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Scenariusz 1

 Temat: wiczenia oddechowe i emisyjne

Cel ogólny ukszta towanie p ynno ci mówienia lub znaczne jej 

 usprawnienie

Cele szczegó owe •  usprawnienie aparatu artykulacyjnego

 •  ustalenie prawid owego toru oddychania

 •  usprawnienie fonacji

 •  zredukowanie lub zmniejszenie napi  mi niowych 

towarzysz cych mówieniu

 •  koordynacja pracy aparatu fonacyjno-artykulacyjno-

-oddechowego

 •  zniesienie lub zmniejszenie napi  w obr bie aparatu mowy

Metody pracy •  wiczenia artykulacyjne

 •  wiczenia sprawno ci narz dów mowy

 •  wiczenia oddechowe

 •  wiczenia fonacyjne

Pomoce  karty pracy

Przebieg zaj  

wiczenie 1

Pocz tkowy etap terapii to wyt umaczenie pacjentowi zasad prawid owego oddychania 

przepon . Na podstawie ilustracji (karta pracy nr 1) terapeuta t umaczy pacjentowi zasady 

prawid owego wdechu, przedstawia równie , na czym polega wdech nieprawid owy oraz 

czym si  ró ni . 

Po przygotowaniu teoretycznym pacjent przyjmuje pozycj  le c  i k adzie r k  na wysoko ci 

przepony. Nabiera powietrza tak, aby poczu  nape niaj cy si  powietrzem brzuch (przepona 

obni a si ) – w tym czasie klatka piersiowa ma powi kszy  swoj  obj to . Nast puje powolny 

wydech – przepona unosi si , wypieraj c powietrze z klatki piersiowej, brzuch si  obni a. Nale y 

pami ta , aby podczas wykonywania wicze  oddechowych, nabiera  powietrza przez nos, 

a wydycha  je ustami. 

Po opanowaniu zasad oddychania torem przeponowo-brzusznym, pacjent wiczy oddychanie 

w pozycji siedz cej i le cej. 
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wiczenie 2

Terapeuta t umaczy pacjentowi zasady prowadzenia wicze  oddechowych:

 wiczenia nale y wykonywa  przynajmniej dwa razy dziennie;

 wicze  nie wykonujemy bezpo rednio po posi ku (nale y odczeka  przynajmniej godzin );

 nale y pami ta  o rozlu nieniu mi ni szyi przed przyst pieniem do wykonywania wicze , 

jak równie  w ich trakcie;

 podczas wicze  zachowujemy swobodn  pozycj  ramion i barków, nie odchylamy rów-

nie  g owy do ty u;

 nie nale y pozbywa  si  ca ego powietrza z p uc podczas wydechu.

Nast pnie terapeuta prezentuje wiczenie, wykorzystuj c instrukta  z karty pracy nr 2.

wiczenie 3

wiczenie to stanowi modyfikacj  wiczenia nr 2, dlatego przy jego prezentacji mo na równie  

pos u y  si  materia em obrazkowym z karty pracy nr 2. 

Terapeuta prosi, aby pacjent pozosta  w le eniu. T umaczy mu zasady wykonywania kolejnego 

wiczenia:

 po ó  si  na plecach, na twardym i równym pod o u, jak w wiczeniu nr 2;

 na brzuchu po ó  lekk  ksi k  lub niewielk  poduszk , tak jak w wiczeniu nr 2;

 wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksi ka unios a si ;

 w trakcie wydechu zrób kilka pauz, za ka dym razem utrzymuj ksi k  przez 2–3 sekundy na 

tej samej wysoko ci, nie pozwól jej opa ;

 wykonaj wiczenie ponownie, wymawiaj c przy wydechu g osk  [f] lub [s]. 

wiczenie 4

Po wykonaniu podstawowych wicze  oddechowych pacjent przechodzi do wykonywania 

wicze  fonacyjnych. 

Karta pracy nr 3 przedstawia g oski wraz ze ladami, po których nale y przeci ga  palcem, 

jednocze nie wypowiadaj c d ugo g osk  na wydechu. W po owie ladu znajduje si  oznacze-

nie – trzeba wówczas zaczerpn  oddechu. Nale y uczuli  pacjenta, aby podczas dobierania 

oddechu pozostawi  lu ne, opuszczone ramiona i aby wdech nie by  zbyt silny. wiczenia nie 

mo na wykonywa  zbyt powoli (prowadzi oby to do sztucznego wyd u ania fazy wydecho-

wej). Celem wiczenia jest skoordynowanie d ugo ci fazy wydechowej z fonacj .
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wiczenie 5

Pacjent wykonuje kolejne wiczenie fonacyjne – wielokrotnie wytwarza d wi k zbli ony do 

mruczenia, wykorzystuj c w tym celu materia  z karty pracy (karta pracy nr 4). Na karcie 

pracy widnieje spirala, po której pacjent wodzi palcem, wymawiaj c przed u on  g osk  [m], 

z któr  czone s  samog oski ustne. W trakcie wykonywania wiczenia nale y delikatnie 

opu ci  uchw  i stara  si  skierowa  emitowany d wi k na podniebienie twarde. Pacjent 

mo e wymawia  nast puj ce po czenia sylabowe:

 maa, moo, mee, muu, mii, myy (przed u enie samog oski)

 mma, mmo, mme, mmu, mmi, mmy (przed u enie g oski [m])

 amm, omm, emm, umm, imm, ymm (przed u enie g oski [m])

 mmam, mmom, mmem, mmum, mmim, mmym (przed u enie g oski [m]) 

wiczenie mo na wykona  równie  z po czeniem ze spó g osk  [n]:

 naa, noo, nee, nuu, nii, nyy 

 nna, nno, nne, nnu, nni, nny 

 ann, onn, enn, unn, inn, ynn 

 nnan, nnon, nnen, nnun, nnin, nnyn

wiczenie 6

Jest to wiczenie, które ma na celu u wiadomienie pacjentowi istoty patomechanizmu j kania 

oraz zwrócenie uwagi na umiej tno  rozlu niania ca ego cia a. Przyk adowym treningiem, 

jakiego pacjent mo e nauczy  si  na terapii, a nast pnie samodzielnie wykonywa , jest relaks 

progresywny Jacobsona, który polega na nauce rozlu niania wszystkich partii cia a poprzez 

naprzemienne napinanie i rozlu nianie poszczególnych grup mi ni. Karta pracy 5 przedstawia 

przyk adowe wiczenia metod  Jacobsona. 
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Karta pracy nr 1

Scenariusz 1 • wiczenie 1

Polecenie: Prosz  zapozna  si  z przedstawionymi na grafikach typami oddychania 

oraz pod kontrol  terapeuty spróbowa  wykona  prawid owy wdech z u yciem przepony.

Rys. 1. 

Piersiowy typ oddychania – podczas wdechu 

poszerzaj  si  g ównie górne obszary klatki pier-

siowej, nast puje unoszenie ramion lub opatek, 

w dalszej fazie nast puje podci gni cie brzucha. 

JEST TO NIEPRAWID OWY TYP ODDYCHANIA

Rys. 2. 

Brzuszny typ oddychania – podczas wdechu 

rozszerzaj  si  dolne partie p uc, górna cz  

klatki piersiowej nie pracuje, brzuch wypychany 

jest na zewn trz. 

JEST TO NIEPRAWID OWY TYP ODDYCHANIA

Rys. 3. 

Ca o ciowy typ oddychania (piersiowo-

-brzuszny) – podczas wdechu nast puje 

równomierne poszerzenie ca ej klatki piersiowej 

wspomagane niewielk  prac  przepony. 

JEST TO OPTYMALNY TOR ODDYCHANIA DLA 

PRAWID OWEJ PRACY NARZ DU G OSU.
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Karta pracy nr 2

Scenariusz 1 • wiczenie 2 i 3 

Polecenie: Prosz  wykona  nast puj ce wiczenie oddechowe:

 po ó  si  na plecach, na równym i twardym pod o u,

 na brzuchu po ó  ma  poduszk  lub lekk , niewielk  ksi k ,

 wykonaj wdech ustami i nosem, tak aby przedmiot uniós  si ,

 zatrzymaj na moment ksi k /poduszk  w najwy szym punkcie,

 wykonaj wolny wydech, tak aby przedmiot obni a  si  p ynnie,

 powtórz wiczenie, wymawiaj c przy wydechu wyd u on  g osk  [f].

WDECH – ksi ka wypychana jest ku górze.

WYDECH – ksi ka opada powoli.



9
Terapia j kania • Scenariusz 1

www.forum-media.pl

Karta pracy nr 3

Scenariusz 1 • wiczenie 4

Polecenie: Wypowiadaj g osk  na wydechu, przeci gaj c palcem po linii.

 A   

 O   

 E   

 U   

 I   

 Y   

 H (CH)   

    

 S   

 SZ   

 F   
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Karta pracy nr 4

Scenariusz 1 • wiczenie 5

Polecenie: Przesuwaj c palcem w spirali, wypowiadaj podane po czenia g oskowe. 

 maa, moo, mee, muu, mii, myy 

 mma, mmo, mme, mmu, mmi, mmy 

 amm, omm, emm, umm, imm, ymm 

 mmam, mmom, mmem, mmum, mmim, mmym

 naa, noo, nee, nuu, nii, nyy 

 nna, nno, nne, nnu, nni, nny 

 ann, onn, enn, unn, inn, ynn 

 nnan, nnon, nnen, nnun, nnin, nnyn
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Karta pracy nr 5

Scenariusz 1 • wiczenie 6

Polecenie: Wykonaj nast puj ce wiczenia metod  Jacobsona1:

 1.  Zaci nij obie pi ci, zwró  uwag  na napi cie d oni i przedramion, 

rozlu nij si .

 2.  Dotknij palcami barków i podnie  ramiona, zauwa  napi cie barków 

i ramion, rozlu nij si .

 3.  Wzrusz ramionami, podnie  je jak najwy ej, zwró  uwag  na napi cie 

barków, rozlu nij si .

 4.  Zmarszcz czo o, zwró  uwag  na napi cie czo a i okolicy oczu, 

rozlu nij si .

 5.  Zaci nij powieki, odnotuj napi cie, rozlu nij mi nie z lekko 

przymkni tymi oczami.

 6.  Przyci nij ca y j zyk do podniebienia, zwró  uwag  na napi cie 

w jamie ustnej, rozlu nij si .

 7.  Odchyl g ow  do ty u, zauwa  napi cie w karku i górnej partii pleców, 

odpocznij.

 8.  Opu  g ow , przyci nij brod  do piersi, zauwa  napi cie karku 

i braków, rozlu nij si .

 9.  Wygnij plecy w uk, odsuwaj c si  od oparcia krzes a i cofnij ramiona 

do ty u, zauwa  napi cie barków oraz pleców, rozlu nij si .

10.  We  g boki oddech i zatrzymaj powietrze, odnotuj napi cie klatki 

piersiowej i pleców, zrób powolny wydech, rozlu nij si .

1 Na podstawie: Kowalski S., Relaks progresywny Jacobsona [audioboook], Szczecin 2016. 


