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Wenn die Stimme wegbleibt — Stimmhygiene im Kita-Alltag

Text: Lena Patzold, Funda Can Gestaltung: Anna Machmer

Unsere Stimme ist ein sehr wichtiges Werkzeug — mit ihr kdnnen wir trosten, Mut zusprechen, uns mit
anderen austauschen und unserer Stimmung und Gefiihlen Ausdruck verleihen. Sie kann laut oder leise
sein, hart oder sanft, zogerlich oder bestimmt. Gerade im padagogischen Alltag ist sie unverzichtbar
und wird gleichzeitig stark beansprucht. Wir sprechen viel, missen uns gegeniiber Stérgerdauschen
durchsetzen und uns mit viel Anstrengung Gehor verschaffen. Dazu kommen noch Viren und Bakterien,
die das Immunsystem und die Stimme in der kalten Jahreszeit belasten und angreifen. Da kann es
schnell passieren, dass wir uns nicht mehr auf unsere Stimme verlassen kénnen. Was kann man tun,
um gut flr die eigene Stimme zu sorgen? Dazu haben wir in diesem Newsletter einige Anregungen
zusammengestellt.

Wie funktioniert unsere Stimme?

Damit Tone, Laute und Worte entstehen kdnnen, miissen viele Kérperteile zusammenarbeiten. Die
Luft aus unseren Lungen wird durch die Luftrohre gepresst und passiert dabei die Stimmbander. Durch
unseren Kehlkopf kdnnen wir die mit Schleimhaduten tGiberzogenen Stimmbander 6ffnen und schliel3en
und so Schwingungen erzeugen. Diese Schallwellen klingen im Rachen und Mund und werden durch
unsere Lippen und Zunge prazise geformt.

Anschaulich erklart wird dieser komplexe Vorgang der Stimmbildung in
einem Video vom Chorverband NRW:

https://www.youtube.com/watch?v=-CtF-WOr5no

Wenn es bei dieser feinen Abstimmung zu Schwierigkeiten kommt, kann sich das in vielfaltigen
Stimmproblemen dullern. Wir haben das Gefiihl uns standig rauspern zu missen, unsere Stimme klingt
schwach und heiser oder bleibt sogar ganz weg. Um Schwierigkeiten vorzubeugen oder nach einer
Erkaltung wieder gut zu Kraften zu kommen ist es wichtig, die Stimme regelmaRig zu pflegen und ihr
etwas Gutes zu tun.

Was kdnnen wir tun, um unsere Stimme zu pflegen?

Flirsorglich und achtsam mit unserem Koérper umzugehen ist nicht nur dann wichtig, wenn bereits
Schwierigkeiten auftreten. Besonders wertvoll ist es, vorbeugend auf einige Dinge zu achten und
unsere Stimme so zu unterstitzen und zu kraftigen.

e Versuchen Sie, lhre Stimmbander nicht zu stark zu strapazieren:

- Legen Sie regelmalig Sprechpausen ein, um lhrer Stimme Zeit zu geben, sich zu regenerieren.
- Flustern beansprucht unsere Stimmbander stark und ist somit das Gegenteil von schonend.
Wenn Sie erkaltet oder heiser sind, versuchen Sie auf das Fllistern zu verzichten.



- Vermeiden Sie — wenn moglich — laute Storgerdausche, gegen die Sie anschreien miissen.
Sprechen Sie ein Kind direkt und aus der Nahe an, statt durch den Raum zu rufen.
- Wenn Sie das Gefiihl haben, sich rauspern zu missen, versuchen Sie stattdessen zu husten.

Die Moderatorin Anne Miiller fasst in diesem Video nochmal kurz
zusammen, wie man seine Stimmbander schonen kann und warum das
Rauspern unsere Stimme so stark beansprucht:

https://www.youtube.com/watch?v=p1KmuAbFsw0

e Halten Sie lhre Stimmbander feucht und schiitzen Sie sie vor Reizungen:

- Trinken Sie viel und greifen Sie dabei vor allem auf Tee oder Wasser zurlick.

- Verzichten Sie so weit wie moglich auf Zigaretten und Alkohol.

- Befeuchten Sie trockene Heizungsluft durch eine Schale mit Wasser oder einen
Luftbefeuchter.

Anregungen zur Reflexion im Team:

(1) Welche Getranke sind fiir uns im Alltag leicht zugénglich?
(2) Wie kdnnen wir es auch an besonders stressigen Tagen schaffen,

regelmaRig kleine Pausen einzulegen und unser Bedirfnis nach
Nahrung und Trinken zu erfiillen?

(3) Wie kdonnen wir uns gegenseitig daran erinnern, gut fir uns selbst
zu sorgen?

e Achten Sie bewusst auf lhre Atmung:

- Lassen Sie beim Sprechen genug Pausen, um entspannt Luft zu holen.

- Versuchen Sie regelmalig darauf zu achten, durch die Nase einzuatmen statt durch den
Mund. So wird die Luft automatisch gefiltert und befeuchtet.

- Atmen Sie bewusst tief und in den Bauch hinein, statt flach in die Brust.

- Folgen Sie lhrem Impuls zu gdhnen. Dies entspannt den Kiefer und lasst den Atem besonders
gut durch unseren Kérper stromen.

Bewusstes Atmen kann man auch gut als Entspannungsmethode
ausprobieren und (ben. Davon profitiert nicht nur unsere Stimme,
sondern der ganze Korper bekommt die Moglichkeit sich zu regenerieren.
Die Techniker Krankenkasse stellt z. B. verschiedene Ubungen zum
Ausprobieren zur Verfugung: https://www.tk.de/techniker/magazin/life-
balance/aktiv-entspannen/5-finger-atmung-2124120
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Kraftigen und entspannen Sie lhren Kérper:

Achten Sie darauf, ob Sie Verspannungen mit sich herumtragen, z. B. im Nacken oder Kiefer.

Versuchen Sie diese durch Massagen oder Bewegung zu l6sen.

Versuchen Sie aufrecht und entspannt zu sitzen oder zu stehen.

Strecken und dehnen Sie sich regelmaliig, z. B. mit Bewegungen, die nicht im gewohnten

Alltag vorkommen. Dabei kann man auch gut die Kinder miteinbeziehen.

Das , Apfelpfliicken” ist ein Klassiker, bei dem wir den Rumpf und die Arme
strecken und dehnen:

https://www.youtube.com/watch?v=CpF8axUEKUc

Die Gesundheitsexpertin Lara Adolff gibt in diesem Videos 3 Tipps, wie man
den Kiefer bei Stress entspannen kann:

https://www.youtube.com/watch?v=AyoBErBjJ6M

Weitere Informationen, Ubungen und Tipps zur Stimmhygiene finden Sie auf
unserer KEA-Homepage:

http://www.kea-hildesheim.de/documents/Stimmhygiene.pdf

http://www.kea-

hildesheim.de/documents/Praktisches fuer die Stimme.pdf

Mochten Sie sich im Team damit beschaftigen, wie man mit Stress und Larm
im Kita-Alltag umgehen kann? Wir gestalten gerne eine Dienstbesprechung
oder einen Studientag zu diesen Themen!



lhre Erfahrungen und Wiinsche

Wann ist lhre Stimme in der Kita besonders beansprucht? Haben Sie weitere Tipps und Anregungen,
von denen andere Kitas profitieren wiirden? Wenn Sie sich lber dieses Thema austauschen méchten
oder Themenwinsche fiir zuklinftige Newsletter haben, dann
schreiben Sie uns gerne unter kea@uni-hildesheim.de oder

melden Sie sich in unserer Telefonsprechstunde unter 05121
883 11010 (aktuell Montag bis Donnerstag von 10-12 Uhr).

Die nachsten KEA-Online-Veranstaltungen auf einen Blick

07.03.2023 — 14:30 — 16:30 Uhr | Feedbackkultur im Team

16.03.2023 — 17:00 — 19:00 Uhr i Zusammenarbeit mit Familien im Bereich , Digitale Medien”

21.03.2023 — 14:30 - 16:30 Uhr | Mit Zauberpuste ins Sprachsegel pusten

18.04.2023 —14:30 — 16:30 Uhr | Late Talker

25.04.2023 — 14:30 — 16:30 Uhr i Gewaltfreie Kommunikation in der Zusammenarbeit mit Eltern

16.05.2023 — 14:30 — 16:30 Uhr : Sprachverstandnis als Schliisselkompetenz

Alle weiteren Termine finden Sie auch auf unserer Homepage: www.kea-hildesheim.de/termine

Anmeldungen sind telefonisch oder per E-Mail méglich. Die Teilnahme ist kostenfrei.



