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Z wyksztaicenia logopedka,
alctorka, dziennikarka. Zawodowo
logopedka i trenerka eddechu,
wtascicielka gabinetu logopedycz-
nego i Studio Aktorstwa LogoArtis
we Wroctawiu. Wspotzatozycielka
Fundacji ,Stucha] Slebie”, ktdrej
celem jest dziatanie na rzecz profi-
laktyki oddechu dzieci i dorostych.
Ukonczyla liczne kursy o tematyce
oddechu m.in. kurs instruktorski
metody Butejko i Tlenowej Prze-
wagi, medytaciji, relaksacii, rehabi-
litacji oddechowej po CCOVID- 19.
Wspdtautorka ogélnopolskiego
Programu Profilaktyki Oddechu
Widech. Wydech. Qdpocznij™.

Natalia Dul
autorka wydania

Z wyksztatcenia logopedka, aktorka,
pedagozka. Zawodowo logopedka,
trenerka oddechu, nauczycielka
akademicka, wiascicielka firmy
FoxEdu, zajmujacej sie terapia
logopedyczna dorostych i dzieci.
Ukoriczyta liczne kursy i szkolenia
7 zakresu oddechu, logopedii
i technik aktorskich, uwaznosci m.in,
kurs instruktorski metody Butejko,
rehabilitacji zaburzen gtasu, rehabi-
Iitacji oddechu po COVID-19. Jest
wspotzatozycielka Fundacji ,Stuchaj
. ! Siebie". Wspdttworzy ogolnopolski

k E . Program Profilaktyki Oddechu
d AL Wdech. Wydech. Odpocznif”.

Katarzyna Miatkowska
autorka wydania

Doktorantka i pracownica

Katedry Wzornictwa Akademii
Sztuk Pigknych im. E. Gepperta
we Wroctawiu. Wspotpracowata

z Uniwersytetem Medycznym im,
Piastéw §Iaskich we Wroctawiu,
wykonujac prace projektowe przy
urzadzeniu do terapii bolu. W ra-
mach doktoratu realizowata temat
produktu dla dzieci do cwiczen
oddechowych i nadal wspotpracuje
ze specjalistami w tej dziedzinie.

Matylda Nowak
autorka wydania
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Szanowny Czytelniku,

Tematem niniejszego numeru jest oddychanie - pozornie najprostsza
czynnos(, ktora towarzyszy nam od pierwszych sekund Zycia. Autor-
ki w wyczerpujqcy sposéb analizujq przebieg prawidiowego oddechu.

W artykule udzielajg odpowiedzi miedzy innymi na pytania:
Jaki powinien by¢ prawidtowy oddech?

Jakie sq przyczyny | konsekwencje nieprawidtowego oddychania?
Jakie badania i éwiczenia warto zastosowac w celu diagnozy
i terapii oddechu?

Jak pracowaé nad doskonaleniem jakosci oddechu u dzieci?

Autorki przygotowaly czesé praktyczng, w ktdrej prezentujq atrak-
cyjne i skuteczne éwiczenia oddechowe. Do czasopisma dolqczona
zostat bajka terapeutyczna pt. ,Bajka o chtopcu, ktdry odkryt siebie”.

Na stronie www.strefalogopedy.pl Czytelnik znajdzie dodatkowe
karty pracy oraz wideo z zapowiedziq numeru, ktdre przygotowaty
jego tworczynie.

Z zyczeniami pomyslnego nowego roku szkolnego
oraz zajmujqcej lektury

Dorota Dudzinska
redaktor merytoryczna

Neurologopeda, terapeuta reki,
oligofrenopedagog, hipotera-
peuta. Pracuje przede wszystkim
z dziecmi w wieku ztobkowym,
przedszkolnym 1 szkolnym.
Chetnie taczy formy terapii

{np. hipoterapia i logopedia,
terapia reki i logopedia), ceni
holistyczne podejscie do terapii
podopiecznego. Pasjonatka

w zawodzie z duzym doswiadcze-
niem w pracy z dzieémi z dyslalia,
opéznicnym rozwojem mowy,
oligofazjg | z catosciowym
zaburzeniem rozwoju

Dorota Dudzinska
redaktor merytoryczna
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CZESC I. Teoria

ODDECH JAKO PROBA PRZYWROCENIA
KOMUNIKACJI INTRAPERSONALNE)J

Wdech i wydech - co 3,3 sekundy w organizmie przebiega funkcja o fundamentalnym znaczeniu dla naszego
zdrowia i zycia. Codziennie w gabinetach logopedycznych obserwujemy skutki nieprawidtowego oddycha-
nia u os6b dorostych i dzieci. Jednak swiadomosé, jak mozemy te funkcje doskonalic, daje istotne mozliwosci
terapeutyczne. Chociaz techniki oddechowe znane sa od co najmniej 5 000 lat, to stosunkowo niedawno za-
czynamy na nowo odkrywac ich wielka moc. W kulturach Wschodu od wiekéw oddech traktuje sie jak energie
zyciowa. Dzi$ ta intuicja znajduje swoje potwierdzenie w opracowaniach naukowych i jest wykorzystywana
w réznych obszarach zwiazanych ze zdrowiem cztowieka. Jako specjalisci mozemy i powinni$my swiadomie
uzywacé technik oddechowych w naszej codziennej praktyce. Nalezy jednak pamietac o tym, ze stosowanie
oddechu do celéw terapeutycznych bez nalezytej wiedzy, ukierunkowanej obserwacji w trakcie ¢wiczen, przy

powielaniu czesto btednych schematéw, moze wywotac niepozadane skutki.

Woprowadzenie

Temat oddechu nalezy rozpatrywac w ujeciu inter-
dyscyplinarnym i holistycznym. Liczymy, Ze po lektu-
rze tego artykutu kazdy terapeuta zechce poszerzaé
swojg wiedze w zakresie profilaktyki i terapii od-
dechu. W niniejszym czasopi$mie przeanalizujemy
proces oddychania jako prébe przywrocenia komu-
nikacji intrapersonalnej. Wskazemy, w jaki spos6b
uruchomi¢ i utrwali¢ prawidlowe wzorce oddechowe
w celu poprawy jakosci zycia fizycznego, psychicz-
nego, emisji gtosu i relacji spotecznych. Zaproponu-
jemy éwiczenia z zakresu: oddechu fizjologicznego,
oddechu statycznego wptywajacego na oddech dy-
namiczny, wzmocnienia i rozluZnienia przepony,
uwaznoéci, relaksacji i jogi. Postaramy sie takZe za-
checi¢ do obserwacji oddechu w kontekscie budo-
wania relacji spotecznych. W czesciach teoretycznej
i praktycznej skupimy sie jedynie na pewnych jego
aspektach i mozliwosciach wykorzystania w gabine-
tach logopedycznych. Przedstawimy wybrane zagad-
nienia, ktére moga by¢ punktem wyjscia do dalszych
poszukiwarn i rozwazan terapeutycznych. Nalezy je
indywidualnie rozwing¢ i dopasowac do potrzeb
konkretnych zaburzen oddechowych. W czesci
teoretycznej staratySmy sie przedstawic jedynie fun-
dament, ktory zacheci do zdobywania dalszej wiedzy
o oddechu. W czeéci praktycznej natomiast przed-
stawiamy ¢wiczenia, ktére sg bezpieczne dla wick-
szosci dzieci w wieku przedszkolnym i wczesno-
szkolnym. Moga one stanowi¢ wzbogacenie planu
terapeutycznego, przywrocenia funkcji prawidtowe-
go oddychania, ktoéry powinien zosta¢ dopasowany
do potrzeb konkretnego zaburzenia. Naszym celem
jest rowniez zwrocenie uwagi na fakt, ze sam proces
oddychania nie wymaga udziatu naszej $wiadomosci,

ale swiadome jego kontrolowanie i pewne oddecho-
we nawyki moga wplyna¢ na nasze zdrowie i Zycie.
Artykut kierujemy do specjalistéw pracujacych z dziec-
mi w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Po-
ruszamy w nim takze tematyke z zakresu funkcji,
jaka pelni oddech u 0séb dorostych. Zauwazytysmy,
ze dostepnos¢ specjalistycznych publikacji dotycza-
cych tematyki oddechu 0séb dorostych jest wieksza
niz opracowan naukowych z tego zakresu wzgledem
dzieci. W zwigzKku z tym w naszej codziennej pra-
cy terapeutycznej staramy sie takze wykorzystaé
te wiedze, modyfikujac ja na potrzeby profilaktyki
oddechu dzieci.

Zanim wypowiesz pierwsze stowo...

Cztowiek to ssak, ktéry mysli i méwi. Z punktu wi-
dzenia logopedy nie ma nic piekniejszego niz wzru-
szenie w momencie, w ktérym rodzic styszy pierwsze
stowo wypowiedziane przez dziecko, chwile, kiedy
pacjent zaczyna precyzyjnie ubiera¢ mysli w stowa,
ostatni dzien terapii, kiedy w ustach dziecka wszyst-
kie gloski ,szumig” i ,sycza” tak jak powinny. Czesto
w naszym gabinecie siggamy po ksigzke Shaun Usher
Przemowy niezapomniane. Stowa, ktére zmienily
bieg historii'. Jest to dla nas kanon najstynniejszych
przemoéwien — wspotczesnych oraz tych sprzed kilku
wiekéw - obrazujgcych site stowa. Jesli miatybySmy
zapytac: jaka jest twoja SUPERMOC...? Zapewne nie-
zaleznie od tego, w czym sie specjalizujesz w pracy
terapeutycznej, odpowiesz: przywracam moc sto-
wom, bo nikt lepiej niz logopeda nie wie, jak wazna
i trudna jest sztuka méwienia.

1 UsherS. (2019), Przemowy niezapomniane. Stowa, ktére zmie-
nily bieg historii, Wydawnictwo SQN, Krakéw.
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CZESC I. Teoria

Zanim jednak nasi pacjenci wypowiedza pierwsze
stowo na méwnicy dnia codziennego, powinniémy
skierowac ich uwage takze na komunikacje intraper-
sonalng. Wspétczesnie, gdy nasza uwaga jest moc-
no kierowana na zewngtrz, zyjemy w biegu, a nam
towarzyszy poczucie nadmiaru bodZcéw i chaosu,
sztuka skupienia uwagi na tym, co sie dzieje w na-
szym wnetrzu, wydaje sie szczegélnie cenng umie-
jetnoscia. Kazdy z nas ma dostep do bezplatnego na-
rzedzia, ktére znajduje sie wewnatrz nas - jest to
oddech. Uczac sig, jak go obserwowacé - odkryjemy
nasz stan zdrowia.

— @ WARTO ZASTOSOWAC

Poznajac techniki oddechowe - wykorzystamy je jako
narzedzia terapeutyczne. Jestesmy przekonane, ze
gabinet logopedyczny to whasciwie miejsce, w ktérym
mozna odkrywac sens stéw ,oddycham, to zyje”, ale
réwniez ,jak oddycham, tak zyje". Oddech nalezy ba-
dac¢ holistycznie i interdyscyplinarnie. Tylko z takim
przekonaniem mozemy przywrécié utracona sztuke
oddychania.

Nie bez przyczyny postuzyly$my sie stowami ,utra-
cona sztuka”. Tak zatytutowana jest polecana przez
autorki publikacja Jamesa Nestora Oddech. Nauko-
we poszukiwanie utraconej sztuki?. Po wielu roz-
mowach przyjety$my, ze oddech jest tgcznikiem
z naszym wnetrzem. Rodzajem rozmowy z samym
soba. Narzedziem terapeutycznym wplywajgcym
na nasz organizm i przywracajacym rownowage.
Nasze przemys$lenia przedstawia ponizsza grafi-
ka. Pomiedzy wymienionymi aspektami zachodzi
korelacja.

ZDROWIE FIZYCZNE

ZDROWIE FIZYCZNE

EMISJA GLOSU QDDECH

RELACIE SPOLECZNE

Rys. 1. Oddech jako forma komunikacji wewnetrznej

- Nestor ], (2021), Oddech. Naukowe poszukiwania utraconej
satukil, wyd. Galaktyka, Lodz.,
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— @ WARTO ZAPAMIETAC

¢ Oddech wptywa nie tylko na zdrowie psychiczne
i fizyczne, emisje glosu i relacje spoteczne, ale réw-
niez one wptywaja na niego. Wspétzaleznosc poja-
wia sie réwniez miedzy zdrowiem fizycznym i psy-
chicznym, emisja gtosu i relacjami spotecznymi.

¢ Prace nad jakoscia emisji gtosu rozpatrujemy jako
dziatanie na rzecz zdrowia fizycznego i psychiczne-
go oraz relacji spotecznych. Ze wzgledu na charak-
ter pracy i cele terapeutyczne logopedéw emisje
gtosu traktujemy jako odrebne zagadnienie.

Wielu logopedéw pracuje zawodowo przede wszyst:
kim z dzie¢mi. Praca z najmtodszymi pozwala na
szybkie rozpoczecie dziatan z zakresu profilaktyki
oddechu. Wychwycenie nieprawidtowych wzorcow
oddechowych i ich skorygowanie ma realne przetoze-
nie na jakosc zdrowia. Oddech to szerokie zagadnic
nie. Daje to mozliwos¢ wykorzystania go jako narze:
dzia wspierajgcego rozwigzywanie wielu probleméw
terapeutycznych. Doskonalenie jakosci oddechu m.in:

* wplywa na jako$¢ funkcji prymarnych, a te na ja
kos¢ rozwoju mowy?;

* wspomaga prawidlowy rozwéj drég oddecho
wych, zgryzu, twarzoczaszki i postawy ciata?;

* jest niezbedne do wypracowania lub przywraoce
nia prawidtowego wzorca pozycji spoczynkowe|
jezyka i potykania®;

* toetap pracy terapeutycznej przed zabiegiem i po
zabiegu usuniecia trzeciego migdatka;

* wspomaga utrzymywanie réwnowagi kwasowo
-Zasadowej w organizmie;

* podnosi komfort zycia oséb zmagajacych sie
z chorobami dolnych drég oddechowych;

* wzmacnia odpornos¢ organizmu;

* przyczynia sie do poprawy jakoéci snu;

e pozwala usung¢ lub zminimalizowaé przyczyne
hiperwentylacji;

= obniza poziom stresuy;

* przywraca wewnetrzng réwnowage, wyciszi,
wspiera rozwoj uwaznosci, inteligencji emocjo
nalnej i samo$wiadomoéci;

* Wwspomaga proces neuroplastycznosci mozgu;

¢ wzmacnia samoakceptacje;

 pozwala na uzyskanie lepszego poziomu skupicniu

e wzmacnia zdolnosci poznawcze®.

¥ Pluta-Wojciechowska D. (2017), Dyslalia obwodowa. Diagnini
i terapia logopedyczna wybranych form zaburzeri, Byloii
5. 9-457.

* McKeown P. (2020), Metoda Butejki. Podrecznik instruktonhi
Oxygen Research Institute LTD,, Ireland, s. 3-255,

* http://31.186.81.235:8080/api/files/view/40704.pdf/ ( dosiy
11.05.2021r).

¢ McKeown P. (2020), Metoda Butejki. Podrecznik instrulkion bl
Oxygen Research Institute LTD., Ireland, s. 3-255.
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CZESC I. Teoria

koncentracje i skupienie oraz spokojniejszy
umyst?3,

Konsekwencje nieprawidtowego
sposobu oddychania

Do objawow wskazujgcych na nieprawidtowy spo-
sob oddychania statycznego mozemy zaliczy¢ m.in.:
* oddychanie przez usta,

* oddychanie torem piersiowym,

e czeste wzdychanie i ziewanie,

e slyszalny oddech w trakcie spoczynku®,

@ WARTO ZASTOSOWAC

W pierwszej kolejnosci powinnismy ustalié, co jest
przyczyna nieprawidtowego sposobu oddychania.
Warto skonsultowac wynik badania pacjenta z inny-
mi specjalistami m.in. laryngologiem, fizjoterapeu-
ta, osteopata, ortodonta, i wspdlnie ustali¢ ,program
naprawczy”.

Nieprawidtowy sposéb oddychania moze wptynaé
na wiele aspektéw zdrowotnych, np. nieprawidlowy
rozwdj twarzoczaszki, patologiczna pozycje spoczyn-
kowg jezyka, nieprawidtowy sposéb polykania, wady
zgryzu, wady wymowy, pogorszenie kondycji fizycz-
nej, problemy ze skupieniem uwagi, gorsza jakosé
snu i regeneracje organizmu, mniejszg odpornosc,
a takze wszystkie zaburzenia wynikajace ze zmian
poziomu CO_*.

Dziennikarz James Nestor uczestniczyt w ekspery-
mencie przeprowadzonym na Uniwersytecie Stan-
forda, w ktérym przez 240 godzin tylko i wylgcznie
oddychatl ustami. Jego subiektywna opinia, doty-
czaca fatalnego samopoczucia w trakcie trwania
tego do$wiadczenia, miata niepodwazalne dowody
w postaci wynikéw jego badan. Podniosty sie ka-
techolaminy i hormony zwigzane ze stresem. Na
btonie §luzowej nosa wykryto bakterie - maczu-
gowiec blonicy, co w konsekwencji moglo prowa-
dzi¢ do powaznej infekcji zatok. Znaczgco wzrosto
ciSnienie. Pogorszyta sie zmienno$¢é rytmu zatoko-
wego. Pojawilo sie nocne chrapanie i ataki bezde-
chu sennego. Utrzymanie tego stanu mogto skut-
kowa¢ rozwinieciem sie chronicznego chrapania,

" McKeown P. (2020), Skrypt szkoleniowy: podrecznik instruk-
torski Tlenowej Przewagi, Oxygen Research Institute LTD,,

Ireland, s, 7-8.
" Szyszlka M. (2020), Skrypt szkoleniowy: oddech modut - zdrowie,
I'it Master Pro, Poznan.

" McKeown P (2020), Skrypt szkoleniowy: podrecznik instruk-
torski Tlenowej Przewagi, Oxygen Research Institute LTD.,
reland, s. 5-151.,
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obturacyjnych bezdechdéw sennych, nadci$nienia,
problemdéw poznawczych i metabolicznych. W la-
tach 70.1 80. XX w. zostaly przeprowadzone kontro-
wersyjne eksperymenty na makakach krélewskich.
Za sprawg Egila P. Harvolda w jamach nosowych
matp zostat umieszczony silikon blokujacy oddech
przez nos. W konsekwencji oddychania przez usta
zauwazalny byt rozrost twarzy w dél, zwezenie
tukéw zebowych oraz deformacja pyska z szeroko
otwartymi ustami. Z kolei dr Marianna Evans, orto-
dontka i badaczka uzebienia, analizowata czasz-
ki ludzi starozytnych i wspétczesnych. Wspdlnie
z dr Kevinem Boydem, dentystg dzieciecym, doszli
do wnioskoéw, iz wszystkie starozytne czaszki cecho-
watly rozlegle zatoki przynosowe, potezne i wysu-
niete do przodu szczeki, szerokie jamy ustne i pro-
ste zeby. Natomiast na wszystkich wspotczesnych
czaszkach widoczny byt odwrotny wzorzec wzrostu:
cofniety podbrédek, opadnieta szczeka, skurczone
zatoki, wady zgryzu. Ewans doszta do wniosku, ze
ewolucja nie zawsze przektada sie na postep. Jest
ona zmiang, ktora zmienia nasze zycie na gorsze lub
lepsze. Na koniec warto wspomnie¢ o dr Christianie
Guilleminault. Ten badacz snu zauwazyl, ze u dzieci,
ktorym towarzyszy utrudniony oddech i lekkie po-
chrapywanie, moga pojawic¢ sie problemy z zakresu:
zaburzen nastroju, trudnosci w uczeniu sie i roz-
regulowaniu ci$nienia krwi®®.

— @ WARTO ZAPAMIETAC

e Zdrowy oddech w spoczynku wykonywany jest
przez nos.

e |stnieja techniki oddechowe wykorzystujace od-
dech statyczny, wykonywany przez usta. Niekto-
re z nich sg przebadane i skuteczne. Nalezy jed-
nak podejé¢ do nich jak do ¢wiczer wykonywanych
w okreslonym celu i czasie. Nie moga sta¢ sie na-
wykiem oddechowym. Za przyktad mozna podacé
chociazby popularng metode Wima Hofa. Jak za-
uwaza trener oddechu Maciej Szyszka, jej celem jest
m.in.: stymulacja uktadu odpornosciowego, lepsza
adaptacja do stresu, poprawa jakosci snu, uzyska-
nie efektu przeciwzapalnego i lepsza toleracja na
bodziec zimna. W proponowanym treningu odde-
chowym wykonuje sie trzydziesci intensywnych
oddechow przez usta, a nastepnie wstrzmuje sie
oddech do odczucia silnej potrzeby zaczerpniecia
powietrza. Jako autorki proponujemy, Zeby opisana
technike wprowadzaé tylko i wytacznie u dorostych,
ktorzy nie maja dysfunkcyjnego wzorca oddecho-
wego ani innych zaburzen zdrowotnych. Nale-
zy takze podkresli¢ przed rozpoczeciem treningu,

* Nestor J. (2021), Oddech. Naukowe poszukiwania utraconej
sztuki, wyd. Galaktyka, Lodz.
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ze w cwiczeniu wykorzystywany jest oddech przez
usta i efekt hiperwentylacji, ktory nie powinien staé
sie nawykiem oddechowym. W przypadku omawia-
nej metody dopuszczalne jest takze zastosowanie-
oddechu przez nos.

Oddech dynamiczny

W procesie tworzenia gltosu bierze udziat aparat
oddechowy, fonacyjny i artykulacyjny. Oddychamy
wowczas dynamicznie. Jest to umiejetnos¢ nabyta.
Cechuje jg nieregularnos$¢ odnoszaca sie do poszcze-
gblnych faz wydechowych. Krotki i szybki wdech
i wydtuzony wydech - regulowany przez dynamike
i dlugosé wypowiadanej frazy. Potrzeba komunikacji
staje sie bodZcem uruchamiajacym i zarzadzajacym
tym procesem. Bierzemy wdech i dostosowujemy
czas trwania wydechu do potrzeb wypowiadanej lub
wyspiewywanej frazy. W trakcie mowy konwersacyj-
nej stosujemy uksztaltowane wzorce, ktdre wykorzy-
stuja 10-20% pojemnosci zyciowej ptuc (VC). Wyko-
rzystanie aparatu oddechowego w takim zakresie nie
powinno przyczyni¢ sie do powstania zaburzen glo-
su. Jednak nieprawidtowe stosowanie nadmierne-
go i wysitkowego oddechu spowoduje wiele choréb
narzadéw glosowych?.

Najprostsze i najskuteczniejsze bytoby stwierdzenie
»,mOw mniej”. Jednak czy jest to mozliwe? Obecnie
wiekszo$¢ wykonywanych zawodow powigzana
jest z nadmiernym moéwieniem. Nie mamy na mysli
aktorow czy piosenkarzy, ktorzy latami zdobywa-
ja umiejetnosci praktyczne w zakresie emisji gio-
su. W pierwszych szeregach ustawiaja sie grupy za-
wodowe, ktore wykorzystuja mowe, nie majac ku
temu odpowiednich narzedzi. Nalezg do nich m.in.
nauczyciele, wykladowecy, szkoleniowcy, lektorzy
jezykow obcych, urzednicy, politycy, pracownicy
korporacyjni, prawnicy. Dtugie i gto$ne méwienie
bez odpowiedniej techniki spowoduje zbyt duze ob-
cigzenie narzadéw mowy i w konsekwencji moze
przyczyni¢ sie do powstania zaburzen glosu. Nad-
mierny wysitek glosowy widoczny jest rowniez
u dzieci. Swiadczyé moze o tym chociazby wzrasta-
jaca liczba najmtodszych pacjentéw zgtaszajacych
sie do gabinetow logopedycznych z powodu guz-
kéw gltosowych. W trakcie jednego oddechu, przy
zwiegkszonym obcigZeniu gtosowym, mozemy wy-
korzysta¢ nawet 60-70% VC, co odpowiada 3-4 1.
Istotg oddychania dynamicznego jest nie tylko ilos¢

3 McKeown P. (2015), Spokojny oddech, spokojny umyst,, OxyAt
Loughwell, Moycullen, Co Galway, s. 9-23.
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zZuzywanego powietrza, ale rowniez umiej¢tnosc
gospodarowania wydychanym powietrzem. Uzys-
kanie odpowiedniego ci$nienia i predkosci przepty-
wajacego powietrza w okolicy podgtos$niowej przy-
czynia sie do powstania oczekiwanego dzwieku.
Ci$nienie i predkos$¢ przepltywajacego powietrza
w drogach oddechowych wplywa na natezenie gtosu.
Zwiekszenie powyzszych wartosci sprawia, Zze mo-
wimy i $§piewamy glosniej. Za najbardziej gospo-
darny sposéb, wplywajacy na zwiekszenie wartosci
ci$nienia podgltosniowego w trakcie fonacji, uznaje
sie wieksze zaangazowanie miesni wydechowych.
Patologiczne nawyki oddechowe i nieprawidiowe
wspoéldziatanie uktadu oddechowego i fonacyjnego
przektadaja sie na dolegliwos$ci zwigzane z moéwie-
niem. Analizujac zaburzenia glosu, nalezy zwrdcié
uwage takze na sposéb oddychania - powinien by¢
przeponowy. Kolejnym etapem jest wigczenie odpo-
wiednich ¢wiczen opracowanych na potrzeby danej
terapii oraz narzedzi dla terapeuty pozwalajacych
monitorowac efekty pracy?.

Podsumowujac omdéwienie zagadnienia odde-
chu dynamicznego, warto zauwazy¢, ze wysitek
gltosowy mozna poréwnac¢ do udzialu sportowca
W maratonie.

Zgodnie z zasadami najpierw w terapii powinnismy
prowadzi¢ ¢wiczenia oddechu statycznego, a nastep-
nie powinni$émy skupic¢ sie na procesie koordynacji
uktadu oddechowego i fonacyjnego.

—@ WARTO ZAPAMIETAC

QOddech dynamiczny - rodzaj ,paliwa” dla fonacji.
W trakcie mowienia i spiewania oddychamy gtéwnie
ustami. W przypadku artykulacji gtosek nosowych
powietrze przeptywa réwniez przez nos.

Zatrzymanie, czyli wprowadzenie
do medytacji

Zazwyczaj dzieci wchodzg do gabinetu logopedycz-
nego prosto z przedszkola lub szkoty. Komuniku-
ja zmeczenie. Potrzeba im jedynie zatrzymania,
by poczuty sie bezpiecznie. Obserwujemy oddech,
ktéry zdradza ich stan psychiczny. Ten oddech
moze sta sie narzedziem terapeutycznym, ktory
pozwoli im odpocza¢ i podniesé poziom skupie-
nia. Oddech, ktory jest niezbedny podczas dziatan
logopedycznych.

¥ http://ptnzs.org.pl/audiofonologia/AUDIOFONOLOGIA ‘TOM
XXIV_2003 /art13.pdf (dostep 11.05.2021 r.).
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—@ WARTO ZASTOSOWAC

Kazde spotkanie w gabinecie zaczynamy od masazu.
Stat sie juz naszym ,matym rytuatem.” Kazdy maty
podopieczny od razu wie, zeby swoje kroki kierowac
w strone lezanki. Robig to chetnie. Czuja odpreze-
nie. Pytamy ich, czy podczas masazu chca porozma-
wiaé, postuchac¢ muzyki czy pozostaé w ciszy. Obser-
wujemy, co dzieje sie z ich ciatami, gdy sie potoza.
Sprawdzamy napiecia, zwracamy uwage na oddech.
Patrzymy, co robig ich nogi i rece. Czasem dialog
wyglada tak:

- Twoje ciafo jest dzis skoczne. Z czego to wynika?

- Nie wiem, jakos tak samo skacze.

- Bytes dzis na dworze biegac?

- Troche tak, ale chyba za mato.

- Czego potrzebujesz?

- Chyba polezed.

- Zamknij aczy, zrelaksuj sie, oddychaj, wyobraZ sobie
chmure o zabawnym ksztatcie (nagle ciato zaczyna sie
rozluZniac, nogi ze skaczgcych, ktada sie na tézku, dito-
nie ladujg wzdfuz ciata).

- Chyba mi lepiej, oddychatem catym nosem i widzia-
tem smoka, ktory gra na trabce...

Dialogi, ktére prowadzimy z dzie¢mi, maja charakter
terapeutyczny. Jest to proba nauczenia dzieci wer-
balizacji i nazwania w dostowny sposéb potrzeb,
napie¢ i dobrostanu ciata. Tak jak chodzimy do psy-
chologa, ktory uczy nas nazywac emocje, tak my sta-
ramy sie nauczy¢ dzieci, jak nazwac ,samopoczucie”
naszego ciata, aby odpowiedzie¢ na jego potrzeby.
Tyle ile emocji, tyle standow w ciele.

Praktykujemy takze relaks poprzez przytkanie jednej
z dziurek, aby uspokoi¢ ciato i organy wewnetrzne.
Wazne jest, zeby zanim ,pdjdziemy dalej”, ,by¢ tu
i teraz”.

Byc tu i teraz, czyli uwaznosc

Uwaznos¢ jest doSwiadczeniem w sposdb bezpo-
$redni obecnej chwili, bez oceniania. To bardzo krét-

ka definicja, ktora pokazuje samo sedno istoty, jaka

jest mindfulness. W tej praktyce mozemy w ,chwili
obecnej” zwrdci¢ uwage na zapach, to, co widzi-
my, czujemy, oddech, dzwieki. Wazna jest jakos¢ tej
naszej uwagi. Pojawiajace sie my$li s normalnym
procesem. Ale czy jestes w stanie zaobserwowac
moment, w ktorym pojawia sie nowa mys$I? Jakie to-
warzysza jej emocje? Czy pojawiajg sie w ciele ja-
kies wrazenia? Kluczem dobrej praktyki uwaznosci
jest nieocenianie. Robimy to praktycznie caly czas,
oceniamy wszystko i wszystkich wokoto, dlatego tak
trudno jest si¢ wyzby¢ tego nawyku. Jesli zauwazasz,

STREFA LOGOPEDY

ze twoj umyst gdzie$§ odplywa, to znaczy, Ze zwracasz
uwage. Moment dostrzezenia i powrot do skupienia
przez zmysty, to jest wladnie uwaznos$¢. Doswiadcza-
nie tego, co jest w danym momencie, tu i teraz. Im
czesciej praktykujemy, tym bardziej naturalny staje
sie ten proces, tym tatwiej nam odszukac ten stan
i w niego wejéc?.

Przytoczymy przyktad praktyki uwaznosci z dziec-
kiem w gabinecie.

- Zamknij oczy. Zanurz swojg diort w tym, co masz
przed sobq. Staraj sie nie oceniac tego, co doswiad-
czasz. Nie zgaduj, co to jest (dziecko dotyka chrobotka
reniferowego)

- Ojej. To jest takie. Hm. Nie wiem, co to jest.

- Nie musisz wiedzie¢. Dotykaj. Czy jest przyjemne?
- Tak, bardzo migkkie. Ggbeczka, ale nie ggbeczka.

~ Nie musisz nic mowic. Dotykaj. Jesli zechcesz, podziel
sie ze mng wrdzeniem.

- Chce powqgchad.

- Prosze.

— Fu. Jes¢ juz nie chce, bo cuchnie.

- Sprobuj teraz wlozy¢ dion tutaj {miseczka z miodem).
- Oooooo. Ciepte, fajne, lepkie.

- Tak?

Dziecko po zanurzeniu dloni zamkneto buzie, od-
dychato spokojnie przez nos i doswiadczato doty-
kiem sytuacji, w ktorej sie¢ znalazto. Nie wiedziato,
Ze w miseczce znajduje sie miod. Zaczeto go $ciskac,
przelewal sie miedzy palcami, wydawal dZzwieki pla-
skania i trwato to dtuzsza chwile. To byta uwaznosc,
gtebokie skupienie, dzieki ktorej dosdwiadczamy
terazniejszosci. :

Nasza glowa zajmuje sie czesto wszystkim na raz.
Buddysci mowig o tym stanie ,matpi umyst”. To dla-
tego, Ze rozpraszamy sie bardzo tatwo i przeskaku-
jemy miedzy poszczegdlnymi chwilami bez zacho-
wania istotnej ciggtosci. Gdyby pomys$le¢ o naszej
codzienno$ci wspotczesnego $Swiata, kiedy powin-
ni$my by¢ skupieni w petni, ale nie jestesmy? Sama
czynno$¢ prowadzenia samochodu wymaga od nas
uwaznosci. Pomysl o setkach pojazdow, ktore cie mi-
jaja, o licznych manewrach, ktére trzeba wykonad,
jako kierowca. Jak wiele sytuacji moze cie zasko-
czy¢ nawet na codziennej monotonne;j trasie z domu
do pracy? Wystarczy jeden SMS, telefon, bys prze-
stat by¢ uwazny, przestat mysle¢ o ewentualnych
zagrozeniach. Umyst cztowieka btadzi od punktu

7 Afzal U. (2020), Mindfulness dla dzieci. Poméz swojemu dziecku
osiggnqd spokdj i zadowolenie od $niadania do dobranocki,
wyd. studio koloru, L.6dZ.
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do punktu, bo nasze doznania fizyczne, bodZce wizu-
alne, ktorych doswiadczamy, stany emocjonalne wy-
magaja naszej uwagi. Czasem skupienie przychodzi
nam naturalnie. Mozna powiedziec, Ze to swoistego
rodzaju Klin, ktéry jest podstawa wszystkiego, co ro-
bimy. Nie jest wcale trudne, tak jak oddychanie. Dzie-
ki niemu mozemy przeja¢ kontrole nad tym, w jaki
sposob patrzymy na §wiat*®. Niezaleznie od tego,
jakie techniki uwaznosci zastosujemy, to wszystkie
opieraja sie na oddechu. Na temat mindfulness mo-
zemy znalez¢ wiele badar, opublikowano ich ponad
2000, natomiast metaanaliz jest juz ponad 40. Moz-
na przyjac, ze uwaznosc jest ,, rdzeniem medytacji”.
Stany medytacyjne przynalezg do pracy z oddechem.
Wyniki badan wykazujg, ze praktyka oddechowa
koordynuje dziatanie systeméw w naszym mozgu,
a takze wplywa na aktywizacje réznych jego obsza-
row*. Dzieki badaniom wiemy tez, Ze praktykowanie
uwaznosci jest polaczone z ogélnym dobrostanem
organizmu, naszym samopoczuciem i zdrowiem. Do-
wiedziono, Ze niepokéj i nadmierne mysli prowadza
do stanéw lekowych i depresyjnych, a takze proble-
moéw psychicznych. Dzieki praktykowaniu medytacji
mozemy zatrzymac i zredukowac te gonitwe mysli
i nasz niepokoj*.

—@ WARTO ZAPAMIETAC

Mechanizmy wystepujace podczas stanéw medytacji
to: dominacja szybkich fal gamma, bilateralna akty-
wacja hemisferyczna {spojrzenie na negatywne emo-
cje i nieswiadomosc), wertykalna synchronizacja pnia
mézgu, kory nowej i systemu limbicznego, co daje nam

wiekszy dostep do odczuwania bodzcowsL.

Ciekawym i waznym odkryciem byto badanie prze-
prowadzone przez Sare Lazar i jej wspotpracowni-
kow. Zauwazyli, ze o§miotygodniowy kurs medytacji
MBSR>? spowodowat zmiany w istocie szarej, a szcze-
gélnie w jej gestosci. Rosta ona przede wszystkim
w hipokampie, ale tez w tylnej korze obreczy (obszar
zwigzany z bdlem i depresja), w potaczeniu z pla-
tem skroniowo-ciemieniowym (waznym dla umys-
tu i przewidywania), a takze w mézdzku i pewnych
jadrach pnia mézgu. Hipokamp odpowiedzialny
jest za emocje i ich modelowanie, dlatego zmiany

*8 Carney S. (2020), Klin. Zyskaj wplyw na ciato i umyst, odkryj
tajemnice odpornosci, wyd. Galaktyka, £6dZ, s. 63-64.

* Godlewski M. (2018), Inteligencja oddechu, wyd. Instytut
Oddechu, Krakow, s. 54-55.

50 Szyszka M. (2020) Spokojny umyst, pierwsze kroki do osiggniecia
wewnetrznego spokoju, Fit Master Pro.

5 Godlewski M. (2018), Inteligencja oddechu, wyd. Instytut
Oddechu, Krakdw, 5. 54-55.

52 MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction.

STREFA LOGOPEDY

L)

CZESC I. Teoria

wystepujgce w jego strukturze mogg pokazywac
poprawe dotyczacg regulacji emocji po medytacji.
Osoby o matym hipokampie sg narazone na wieksze
ryzyka zwigzane z patologia stresu®s,

Medytacja ma nam pomdéc w uspokojeniu umy-
stu i osiggnac stan odmienny od tego, w ktérym
jestesmy na co dzien. Podczas medytacji pozosta-
jemy czujni, ale nasz umyst jest zrelaksowany. Jest
to proces terapeutyczny, ktérego moZzemy wyszcze-
gblni¢ dwa rodzaje: wyciszajacy, zwany samatha
i taki, dzieki ktéremu zajrzymy do naszego wne-
trza, czyli vipassana. Obie przenikaja sie ze sobg,
poniewaz wyciszenie daje nam wieksza mozliwos¢
zajrzenia do swojego wnetrza, a zerkanie do wne-
trza, pozwala nam sie wyciszy¢. Jednocze$nie war-
to zaznaczy¢, Ze nie ma ztej medytacji. Juz sam fakt
trudnego treningu przyczynia sie do sukcesu. ,Zte
sesje” to tak naprawde ciezka praca, jakg wykonu-
jesz, by przyblizy¢ sie do celu. Sile buduje sie po-
przez trudne sytuacje, a to z kolei buduje spokdj**.
Z doswiadczenia wiemy, ze efekty przynosi syste-
matyczne ¢wiczenie. Nasz umyst btadzi rzadziej,
kiedy praktykujemy codziennie. Wtedy tez tatwiej
zapanowac nad pojawiajgcymi sie myslami. Maciej
Szyszka mowi, ze ,oddech jest pomostem, miedzy
ciatem a umystem i zawsze odzwierciedla stan na-
szego umystu’*, Zauwaza tez, ze dzieki niemu jeste-
$my w stanie skierowaé nasza uwage do wewnatrz
i uspokoi¢ swoj umyst. Kiedy go zatrzymamy na wy-
dechu, to wspomozemy nasza koncentracje, a samo
oddychanie przez nos bedzie stymulowato prace
przepony?®.

Poduszka emocji - strona stuzgca do medytacji

53 Tamze, s. 57.

54 Szyszka M. (2020), Spokajny umyst, pierwsze kroki do osiggniyeia
wewnetrznego spokoju, Fit Master Pro.

5% Tamze.

% Tamze.
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wshuchania sie w jego wibracje az do kofica jej trwania.

Po sesji dziecko moze podzieli¢ si¢ tym, co waznego

wydarzyto sie w danym dniu, albo co je zaskoczyto®.

Mozemy zapytaé jak czuje sie jego ciato, albo wpro-

wadzi¢ afirmacje rozpoczynajace sie stowami ,,obym

byt..". Mozna tez zastosowa¢ technike Kilku krokow:

s Praktyka ciszy w ciggu dnia — atrakcyjna zabawa,
ktérej zasada bedzie cisza.

» Swiadome oddychanie - moze to by¢ zwrdcenie
uwagi na oddech w ciggu dnia.

« ,Daj Przyktad” - jezeli dziecko widzi medytuja-
cych dorostych, to bierze z nich przyktad i prébu-
je nasladowac, robi to naturalnie.

0

CZESC IlI. Pytania od czytelnikow

« Rozmowa o emocjach — rozmawianie z dzieckiem
o jego uczuciach i emocjach, ale takze dzielenie
sie wlasnymi. Swiadomo$¢ uczu¢ pomaga nam
w medytacji.

»  Wyijatkowe do$wiadczenie - niech kacik medyta-
cyjny bedzie magiczna mata przestrzenia. Aby
wydzieli¢ taka przestrzeit mozna uzy¢ specjalnego
koca, kolorowych poduszek czy ozdob.

o Cierpliwo$¢ - dla dziecka medytacja ma by¢ zaba-
wa, a nie przykrym obowigzkiem, dlatego nie
przymuszamy do siedzenia. Zachecamy poprzez
prébowanie i krdtkie kilkuminutowe sesje®.

Na co zwrdci¢ uwage, zeby oddech ksztattowat sie
prawidtowo od pierwszego dnia Zycia? Czy nauczyciel,

terapeuta i rodzic maja $wiadomos¢ jaka role petni oddech
w rozwoju dziecka? Czy oddech powinien by¢ staltym
elementem edukadji przedszkolnej i wczesnoszkolnej?*

W okresie prenatalnym ksztattuje sie uktad odde-
chowy, a dziecko przygotowuje sie do zycia. Po przyj-
$ciu na $wiat zdrowy noworodek zaczyna oddychac
w ciggu 30 - 60 sekund, a jego oddech bedzie towa-
rzyszy¢ mu az do $mierci. Funkcja oddechowa bedzie
warunkowac jego zycie, ale takze wplywac na pra-
widltowy rozwdj. Szczegdlnie istotne jest zadbanie
o prawidtowa fizjologic oddechu, dbatos¢ o drozno-
4ci nosa i pozycje zwarciowe. Czynnosci biologicz-
ne sg prymarne w stosunku do funkcji mowy. Przyj-
mowanie pokarméw, picie i oddychanie ksztattuja
mozliwosci ruchowe na bazie ktorych dopiero po-
wstaje mowa. Wady wymowy wspotwystepuja z dys-
funkcyjnym oddychaniem, potykaniem oraz wada-
mi zgryzu®. Podobnie jest z karmieniem sztucznym
- organizm przystosuje sie do istniejacych warun-
kéw i w konsekwencji realizowany jest nowy spo-
s6b pracy miesni warg, policzkéw, jezyka, podniebie-
nia miekkiego. Ksztaltuje sie nowy - nieprawidtowy
wzorzec odruchu polykania oraz oddychania. Pozor-
nie btaha, ale dlugotrwata infekcja moze prowadzi¢

2]

do zmiany stabo jeszcze utrwalonego, prawidtowego
wzorca toru oddechowego i w efekcie utrwalié nie-
prawidtlowy nawyk oddychania przez usta. Jak przy
kazdej czynno$ci nawykowej, role odgrywa tutaj
czas, poniewaz im dtuzej realizowany jest okreslo-
ny wzorzec, tym trudniej jest go zmieni¢. Oddycha-
nie nawykowe jako dysfunkcja nabyta to 80% przy-
padkéw patologicznego oddychania torem ustnym
(1. Karfowska 2005). Im diuzej funkcja ta jest rea-
lizowana nieprawidlowo, tym wigkszy negatywny
skutek. Jesli oddychanie torem ustnym utrzymuje sie
ponad rok, uposledzony jest rozwéj nie tylko ukta-
du oddechowego, ale i uktadu krazenia oraz klatki
piersiowej, narzadu zucia i twarzoczaszki’. Jak wspo-
mnialy$my w artykule nieprawidtowy zespét oddy-
chania przez usta nazywany jest Mouth breathing
syndrom. Mozna go stwierdzi¢ u oséb, ktére oddy-
chajg w ten sposéb przez okres 6 miesigcy lub dtu-
zej8. W pilotazowej wersji Programu Profilaktyki
Oddechu starali$my sie uzyska¢ odpowiedz na trzy
pytania.

https:/ /emocje-cialo-umysl.pl/7-pomyslow-jak-cwiczyc-mindfulness-z-dziecmi / (dostep 06.06.2021r.)
https: //swiadomaedukacja.pl/jak-wprowadzic-medytacje-u-dziecka/ (dostep 06.06.2021r.)
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CZESC III. Pytania od czytelnikow

o lle dzieci w polskich przedszkolach i szkotach od-
dycha nieprawidtowo?

» (Czy nauczyciele i rodzice majg $wiadomo$é, jak
wazng role odgrywa oddech w prawidtowym roz-
woju i funkcjonowaniu dziecka?

» (zy terapia oddechu powinna by¢ wiaczona jako
staly element edukacji przedszkolnej i wczesno-
szkolnej, tak jak zajecia logopedyczne?

Najcenniejsze okazato si¢ skonfrontowanie naszych
badan z podsumowaniem programu, w trakcie kté-
rego kazdy z terapeutéw przygotowywat swoja
prezentacje¢ dotyczaca wiasnych doswiadczen
i przemyslen zwigzanych z udziatem w PPO. W gru-
pie badawczej 1069 dzieci w wieku przedszkolnym
i wezesnoszkolnym, zdaniem nauczycieli i specjali-
stdw, u 45% dzieci stwierdzono zaburzenia oddecho-
we. Istotne jest, Ze osoby biorgce udziat w projekcie
odbyly wezeéniej szkolenie z oceny funkceji oddechu.
Zatem jak zauwazyli terapeuci i nauczyciele prawie
potowa z przebadanych dzieci moze doswiadczy¢
konsekwencji nieprawidlowo realizowanej funk-
cji oddechowej, ktora opisujemy w czesci teore-
tycznej artykutu. Specjalisci, ktorzy wyrazili cheé
udziatu w projekcie, zauwazyli w swojej dtugoletniej
obserwacji skale problemu. Jednak dopiero realiza-
cja PPO umozliwita im zwrdcenie uwagi i oméwie-
nie zagadnienia na forum placéwek, w ktoérych sa
zatrudnieni. Nauczyciele natomiast zwrdcili uwage,
ze program stworzyt i uswiadomit im mozliwosé
obserwacji oddechu i dostrzezenia wielko$ci prob-
lemu. W programie PPO autorki chciaty stworzy¢
przestrzen do wymiany doswiadczen takze z ro-
dzicami, ale jak sie okazato byto to najtrudniejszym
zadaniem.

Z naszych obserwacji wynika, ze rodzice czesto nie
majg S$wiadomosci konsekwencji nieprawidtowosci
oddechowych, co zauwazyli uczestnicy PPO. Jedna
z nauczycielek z przedszkola, Pani Bozena Bugata,
skontaktowata sie z ponad setka rodzicéw, rozma-
wiajgc o Swiadomym oddychaniu. Jak deklarowata
Pani Bozena bylo to cenne do$wiadczenie w prak-

tyce zawodowej. Zostaty takze przygotowane kwe-

stionariusze oceny sposobu oddychania dzieci, kté-
re zostaly wypetnione przez rodzicéw. Zauwazyli
oni, ze problem otwartych ust w nocy dotyczy 37%
7 grupy badawczej 660 dzieci. Jest to cenna wiedza
dla terapeutéw. Natomiast z odpowiedzi zawartych
w kwestionariuszach wynika, ze rodzice nie dostrze-
p3aji) zaburzen oddechu u swoich dzieci w ciggu dnia
na taky skale, jak zauwazyli to nauczyciele i terapeuci.

*ohttps://lubimyczytac.pl /eytaty /t/oddech (dostep dn. 06.07.2021)

Po przeanalizowaniu wynikéw nieprawidtowa funkcja
oddychania dostrzezona zostata jedynie u 25% dzieci.
Pilotazowy program zakonczony byt badaniami pod-
sumowujgcymi obserwacje 890 uczestnikow projektu.
Nauczyciele i terapeuci sg zdania, ze u 98% dzieci
beda nadal wdrazac lub utrwalaé prawidtowy oddech
fizjologiczny. U 2% program nie bedzie kontynuowa-
ny ze wzgledu na przejscie z systemu edukacji przed-
szkolnej na szkolna. 93% dzieci uzyskato $wiadomo$éé
prawidtowego oddychania fizjologicznego oraz u 95%
z nich wskazano potrzebe kontynuacji elementow
praktyki jogi, medytacji oraz relaksacji. Chcemy tez
nadmienic, ze praca terapeutyczna z oddechem zwia-
zana jest z szerokim oddzialywaniem na organizm,
uruchamia rézne procesy fizjologiczne i psycholo-
giczne w organizmie. Wymaga to zatem szczegdlnie
ostroznego i Swiadomego prowadzenia terapii odde-
chowej. Podsumowujac dziatania z zakresu profilak-
tyki oddechu ku refleksji zamieszczamy stowa:

Oddech to pierwsza rzecz, jakq dostajemy po naro-
dzinach i ostatnia, jakq oddajemy przed $mierciq. To
tak proste, ze wydaje sie bez znaczenia. A jednak jest
najwazniejsze.

Miriam Dubih®

* W odpowiedzi na pytania czytelnikéw poruszy-
tysmy watki, ktére byly szczegdlnie istotne dla
uczestnikow pilotazowej wersji Programu Profilak-
tyki Oddechu “Wdech. Wydech. Odpocznij” (PPO).
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