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Вопросы здоровьесбережения педагогов ДОУ как никогда актуальны. Значение голоса и голосовой  гигиены в профессиональной деятельности педагога невозможно переоценить. От того насколько грамотно педагог владеет этим профессиональным «инструментом» во многом зависит успех всей речевой работы, проводимой с дошколятами в процессе воспитательно-образовательной деятельности.
С возрастанием требований к профессиональной подготовке учителя вопрос о постановке голоса, об улучшении его профессиональных качеств, приобретает особое значение.

«Голос- это совокупность разнообразных по своим характеристикам звуков, возникающих в результате колебания эластичных голосовых связок». Так характеризует звук, издаваемый человеком, учебник «Логопедия» под редакцией Л.С. Волковой. Однако голос-это ещё и приобретённые поведенческие навыки порождения звуковых единиц членораздельной речи - основа говорения. Хороший голос – залог успеха в обучении и образовании, залог творческих достижений и реализации природных задатков человека. В голосе заложены мощные механизмы саморазвития. Хорошо настроенный голос нужен каждому человеку, творящему своё здоровье и здоровье окружающих, добро и красоту обитания, сознательно охраняющего и продолжающего культурные ценности цивилизации. Долгое время знания о  роли голосоведения  в образовании и творческой работе человека были невостребованными для большинства. 

Голос служит величайшим диагностическим инструментом, создан самой природой для установления обратных связей со средой обитания. Наука доказала, что голос обеспечивает сохранение здоровья, как физического, так и психического, душевного и духовного. Настройка голоса,  снятие «блоков» голосообразования, совершенствование его гибкости и полётности позволяют «выправлять» человека «изнутри», дают энергетическую подзарядку, снимают эмоциональные расстройства и стрессовые ситуации. Таким путём излечиваются заболевания голосового аппарата, лор-органов и органов дыхания, устраняются заикание и дефекты дикции. 

Голос нужен каждому здоровому человеку. Физиологи установили, что вибрации мышц на звуковой частоте создают дополнительное давление в капиллярах. Эта система называется «периферическим сердцем», она помогает работе сердца, снижая его напряжённость. Из всех перечисленных одинаково важных качеств, представляется своевременным заострить внимание на проблеме совершенствования, развития речевого голоса, преодоления его недостатков. 
Педагогу необходимо в совершенстве владеть всеми компонентами педагогического общения (динамический, высотный, тембральный диапазон, полётность, гибкость, адаптивность), орфоэпическими нормами, обладать благозвучным,  мелодичным, выносливым голосом. Но каждый ли может иметь или всегда сохранять хороший голос? Природный голос необходимо тренировать, чтобы он был выносливым, готовым к большим нагрузкам. Вот несколько несложных правил, которые позволят сохранить  профессиональный голос педагога при повышенных голосовых нагрузках.

Разговор на повышенных тонах, если это продолжается изо дня в день, способствует возникновению сухости в гортани и,  в конце концов, может привести к атрофии слизистой оболочки горла, а это уже серьезное заболевание. Необходимо научиться контролировать свой голос. Специалисты советуют, во-первых, разговаривать на полтора тона ниже, чем обычно, и не выходить из этих рамок.
 Нельзя срываться на крик даже в критических ситуациях. Статистика говорит о том, что 80% педагогов привыкли завышать свой естественный голос, а  в моменты раздражения их голос звучит напряженно, визгливо. Не забывать, что аудитория более внимательно слушает человека, который говорит негромко.
Если говорить тихо изо дня в день вам пока еще трудно, делайте это хотя бы периодами. Устраивайте для своего голоса «щадящие» дни. Постоянно увеличивайте количество таких дней, постепенно такой голосовой режим станет вашей привычкой, нормой.

 Владение своим голосом подразумевает и верный выбор громкости, адекватный учебному помещению, конкретной аудитории и конкретной ситуации.

Что предпринять, если голос все-таки сел? Конечно, обратиться к отоларингологу, который назначит соответствующее лечение, каждому индивидуально. Но кое-что можно сделать и самим в домашних условиях. Самой распространенной ошибкой является попытка восстановить сорванный голос с помощью горячего чая  или воды. Горячее питье в этих случаях противопоказано.
Если вы сорвали голос, лучше воспользоваться прохладными напитками, которые содержат солевые растворы и йод. Очень эффектны ингаляции на минеральной воде. Приготовить их довольно просто. Нагрейте минеральную воду и добавьте в нее несколько капель какого-нибудь масла (облепихи, шиповника, или оливкового). Вы будете меньше испытывать проблем с голосовыми связками, если  в вашем рационе будут присутствовать мед и прополис. Для увлажнения  слизистой оболочки гортани и укрепления голосовых связок пользу могут принести отвары  и ингаляции из цветов  липы, коры дуба, шалфея, крапивы. Единственным противопоказаниям для фитотерапии могут быть аллергические реакции на эти растения.
Бывают ситуации, когда вашим голосовым связкам требуется экстренная помощь. Воспользуйтесь такой рекомендацией: с закрытым ртом сделайте несколько мышечных усилий, при которых вы ощутите неприятное напряжение подчелюстных мышц, корня языка, глотки и гортани. Продолжительность выполнения упражнения – 5-10 с. Чувство напряжения  в подчелюстных мышцах останется еще 2-3 минуты, а ваш голос восстановится.
Следует остерегаться простудных заболеваний. Наблюдения показывают, что отрицательное влияние на голосовой аппарат оказывают «малые простуды», при которых люди продолжают работать, напрягая голос. Самой радикальной мерой по предотвращению заболеваний голосового аппарата можно считать постановку речевого голоса. Вторичная профилактика состоит в предотвращении дефектов и наслоений, являющихся следствием голосовой патологии. Это в первую очередь невротические реакции на дефект, которые отягощают развитие основного нарушения.
 В быту речеголосовые качества не требуют специальных умений, не нуждаются в специальном развитии, уровень их вполне достаточен для обслуживания повседневной речи. Но как только человеку приходится сталкиваться с речью как частью профессиональной деятельности — работа педагога, лектора, воспитателя, актера, — сразу же становится ясным, что жизненных привычек недостаточно, речеголосовой аппарат не справляется с большими нагрузками.
Это выражается в постоянной утомляемости голоса, хрипоте, откашливании, болезненных ощущениях, нередко сказывается и в плохом физическом самочувствии. Психологически ощущение больного, уставшего голоса — постоянное чувство неудобства, чувство тревоги за предстоящее выступление, урок, лекцию, сознание невозможности свободно выразить мысль из-за того, что речь и голос неуправляемы — создает тяжелые перегрузки для нервной системы и вызывает тяжелые нарушения, заканчивающиеся полной потерей голоса или хронической голосовой патологией. Патологическое состояние голоса может вызываться нарушением не только в одной из подсистем, дыхательной или звукообразующей, но и усиливаться за счет психологических травм.
Сложнейшие аналитические и синтетические процессы в коре полушарий головного мозга тесно связывают слуховые, зрительные и двигательные элементы речи с поведением и эмоциональной жизнью человека. Именно поэтому изолированная дикционная, дыхательная и голосовая тренировка оказывается недостаточно результативной. Тренинг внешней артикуляции без связи с внутриглоточной нарушает режим работы гортани, артикуляция без постановки дыхания или дикция без организации звука не только малоэффективны, но и вредны, так как отрицательно сказываются на речеголосовой аппарате.

Упражнения для сохранения голоса.
1. Исходное положение – стоя. Шея и голова вытянуты и свободны. Таз слегка выдвинут вперед и подобран «хвостик». Грудь «колесом». Представьте себе, что держите под мышками  большие мячи. Сохраняйте такое положение 2-3 мин. Дышите ровно, при вдохе старайтесь увеличить объем вдыхаемого воздуха.
2. Исходное положение – стоя:
а) сделайте наклон, стараясь достать руками пола, максимально выдыхая при этом воздух. Задержитесь в этом состоянии на несколько секунд;
б) постепенно распрямляясь, медленно делайте вдох через нос, руки в стороны параллельно полу;
в) поднимайте руки над головой, соединяя ладони вместе. Задержите дыхание;
г) медленно выдыхая воздух через рот, наклонитесь  вперед, руки свободно свисают вниз. Максимально расслабьтесь.
3. Исходное положение – сидя (на полу, на стуле). «Сверните» тело в тугой клубок, попробуйте максимально сжаться. Задержите дыхание. Затем сделайте с усилием вдох. Задержите дыхание на 1-2 секунды. Затем выдохните и распрямитесь быстро и энергично. Низким голосом скажите: «Ух!» Повторите 6-8 раз.
4. Исходное положение – стоя. Ноги  на ширине плеч, ладони за шеей. Наклонитесь в сторону, потянув локоть к полу. Вдохните и задержите дыхание, почувствуйте растяжение мышц туловища. Вдохните, возвращаясь в исходное положение. Повторите упражнение 10-20 раз.
5. Исходное положение -  стоя. Ноги на ширине плеч, руки за спиной, ладони соединены. Вдохните и задержите дыхание. Наклонитесь вперед,  максимально потянувшись руками вверх, при этом делайте медленный выдох. Выпрямитесь. Повторите упражнение 10-20 раз.
6. Произнесите серию слогов «ли, ти, ни, ки, ги». Почувствуйте, как ваш язык «выпускает звуки» из всё более дальних отсеков рта и горла. Попробуйте пропеть эти звуки тихо, затем громче. Произнесите «а-и-ай-су-ю». Повторите упражнение 8-10 раз.
7. Упражнение на пение с закрытым ртом:
      а) напевайте «ммм». Губы сжаты, язык на донышке рта. Небо вибрирует;
      б) напевайте «ннн». Язык касается твердой передней части неба;
      в) пропойте в нос «нгнгнг». Задняя часть языка поднимается к мягкой задней части неба. Колебания отдаются в гортань и шею.
     Проделайте каждое из этих  упражнений 8-10 раз.        
8. Упражнение для языка, если он устал, «еле ворочается». Чтобы снять это состояние, сначала произнесите гласные звуки, которым предшествует согласная в сочетаниях: «ло», «ла», «лау», «лэи», затем поднесите руку на расстояние 7см, повторите то же самое, касаясь руки языком при начальном «л» каждого слога. Повторите упражнение 8-10 раз.
Только системное представление о речевом процессе, понимание внутренней связи всех его «составляющих» дает возможность теоретически верно и практически результативно обеспечить защиту голоса, как одной из важнейших жизненных биоэнергетических основ физического и психического здоровья человека.
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