladni postaveni vycvik spravné dechové techniky, ekonomicky tizené¢ho a plynulého
vydechu pfi vlastni fonaci. K tomuto vycviku pomahaji riznad cviCeni, kterda je
nejvyhodngjsi spojovat s lehkou fonaci, aby kontrola dechové funkce byla co
nejhmatatelnéjsi. Tato prace potvrzuje, ze uclitel nejen hudebni vychovy musi ovladat
mluvni hlas, ale ziskané dovednosti a navyky umét pienaset do vyucovaciho procesu
Vv praci s détmi. U¢itel musi znat problematiku détského hlasu, jeho moznych poruch, aby
jej mohl uspésné€ vést a znal moznosti odborné péce nejen z dostupnych prostredk, ale

tzv. ,,na vlastni kuzi.«

Ze zaveéru vyzkumu vyplyva, ze ucitelé zakladnich a stiednich o sviij hlas nepecuji
dostate¢nym zpusobem. Jejich hlas je zatéZzovan a vystavovan nepfiznivym vlivim a
podminkam. To se odrazi i na studentech stfednich skol, ktefi ¢asto, jak konstatovala
v rozhovoru docentka Zelenkova, ptichazeji k pfijimacim zkouSkam na vysokou Skolu
hlasové neptipraveni. Pedagogové obou typi kol by dokézali dobfe pracovat se svym
hlasem, ale musely by k tomu mit pfiznivéj$i podminky — hodné zéky a uéné, coz je dano
spole¢nosti, ve které zijeme. Na zaklad€ zavéri empirické ¢asti i z rozhovoru s hlasovou
pedagoZkou univerzity Jana Evangelisty Purkyné vyplyva, Ze ke zlepSeni hlasového
projevu zaka zakladnich a stfednich §kol je potfeba zkvalitnit soustavnou pozornost a péci
mluvnimu i zpévnimu hlasovému projevu. Je nutno dbat na spravny, klidny a vyrovnany
hlasovy projev zaki a studentd pfi mluveném i zpévnim projevu. Tim se snad zlepsi i

vlastni pfipravenost budoucich uciteld k pfijimacim zkouSkam.
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U uditeltl jde zejména o schopnost hlasové zvladnout zdkovsky kolektiv, zaujmout
pfi sdéleni a vykladu nového uciva, navodit pracovni atmosféru plnou aktivity a
bezprostiedni ucasti zaki na feSeni zadané¢ho problému. K tomu, aby hlas ucitelav byl
vysoce kultivovany a sdélny je potfeba vypéestovat spravné dynamické stereotypy,
dodrzovat zdravy Zivotni styl a zdravy ptistup k hlasu to jsou aspekty podilejici se
vyznamné na kvalité hlasového projevu. Je tedy dilezité zatradit hlasovou vychovu do

vSech obort uditelstvi.
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Priloha A— Nemoci z povolani

UCITELE MALO REGENERUJL. SUBJEKTIVNI PSYCHICKE OBTIZE PRIZNAVA

VETSINA Z NICH
22.3.2011

Profese ucitele patri k psychicky narocnym povolanim stejné jako jiné profese spolecné
oznacované jako pomdhajici. Kazdy den se ucitelé potykaji S Cetnymi situacemi, maji
hlavni ulohu pri tvorbé vyucovaci hodiny a vedeni socialni interakce se Zdkem, kolegy,
rodici. Naroky kladené na ucitele jSou pomérne velké, vysokad pracovni zdteéz je spojend S
urcitym ohrozenim psychického a fyzického zdravi. Oboji sSpolu tizce souvisi.

Ucitelé jsou také jen lidé, proto maji pravo na zmény ndlad, kazdy z nich reaguje na
zdatézovou situaci rozdilnym zpiisobem. DuleZitymi faktory, které se promitaji do
vyucovactho procesu a ovliviuji fyzickou ¢i psychickou ,,unavu‘ ucitele, je mimo
Jjiné vztah ucitele K predmétu, ktery vyucuje, ke c¢leniim tridy 1 ucitelitv soukromy Zivot.
V obdobi vyssi zatéze (napr. na pololeti, na konci roku) miize byt unavu opravdu hodné
vysoka. Ucitel ji miize pFendaset na své Zaky a nechtené tak prispivat k vytvoreni stresového
prostiedi ve tride.

Vyzkumnad studie pracovniki Statniho zdravotniho ustavu z roku 2002 prokazuje zvysenou
psychickou pracovni zatez témer u 80 procent ucitelii. Ta se odrazi v motivaci k prdci, ve
vztazich na pracovisti, v unave, napéti, zdravotnich rizicich. Vysledky studie hovori o tom,
ze problémy s fyzickou kondici (zvysSend unavnost, krdatkodobda nemocnost), vegetativni
disregulact (bolesti hlavy, zavrate, poceni, mdloby, nesndseni horka, chladu) ma az 60
procent ucitelu, subjektivni psychické obtize témér 75 procent dotazovanych. ,, Ucitelé
Jjsou opravdu vystaveni velkému riziku. Cely den se staraji o cizi déti a pak nemaji
kapacitu na své blizkeé. Je to vycerpavajici profese. Navic ucitelé obecné velmi malo
regeneruji. Bolesti hlavy, kréni, bederni patere, to vse souvisi s celkovym pretizenim
organismu“, tvrdi Mgr. Karel Opravil, reditel Krajské pedagogicko-psychologické
poradny ve Zline.

U pedagogit se miizou vyskytnou také profesni poruchy hlasu. Porucha hlasu je
uvedenv seznamu nemoci zZ povolani a miize byt za splnéni urcitych kritérii jako nemoc
Z povolani uznand. V podstaté je to jedina diagnoza, kterou jako nemoc z povolani u

pedagogii lze uznat. ,, Prevence je obtiznd, protoze pri vstupu do ucitelské profese se



povinné foniatrické vySetreni nedéla. Hlasova porucha se vyvine vétsinou az za delsi dobu
a musi k tomu byt urcita individudlni dispozice. Ve skutecnosti se tomu moc zabranit
neda*“, vysvétluje MUDr. Alena Rihovd, primdika Kliniky pracovniho lékaistvi LF
Masarykovy univerzity a Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné. Pokud podle ni o sobé
nekdo vi, Ze nema dostatecné silny a mocny hlas, castéji trpi nemocemi jako jsou zanéty
nosohltanu, sliznic, které hlasivky poznamenaji, mel by zvazit vstup do ucitelské profese.
Zatez a stres v profesi ucitele. Zatéz a stres jsou odpraddavna prirozenymi atributy
lidského Zivota. Pro cloveka v dnesni dobé je typicke, Ze jeho existenci doprovazeji
rozsahlé a rychlé zmény zivotniho stylu, které mnohdy nedokaze zvladat. Uvazime — i
zmeény celospolecenské a narocnost ucitelské profese (nebo obecné pomahajicich profesi

pracujicich s lidmi), neni divu, Ze mnoho z ucitelii celi riziku syndromu vyhoreni.

Problematiku stresu, dusevni hygieny tvori rozsdhly okruh riznych teorii, hypotéz,
pristupil, které maji navic interdisciplindrni charakter. Skolni zdtéZova situace miize
vyvolat soubor zavaznych procesii plynoucich ze socialnich faktoru, které miizeme oznacit
jako psychosocidlni stres, kdy je , bezprostredni, nejblizsi stresor vnimdn jako jev
ohrozujici ucitele, prip. jako soubor velmi ndrocnych pozadavkii kladenych na ucitele
(¢ Cdp, Mares, 2007, str. 531). Temi nejblizsimi stresory mohou byt Zaci, kolegové v praci,
rodice, Skolni prostiedi jako takové.

Obecné nelze Fici, zda je stres dobry ¢i Spatny, jelikoz nékteré mirné stresory jsou Zadouci
a podporuji svého nositele k lepSim vykoniim. Vzdy zaleZi na intenzité stresoru a psychické
odolnosti clovéka. Nase télo se snazi Stresu brdnit a zbavit se jej. Tento stav nazyva H.
Selye jako GAS (obecny adaptacni syndrom), ktery vznika naruSenim homeostdzy
organismu a probiha ve trech stadiich:

1) stres zasahne organismus, organismus zazije oties, Sok, nastane poplachovd reakce a
mobilizace obrannych mechanismu

2) stav zvysené rezistence, odpor ke stresu — cilem udrzet adaptaci organismu

3) stav exhausce, vycerpani — fize psychického a fyzického vycerpdni

Prubéh stresu je individualni, zalezi na odolnosti organismu viici stresu. DuleZité je, aby
stres na cloveka nepuisobil po dlouho dobu. Stresorem muize byt siroka skala nejriznéjsich
fyzikalnich 1 emocnich podnétu, také bézné Zivotni naroky a pozadavky, vyvolavajici
V organismu napeti. Stres je ovlivnén nejen mentalni interpretaci aktudlné piisobiciho

stresoru, ale i jeho pouhou anticipaci (vaiimanym ohrozenim).



Rizikovymi faktory je také veliké, nékdy az prilisné nadseni pro prdci, tendence k
soutezivosti, ke srovndvani S druhymi, prilisnd peclivost a kladeni vysokych ndarokii na
sebe sama. Zatezujicim vnejsim viivem pak miize byt uceni ve tiidach s velkym poctem
Zdku nebo s velmi rozdilnou urovni Zaku, nedostatecna spoluprace s rodici, spatné
chovani a postoje Zakii k prdci a potize s jejich motivovanim. Pokud se prida neschopnost
relaxace pedagoga a chronické presvedceni 0 Spatném postaveni ucitelil, neadekvatnim
spolecenském uzndni a ekonomickém hodnoceni, miiZe se jedinec ocitnout
V permanentnim dennim stresu.

U zvlaste stresovatelnych jedincui, zejména pokud neprovadeéji ucinnou prevenci, miize
dlouhodoba zatez vést ke “stresovym nemocem“. Snizeni imunity, srdecni choroby,
vysoky krevni tlak ¢i viedové nemoci Zaludku a bolesti hlavy mohou byt diisledkem reakce

organismu na dlouhodoby stres.

Zpusoby zvladani zatéze Pri zviadani zateze hraji vyznamnou roli osobnostni
charakteristiky jedincii. Rozdily v pristupu k tézkostem Zivota nejen profesniho,
sebeduvera a nezdolnost, nauceny optimismus a pesimismus, smysluplnost Zivota a smysl
pro humor. V pristupu ke stresovym situacim rozlisujeme dvé zakladni reakce — obrannou
a zvladaci. Obranné mechanismy predstavuji spise neadaptivni zpiisoby vyrovnavani se
se stresem, slouzi k pasivnimu vyhybani se zatezovym situacim. Copingové Strategie jsou
oproti tomu prizpiisobivé, akcni zpiisoby vyrovnavani se se stresem, probihaji na védomé
urovni. Maji protektivni ucinky na dusevni zdravi jedince a jsou orientovany na aktivni

Feseni stresovych situaci.

Mezi copingové strategie napr. patri:

» jeSeni problému

» vyhleddvani informaci, planovani

»  porzitivni reinterpretace

» vyhleddvani socialni podpory

»  rozptyleni, snizovani napéti, projeveni emoci

= smysl pro humor (Krivohlavy, 2003)
V odborné literature najdete i dalsi konkrétni techniky vedouci ke zviadani stresu, kterymi
je napriklad relaxace, meditace, imaginace, nebo nabozenstvi a vira. Diilezity je i spravny

Zivotni styl, tzn. pestra strava, pohyb, dostatecny spanek, aktivni traveni volného casu,



konicky. Rovnez je dobré mit v poradku mezilidské vztahy, pevné zazemi, prip. i kvalitni
sexualni zivot a harmonicky partnersky vztah. K syndromu vyhoreni dochazi c¢asto U 0S0b,
které jsou prilis uzce zamérené na jeden definovany cil. U takovych lidi hrozi riziko, Ze
budou brat takovy cil za jediny smysl zZivota a budou na néj bezprostredné zaméreni.
Podle odbornikii je pro tyto osoby je dilezité, aby videéli zivot Vv Sirsim zorném uhlu
pohledu, aby neulpéli jen v jedné jeho roviné. Ukazuje se, zZe lidé, kteri neberou uspech
za nejvyssi metu svého Zivota, ale chapou jej jen jako vedlejsi produkt své cinnosti, jsou
pomérné odolnéjsi K psychickému vyhoreni. NI praxi to znamend prilis nelpét na
vysledcich své vychovné a vzdélavaci cinnosti a také mit | sviij osobni zivot. Po prdci se
ani v mysli nezabyvat pracovnimi zalezitostmi.

Jak to udelat? Karel Opravil z Krajské pedagogicko-psychologické poradny Zlin shrnuje
svd doporuceni, jak ucinné predchdzet ucitelskému stresu, do tii jednoduchych pravidel:
1. Nechodte ihned po prdci domii. Nechte si ¢as na regeneraci a preladéni, abyste byli
schopni si ,,dobit baterky** a byli zase naladeni na kontakt s lidmi.

2. Minimalné dvakrat tydné si vyhradte cas pro sebe, je jedno, jestli to bude fitko, nebo
pujdete do lesa na hiiby.

3. Cas od casu investujte a nechte se opecovdvat nékym jinym. Zajdéte si na masdz,

kosmetiku nebo jiné wellness procedury.
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Priloha B — Dotaznik

Priizkum prace s hlasem a péce o hlasové ustroji

u ucitelu

dotaznik pro ucitele zakladnich a strednich Skol

SKkola: oveeeeveeeenneeereneeennneennn. Vek ......... Délka praxe.........
Aprobace...........
1, Jsem: a, uditel b, uéitelka

2, Povazujete Vasi hlasovou pripravu na vysoké Skole za dostacujici pro vykon

Vaseho povolani:

a, ano zcela b, ne zcela ¢, nedostacujici

3, Kdy v prubéhu skolniho roku pocit'ujete hlasovou unavu:

a, na zacatku b, v pololeti ¢, na konci d, nikdy

4, Po jakém casovém tuseku dne pocit'ujete hlasovou inavu:

a, rano b, v poledne ¢, odpoledne d, vecer e, nikdy

5, Pri hlasové indispozici — chrapotu:

a, mluvim a u¢im b, Septam a ucim ¢, dodrzuji hlasovy klid, jsem doma




6, Kolikrat jste za dobu svoji praxe navstivili foniatra:

a, 3X b, 2Xx c, 1x d, ani jednou

7, Zdokonalujete sviij hlas v:

a, péveckém sboru b, u hlasového pedagoga - sdlovy zpév c, nikde

8, Jaké nejcastéjsi nemoci hlasu pocit’ujete béhem roku:

a, laryngitidu b, anginu ¢, chrapot d, kasel

9, KdyZ Vas Zaci / studenti roz¢ili:

a, kti¢ite do ochrapténi b, kii¢im c, zvednete hlas d, nekficite

a, ano b, ne ¢, obcas d, nikdy

11, Zpivate si doma:

a, ano b, ne c, V koupelné d, kdyZ mné nikdo neslysi

12, Jak FeSite hlasové potize:

a, navstivim lékare odbornika b, navstivim obvodniho 1ékare ¢, 1é¢im se

sam/sama




13, Se svym hlasem a hlasovym projevem jsem:

a, spokojena/ny b, spise spokojend/ny ¢, nespokojend/ny  d, spiSe

nespokojena/ny

14, O zasadach hlasové hygieny jsem se dozvédél/la:

a, pii studiu na VS b, na ZUS c, a internetu d, nedozvédéla

15, Jak hodnotite hlasovou p¥ipravenost déti z MS do ZS / ZS na SS

a, zcela dostacujici b, ne zcela dostacujici ¢, nedostacujici

16, Hlasova vychova Vaseho studia byla zaméfena:

a, jen teoreticky b, pfevazné teoreticky ¢, teoreticky i prakticky d, pfevazné

prakticky e, jen prakticky

17, Je Vas hlas ovliviiovan Vasim aktualnim psychickym stavem

a, ano b, ne ¢, nekdy d, nikdy

18, Jak ovliviiuje tréma Vas hlas?

a, nemuzu skoro mluvit b, tiese se mi hlas ¢, svira se mi hrdlo
d, neovliviiuje

19, S kterymi hlasovymi onemocnénimi se setkavate u svych zZaki/studentt
nejcéastéji?

a, angina, laryngitida b, kasel a chrapot ¢, virova onemocnéni d, jina

onemocnéni




20, Jaky typ praktického Skoleni povaZujete za prinosny jako pedagogové ke

zlepSeni péce o Vas hlas?

a, foniatrické b, hlasového pedagoga ¢, kombinaci obojiho d, 1ékafe

21, Jaky typ Skoleni byste uvitali pro svoji praxi se Zaky/studenty?

a, logopeda b, specialniho pedagoga ¢, , jiného odbornika
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