CHECKLISTE

Ilhrer. Gesundheit zuliebe - Tipps fiir Sprechberufler

[1 Sprechweise
Achten Sie auf eine natiirliche Sprechweise, kopieren Sie
nicht fremde Stimmen oder Sprechweisen. Sprechen Sie ent-

spannt, weich und ohne Druck.

U/ Lautstérke
Passen Sie Thre Sprechlautstarke der Umgebung und der
Gespréchssituation an. Wenn Sie laut sprechen miissen, set-

zen Sie Thren Korper unterstiitzend ein.

(" Sprechhdhe

Achten Sie auf IThre Sprechstimmhohe. Am wenigsten belas-
tend fir Thre Stimme ist die physiologische mittlere Sprech-
stimmlage. Stress und Anspannung erhohen die Stimmlage,
daher nach einem anstrengenden Dialog die Stimme ,herun-

terholen®.

[] Sprechtempo

Sprechen Sie nicht zu schnell. Gliedern Sie Thre Sprache und
lassen Sie sich Zeit fiir Atempausen. Sprechen Sie nicht zu
lange auf einem Atemzug, um nicht gerduschvoll Luft nach-

ziehen zu miissen.

L] Atem
Vermeiden Sie das aktive Einatmen, atmen Sie vor Sprechbe-
ginn nicht tief ein. Lassen Sie in kurzen Sprechpausen die

Luft einfach nachstromen.

[J Warming-up
Als einfache Warming-up-Ubung ist Gihnen und Dehnen zu
empfehlen. Summen und Brummen oder entspanntes Sin-

gen vor Sprechbeginn entlastet Thre Stimme.

[ Koérperhaltung

Unterstiitzen Sie Thre Stimme mit angemessener Kérperhal-
tung (kein Rundriicken oder Hohlkreuz). Wechseln Sie Ihre
Haltung héufiger, achten Sie darauf, dass Ihr Kehlkopf nicht

eingeklemmt wird.

[] Pausen
Nutzen Sie regelmiflige Pausen dazu, sich zu bewegen. Die
Bewegung hilft, die Muskelspannung auszubalancieren, und

wirkt so auch entspannend auf Thre Stimme.

[J Fliissigkeit
Trinken Sie viel. Sie sollten immer ungekiihltes Wasser,
Krauter- oder Friichtetee am Arbeitsplatz haben. Trinken Sie

moglichst zwei bis drei Liter am Tag.

[] Medikamente

Achten Sie bei Medikamenten auf die Beipackzettel. Weisen
Sie den Arzt auf Thre Sprechtitigkeit hin, vermeiden Sie aus-
trocknende und/oder Schleimhaut schadigende Medikamen-
te oder scharfe Lutschbonbons mit étherischen Olen oder

mit Fruchtsduren.

[J Rauchen
Sie sollten das Rauchen einschrinken oder einstellen, beson-
ders, wenn Sie viel sprechen miuissen. Die Schadstoffe der

Zigarette greifen Ihre Schleimh&ute massiv an.

[ Rauspern

Vermeiden Sie haufiges und hartes Rauspern. Summen Sie
stattdessen oder sprechen Sie einfach weiter. Durch die ent-
stehende Vibration 16st sich der Schleim.

[J Erkdltung

Als Sprechberufler sollten Sie sich und besonders Thre Stim-
me bei einer Erkdltung schonen. Fliistern Sie nicht, bei Hei-
serkeit sollten Sie so wenig wie moglich sprechen. \
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