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Cilem absolvovani seminafe na téma ,Prevence poruch hlasu pro pedagogické
pracovniky jakozZto hlasové profesionaly” je seznamit vas s hlavnimi zasadami tvorby hlasu a
zachazeni s nim v priibéhu vaseho budouciho vykonu profese, ktera je velmi naro¢na praveé na
spravné uzivani hlasu. Sezndmite se se zdkladnimi pojmy, se kterymi se v kontextu uzivani
hlasu jakoZto hlavniho vyrobniho nastroje ucitele ¢i pedagogicti pracovnici mlzZete setkat.
Ziskate vstupni odborné informace, které vdm napomohou preventivné predchdzet svym
hlasovym obtizim a diky této nové kompetenci budete schopni také poskytovat adekvatni rady
jak Zzakiim, studentdm a jejich rodic¢lim, tak vasim spolupracovnikiim. Naucite se rozpoznavat
na sobé samych aktualni obtize v hlase a budete znat mozZnosti, které muzete vyuzit v pripadé

akutnich ¢i jiz se opakujicich hlasovych obtizi.

Pravodce textem

Na zacatku textu budete sezndmeni s hlavnimi terminy, které se pouzivaji v souvislosti
s uzivanim hlasu u hlasovych profesionall, kterymi jako ucitelé ¢i pedagogicti pracovnici také
budete. Vysvétlime si také pripadné pojmy, pod kterymi muzZete hledat problematiku
narusené komunikacni schopnosti a logopedickou problematiku v zahrani¢nich zdrojich,
predevsim angloamerickych. Nasledné se budeme zabyvat hlavnimi moznostmi a zdsadami
spoluprace pedagogickych pracovniki slogopedy i logopedickymi asistenty. Zd(raznény
budou moZnosti hledani poradenské ¢&i konzultaéni pomoci a legislativni podpory. Uvadény
budou praktické priklady, podnéty k zamysleni a moznosti nalezeni doplnujicich informaci
v publikovanych zdrojich, véetné webovych stranek a dalsich elektronickych zdroju.
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Vyznam hlasu a hlasového projevu pro ucitele

Hlas je pro ucitele velmi dllezitym ndstrojem, protoZe hlasem je zprostfedkovan mluvni
projev, kterym realizuje vyuku. Hlas navic zprostfedkovavd dulezité informace o
emocionalnich postojich uditele, je nositelem informace o prozodii, hlasem mulzeme
stimulovat nebo naopak zklidiiovat a navozovat relaxaci.

,Hlas je dualezitou soucasti vykonu profese a zmény jeho kvality ¢i jeho onemocnéni
negativné ovliviuji nejen pracovni vykon, ale také celkové prozivani pracovni pohody.
Problémy s hlasem — presnéji — dusledky hlasovych obtizi v kontaktech s lidmi, v sebeprozivani
a sebehodnoceni atp. by se mohly stat vyznamnymi stresory narusujici mi i dusevni zdravi
ucitel“ (Frostova, 2008, s. 78).

Priklad z praxe

Hlasové obtize mohou navic nepriznivé ovlivnit srozumitelnost mluvniho projevu ucitele,
coZ miZe mit negativni dopad na vzdélavani Zdku nebo studentd. UCitelé, kteri trpi
nedomykavosti hlasivek, mohou mit obtiZe takového charakteru, Ze jejich hlas nedostatecné
zvucény a navic muZe jakoby ,vynechdvat” a z tohoto divodu mohou nékteré slabiky slov
zanikat. Ucitel si nemusi takovéto obtize uvédomovat, Zdci nebo studenti se boji na to ucitele
upozornit, situace je proto oboustranné nepfijemnd a hlavné ne prilis vhodnd, mizZe dochdzet
ke zkresleni mluvniho projevu ucitele a Spatnym odpovédim Zdka ¢&i studentd, ktefi nerozumi
otdzce.

Z tohoto dlvodu je nutné, aby ucitelé méli aspon zakladni znalosti o tom, jak ma jejich
hlas vlastné znit, jak zabezpecit jeho zdravou barvu, silu a vySku tak, aby hlas ucitele nebyl pro
Zaky ¢i studenty rusivy nebo dokonce nepfijemny. Pravidla hlasové hygieny by pro vas mély
byt naprosto samoziejmé a méli byste se jimi fidit alespon v co nejvyssi mire, kterd bude
mozna, protoZe ne vSechny podminky jako pedagogové ovlivnite. Vyuzit k tomu muzete i
publikace pro zpévdaky nebo herce, napf. od Vydrové (2009) nebo Dr3aty a kol. (2010).

Mnoho uciteld bohuzel neumi rozpoznavat pfiznaky vlastnich hlasovych obtizi nebo je
nedokaze dostate¢né zvladat bez odborné pomoci, kterou vsak nevyhledavaji (Vojkovska et
al. (2015).
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Podnét k zamysleni

Zamysleli jste se nékdy nad tim, co pro vds jako budouci ucitele hlas predstavuje z hlediska
sobéstacnosti a profesni konkurenceschopnosti na trhu prdce? Pfitom pokud vdm jako
ucitelim bude v budoucnosti selhdvat hlas, miZete byt vystaveni nejenom negativnim reakcim
ze strany Zdku a studentu (a dokonce posméchu), ale také miZete byt vystaveni riziku i delsi
pracovni neschopnosti a tim pddem financnim obtiZim. V krajnim pfipade se mize jednat
naprostou nemoZnost provddét ddle ucitelské povoldni, zviasté kdyZ se zkombinuji vnitini
télesné dispozice k poruchdm hlasu spolu s psychickymi obtiZzemi nebo emociondini zatéZi a
s nesprdvnou Zivotosprdvou ohroZujici oblast hlasivek a hrtanu.

Priklad z praxe

Napr. misto, ve kterém se skola nachdzi, je ddno mistnimi moZnostmi, ale napfr. vnitini
vybaveni a akustika jsou ovlivnitelné zvolenym ndbytkem, krytinou podlah, stén apod. Na
nosnost hlasu v prostoru maji totiz vsechny tyto podminky vliv. V poslednich letech se i v Ceské
republice navic mnoZi pouzivani klimatizacnich zarizeni, které mohou negativné ovliviiovat jak
vlhkost mistnosti, tak hluk, navic pokud neni dostatecné casto a kvalitné vycisténa, mize byt
zdrojem bakterii a zdanétlivych onemocnéni dychacich cest. Ty pak mohou vést k hlasovym
obtizim.

Hlasové obtize u hlasovych profesionala

Zdravy hlas ma mit ale pfijemnou ,barvu“, ma mit sprdvnou polohu (vysku hlasu)
adekvatni véku, pohlavi a situaci, ma mit adekvatni silu a ma byt tvoren tzv. mékkym hlasovym
zaCatkem a ne prudkym rozrazenim hlasivek, které muze v krajnim pripadé plsobit aZz jako
koktavost ¢i vynechdavani hlasu (Drsata a kol, 2010).

U hlasovych profesiondld, ktefi pouzivaji hlas intenzivné, denné i po nékolik hodin, se
mohou vyskytovat nasledujici obtize (Hybasek, 2015; Kucera, Fri¢, Halif, 2015; Vojkovska a
kol., 2015):

- Zvyseni hlasové polohy.

- SniZzeni hlasového rozsahu.
- Prilis zesileny hlas.

- Nespravné dychani.

- Pocit ciziho télesa v krku.

- Pocit sucha v ustech.
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- Navykové odkaslavani.

- Tvrdy hlasovy zacatek.

- Nedomykavost hlasivek.
- P¥ilis dySny hlas.

- Hlasivkové uzliky.

- Dechova nedostacivost.
- Hlasova unava.

Podnét k zamysleni

Zamyslete se nad tim, zda jste jiZz jako studenti na stfedni Skole ¢i v soucasné dobé
v priibéhu pedagogickych praxi, nepocitili néjaké obtize s uZivanim vaseho hlasu. Zda jste byli
vZdy spokojeni s tim, jak vds hlas zni, zda jste neméli hlas chraptivy, nebo dokonce zda jste
nékdy nebyli v situaci, kdy jste hlas vibec nemohli vytvorit. Jak jste se citili? Pocitovali jste i
néjaké télesné nebo psychické obtize?

Kromé vnéjsich pficin, jako je napf. zvySend hlasova namaha, hlu¢nost prostredi apod.
mohou byt vnitini pficiny napf. vliv povahovych vlastnosti (temperamentu), skryté nebo nové
vzniklé, ziskané poruchy sluchu (Kucera, Fri¢, Halif, 2010). Podle vyzkumné studie da Rocha et
al. (2016) se vyssi riziku pocitovani hlasové poruchy objevilo u uciteld napf. vyucujicich zaky a
studenty od paté tfidy vyse. Navic se u nich vyskytovaly psychické obtize a museli si brat
zdravotni dovolenou z dlivodu svych obtizi. Uciteld, druhého stupné a stfednich skol, ktefi
pocitovali projevy konkrétni hlasové poruchy, bylo cca 18 %.

Moznosti intervence hlasovych obtizi u ucitelt

Hlasové obtize je nejlepsi konzultovat s odborniky. Hlavnim odbornikem, ktery je
opravnén diagnostikovat hlasové poruchy a odchylky je foniatr. Foniatrie je Iékafskym
oborem, ktery se zabyva hlasem, sluchem a feci, jejich poruchami a l1é¢bou, popfipadé jinou
terapii. Jednd se o specializatni obor otorinolaryngologie (Cernd, Dlouhy, 2012). Jak
diagnostika, tak intervence hlasovych poruch mize probihat ve spolupraci s jinymi odborniky,
napr. logopedy, ktefi se specializuji na naruSenou komunikacni schopnost a tedy i hlasové
obtize a poruchy. Dale se mlZe jednat o hlasové terapeuty, nebo hlasové pedagogy, mnozi
z nich maji pfimo absolvovany specializované kurzy na nékteré techniky hlasovych terapii.
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Doporuceni pro praxi

Hlavni zdsadou, kterou je nutno dodrZovat pfi objeveni se vaznéjsi hlasovych obtizi u
hlasovych profesiondld, kterymi jako ucitelé budete, je nejenom co nejvice omezit nadmérny
mluvni projev, ale také co nejvice se vyvarovat hluénému prostredi, ve kterém byste museli
zase zvysovat i naduZivat hlas. Ke komunikaci s ostatnimi miZete pouZivat papir a tuZku nebo
elektronické komunikacni pomducky, jako je mobilni telefon nebo pocitac, popripadé vice
neverbdIni komunikaci.

Intervence hlasovych obtizi nebo dokonce onemocnéni hlasivek je zaleZitosti
dlouhodobou, protoZe vyZaduje aktivni zapojeni daného ¢lovéka do kazdodenni kontroly
svého hlasového projevu a souvisejicich procest a aktivit. V nékterych ptipadech je dokonce
nafizen odbornikem naprosty hlasovy klid, kdy se nesmi pouZivat ani Septana frec.
Komplikovanéjsi mlze byt situace, kdy se u ucitele objevi nékteré typy onemocnéni, které se
stanou chronickymi a zacnou negativné ovliviiovat hlas, protoze v nékterém pripadé musi dojit
i k operativnimi zasahu (Vydrova, 2009).

Velice dulezita je i zpétna sluchova kontrola hlasového projevu, protoze prostrednictvim
ji dochazi ke kontrolu nasazovani hlasu a pribéhu melodické krivky feci, jejiz vyjadieni zalezi
predevsim pravé na modifikaci hlasu. Ten spoluvytvari napfiklad slovni pfizvuk, dokresluje
charakteristickou vysku hlasu v reci, proto je hlas dilezity nejenom pro tvorbu hlasek, ale také
pro tzv. modulacni faktory mluvené reci. Proto je dllezité, aby kazdy, kdo ma obtize s hlasem,
zvazil také moznost sluchové poruchy, kterda muze byt i pfechodného charakteru (tzv. usni
mazova zatka nebo vpaceny bubinek apod.) (Hybasek, 2015).

Doporuceni pro praxi

Jako ucitelé se stejné jako jini lidé v obdobi dospélosti a stari miZete stat osobami s tzv.
nedoslychavosti podminénou vékem — presbyakuzi. | kdyZz se ji fika v ,stareckd
nedoslychavost”, je v soucasné dobé jeji vyskyt posunut do ¢im ddl nizsiho véku (Kabdtovad,
Profant, 2012 in Blanaf, Mejzlik, Skvarlovd, 2015). Proto

Hlasova vychova, hlasova pedagogika a hlasova terapie maji i blizko k hudbé a pévecké
vychové, i kdyz uzivani hlasu v prabéhu mluvené reci a zpévu se lisi, nékteré osoby mohou mit
nepfijemné znéjici chraptivy hlas pfi zpévu a mluvni normalné znéjici a naopak. Souviseji také
s rétorikou, uménim fecnictvi a tzv. kultivované znéjici hlas je dokonce podminkou ¢i vyraznou
vyhodou pro pfijeti na nékteré pracovni pozice. Hlasem ovliviiujeme ostatni a to plati i pro
ucitele.
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Hlas se pouZiva i jako prostfedek pro navozeni hypndzy a k jinym psychoterapeutickym

aktivitdm, pomoci hlasu se mlzZe provadét meditace, vyznamny je pfi provadéni mentorské

g¢innosti, tymového kouéinku. O tzv. ,tajemstvich hlasu” pise také napf. Svec (2006).

Doporuceni pro rozsifujici zdroje

Pro pfipadné vyhledani specializovanych semindf(, odbornych konzultaci nebo dalSich

poradenskych ¢i jinych sluzeb souvisejicich s hlasem a jeho odchylkami, véetné vyzkumu

fyziologie a patologie hlasu doporucujeme navstivit napf. stranky tzv. hlasovych center. Napf.

se jedna o tato pracoviété v Ceské republice, jak v Cechach, tak na Moravé:

Hlasové centrum Praha — zabyva se jak hlasem a jeho poruchami, tak poruchami
polykani ve vztahu k oblasti hlasivek, spolupracuje s hlasovymi profesiondly, véetné
umélcl a ucitell, resi jak diagnostiku, tak terapii, zaméruje se i na prevenci. Pro
bliz§i  intervence doporucujeme podivat se na webové stranky:
http://www.hlasovecentrum.cz/cs/hlasove-centrum-praha/ nebo
http://www.hlasovecentrumops.cz/ .

ORL ambulance - centrum Ié€by hlasovych poruch — jednd se o pracovisté
zamérené na hlasovou pedagogiku a nejenom tradicni, ale i alternativni metody

evvs

prostudovat si webové stranky pracovisté: http://www.hlascentrum.cz/

AUDIO-FON centr —zaméruje se na poruchy reci, sluchu, hlasu a poruchy rovnovahy
s hlavnim zamérenim na foniatrii a audiologii, zahrnuje jak diagnostickou tak

evvs

stranky pracovisté: http://www.audiofon.cz/ . Na strankach pracovisté naleznete i

informace tykajici se odkaz( na diagnostické materialy, prezentace z konferenci,
seminarl, odkazy na publikované ¢lanky, coz je vhodné i pro vas jako studenty.

Podnét k zamysleni

Ktery Cesky herec nebo herecka se vam libi? Nebo néjakd zndmd osobnost? Zkuste si ho

nebo ji predstavit a zapremyslejte nad tim, jaky ma hlas. Nebo si pustte zaznam jeho projevu

z webu (napf. youtube) a zkuste jeho hlas popsat. Jak byste ten hlas charakterizovali? Jaky

pfiviastky byste mu dali? Cim je tento hlas charakteristicky? Md néjaké specifické rysy, které

vam pripominaji néjaky jiny zvuk? Tfeba prirodni?



http://www.hlasovecentrum.cz/cs/hlasove-centrum-praha/
http://www.hlasovecentrumops.cz/
http://www.hlascentrum.cz/
http://www.audiofon.cz/
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Priklad z praxe

Ucitelka Hana K. se potykd s problémem, ktery ji trapi a nevi ¢im je zpusobeny. Md stdle
vetsi pocity tzv. ,pdleni Zéhy“, kysely, neprijemny pocit v krku, ktery vede k odkasldvdni a
k nékdy i k mirnému chrapotu. SnaZila se upravit stravu, protoZe se domnivala, Ze jsou jeji
obtize zplisobené mdlo zdsaditymi potravinami, ale situace se stdle nezlepsovala. SnaZila se
také rozlozit si jidla na nékolik ddvek, a to aZ do té doby, nez jde spadt, protoZze se domnivala,
Ze pfi prazdném Zaludku jsou jeji obtize vétsi. Po dlouhé dobé se vidéla se svou byvalou
spoluZackou Karinou L., kterd je herecka, a ta se ji zeptala, zda nemd problém s tzv. refluxem.
Hana vabec netusila, o co se jednd, a tak se ji Karin zeptala, zda je zvykld vecer tésné pred
spanim jist. Hana priznala, Ze je to jeji zlozvyk, protoZe si do noci jesté déla pripravy nebo
pracuje na pocitaci (studuje jesté kombinovanou formu vysokoskolského studia, protoZe si
dodéldvdn aprobaci) a pfitom ji ,vyhlddne”, navic béhem dne nemd moc ¢asu se najist, protoZe
hned po Skole absolvuje ,krouzky” s détmi a vecer spiSe chystd vecefi rodiné neZ sobé.
Soucasné ale konstatovala, Ze viibec netusila, Ze hlas miZe souviset s dobou, kdy ji nebo chodi
spdt. Karin doporucila Hané ndvstévu u foniatra, ktery ji zjistil refluxni poruchu (viz nize)
zpusobujici jak potiZe s polykdnim tak s hlasem, doporucil ji nékteré zdsady Zivotospravy, které
by mohly postupné zmirnit jeji obtiZe. Zdrovern zjistil mirné poskozeni hlasivek, na cozZ predepsal
vitamindzni Iécbu a domluv se s Hanou na opakovaném foniatrickém sledovani.

Vlivy na uciteltiv hlas

Na hlas ucitele maiji vliv rGzné faktory. Z mnoha rliznych mizeme jmenovat napf. (Kucera,
Fri¢, Halir, 2010):

e Mistnost nebo mistnosti, ve kterych nejéastéji ucitel uéi — zalezi na prostornosti
mistnosti, vlhkosti vzduchu, pouzivanych pfistrojich nebo jejich provozu, na
pouzivanych pomuckach (napft. kfidy na tabule), prasnosti prostredi, okolnim hluku
a na dalSich vlivech.

Priklad z praxe

Jak vyznamné je akustické a ergonomické prostredi skolnich budov a tfid doklddaji odkazované
vyzkumy napr. polskych odbornikd, kteri napr. zjistili, Ze v mnoha polskych skoldch se hluk blizi
prostredi tovdrniho (priimyslového) pracovniho prostredi (BOZP info, 2015). Zatim nepfilis
potésujici situaci v Ceskych sSkoldch vyjadruje tato citace (Studie hluku na vybranych ceskych
skoldch, 2016): ,V Ceské republice jsou stdtni instituce v tomto ohledu strnulé a existuje
minimdlni kontrola, informovanost a financni podpora ve stdvajicich vzdéldvacich zarizenich.
Jedinou vyjimkou jsou skoly nové postavené a rekonstruované, kde se pri
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kolaudaénim Fizeni vyZaduje spinéni ceské normy CSN 73 0527 na doporucenou dobu
dozvuku.”). Ucitelé pak museji zvysovat intenzitu svého hlasu, kdyZ mluvi na Zdky, zvldsté na
zdkladni skoldch, zvysuje se psychické napéti jak uciteld, tak Zakd, muzZe byt trvaleji poskozen
hluk Zaku, studentu i ucitelu (BOZP info, 2016), protoZe se miiZe projevit tzv. poststimulacni

evvs

sluchové vnimatelnd. Potrebuji tam silnéjsi zvuk proto, aby byl vyvoldn tzv. sluchovy vjem.

e Zivotosprava — hlas ucitele miiZze byt ohrozen nespravnymi navyky Zivotospravy,
které souvisi s prijmem potravy, pitim, v€etné alkoholu, koufenim, uzivanim Iékua.

e Psychické faktory — stres, uzkost, neurotizace, tréma — vSechny tyto faktory
ovliviuji hlas ucitele.

e Zdravotni stav — nejenom nachlazeni, ale i nékteré typy onemocnéni, napf. stitné
Zldzy mohou vést k hlasovym obtizim.

e Vék a pohlavi — starnuti organismu se projevuje i na zménach hlasu, ktery ztraci
nékteré své kvalitativni vlastnosti, stava se méné vykonnym. Zeny jsou nachylngjsi
k hlasovym porucham, nejenom protoZe je napf. mezi ¢eskymi uciteli, zvlasté na
prvnim stupni, pfevaha Zen, ale hlavné v dusledku vétsich hormondlnich zmén a
vykyva.

Priklad

Mezi hormondilni vlivy, které plsobi na hlas a jeho kvalitu patfi samozfejmé hormondini
zmény v dospivdni, které zndme pod pojmem mutacni zmény nebo dokonce mutacni krize.
Mezi dalsi patri napr. hormondlni vlivy antikoncepce, hormondlnich Iéki a dalsich Idtek.

Podnét k zamysleni

Zpév Cijiné dalsi zatizeni hlasu mimo profesni vykon, napf. recitace nebo i ochotnické herectvi,
sportovni koucovadni, apod., tyto vSechny faktory mohou zvysovat riziko poskozeni hlasu nebo
jeho uZivani v dobé, kdy ma ucitel dodrZzovat tzv. hlasovy klid. Vénujete se néjaké takové
Cinnosti, kterd muZe do budoucna zvysovat riziko zatizeni vaseho hlasu i mimo vyuku, kterou
budete béhem péti dni v tydnu realizovat jako ucitelé?
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Zakladni doporuceni pro dodrzovani hlasové hygieny pro ucitele

Existuji rlzna doporuceni, ktera se uvadéji v metodikach prace s hlasem nebo didaktiku pro
hlasové profesiondly, napt. herce, zpévaky, moderatory, tlumocniky, ale také pro pedagogické
pracovniky a hlavné ucitele.

Zvlasté pred mluvnim projevem se doporucuje (Kerekrétiova, 2009; Vydrova, 2009):

- DodrZovat dostatecny pitny rezim, pit nejlépe vlaZnou vodu, neni vhodna sycena.

- Nepit pfilis kyselé napoje, napf. pfilis mnoho kavy.

- Nepit pfilis mnoho alkoholu a ndpoju, které dehydratuji vas organismus.

- Nepit dehydratujici (odvodniujici) bylinkové caje.

- Vyvarovat se nikotinu, hlavné kouteni tabakovych vyrobk( anebo marihuany.

- Nejist pred hlasovym projevem ofisky nebo potraviny s nimi, studenou zmrzlinu.

- Vyvarovat se pouzivani hlasu v pfilis suchém nebo prasném prostredi.

- Neodkaslavat si.

- Sledovat na sobé samém pocit hlasové Unavy (viz vyse)

- Hlidat si délku hlasového projevu, aby nebyl pftili§ namahajici nebo dokonce
vyCerpdavajici.

- Nemluvit v pfilis hluéném prostredi.

- NepouZivat pfilis hlas pokus mluvci sou€asné intenzivné cvi¢i nebo se pohybuje, hlavné
v pfilis teplych nebo naopak studenych mistnostech.

- Nemluvit v pfiliSném télesném napéti, s relaxovanymi svaly v oblasti kréni patere,
obli¢eje a hrtanu (tedy v oblasti krku).

- Koordinovat spolu dobfe tvorbu hlasu pfi mluveni i zpévu a dychani apod.

Doporuceni pro praxi

Jako ucitelé byste méli mluvit ve své bézné hlasové poloze, nezvysovat ji, a nejlépe stiedni
intenzitou hlasu, ne pfilis vysokou, aby hlas nebyl zbyteéné pfemahdn a nedokdzalo i ke zvyseni
prekrveni v oblasti hlasivek. Zcela nevhodny je Sepot. Velice dilezité je sprdavné dychdni, u
kterého by mélo prevaZovat hrudni dychdni. Spravné by se mél také ucitel nakldadat
s vydechovym proudem vzduchu, ktery pouzivad v reci.

Projevovat se mlzZe nedostatecné dlouha tzv. fonacni doba, coZ znamena, Zze vydechovy
proud vzduchu neni uéitelem dostatecné vyuzivan pro spravné udrzeni hlasu (Vojkovska et al.,
2015). Ucitel se musi napt. v disledku toho ¢astéji nadechovat a prerusovat svij plynuly
mluvni projev.
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Doporuceni pro praxi

Pokud budete mit obavu, Ze prostredi, ve kterém ucite nebo se jinak dlouhodobé nachdzite
nebo pracujete, miZete se opfit o doporuceni Stdatniho zdravotni ustav tykajicich opatreni
v mistnostech zatiZzenych nadmérnym hlukem {(...):

e odstranéni zdroju hluku nebo podstatné sniZeni vyvoldvaného hluku (tzn.
nekonstruovat a nepouzivat stroje a zafizeni s priliSnou hlucnosti, branit sifeni hluku a
chvéni pruznym uloZenim, uZivat antivibracnich ndtért apod.), nejlepsim zplusobem je
inovace hluc¢ného zarizeni méné hlucnym.

e uzavreni zdroje hluku vhodnym krytem, napr. obezdéni kompresoru, vytvoreni pficky
apod.

e oddéleni exponovaného pracovnika od zdroje

e omezeni délky hlukové expozice, zarazeni klidovych prestdvek pro odpocinek v
nehluc¢ném prostredi nebo striddni pracovniki v hlucném a nehlu¢ném prostredi.

e pouzivdni vhodnych osobnich ochrannych pomdicek (vatové chradnice usi, rezonancni
chranice, sluchdtkové chranice, protihlukové kukly a pfilby). UZivani téchto pomtcek by
nikdy nemélo byt konecnym resenim.)”

Doporuceni pro praxi

Pro ukdzku zde mdte alespori jeden priklad cvic¢eni na spravné posazeni hlasu (Svoboda, 2010,
s. 6): ,S rukou na prsni kosti vyslovujeme skupiny souhldsek "mmmmmmmmmm..." a
nejmensi namaze. Tak nalezneme pfirozenou polohu hlasu. Zdkladni poloha hlasu je obvykle
nizsi, neZ jsme zvykli. Hlas (v kdnonu) zesilujeme a zeslabujeme: mini méné Mdria Mdria méné
mini bim bam bum mau mou, bau bou bilibilibilibili belebelebelebélé balabalabalabdld bild
jiva“.

Kontrolni otazky:

a) Jaké hlasové obtize se mohou vyskytovat u ucitell ¢astéji nez u ostatni populace?

b) Jaké charakteristické vlastnosti byste dokazali vyjmenovat?

c) Na kterého odbornikova byste se méli obratit v pfipadé, Ze pocitujete néjaké znamky
hlasovych obtizi nebo pro preventivni vySetreni vaseho hlasu jakoZzto hlasového
profesionala?

d) Jak byste popsali zakladni opatfeni, pfi jejichz dodrzovani si budete chranit svij hlas
v dobé, kdy jej pouZivate v ramci vyuky?




Studijni text k projektu

Efektivni adaptace zacinajicich ucitelti na pozadavky Skolské praxe

e) Dokazali byste popsat, co mliZzete na sobé samych pocitovat v pripadé hlasové Unavy?
Jedna se jenom o télesné obtiZe nebo i psychické?
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