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NAUCZYCIELA POLICYJNEGO

Znaczenie, zagrozenia i profilaktyka

asp. Sebastian Jankowski
Zaktad Kryminalny CSP

Zaréwno zaw0d policjanta, jak i nauczyciela wigze sie z intensywnym wykorzystywaniem
gtosu, coczynigoszczegodlnie narazonymnazaburzenia. Czesty kontakt zludzmi, koniecznosc¢
wydawania polecen w trudnych warunkach akustycznych oraz stresujace sytuacje sprzyjaja
przecigzeniom narzadu gtosu. Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie znaczenia
higieny gtosu w pracy nauczyciela policyjnego, identyfikacja najczestszych problemow oraz

omowienie skutecznych metod profilaktyki.

Wprowadzenie

Gtos dla ludzi jako gatunku jest podstawowym narzedziem
komunikacyjnym. Uzywamy go codziennie, rozmawiajac
z rodzing, znajomymi, zatatwiajgc sprawy urzedowe itp. Za-
uwazmy, ze wtedy nie czujemy zmeczenia gtosu. Dlaczego?
Poniewaz méwimy zrelaksowani, a jezeli juz jestesmy wzbu-
rzeni, to tylko przez chwile, po czym znéw wracamy do spo-
kojnej mowy. Nie myslimy o oddechu, artykulacji, zasadach
komunikacji niewerbalnej. Bardzo dobrze. Poniewaz nie mu-
simy. Oczywiscie, podczas meczu, koncertu lub innego gto-
snego wydarzenia kulturalnego potrafimy ,zedrze¢” sobie
gardto, ale to sporadyczne przypadki.

Policjanci w stuzbie ,na ulicy” wykorzystujg gtos juz tro-
che inaczej niz prywatnie. Musza nim sprawnie opero-
wac w ekstremalnych warunkach atmosferycznych, w sy-
tuacjach zagrozenia zdrowia i zycia, pomimo skrajnego
zmeczenia i niewyspania, niezaleznie od pory dnia i nocy.
Musza sobie radzi¢ z zaburzeniami toru komunikacyjnego,
spowodowanymi przez nietrzezwos$¢ obywateli, problemy
z tgcznoscia radiowg, pogtos na klatkach schodowych. Do-
skonale pamietam, jak podczas Swiatowych Dni Mtodziezy
w lipcu 2016 r. stracitem gtos w zwigzku z kierowaniem ttu-
mem przepychajacym sie na peronie dworca kolejowego.
Uczestnicy SDM niemalze zrzucali sie wzajemnie na tory,
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a megafon dotart dopiero godzine po nas. Jakie tu wysta-
pity czynniki? Hatas, stres, wysoka temperatura, przeme-
czenie (3 dni po 16 godzin stuzby) i niestety brak znajomo-
$ci zasad higieny gtosu, poprawnej artykulacji i podparcia
przeponowego. Zgodnie z wynikami raportu Instytutu
Medycyny Pracy z 2023 r. 11,8% wszystkich choréb zawo-
dowych w Polsce stanowia te zwigzane z narzadem gtosu.
Jest to trzecia pod wzgledem liczebnosci przypadkéw gru-
pa choréb zawodowych'.

SKEAD NARZADU MOWY:

e aparat oddechowy - wytwarza prad niezbedny
do powstania dzwieku;

e aparat fonacyjny - wytwarza gtos, tym aparatem
jest krtan;

e aparat artykulacyjny - jama ustna, nosowa
i gardtowa?.

CZYNNIKI RYZYKA W PRACY GLOSEM

NAUCZYCIELA POLICYJNEGO:

e dtugotrwate méwienie w niekorzystnych
warunkach srodowiskowych;

e stres, tremainapiecie emocjonalne;
e brak odpowiedniego nawodnienia i zta dieta;

e niewtasciwa technika emisji gtosu.

NAJCZESTSZE OBJAWY PRZECIAZENIA GLOSU:

e chrypka;

e uczucie zmeczenia gtosu;

e bol gardta po dtuzszym mowieniu;

e zmiany barwy gtosu;

e trudnosci w wydobywaniu dzwiekow;

e suchosc¢ w gardle.

Zmiana warunkow - nowe zagrozenia dla gtosu

Gdy po doswiadczeniach ze stuzby w terenie zostaje sie
nauczycielem policyjnym, to dla gtosu nastepuje zwrot
o 180 stopni. Zmienia sie wszystko. Ton wypowiedzi — bo
nie musimy wychodzi¢ z postawy jednoznacznie autory-
tarnej. Od stuchaczy przeciez nie musimy egzekwowac
zachowania zgodnego z prawem ani wzywa¢ do zaprze-
stania niszczenia mienia. Zmienia sie takze samo nateze-
nie gtosu. W patrolu przewaznie méwimy stanowczo, ale

80

spokojnie i na dystansie do 2 metrow. W sali wyktadowej
o powierzchni okoto 50 m? musimy moéwic¢ gtosniej, ale
bez krzyczenia, a takze powoli i wyraznie, tak zeby nie
us$pic stuchacza. Gote $ciany tez nie pomagaja, poniewaz
gtos odbija sie w niekontrolowany sposéb i moze wrdcic
do nas z opdznieniem tak niefortunnym, ze spowoduje
DAF (Delayed Auditory Feedback), czyli opéznienie odstu-
chu skutkujace w skrajnych przypadkach nawet proble-
mami z wyrazng mowa prowadzacego zajecia.
Wyktadowca taktyki dziatan zespotowych na placu nie ma
tego problemu. Jemu przeszkadzajg warunki atmosferycz-
ne. Od przesuszonego, gorgcego powietrza do deszczu
ze $niegiem. W tych warunkach musi wydawa¢ komendy
czasem przez 8 godzin lekcyjnych ciagiem. Na szczescie
z pomoca przychodzi mu megafon - o ile go posiada i jest
on sprawny oraz natadowany. Instruktor technik inter-
wencji na hali sportowej boryka sie z mieszanka dwéch
powyzszych zestawdéw niedogodnosci. Musi przekrzyki-
wac odgtosy stuchaczy, ktérzy biegaja, wydaja komendy,
wykonuja rézne ¢wiczenia fizyczne przy akompaniamen-
cie odbic¢ tych wszystkich dZzwiekéw oraz wtasnego gtosu
od parkietu i $cian hali. Ciaggte przecigzanie gtosu moze
doprowadzi¢ do zespotu zawodowego zmeczenia gtoso-
wego. Zmniejsza sie wtedy przeptyw krwi przez tkanki,
w miesniach krtani kumuluja sie mleczany, czego nastep-
stwem jest uczucie suchosci w gardle i zwiekszenie gesto-
$ci $luzu pokrywajacego krtan’.

Wilgotnos$¢ i temperatura powietrza tez nie s bez znacze-
nia. Optymalna temperatura do pracy gtosem to 18-21°C,
a wilgotnos¢ powietrza powinna wynosi¢ 60-70%, cho¢
najwazniejsze, zeby nie spadata ponizej 45%. Takie warun-
ki w salach wyktadowych s3 trudne do osiagniecia, szcze-
gdlnie w okresie grzewczym. Nauczyciel podczas prowa-
dzenia wykfadu wdycha od 3 do 4 razy wiecej powietrza
niz przy spokojnym oddychaniu. Wéwczas fizjologiczne
oddychanie przez nos zostaje zastapione w wiekszosci
oddychaniem przez usta. W zwiagzku z tym powietrze ze-
wnetrze nie zostaje ogrzane, oczyszczone i nawilzone, co
prowadzi do nadmiernego wysychania btony sSluzowej
gardta i krtani*.

Jak wida¢, po zejsciu z ,ulicy” zagrozenia dla zdrowia apara-
tu gtosowego nie zniknety. One sie po prostu zmienity i to
pod wieloma wzgledami. Gtos jest podstawowym narze-
dziem pracy nauczyciela policyjnego. Jego nadmierne lub
niewtasciwe uzywanie moze prowadzi¢ do bfahych z pozoru
zaburzen, takich jak chrypka, przemeczenie gtosu, a nawet
do trwatych uszkodzen narzadu gtosu, takich jak powstanie
guzkéw sSpiewaczych. Nalezy jednak pamieta¢, ze fizjolo-
gicznie pracujacy i odpowiednio wyszkolony narzad gtosu
jest w stanie podofa¢ wymogom stawianym przez zawody
pedagogiczne®.

Nie ma gtosu bez oddechu

Aparat oddechowy sktada sie z ptuc, oskrzeli oraz tchawicy.
Jego zadaniem jest zaopatrywanie organizmu w tlen. Powie-
trze, ktére wydychamy, mozemy wykorzystac do stworzenia
dzwiekéw mowy przy pomocy krtani.

Kiedy ,zle” oddychamy, to meczymy sie méwieniem. To
naturalne. Brakuje nam powietrza i w efekcie moze nam
sie nawet zakreci¢ w gtowie. Oddech powinien by¢ spokoj-
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ny, gteboki i naturalny. Nie powinien nas meczy¢. Podczas
prowadzenia zaje¢ lub innej formy dtugiego przemawia-
nia powinnismy postugiwac sie tzw. oddechem brzusznym
wykorzystujgcym w znacznym stopniu prace przepony.
Jest ona najwazniejszym sposrod miesni oddechowych.
Zeby poczué, o jaki rodzaj oddechu chodzi, mozna wyko-
nac proste ¢wiczenie. Nie stuzy jednak ono do ¢wiczenia
przepony, tylko raczej do jej czucia. Zwiekszenia swiado-
mosci jej pracy. Potdz sie na plecach na podtodze, karima-
cie lub dywanie (nie na miekkim t6zku). Pot6z na brzuchu
swoj telefon tak, zeby dolng krawedzig dotykat pepka.
Oddychajac, zauwaz i poczuj, jak sie unosi. Dzieje sie tak,
poniewaz w pozycji lezacej oddychanie brzuszne zacho-
dzi spontanicznie. Prawidtowe oddychanie jest podstawa
dobrej mowy. Przy pomocy ¢wiczern mozemy zwiekszy¢
pojemnos¢ ptuc i wydtuzyc faze wydechowa. Warto takze
nauczyc sie cichego brania wdechus®.

Stres - cichy zabdjca gtosu

Do tego wszystkiego dochodzi stres. Moze sie wydawag,
ze za ptotem Centrum Szkolenia Policji w Legionowie nie
ma zadnych zagrozen. W szczegélnosci w poréwnaniu
z zabezpieczeniem imprezy masowej o podwyzszonym
ryzyku albo patrolem pieszym w letni wieczér po War-
szawskim Targéwku, Swietochtowickich Lipinach, Bytom-
skim Bobrku czy tédzkich Batutach. Spojrzmy jednak
na prowadzenie zajec¢ jak na wystapienia publiczne. Przy-
ktadowy nauczyciel policyjny ma jednego dnia 8 godzin
lekcyjnych zaje¢ - po 2 godziny z 4 plutonami, po 24 stu-
chaczy w kazdym. Z prostej matematyki wynika, ze tego
dnia przemawiat do audytorium liczacego 96 osoéb. Jest
Swiadomy, ze nic mu nie grozi podczas prowadzenia za-
jec¢. Tylko sSwiadomos¢ nie ma tu nic do gadania. W sytuacji
stresowej przejmuje nad nami kontrole tzw. mézg gadzi,
czyli najstarsza ewolucyjnie czes¢ naszego mézgu (pien
mozgu i mézdzek). Dla niego nie ma znaczenia, czy ktos
celuje do nas z broni palnej czy stresujemy sie przed pro-
wadzeniem pierwszych zaje¢ ze stuchaczami. Niezaleznie
od naszej woli moze to wywotac reakcje ,walcz, uciekaj,
zamroz”. Sptyca nam sie wtedy oddech, zasycha w gardle,
zaciska sie krtan, co powoduje podwyzszenie gtosu i mo-
wienie wysitkowe. Jezeli do tego dodamy problemy zycia
codziennego, okazuje sie, ze powstaje bardzo niekorzyst-
na mieszanka. Stres przezywa kazdy, wiec kazdy powinien
przetestowad przynajmniej kilka sposréd znanych metod
walki z nim, a p6zniej wcieli¢ w codzienna rutyne te, ktére
dziataja na niego najlepiej.

Jaka dieta, taki gtos

Zasady zdrowego odzywiania sie w tych czasach zna juz
chyba kazdy dorosty cztowiek. Mato jednak méwi sie o tym,
co jesc i pi¢, a czego unika¢ w dniu, w ktérym bedziemy
pracowac gtosem. Najwazniejsze jest nawodnienie. Przyj-
mowanie zalecanych dla wiekszosci ludzi 2 litrow ptynow
dziennie to zdecydowanie za mato przy pracy gtosem. Nie-
dostateczne nawodnienie organizmu wptywa negatyw-
nie na prace catego organizmu, a w szczegdlnosci uktadu
nerwowego oraz miesni. Trzeba pamietag, ze juz sam jezyk
skfada sie z oSmiu par miesni, a do tego dochodzg jeszcze
miesnie mimiczne i miesnie krtani, ktére takze biorg udziat

w powstawaniu ludzkiego gtosu. Podczas prowadzenia za-
je¢ powinnismy zawsze miec przy sobie cos do picia, zeby
nie zasychato nam w gardle. Poza tym przed intensywnym
wysitkiem gtosowym powinnismy unika¢ produktow, kto-
re powodujg przesuszenie bton sluzowych gardta i jamy
ustnej oraz jg podrazniajg albo powoduja efekt tzw. kluchy
w gardle. Jakie to produkty? Na przyktad nabiat, orzechy
(takze masto orzechowe), cytrusy, miéd, kakao, czekolada,
kremy do smarowania pieczywa, napoje gazowane, ostre
przyprawy i sosy, suche przekaski, takie jak chipsy i stone
paluszki. Powinnismy takze unika¢ pokarmoéw i napojow
w skrajnie wysokich lub niskich temperaturach.

~Lanim przemowisz, obro¢ siedem razy jezyk w gebie”
- Galileusz

Przed bieganiem rozciaggamy sie, robimy skipy i rozgrze-

wamy w zasadzie caty organizm. Na sitowni tez stosujemy

rozgrzewke, zeby uktady krazenia oraz oddechowy miaty
czas przygotowac sie do wzmozonej pracy. Nie widzimy

w tym nic dziwnego. Prawda? Skad w takim razie nasze

dziwne upodobanie do wytezonej pracy gtosem bez roz-

grzewki? Jak juz wczesniej wspomniatem, ludzki narzad
mowy sktada sie z miesni... kilkudziesieciu miesni, ktére
muszg precyzyjnie wspoétpracowac podczas prowadzenia
wyktadow, ¢wiczen, wydawania komend i polecen. Jezeli
zalezy nam na sprawnej i zdrowej pracy gtosem, powin-
nismy codziennie zawczasu przygotowac nasze narzedzie

(a raczej narzad) do pracy. Nie trzeba jednak rezerwowac

na to specjalnie czasu z rana, kiedy jestesmy w pospiechu.

Osobiscie jestem zwolennikiem wplatania porannej roz-

grzewki aparatu mowy w czynnosci, ktére i tak wykonuje-

my kazdego ranka. Ponizej podam kilka przyktadow.

e Podczas mycia twarzy mozna ja przeciez spokojnie maso-
wac przez 30 sekund, zaliczajac przy tym wargi, policzki,
czoto, okolice stawéw skroniowo-zuchwowych.

e Przed lustrem podczas mycia zebéw zrébmy kilka gtu-
pich min. Nikt nas przeciez nie widzi. Po umyciu zebow
powiedzcie samym sobie 10 razy z usmiechem ,Dzien do-
bry’, patrzac w lustro — od razu nastawicie sie pozytywnie
na caty dzien.

e Kiedy chce nam sie rano ziewa¢, nie powinnismy sie blo-
kowac. Ziewajmy swobodnie, ale tak, zeby ,nie wypadta
nam szczeka z zawiaséw”. Nie ma chyba lepszego ¢wicze-
nia rozluzniajgcego krtan.

e (Czekajac az zagotuje sie woda na poranng herbate, zréb-
cie dziébek i zakreccie nim jak najwieksze okregi. Np. 10
w prawo i 10 w lewo.

e Jadac rano w samochodzie, przy uzyciu warg parskajcie
jak kon i udawajcie silnik samochodu wyscigowego (spa-
linowego, a nie elektrycznego).

e Wprawcie jezyk w drgania, wypowiadajac gtoske ,R".

e Nuccie swojg ulubiong piosenke, mruczac gtoske ,M".

e Zinterpretujcie nawet stowa Galileusza dostownie
i zakreccie jezykiem, przesuwajac nim pomiedzy zebami
a wargami, oczywiscie przy zamknietych ustach po sie-
dem razy w lewo i 7 razy w prawo.

To nic nie kosztuje, nie wymaga nawet dodatkowego cza-

su, a komfort méwienia z rana zwiekszy sie zauwazalnie.

Jezeli znajdziecie jednak chwile, to mozecie pobawi¢ sie
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tamancami jezykowymi. Internet jest ich peten, ale podam
tutaj trzy moje ulubione, zeby kazdy z czytelnikow mégt
sprébowac od razu.

Trzej przemgdrzali czescy strzeley
= drzemali w dzungli pod strzelistym
drzewem [ odzywial sig dzemem.

Chrzqszez brzmi w trzeinie w Szezebrzeszy-
nie, Ze przepiorki pstre trzy podpatrzyly,
Jak raz w Pszezynie cletrzew wieprze wietrzyl.

Czy trzy cytrzystki grajg na cytrze, czy
Jedna placze, a druga lzy trze?

ZASADY HIGIENY | PROFILAKTYKI G£OSU:

e regularne nawadnianie organizmu;

e stosowanie technik relaksacyjnych
i oddechowych;

e korzystanie z mikrofonow w duzych salach
i zmegafonow na zewnatrz;

e unikanie ostrych przypraw oraz pokarmow
i napojow w skrajnych temperaturach;

e unikanie uzywek (papierosow, alkoholu, kofeiny);

e dbanie o jakos¢ powietrza w miejscu zamieszkania
(nawilzenie i czystos¢ powietrza);

e regularne ¢wiczenia artykulacyjne;

e zaopatrzenie apteczki w tabletki do ssania
i spraye nawilzajgce (najlepiej z porostem
islandzkim, prawoslazem, tymiankiem
i podbiatem);

e unikanie krzyczenia i gtosnych miejsc.

Leczenie

Leczenie zawodowych zaburzen gtosu nie moze ograniczy¢
sie tylko do narzadu gtosu, ale musi catosciowo obejmo-
wac chorego. Poza rehabilitacjag foniatryczna i ¢wiczeniami
logopedycznymi nalezy leczy¢ schorzenia wspofistniejace.
Wskazane sa czesto psychoterapia, wyrabianie uzdolnien
muzycznych i stuchowych. Cwiczenia moga by¢ prowa-
dzone zaréwno indywidualnie, jak i grupowo. Konieczne sg
odpowiednio dobrane leczenie uzdrowiskowe oraz okreso-
we wytaczenia z pracy w ramach urlopu dla poratowania
zdrowia. Przy wtérnych zmianach organicznych wskazana
jest fonochirurgia’.
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Podsumowanie

Tak jak policjantem jest sie catg dobe, tak o higiene gtosu
takze powinnismy dbac caty czas. W wielu przypadkach wy-
starczy wprowadzi¢ drobne zmiany do codziennej rutyny,
zeby zapobiec powazniejszym problemom w przysztosci.
Proste, krotkie ¢wiczenia potrafig przygotowac nasz apa-
rat artykulacyjny na caty dzien pracy, zmniejszajac ryzyko
jego przecigzenia. Dieta, a w szczegolnosci nawodnienie
organizmu, sg kluczowe dla ogélnego poziomu naszego
zdrowia, a jak wiadomo, w zdrowym ciele — zdrowy gtos.
Stres zwigzany z ,wystepowaniem” przed stuchaczami mi-
nie wraz z rosngcym doswiadczeniem i przyzwyczajeniem
organizmu do nowego stresora. Zanim to jednak nastapi,
pomoga nam ¢wiczenia oddechowe i rozluzniajace. Czesto
nie mamy wptywu na niekorzystne czynniki srodowiskowe
w sali wyktadowej, na auli czy placu apelowym. Dlatego
w zyciu prywatnym powinnismy szczegdlnie przyktadac
wage do podstawowych zasad higieny gtosu.
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Vocal health in the work of a police instructor:
importance, risks and preventio

Both police work and teaching involve intensive use of the voice,
which makes it prone to voice problems. Frequent contact with
people, the need to give instructions in difficult acoustic condi-
tions, and stressful situations all put extra strain on the voice.
The aim of this article is to highlight the importance of vocal
health in the work of a police instructor, identify the most com-
mon voice-related problems, and discuss effective methods of
prevention.

Tlumaczenie: Joanna Easzyn
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