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Barra Maria

A beszédkép fejlesztése

A tanulmany célja, hogy utmutatast adjon a gyakorlé pedagdégusoknak a beszédkép
fejlesztéséhez. Interdiszciplinaris szemlélettel kozeliti meg a témat, az orvostudomany, a
pszichologia, a szocialpszicholégia és a kommunikaciéelmélet teriiletérél hozott példakkal.
Definialja a beszédkép fogalmat, majd a beszéd egyes elemeinek az egészséggel kapcsolatos
osszefliggéseit (Iégzés, beszédritmus) részlezeti. A vizsgalt elemek kozott kiemelt fontossaggal
targyalja a rekeszlégzést. Kifejti, hogy az igényes beszédprodukciohoz miért nem elegendé a
pontos hangzéejtés. Részletes leirast kozol a beszédkép egyes elemeinek fejlesztéséhez ajanlott
gyakorlatokrél és médszerekrél. Osszefoglalja, hogy miért van sziikség a fejlesztésre, milyen
elényokkel és milyen nehézségekkel jar ez a tevékenység. Végiil felhivja a pedagégusok figyelmét
a beszédkép fejlesztésének lehetéségeire és a vele kapcsolatos felelésségre.

Senki sem szuletik a beszéd képességével. A beszédet tanuljuk, és ahhoz hasonléan beszélink, ahogyan
szuleink, tanitéink is beszéltek. Hasonlo a szdkincsink, és hasonlé a beszédiink hangzasa is (Mérei 1967;
Teleki 2010). Ebben az irasban az utébbival, a beszéd hangzasaval foglalkozom. Azokat a tapasztalatokat
O0sszegzem, amelyekre kozel tizenot év beszédfejlesztéi gyakorlattal tettem szert, remélve, hogy sok
pedagogus beépithet valamit ezekbdl a sajat gyakorlataba, ha valtoztatni szeretne akar a maga, akar a
tanitvanyai beszédprodukciéjan.

Mit érdemes tudni a beszéd tanitasahoz?

A legfontosabb, hogy a tanar maga is szépen beszéljen, kdvetendé példat mutasson tanitvanyainak. Az ember
nem csak a hangképz8 szerveivel beszél, ezért a szép beszéd kialakitasa egyben a metakommunikacio
fejlesztését is jelenti. A legszebb artikulacié sem segit azon, ha valaki a mondatok végét a leveg8ben hagyja,
a testtartasa gornyedt, 6sszehlzza magat, a tekintetét pedig elkapja a mondatok végén — mikézben éppen
meg akarja gy6zni valamirdl a partnerét. A kdvetkez8kben metakommunikacion a beszéd hangzasat és a
beszédet kisérd testbeszédet értem.

Habar nem csak a szankkal beszéliink, az artikulacié minésége és a beszédnek sok mas tulajdonsaga nagyon
is fontos a kommunikacioban. De vajon van-e norma, amelyhez igazodhatnank? A beszédsajatossagok
torténetileg, régionként és egyénileg is valtoznak (Tolcsvai Nagy 1998), Balazs Géza szerint: ,Tolcsvai
Nagy Gabor nyelvi normardl szo6lé dolgozatanak végkdvetkeztetése egyértelmd: van nyelvi norma, [...]
A magyarorszagi normafelfogasok k&zéppontjaban torténetileg is — véleményem szerint egy kiterjesztett
normafogalom — a norma mint kdvetend® szabdly, minta all” (Baldzs 2010: 8). Munkamban én is ehhez a
normafelfogashoz igazodom.

A beszéd anyaga a levegd. A hangunk megszélaltatasa és minden, amit beszéd kézben a hangunkkal
végrehajtunk (hangeré-, magassagvaltas, de még a szlnettartas is), attdl figg, hogy mennyi levegébdl és
hogyan gazdalkodunk. Vagyis egyfeldl a beszivott levegé mennyisége, masfelél a beosztasa (a beszéddel
jaro levegbadagolas) szamit.
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Hogyan lehet a beszédet tanitani?

A legnagyobb problémat a sajat gyakorlatomban a felnétt emberek meggy6zése jelenti. Miért valtoztassunk
a beszédiinkén, ha nincs beszédhibank? Es féleg: miért tanuljunk lélegezni, hiszen erre tanulas nélkiil is
képesek vagyunk, amiota megszilettink. A kdvetkezékben el6szor a beszédlégzéssel foglalkozom (terjedelmi
okbdl itt nem térek ki a beszédlégzés és az élettani légzés kildnbségeire, sem a légzés fizioldgiai alapjaira).

A beszéd alapja a légzés, a beszéd anyaga a levegd

Amikor megsziletiink, mindannyian rekeszre lélegziink. Aki latott mar kisbabat firdetés utan, észrevehette,
hogy akar jol érzi magat, és gbgicsél, akar erésen sir, a pocakja emelkedik minden levegévételnél, és sillyed
a kilégzés alatt. A felnéttek zOme azonban mar nem igy lélegzik: helyette felliletes, mellkasi légzést (rosszabb
esetben vallovi légzést) folytat. Valamikor a XX. szazad elején a fiatal felnéttek a huszas éveik tajan valtottak
at a rekeszlégzésrél erre a fellletes, mellkasi Iégzésre. A szazad végeére ,elértik”, hogy a kiskamaszkor
végére a varosi gyerekek zome mar igy lélegzik (Bencze 2009). Az UI6 életmdd kdvetkeztében ugyanis a
rekeszizom 6sszepréselédik, és emiatt a légzés ,feltolddik” a mellkasba.

A 1égzéssel kapcsolatos meggy6z8déseknek és hiedelmeknek sajat torténelmik van. Néhany példa a sajat
tapasztalatombal:

— A n6k mellkasra lélegeznek, a férfiak rekeszre. Ez azért van, mert a n6k szeretik kiemelni a melliiket.

A val6sag ezzel szemben az, hogy a n6k a XX. szazad elején kezdhettek el sportolni, elétte kézimunkazassal,
csevegeéssel, esetleg zongorazassal mulathattédk az id6t, mert ez volt szamukra a helyénvalé6 magatartas.
A foldeken dolgozé parasztlanyok, asszonyok Iégzését pedig senki nem vizsgalta (6k ugyanis nem veszitették
el a rekeszlégzésuiket — a szabad levegdn végzett, nehéz fizikai munkahoz sziikségik volt ra). Ezzel szemben
a férfiak vadasztak, lovagoltak, szabad levegén végzett mozgasos tevékenységekkel toltottek az idejiket.
A szabad leveg6n végzett intenziv mozgas pedig fokozott oxigénfelhasznalast, azaz mélyebb és intenzivebb
légzést kdvetel. Amint elfogadotta valt és tdmeges méretekben elterjedt a nék részvétele a sportban, egyszerre
megszint a kiildnbség is: a sportold nék ugyanolyan aranyban 6rzik meg rekeszlégzésiket, mint férfi tarsaik
(Kovacs 2005; Galdiné Gal 2007).

Az iskolai testnevelésnek is szerepe van abban, hogy a gyerekek elfelejtették a rekeszlégzést. A jol ismert —
és talan az olvaso szamara is sajat élményként felidézhet6 — tornatanari utasitas: Ki a mellet, be a hasat olyan
testtartassal jar, amely megakadalyozza a rekeszlégzést, hiszen ennek lényege a rekeszizom és a hasfal
szabad mozgasa.

— A nék idegzete gyenge, ezért ajulnak el gyakran, szemben a férfiakkal.

Amikor ez a meggy6z6dés divatos volt, akkor a nék kénytelenek voltak flizét viselni. Ez a ruhadarab
a darazsderék mesterséges el6dllitasara szolgalt, és nemhogy a rekeszlégzést, de barmilyen légzést
megnehezitett. A fiz6t viseld nék tehat valdban kdnnyen elajultak, de ennek az oka a megnehezitett légzés
kovetkeztében fellépd oxigénhiany volt, nem a gyenge idegzet.

— A n6k és a férfiak azért Iélegeznek masként, mert a férfiaknak tébb levegdre van sziikségik.

Ennek az allitasnak van igazsagtartalma: ami a vitalkapacitast illeti — vagyis leegyszerisitve azt a
levegbmennyiséget, amely a tidénkben elfér — valdban igaz, hogy a ndék vitalkapacitasa korilbeldl
25%-kal kisebb, mint a férfiaké (Pap 2002). A férfiaknak a nagyobb testméret miatt tdbb levegbre van
szukségik. Ugyanakkor tapasztalatbol tudom, hogy a belélegzett levegé beszédbeli felhasznalasaban — a
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levegbbeosztasban — még a kifejezetten vékony fels6testli n6k is versenyképesek a naluknal joval erételjesebb
testalkatu ferfi tarsaikkal szemben.

— A rekeszlégzés olyan technika, amelyet meg kell tanulni.

Ennek az allitdsnak is van igazsaga, csakhogy mennyivel jobb lenne ezt a ,technikat” nem elfelejteni.
A rekeszlégzés nem valamiféle Uj és f6leg nem mesterséges ,technika”, hanem a Iégzésink vellink szlletett,
természetes maodja, amelyet csak visszatanulni kell. Ez az a 1égzés, amellyel szlletiink, és az egyetlen olyan
.fechnikaja” a 1égzésnek, amelyet 24 6ran at gyakorolhatunk.

A rekeszlégzéssel jaré6 elényok

Tobb levegd — tébb oxigén

A beszivott levegé mennyisége rekeszlégzés esetén két-haromszorosa a mellkasi légzéssel beszivott
levegének. (Rekeszlégzéssel korilbelll 1500-2500 cm?® levegbvel gazdalkodhatunk, a mellkasi légzésnél
ennek a felével, harmadaval.) Ebben a nagyobb levegémennyiségben ugyanennyiszer tdbb oxigén van, ez
pozitiv hatast gyakorol szervezetiink minden egyes sejtjére.

Jobb testtartas — jobb benyomas

A rekeszlégzés feltétele, hogy a rekeszizom és a hasfal szabadon mozoghasson. Ehhez laza, egyenes
testtartasra van szikség. Laza, mert a fels6testben fellépd minden izomfeszlltség megjelenik a hangban,
és egyenes, hogy lehetévé tegye a rekeszizmok és a hasfal szabad mozgasat. Azok, akiknek sikerul
visszatanulni a rekeszlégzést, képesek Ul6 testhelyzetben is igy lélegezni. A testtartasunk egyben fontos
metakommunikacios Gzenetet is kozvetit. Tapasztalatom szerint még egyetlen kamasznal sem valt be a huzd
ki magad utasitas, de ha a testtartast a gerincesség fogalmaval kétjik 6ssze, csodakat mivel.

Hangképzés — ,,a hangomat a szlileimtél 6rékéltem”

Ez a tévhit nagyon gyakori, pedig csupan a hangfekvésinket 6rokoljuk szuleinktdl. A hangunk hasznalatat
tanuljuk, utanzassal vagy tudatosan alakitjuk. A nagyobb mennyiségli leveg6 és az azzal val6 j6 gazdalkodas
Onmagaban is sokat segit a jobb hanghasznalatban. A rekeszlevegé megtdmasztja a hangunkat, emiatt
nagyobb lesz a viv6ereje (vagyis nagyobb teret t6lt be). Emellett szamos kisebb hangképzési hibat — példaul a
Jfedett’, ,fénytelen” hangot vagy a kissé felpréselt, leszoritott hangképzést — a rekeszlégzés elsajatitasa képes
orvosolni. (A tartdsan rossz helyen képzett hang folyamatosan megerélteti a hangszalagokat, és egy id6 utan
betegséggé valik, amely gégészeti kezelést igényel.)

Szévegtagolas

Az elégtelen mennyiségl levegd rakényszeriti a beszél6ét, hogy ott kapkodjon utanpdétlasért, ahol éppen
elfogyott. Emiatt a leveg6vétel helye nem idomul a széveg értelméhez, a beszéd ,toredezetté” valik. Minél
feszlltebb a beszéld, annal gyakrabban kapkodja a leveg6t. Sokszor megfigyelheté ez a jelenség olyan
médiaszerepl6k esetében, akik nem képzett beszélbk, igy a rekeszlégzést sem tanitottak meg nekik. Sajnos
az ilyen hangzasu beszéd tartalmara nemigen tudunk odafigyelni, mert a kapkodé légzés az egyik legerésebb
feszultséguzenet. Ennek a magyarazata az, hogy a metakommunikacios jelz8rendszeriinket sokkal hosszabb
ideje hasznaljuk kommunikaciéra, mint amennyi ideje ,feltalaltuk” a beszédet (Scherer 1982). A beszéd tudatos
tevékenység, a metakommunikacié viszont nem tudatosan mikddik (Buda 2001). Reagalni ugyanakkor
mindannyian kénytelenek vagyunk ra. Ez — nagyon leegyszerisitve — azért van igy, mert valamikor az életliink
mulott rajta. Képzeljik el, hogy egy, a beszédet még nem ismeré emberel6diink meghallotta, hogy tarsa
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hangosan zihalva kdzeledik. Ekkor két valasztasa volt: elrejtézik, vagy elgondolkodik azon, hogy vajon miért
zihal a tarsa. Ha az utdbbit valasztotta volna, akkor tdbbnyire aldozatként végzi, mondjuk egy kardfogu tigris
gyomraban (Holtgraves 2002). A hangos, kapkodoé lIégzésre adott azonnali menekulési reakcid tehat beépitett
biztositék, amelyen ma mar altalaban nem az életliink mulik, de kikapcsolni nem tudjuk. Sajnos a feszlltség
nem csupan a hallgatékban né ilyenkor (emiatt nem képesek a mondanivaléra figyelni), hanem abban
a beszélében is, aki ilyen modon lélegzik, és egyre gyakrabban kénytelen levegét venni. Ugyanakkor az
elegendé levegébmennyiséggel valé j6 gazdalkodas kdvetkeztében képessé valunk ott tartani Iégzésszinetet,
ahol mi akarunk, és szerencsés esetben ez egybeesik azzal a hellyel, ahol ezt a széveg értelme is lehetévé
teszi.

Relaxacios hatas: a beépitett nyugtato

A légzésiink az egyik legcsodalatraméltébb rendszer a szervezetiinkben. Ha gyorsan sok levegét szivunk be,
vagyis kapkodjuk a leveg6t, akkor tul sok oxigén keril a vériinkbe, mikdzben lecsdkken szén-dioxid-szintje.
Ettél a vériink Ph-értéke megvaltozik (Zatik 2001), és erre egyre komolyabb tlinetekkel reagal a szervezetiink:
szédlés, majd akar eszméletvesztés is bekdvetkezhet (Bohm 2010).

Amikor beszivjuk a leveg6t, a vérnyomasunk és a pulzusszamunk emelkedik, amikor pedig kifujjuk, ez a két
érték csokken. A légzésnek ezt a hatasat hasznaljak a jogik is vérnyomasuk és pulzusszamuk akaratlagos
szabalyozasara. Ezt a jelenséget alkalmazzak a gyogyitasban példaul a panikbetegség kezelésére — egy
rovid belégzésre és hosszu kilégzésre éplld technikaval a paciens képes megeldzni a panikrohamot (Vallo é.
n.). Mivel a mellkasi Iégzés esetében a be- és a kilégzés ideje azonos, ezek a hatasok kioltjak egymast. Ha
azonban visszaallitjuk a rekeszlégzésiinket, akkor megnoveljik a kilégzés idejét, amely beszéd kézben 5-10
masodpercre is emelkedhet, szemben a belégzés 0,5-1 masodperces atlagos idejével (Hernadi 1996). igy
folyamatosan érvényesiteni tudjuk a kilégzés relaxald hatasat, akar erés stresszhelyzetben (k6zénség el6tti
beszédben, vizsgan, tekintélyszeméllyel val6 kommunikacidban) is.

Hogyan tanitsuk a rekeszlégzést?

A legnehezebb feladat a rossz beidegz&dések atalakitasa. Ehhez el&szor fel kell ismerni és tudatositani
a hibasat, mikdzben segitséget kell adni a helyes hasznalat megvaldsitasahoz. A légzésiinket két reflex
szabalyozza. Az egyik egy feltétlen reflex, amelyre nem tudunk szandékosan hatni. Ez biztositja, hogy
alvas kdzben vagy &jult allapotban is lélegezziink. A masik egy feltételes reflex, amely lehetévé teszi, hogy
akaratlagosan szabalyozzuk a légzésiinket (Kopp 2001). Barki képes szandékosan gyorsitani vagy lassitani
légzésének Gtemét, s6t arra is, hogy egy darabig ne vegyen levegét. Ez teszi lehetévé, hogy visszatanulhassuk
a rekeszlégzést. A cél az, hogy a reflex atalakuljon: a tanulé 24 6ran keresztil rekeszlégzést folytasson.
A visszatanulas ideje felnéttek esetében korllbelll fél év, ha naponta legalabb 5 percet szannak a gyakorlasra.

A légzés tanitasaval kapcsolatban el6szor is azt kell ellenérizni, hogy tanitvanyunk képes-e allé testhelyzetben
rekeszre lélegezni.

Az elsé gyakorlat 1épései:

— Laza, egyenes testtartasban, csipdszéles terpeszben élljunk, egyik tenyeriinket helyezziik a bordak ive
ala, korulbelll gyomormagassagban. Felszdlitasra alapos, hangosan kifujt kilégzés térténjen ugy, hogy
a kilégzéssel egyidejlleg huzzuk be erésen a hasunkat.

— Ezt kdvetden a gyakorlat vezetdje szamoljon lassan haromig, ez korilbelll harom masodpercet vegyen
igénybe. A szamolas alatt nem veszlnk levegét, ez a Iégzésszinet.
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— A ,hérom” elhangzasa utan beszivjuk a levegét ugy, hogy kdézben kiengedjik a hasfalat. A beszivott
levegdvel igyekezzlnk eldre tolni a gyomortajékot.

Amire figyelni kell: a rekeszlégzéssel hirtelen a szervezetbe juté megndvekedett oxigénmennyiségnek lehetnek
mellékhatasai. Szinte mindenki asitozni kezd egy-két rekeszleveg6 beszivasa utan. Ett6l nem kell megijedni,
elmulik magatol.

Ha valaki széduini kezdene, akkor hagyja abba a gyakorlast par percre, majd kezdje Ujra, de figyeljen ra, hogy:

— akilégzés alapos legyen, akar a kilégzést kovetd, még egy erbteljes haspréssel torténd kifujas révén;

— a légzésszinet legalabb 3 masodpercig tartson (ezzel segitlink a szén-dioxid—oxigén aranyanak
szinten tartasaban).

Ha ezt a két szabalyt betartjuk, akkor nem jelentkezik szédulés.

A beidegzés nem egy csapasra torténik meg, hanem fokozatosan egyre hosszabb ideig lesz képes rekeszre
lélegezni az, aki rendszeresen gyakorol. A rendszeresség is fontos, a heti egyszer fél éra nem helyettesiti a
napi 5 perces gyakorlast. Ugyanakkor sok holt id6t — a varakozast a piros lampanal, a tdmegkozlekedést stb.
— jol ki lehet hasznalni a rekeszlégzés gyakorlasara.

Erdemes azt is félmérni, kinek melyik testhelyzetben megy a legkénnyebben a gyakorlas. Az emberek 90%-
a fekvd testhelyzetben tud a legkdnnyebben rekeszre 1élegezni. Akik ebbe a csoportba tartoznak, sokszor
meglep6dve tapasztaljak, hogy elalvas elétt, abban a laza, oldott allapotban, amikor mar nem esik jol
megmozdulni, de atudat még éber, maguktdél atallnak arekeszlégzésre, ha ez az allapot hanyatt fekve kbvetkezik
be. Aki ezt tapasztalja, annak érdemes ébredés utan vagy elalvas elbtt gyakorolni. Az emberek 10%-a viszont
vagy 16 vagy allé helyzetben tud kénnyebben rekeszre Iélegezni. Erdemes abban a testhelyzetben kezdeni a
gyakorlast, amelyben a legkdnnyebb. (Ezt mindenki sajat maga tudja legjobban megallapitani.) Hogy sikerult-e
rekeszre lélegezni, azt viszonylag kdnnyen ellenérizhetjik egy nagyméret(i tUkor és a tenyerlink segitségével
(1. abra). A rekeszlégzés kdzben a vallak nem emelkednek, a mellkas nem el6re, hanem oldaliranyban tagul,
és az also6 bordak is oldalra mozdulnak el. Ha egyik tenyerlinket a bordaiv ala, gyomormagassagba helyezzik,
a masikat pedig a mellkasunk fels6-kdzépsd részére, akkor azt kell érezniink, hogy belégzéskor a gyomrunk
elére tolodik, mikdzben a mellkasunk oldaliranyban tagul. A tikérnek pedig azt kell mutatni, hogy a vallunk
nem emelkedik belégzés kdzben.

1. abra
Kilégzés és belégzés rekeszlégzéssel (1)

A beszédkép: az artikulacio, a tempd, a ritmus, a dallam, a hangképzés

A beszédkép fogalmanak értelmezéséhez Gosy Mariat idézem: ,A fonetikdban hasznalatos némely
szakkifejezéseket az egyes szerz6k nem feltétlenll azonos értelemben haszndljak. llyen az ’artikulacié’ szé
is, amely szoros értelemben a beszédhangok képzését, tagabb értelemben a beszéd létrehozasat, tehat mind
a szegmentumok, mind a szupraszegmentumok képzését jelenti” (Gosy 2004: 53). A beszédkép fogalmat
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ebben az irasban az artikulacié fenti, tagabb jelentésében hasznalom. Amikor azonban az artikulacio
min8éségérdl beszélek, akkor csak a beszédhangok képzésével foglalkozom. Ezért volt szikség egy Uj
fogalom, a beszédkép bevezetésére.

Az artikulacié minésége

Sokan széva teszik, hogy a beszéd ,romlik” (Kodaly 1964). Van, aki a zart é hang visszaszerzéséért szall sikra
(lasd tobbek kozott: Bodolay 1998), van, aki a médiabeszéd romlasat elemzi (Wacha 2004), és van, aki az
idegen szavak hasznalatanak hatasaival foglalkozik (Grétsy 2004). A beszédfejleszté nézépontjabdl azonban
a hétkdznapi beszéldk legalapvetébb problémaja az, hogy nem pontos a hangzéejtésik. Ennek tinetei kdzott
szerepel az r hang ejtésének eltolddasa az / iranyaba (nem a raccsolasroél, hanem a kevés perduléssel képzett
r hangrol van szd). Ezzel parhozamosan az / hang kiesése is megfigyelhet6: a sz6 végén, példaul: ,regge”,
.ejje” (,reggel” és ,éjjel” helyett), és szokozi helyzetben, példaul ,dogok” vagy ,emondja” (,dolgok”, vagy
.elmondja” helyett). Gyakori jelenség a hosszu hangzok roviditett, pongyola ejtése, amely nem csupan a
hangzoejtést rontja, hanem a beszéd ritmusat is. llyen példaul a ,szivesen”, ,tul”, ,csunya” tipusu rovidités,
de gyakori az egy széban megjelend két hosszi maganhangzé kilénbdzd idétartamu ejtése, még azonos
maganhangzok esetében is, példaul ,kiralyanak”, ,elerés” vagy ,huzderd”. A hosszi massalhangzok esetében
a ,viszahoz”, ,alamforma”, ,elenséges”, ,adot”, ,megal” példak mutatjak, hogy a hosszi massalhangzok
mind székdzi, mind szévégi helyzetben révidilhetnek a pongyola ejtésben. (Hangsulyozom, hogy itt nem a
koartikulacio jelenségérél van sz6 [Gosy 2004], hanem a pongyola, fellletes hangzéejtésrél, amely gyorsan
és jol korrigalhato, altalaban latvanyos beszédképjavulast eredményezve.)

A tiszta, pontos artikulacioval jaré el6nydk

Egy attitGdvizsgalat eredménye azt mutatja, hogy az artikulaci6 minésége hatassal van a beszéld
iskolazottsagara vonatkozé benyomas kialakulasara (Barra 2010). Bar a hangzoéejtés minéségébdl az
iskolazottsagra valé kdvetkeztetés a magyarban korantsem olyan erds, mint az angolban (ahol az is kiderul
a beszél6érél, hogy Oxfordban vagy Cambridge-ben végzett-e; lasd Mikes 2007), j6 tudni, hogy van ilyen
hatasa.

Hogyan tanitsuk? — Az artikulacio fejlesztése

Tapasztalatom szerint a hangzéképzés javitasanak két csodaszere van. Az egyik a hangzoképzésben részt
vevl izmok fejlesztése, a masik a szétagolva olvasas. A hangzok képzésében a nyelven és az ajkakon kivdil
igen fontos szerepik van a mimikai izmoknak is. A magyar maganhangzok tulartikulalt képzésével ezeket
az izmokat lehet segitségul hivni. Ha valaki naponta két percet szan arra, hogy tulartikulalva végigmondja a
maganhangzdkat, maris sokat tett a pontosabb hangzoéejtésért.

Az artikulacios alapgyakorlat kivitelezése:

— A mimikai izmok fejlesztésére az a hang kivételével a magyar maganhangzéokat hasznaljuk.

— El6szor tanuljuk meg ellazitani az allkapcsunkat és a mimikai izmainkat. Ehhez az a hangot artikulaljuk
a kovetkez6képpen: az a hangoztatasa kdzben lazan ejtsiik le az allunkat (éppugy, mint amikor a
csodalkozastdl leesik az allunk). Hagyjuk, hogy a gravitacié huzza lefelé az allunk sulyat. Erezziik,
hogy kézben minden arcizmunk laza.

— Ezt kdvetben ejtsuik tulartikulalva, hosszan az & hangot. Szank ilyenkor lefelé és oldaliranyban is tagul,
az ajak izmain és az arc also részén lévd izmokon kivil a hosszu nyakizmaink is megfesziinek, ha
helyesen végezziik a gyakorlatot.
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— Ezutan az e hang kdvetkezik. Az allunk ala, a toka helyére tett mutatdujjunkkal ellenérizzik, hogy az
allcsonthoz tapadd izomkoteg megfeszil.

— Majd az ¢é kovetkezik. Ha két mutatéujjunkat a jaromcsontra helyezzik, a szemiink ala, az ott tapado
arcizmok kiemelkednek, szinte megemelik az ujjunkat.

— Ezutan az i hangot ejtsuk tulartikulalva. Két mutatéujjunkat a kiilsé szemzugba helyezve a szemzugban
megfeszilé izmok szinte becsipik az ujjunk hegyét.

— A maradék négy maganhangzét — 6, 6, u, (i — ajakkerekitéssel ejtjuk. Figyeljik meg, hogy az 6 és az
U hangnal inkabb a felsé ajkunk dolgozik, mig az &, ( hangnal az alsé ajak is er6sen megfeszil. Ha
a sorrend 6 — 6 — U — 0, akkor oldalrél nézve olyan, mintha ezek a hangok egymasra épulnének, mintha
négy lépcsén haladnank folfelé. A gyakorlas soran minden hangzét ejtsiink hosszan, és ismételjlink
négyszer-6tszor egymas utan. Ha helyesen végeztik a gyakorlatot, akkor utana bizsergést érziink a
mimikai izmainkban — ez bizonyitja, hogy edzést tartottunk szamukra.

Ugyancsak az artikulaciot fejleszté gyakorlat a hangos olvasas szoétagolva, a hosszu hangzék erételjes,
eltulzottan nyujtott hangoztatasaval. Ennek a gyakorlatnak barmilyen szdéveg lehet az alapja, de érdemes
példaul meserészletet valasztani. Benedek Elek szinte minden meséje kivald szdveg és élvezetes olvasmany.
A felnéttek jelent6s része nem tudja, mit jelent a szétagolva olvasas, tehat meg kell mutatni és a biztonsag
kedvéért ellendrizni is érdemes, megértették-e pontosan a feladatot. A gyakorlészdveg szétagolt felolvasasat
kovetden a szbveget a hagyomanyos maédon is olvastassuk fel, folyamatosan visszajelzést adva a még mindig
roviditetten ejtett hosszd hangzoékrol. Ne feledkezziink meg a dicséretrél sem, de ebben is legylink konkrétak:
»,most hosszan ejtetted az sz hangot a hosszan széban, ez jo”".

A beszédtempo

A beszédtempd gyorsulasat még a laikusok is érzékelik, és széva is teszik, de szamos kutatas is bizonyitotta
(Gobsy 2004; Bona 2007). Tapasztalatom szerint ameddig nem hadarasrol van szo, a gyors tempd énmagaban
nem okoz problémat, de ha a szlnetek is kimaradnak, akkor nehéz kovetni a gyors beszédet. Anélkul,
hogy alaposan elemezném a gyors beszéd lehetséges okait, fontosnak tartom kiemelni, hogy részben a
személyiséglnk tikrozédik a rank jellemzé beszédtempdban. Emellett a pillanatnyi fizikai és pszicholdgiai
allapotunk is megjelenik benne: a stressz, a feldobottsag, de a kapkodas is erés gyorsité tényezé.

Miért érdemes gyakorolni a beszédtempo hasznalatat?

A normal ,uzemmodjukat” tekintve gyorsan beszél6k sokszor tapasztaljak, hogy partnerik, partnereik nem
tudjak kovetni 6ket. Altalaban sem a tal gyors, sem a tdl lasst beszéd nem kelt j6 benyomast a hallgatéban.
Az els6 esetben nem képes kdvetni a tartalmat, a masodikban pedig tirelmetlen fesziltséggel varja, hogy
a beszél6 jusson el a mondat végére. Az sem elegendd, ha valaki normal tempdéban beszél, ha ehhez
képest nem hasznal tempodvaltasokat. A valtasok nagyjabdl ahhoz igazodnak, hogy mi a fontosabb, és mi a
kiegészitd része a beszéd tartalmanak. A fontos rész altalaban kissé lassubb, a kevésbé fontos meg kissé
gyorsabb tempat kivan. Beszédlink szinességét a valtasok adjak, minden folyamatosan egyforman hasznalt
tulajdonsag monotonna teszi a beszédet, amelyre azutan nehéz tartésan odafigyelni.

Hogyan tanitsuk — a beszédtempd gyakorlasa

A gyorsan beszél6k szamara a legegyszer(ibb technika az, hogy megtanulnak szinetet tartani és minél
révidebb mondatokban fogalmazni. A sziinet tartasat is gyakorolni kell, ehhez a legegyszeriibb mddszer a
szamolas. A gyakorlas itt is tulzé: elsé alkalommal kérjik a tanitvanyunktdl, hogy két mondat kdz6tt szamoljon
haromig. Ez rendkivil nehéz, hiszen a bels6 fesziiliség hajtana elére, emiatt — ha csak a szinettartasra
kérnénk — annak ideje tulsagosan rovid lenne. A gyakorlas masodik szintjén beérhetjuk a kett6ig szamolassal
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is két mondat kozott. Emellett a mondaton belll is kérjink szlnetezést, ahol a széveg értelme lehetévé
teszi. Ez a bels6 sziinet kettéig szamolassal kezd6dik, majd elég csak egyig szamolni. Ezzel a modszerrel
a tanitvanyunk megszokhatja a szlinettartast, és néhany alkalom utan mar képes szamolas nélkul is megtartani
a szuneteket.

Mivel a gyors beszéd és az artikulacio fellletessége egyitt jar, érdemes az artikulacio fejlesztésére hasznalt
szOveget ismét elévenni. Ekkor arra kérjuk tanitvanyunkat, hogy jeldlje be a lehetséges szinetek helyét.
Példaul igy: ,Hol volt | hol nem volt, | volt egyszer egy kirdly, | s volt neki harom fia || stb. Az egy vonal
a rovidebb, belsd szlneteket, a dupla vonal pedig a mondathataron tartandd, nagyobb szlinetet jelenti.
Haladoknal kérhetjik, hogy beszéljenek fél percig folyamatosan egy hétkéznapi targyrol, révid mondatokban,
afent leirt sziinetezéssel. A lassan beszél6k esetében a mondokak, ritmusos szévegek fokozatosan gyorsitott
felolvastatédsaval lehet eredményt elérni.

Az elveszitett ritmus

Amikor az édesanyak még bdlcsében ringattdk a kisbabdjukat, és kdzben énekeltek neki, kbnnyebb volt a
ritmust atvenni, abba belendéni. Akkoriban az emberek munka kdézben még énekeltek, az utcan fityorésztek.
Ma egyre kevesebb monddka, versike jut a gyerekeknek, egyre kevesebb a lehet6ség, hogy elsajatitsak
anyanyelvik ritmusat. Talan ezzel is 0sszefligg az, hogy a hétkéznapi beszédben rovidilnek a hosszu
hangzok (Gésy 2004). A magyar nyelv hangzasanak egyik legszebb eleme — a ritmus — torzul, d6cogdsse,
santava valik.

Miért dolgozzunk a beszédritmus pontossagan?

A beszédritmus torzulasa nem csupan a beszédnek art, hanem a beszélének is, mert az 6 ritmusa is felborul,
torzul. Marpedig egészséges létezésliinknek alapeleme a ritmus. Ezért a rossz ritmusban beszél6 ember
egészsége is sérulékenyebbé valik: rosszabbul tlri a stresszt. A ritmus minden életjelenségben megjelenik: a
szivdobogasunkban, a Iégzésiinkben, az alvas és az ébrenlét valtakozasaban stb. Szamos kutatas vizsgalta —
féként a csecsemdk esetében —a magnetofonrdl bejatszott szivhang nyugtaté hatasat (Schmidt—Rose—Bridger
1980). A szivhang bejatszasa akkor is segitette a csecsemdk nyugodt alvasat, amikor nem az édesanyjuk,
hanem egy idegen felnétt szivdobogasanak a hangjat jatszottak nekik.

Hogyan tanitsuk — a ritmus gyakorolasa

Gyakorlasként verseket, mondokakat érdemes hasznalni. Kilondsen alkalmasak ritmusgyakorlatnak Wedres
Sandor gyermekversei, de béséges gyakorléanyagot kinal Montagh Imre kényve (Montagh 1999), amelyben
sok hasznos gyakorlati 6tlet is van a beszédfejlesztéshez. Célszer( a ritmust a szétagold olvasas segitségével
is fejleszteni, ilyenkor egyszerre lehet a hangzoejtés és a ritmus pontossagat gyakorolni. A gyakorlatot jol
kiegésziti, ha kikopogjuk, kitapsoljuk vagy éppenséggel ,lejarjuk” a ritmust.

A dallam és a pont

»Fonetikai szempontbdl a magyarra az ereszkedd dallammenet jellemz8. Ez azt jelenti, hogy a kozlés (altalaban
a mondat) eleje magasabb alaphangmagassaggal indul, majd kilénféleképpen csdkken a kozlés végére”
(Gbsy 2004: 189). A beszédet akkor érezzik dallamosnak, ha a kdzlést kezdd és befejezd hangmagassag
erzékelhet6en kulonbozik, és a mondaton beldl is van magassagkulénbség. A hangsulyos szavakat altalaban
a hangmagassag emelésével is jeldljuk. Példaul a Harom almat latok mondatot haromféle szovegkdrnyezetbe
helyezhetjik bele aszerint, hogy melyik sz6t emeljik ki hangmagassaggal és egyben tobb dinamikaval is
(Gbsy 2004). Ha az els6 sz6 a legmagasabb és legdinamikusabb, akkor a szdvegkdrnyezetben az almak
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darabszama lesz a fontos; nem egy vagy hat almat, hanem harmat latok. Ha a masodik sz6t emeljik ki
hangmagassaggal és dinamikaval, akkor az lesz a fontos, hogy almat és nem kortét, szilvat vagy meggyet
latok. Ha viszont a harmadik szé hangoztatasanal jarunk el igy, akkor a latas ténye a fontos, vagyis hogy nem
veszem, szedem vagy hamozom, hanem latom az almat. A dallam ellen kétféleképpen véthetlink: az egyik
lehetéség, hogy nagyjabdél azonos hangmagassagot hasznalunk a kdzlési folyamatban, ettél monotonna valik
a beszédink. A masik, hogy van ugyan kildnbség a dallamban, de a mondat végén nem visszik elég mélyre,
vagyis nem tesszulk le a pontot. Ennek kdvetkezményei vannak mind a beszélére, mind a hallgatora nézve.

Miért fontos a beszéddallam szélesitése és a pontmélység kialakitasa?

A monoton dallamot a hallgaté ,unottnak”, ,k6zonydsnek” érzékeli, a beszélé pedig valdban egyre unottabba
és kdzdnydsebbé valik, de legalabbis nem kelti azt a benyomast, hogy szamara fontos az, amirél beszél.
Elég gyakori ,tanarbetegség” a monoton beszéd, ennek sokféle oka lehet, akar a tanar fesziltsége, akar
a rutin eluralkodasa, amikor ugyanazt ugyanugy tanitja hosszu évek 6ta. A levegében maradd, le nem tett
pontnak is megvan a kdvetkezménye. A hallgaté az ilyen koézlés alapjan bizonytalansagot, félszegséget vagy
Oszintétlenséget feltételez a beszélérdl. A beszéld pedig egyre bizonytalanabba, feszlltebbé, félszegebbé
valhat. Ennek a jelenségnek is szamos oka lehet, akar az, hogy a beszél6 csak fecseg, de amit mond, az
nem fontos, akar az, hogy maga sem hiszi, amit mond, de akéar az is, hogy er8s feszlltséget jelent szamara
a beszédhelyzet. A kereskedelmi radiok munkatarsai altalaban gyorsabban beszélnek a kézszolgalati radio
munkatarsainal (Rakli 2009). Radadasul, ha mindezt a levegében maradd, rosszabb esetben felfelé kanyarodd
mondatvégekkel is teszik, akkor nehéz kdvetni, hogy mit mondanak.

Sajatmegfigyeléseim éstanitasi gyakorlatom alapjan aztlatom, hogy a mondatvégiponttalharomdolog térténhet
beszéd kézben. Az els8, hogy egy kijelentés végén (altalaban az utolsé sz6tag hangoztatasakor) leker(l, vagyis
jelentésen mélyebben van, mint a kdzlési egységben el6z6leg megszdlaltatott hangmagassagok. Amikor a
beszél6 biztos az éllitdsdban, akkor altalaban ez magatdl is megtorténik. Ha azonban stresszhelyzetben van
(példaul masok elétt beszél, vizsgazik stb.), akkor a mondat vége ,hajlamos” ellenallni és ellebegni.

A masodik lehetéség, hogy a mondat vége ellebeg, ilyenkor az utolsé szétag hangmagassagban nem vagy
alig kulénbozik a megel6z6ekétél. Ez akkor torténik, ha a beszéld nem biztos a kijelentés tartalmaban, vagy
nem mond igazat, vagy félszeg, szorongd. Ha a beszél§ stresszhelyzetbe kerlil, akkor ez megtorténhet vele
olyan esetben is, amikor pedig biztos abban, amit mond. A harmadik lehet6ség pedig az, amikor a mondatok
vége felfelé kanyarodik, vagyis az utolsé szétag magasabban szoélal meg az el6tte allonal. Ez a felszines
fecsegés soran altalaban igy torténik, am a beszél6 a stressz hatéséra is hasznalhatja igy a dallamot.

Hogyan tanitsuk? A beszéddallam szélesitése és a pontmélység

Ennek gyakorlasahoz sok tlirelemre és a hallas érzékenyitésére van sziikség. A beszélének mindenekel6tt
azt kell megtanulnia, hogy érzékelje, meghallja, ha nem sikerUlt letennie a pontot, vagyis nem kertlt elég
mélyre az utols6 szétag. Erdemes egyszer( kijelenté mondatokkal gyakoroltatni, példaul: Ma szép id6 van.
Hasznos gyakorlat még egy percen keresztil beszélni egy hétkéznapi targyrol, példaul egy golydstolirol
révid mondatokban. Ezzel egyben a mondatok hosszat is megtanulhatjuk szabalyozni. A tulsagosan hosszu
mondatok ugyanis ritkan kdzolnek vilagos, letisztult izeneteket, és ennek kdvetkeztében nem is nagyon van
oka a pont letevésének.

A hangképzés

A hangképzéssel kapcsolatban a leggyakoribb tévhit az, hogy ,a hangom olyan, amilyet 6rékdltem, nem
tehetek réla”. A valésagban azonban csupan a hangfekvéstink 6roklott, ahogy fentebb mar volt sz6 rodla,
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a tobbiért — hogyan szolaltatjuk meg, és mit tudunk kihozni beléle — ugyanannyit tehetlink, mint példaul a
hegeditudasunkért. A megfelel6 hangképzésnek alapfeltétele, hogy elegendd levegbvel szdlaltassuk meg,
errél sz6 volt a rekeszlégzésnél is. A levegboszlop ad tdmaszt a hangnak, ez adja erejét, és részben a
fényességéért, csengéséért is felel. Ha tehat ez a leveg6oszlop gyenge, kevés, akkor a hangunk sem szélalhat
meg teljes szépségében. Nagyon fontos a hangképzés helye is. Mindenki képes ra, hogy a sajat hangjanal
mélyebben, dérmdgve beszéljen, vagy magasabban, fejhangon szdlaljon meg. Vannak azonban olyanok,
akik valamilyen okbdl rossz helyen rogzitik a hangképzésiiket. N6k esetében a leggyakoribb a felnéttkorra
is megmarado kislanyhang, férfiaknal gyakoribb a mélyre leszoritott dérmdgés, de eléfordul a kamaszos,
sokszor mutalé felpréselt hangképzés is. Ennek szamos oka lehet, ilyen példaul, ha valaki kislany koraban sok
pozitiv megerdsitést kapott a kérnyezetétdl az aranyos kislanyhangjara. Emiatt ez rogzilt, és mivel késébb
senki sem szdlt, hogy ez felnéttkorban mar nem elényés megnyilvanulas, igy maradt. Sok nyafogo, selypes,
pdsze beszéd hatterében allhat ilyen ok.

Miért foglalkozzunk a hangképzéssel?

A hangképzést javitani nagyon nehéz feladat, els6sorban azért, mert a tanitvanytdl igen sok kitartast, tirelmet
és folyamatos munkat igényel. A masik oldalon pedig a tanarnak is alapos tudassal kell rendelkeznie, mert
akar baijt is okozhat, ha megfeleld szaktudas nélkul 1at neki a hangképzés megvaltoztatadsanak. Ugyanakkor
nagyon fontos ezzel foglalkozni, hiszen a rossz helyen rogziilt hangképzés hosszu tavon minden esetben
hangszalproblémakat okoz, és az ilyen beszéld el6bb-utdbb gégészeti ellatasra szorul.

Hogyan tanitsuk? A hangképzés fejlesztése

A hangképzés gyakorlasahoz el8szor a helyes légzést kell kialakitani majd a hangképzési hiba sulyossagatol
fugg6en kell a gyakorlatokat felépiteni — ezt célszer(i szakemberre bizni. A laikus ugyanis sulyosbithatja is a
meglevé bajt. Altalaban azonban, ha az elcslszas csak kismértéki, akkor énekléssel a legtébben képesek
megtalalni sajat hangjukat. Talan azért, mert énekléskor tobb levegét hasznalunk a hangképzéshez, mint
beszédnél, vagy azért, mert éneklés kdzben sokkal nehezebb a hangunkat mashova kényszeriteni, mint
beszéd kdzben. A sajat gyakorlatomban szamos enyhe esetben sikerdlt ilyen és hasonld gyakorlatokkal az
elcsuszott hangképzést helyreallitani. A hang gyodgyitasanak sokféle gyakorlattipusat és modszerét lehet
alkalmazni (Haupt 2006).

Osszefoglalas: miért nehéz beszédet fejleszteni?

Abeszédfejlesztés nehéz azért, mert nincs vagy alig van minta. A médiaszereplék tobbségének beszédallapota
egyre kevésbé alkalmas erre a feladatra. Az els6dleges minta, az édesanyak beszédképe tdbbnyire szintén
nem mintaszer(, hiszen tébbséguket nem tanitottdk az igényesen kivitelezett beszédre. Az 6vondk képzésének
része a beszédkép fejlesztése, de az altalanos iskolai taniténék képzésében mar nem forditanak erre kell§
figyelmet, a tanarképzésben pedig szinte egyaltalan nem folyik gyakorlati beszédképzés. Fontos lenne, hogy a
leend6 anyanyelv- és beszédtanarok szigoru és alapos gyakorlati felkészitést kapjanak, és ne szerezhessenek
diploméat k6zuluk olyanok, akiknek a beszédképe nem alkalmas mintanak. Az iskolakban pedig hasznos lenne
visszaallitani a beszéd- és értelemgyakorlat-6rat, ehhez természetesen sziikség lenne olyan tanitdkra is, akik
képesek beszédet tanitani a gyerekeknek.

A beszédfejlesztés nehéz azért is, mert hosszu ideje rogzilt szokasokat vagy példaul a l1égzés esetében
éppen egy reflex miikddését kell megvaltoztatni. Ezért fontos elegendé meggy6z8 érvet felsorakoztatni a
valtoztatas szlikségességére: mit nyerhet az, aki elszanja magat beszédképének fejlesztésére; miért érdemes
ezzel foglalkoznia.
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A beszédfejlesztés azért is nehéz, mert sok munkaval jar, és hosszu ideig tart. Mégis érdemes belevagni,
mert a szép beszédkép ugyanolyan elénydkkel jar, mint az elényds kulsé. Jobban figyelnek arra, aki szépen
beszél, tobb elismerést, mosolyt és dicséretet kap (Forgacs 2007). Az oktatas szempontjabdl kiilondsen
fontos, hogy a szépen beszél6 tanar hatékonyabb a tanitasban, kdnnyebb figyelni ra. Igazi pedagogusi feladat
a gyerekekben felébreszteni a szép beszédkép iranti igényt, erre meggy6z6désem szerint nagyon nagy
szukség lenne.
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Barra, Maria
Speech development

The aim of this study is to give a guideline to practising teachers about speech development.
The study with its interdisciplinary approach illustrates the topic with examples from medical
sciences, psychology, social psychology, and communication studies. It provides the definition
of speech, then it gives details about the connections between health and certain elements of
speech, such as breathing and speech rhythm. Among the elements under investigation, in
particular, it discusses diaphragmatic breathing. It explains why accurate sound production is not
sufficient for high-quality speech production. It describes in detail what practices and methods
are recommended for the development of certain elements of speech. It summarizes what the
advantages and disadvantages of this activity are and why there is a need for development.
Finally, it draws the attention of teachers to the possibilities of speech development and to all the
responsibility related to it.
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