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1. Einleitende Worte

Nach meiner vierjahrigen Ausbildung zum staatlich anerkannten Erzieher habe ich drei
Jahre lang an einer Ganztagesschule gearbeitet und nebenbei mein Abitur an einer
Abendschule absolviert. Im Rahmen meines aktuellen Lehramtsstudiums fir
Sonderpéadagogik habe ich wahrend meines integrierten Semesterpraktikums (ISP) an
einem sonderpadagogischen Bildungs- und Beratungszentrum (SBBZ) mit dem
Forderschwerpunkt Sehen, der Nikolauspflege in Stuttgart, fiir ein Semester gearbeitet.
Ich befinde mich folglich schon seit vielen Jahren in Berufsfeldern / -bereichen, in denen
die Stimme eine wichtige Rolle einnimmt, wobei diese zu keiner Zeit meine aktive
Aufmerksamkeit beansprucht hat. Dies scheint auf den ersten Blick paradox zu wirken
und vielleicht hat es mich gerade deshalb umso mehr Gberrascht, dass ich erst wéhrend
meines Praktikums an einem SBBZ mit dem Forderschwerpunkt Sehen auf meine
Stimme aufmerksam geworden bin.

Héufiges Rauspern, eine trockene Kehle oder sogar ein zeitweiliges Heiserkeitsgefihl
haben meine Aufmerksamkeit - mehr oder weniger freiwillig - auf meine bis dato fur
selbstverstandlich erachtete Stimme geworfen.

Sowohl der ErzieherInnen- als auch der Lehramtsberuf sind Sprechberufe, das ist bekannt
(Gaul, 2012, S. 15). Ein Alltag ohne Stimme ist in solchen Berufen undenkbar. Es sind
Berufsfelder, in denen die eigene Stimme das wohl fundamentalste Instrument fiir die
Erfullung der beruflichen Tatigkeit darstellt (Gaul, 2012, S. 17). Interessanterweise hat
sich jedoch nach mehreren Gesprachen mit meinen Kommilitonlnnen aus anderen
Fachbereichen, meiner Mutter (die seit tber 30 Jahren in einer Kindertageseinrichtung
arbeitet) und meiner Tante (die seit Uber 30 Jahren als Grundschullehrerin arbeitet)
herausgestellt, dass diese keine groReren Probleme mit ihrer Stimme hatten oder haben.
Kommilitonlnnen aus meiner Fachrichtung Sehen sind wahrend des Praktikums
spannenderweise dieselben stimmlichen Probleme aufgefallen. Es liegt also die
Vermutung nahe, dass einerseits Sprechberufe nicht gleich Sprechberufe sind und dass
andererseits augenscheinlich die stimmlichen Belastungen in verschiedenen
Lehramtsberufen unterschiedlich sein missen. Eine Einteilung von Berufen in
unterschiedliche Sprechleistungen gibt es aktuell durchaus. Unter anderem teilen Festl,
Gegner und Teuchert verschiedenen Berufsgruppen unterschiedliche Anforderungen an

die Stimme zu. Diese sind in unterschiedliche Level eingeteilt. Hier stehen



Hochleistungsstimmberufe (Level 1) wie z.B. Schauspielerinnen und S&ngerinnen an
hochster Stelle. Anschliel3end folgt direkt die Gruppe der BerufssprecherIinnen (Level 11)
wie beispielsweise Lehrkréfte (2018, S. 6). Die Gruppe der Nichtberufssprecherinnen
(Level 111) bestehen z. B. aus Rechtsanwéltinnen und Medizinerinnen. Berufe ohne
Stimmbedarf (Level 1V), wie z. B. Blroangestellte oder Laborantinnen stellen das letzte
Level dar (Rittich et al., 2018, S. 69). Eine detaillierte Einteilung der Gruppe der
Lehrkréfte in Level Il wird jedoch nicht beleuchtet, obwohl ich die Stimmbelastungen
innerhalb dieser, wie oben beschrieben, recht unterschiedlich einschétze. Diese
Erkenntnis beschaftigt mich nachhaltig, weshalb ich begonnen habe zu recherchieren —
ohne grof3en Erfolg. Zudem gibt es aktuell keine geeignete Literatur, die sich speziell auf
die Stimmbelastung, Stimmgesundheit und -prdavention von Lehrpersonen an SBBZ
Sehen richtet, in der meines Erachtens nach spezielle stimmliche Belastungsfaktoren
vorherrschen missen. Aus diesem Grund habe ich mich, angetrieben aus eigenem
Interesse, dazu entschlossen, mich selbst dieser Thematik anzunehmen und mich in
meiner Bachelorarbeit mit dem Thema: ,, Besondere Herausforderungen an die Stimme
von Lehrpersonen an SBBZ Sehen —Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen SBBZ
Sehen und allgemeinen Schulen im Hinblick auf die stimmlichen Belastungsfaktoren,
Stimmgesundheit und -prophylaxe* zu befassen.

Hierflir mochte ich zunéchst einen fundamentalen literaturbasierten Einblick in das
komplexe Themenfeld der Stimme geben, um grundlegendes Hintergrundwissen zu
liefern. In diesem ersten Teil sollen unter anderem die Schlagworte Stimme,
Stimmgesundheit, Stimmpravention und stimmliche Belastungsfaktoren eine tragende
Rolle spielen. Anschlieend werde ich den Versuch unternehmen, eine Briicke zum
Forderschwerpunkt Sehen zu schlagen. Hier soll auf Basis der bereits gewonnenen
Erkenntnissen versucht werden, Gemeinsamkeiten und Unterschiede fir den
Forderschwerpunkt Sehen zu eruieren, um nach einem Abwagen Uber die stimmliche
Belastung von Lehrpersonen an SBBZ Sehen eine Handreichung fur diese anbieten zu
kdnnen.

Ziel dieser Bachelorarbeit soll es einerseits sein, durch literaturbasiertes Wissen eine
theoretische Grundlage in den komplexen Themenbereich ,,Stimme* zu geben. Hierbei
ist es mir wichtig, einen fundamentalen Einblick in den Aufbau und die Funktion unserer
Stimme zu geben. Durch Anschauungsmaterial und Erlauterungen mdchte ich ein
Grundverstandnis vermitteln, damit die weiteren Aspekte nachvollziehbar werden.

Andererseits sollen stimmliche Belastungsfaktoren sowie die Stimmgesundheit und



Stimmpravention eine prominente Rolle einnehmen. Des Weiteren werde ich auf die
besonderen Rahmenbedingungen an SBBZ Sehen eingehen, um anschliefend mogliche
Unterschiede und Gemeinsamkeiten fur die stimmlichen Belastungsfaktoren eruieren zu
konnen. Es wird davon ausgegangen, dass es fiir die Lehrpersonen an SBBZ Sehen
aufgrund der individuellen Voraussetzungen der Schilerschaft, der sehr grof3en
Heterogenitat und des erhdhten Sprechaufkommens eine erhéhte Stimmbelastung gibt.
Deshalb werde ich eine Handreichung mit Ubungen fiir Lehrkrafte an SBBZ Sehen
erarbeiten, um ihnen eine Moglichkeit zu geben, die Stimme trotz der besonderen
Herausforderungen gesund zu erhalten. Zum Schluss dieser Arbeit mdchte ich ein Fazit
anbieten und einen Ausblick geben.

2. Das Phanomen Stimme

Die menschliche Stimme stellt im Lehramtsberuf neben psychosomatischen und
psychischen Erkrankungen die haufigste Krankheitsursache dar (Gaul, 2012, S. 20 f.).
Man befindet sich in einem Beruf, der fundamental auf der eignen Stimme aufbaut. Die
Stimme fungiert seit jeher als Medium zur Wissensvermittlung und als Basis fur einem
Beziehungsaufbau zwischen Schilerlnnen und Lehrerlnnen, Lehrerlnnen und
Lehrerinnen, Eltern und Lehrerlnnen, Kooperationspartnerinnen und Lehrerlnnen usw.
Diese Beispiele lassen sich endlos weiterfiihren und sollen einen ersten Eindruck daftr
schaffen, wie exorbitant stark das System Schule auf Kommunikation und letztlich auf
der eigenen Stimme aufgebaut ist. Nicht nur die diversen Sprechpartnerinnen erfordern
eine Adaption der Stimme, sondern auch die verschiedenen Sprechanlésse ziehen eine
blitzschnelle und haufige Anpassung der Lautstarke und Intensitat der Stimme nach sich.
., ,Lehrer ist der Sprechberuf Nr. 1 (Gaul, 2012, S. 21). Doch nicht nur die Intensitét der
Stimme spielt im Lehramtsberuf eine wichtige Rolle.

Sicherlich haben Sie bereits die Erfahrung gemacht, dass manche Stimmen als angenehm
empfunden werden und man diesen Stimmen eine Ewigkeit zuhdren kénnte. Andererseits
gibt es Stimmen, bei denen das Zuhdren schwerer féllt oder man sogar fluchtartig den
Raum verlassen mdchte. Die Stimme hat einen wichtigen Einfluss darauf, wie man als
sprechende Person auf andere wirkt: ,Klangfarbe, Stimmmodulation, Lautstirke,

Sprechgeschwindigkeit, Artikulation, Atmung und der Einsatz von Pausen verraten viel



iiber die sprechende Person und ihre Personlichkeit (Festl et al., 2018, S. 4).
Faszinierend, wenn man bedenkt, was die eigene Stimme fir Auswirkungen nach sich
zieht und welche Bedeutung ihr bei der Interaktion mit Menschen zukommt.

,Der Mensch ist gewissermallen von Anfang an in Sprache "geworfen’, sein emotionales
Erleben und Handeln findet im Rahmen von Sprache statt* (Teuchert, 2015, VVorwort).
Letztlich, so hat man den Eindruck, l&sst sich alles auf das Phanomen Stimme auslegen.

Doch was ist Stimme eigentlich und wie funktioniert sie?

2.1 Einfuhrung in die Grundlagen des Aufbaus und der Funktion von
Stimme

Vorab soll verraten sein, dass es detaillierte und ausfiihrliche Literatur und medizinische
Erkenntnisse tiber den Aufbau und die Funktion der Stimme gibt. Ziel dieser Arbeit ist es
jedoch keinesfalls, all diese in ihrer vollen Komplexitat anzufiihren. Indes sollen die
folgenden Erldauterungen vielmehr als eine Einfihrung in das hoch komplexe System
Stimme verstanden werden, um ein Fundament fir die folgenden Uberlegungen zu
schaffen.

Jede Person hat ihre ganz eigene und unverwechselbare Stimme (Haupt, 2003, S. 17).
Besonders im Lehramtsberuf ist es eminent wichtig, sich mit der eigenen Stimme und
ihrer Funktion genauer auseinanderzusetzen, da diese als Grundlage fir den
Lehrerinnenalltag angesehen wird (Eberhart & Hinderer, 2014, S. 53). Im Folgenden
mdochte ich beleuchten, wie der Aufbau und die Stimmerzeugung zu verstehen sind.

Die Stimme einer Person setzt sich aus verschiedenen komplexen Aspekten zusammen.
Wenn wir von Stimme sprechen, so sprechen wir auch von Wahrnehmung, Atmung,
Phonation (Stimmgebung), Artikulation (Lautbildung) und Kdorperhaltung (Festl et al.,
2018, S. 67). All diese Punkte stehen in reziproker Beziehung zueinander und bedingen
sich gegenseitig. Um diese Aussage mit Inhalt zu versehen, werden nachfolgend die

aufgefiihrten Aspekte beleuchtet.

2.1.1 Wahrnehmung

Vielleicht haben Sie beim Lesen dieser Arbeit bereits Uber lhre eigene Stimme
nachgedacht. Mdglicherweise haben Sie dartiber nachgedacht, ob ihre Stimme als kraftig,
laut, schrill, leise oder als angenehm wahrgenommen wird, in welchen Momenten Sie

Ihre Stimme an die gegebene Situation adaptieren oder auch in welchen Momenten Sie
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eventuell mit Ihrer Stimme zu kdmpfen haben. Moglicherweise ist in Ihnen bereits der
Wunsch aufgetreten, in gewissen Situationen durch eine kréftige und selbstbewusste
Stimme einen bleibenden Eindruck zu hinterlassen. Falls dies so sein sollte, sind Sie
bereits auf den ersten Aspekt der Stimme aufmerksam geworden: Die
Stimmwahrnehmung. Eine sensible Wahrnehmung der eigenen Stimme ist die
Voraussetzung dafr, sein alltdgliches Werkzeug besser verstehen zu kénnen (Festl et al.,
2018, S. 67).

2.1.2 Haltung und Kérperspannung

Fir eine optimale Stimme ist eine richtige Korperhaltung essenziell. Hierbei kann man
zwischen einer Arbeits- und Ruhehaltung unterscheiden.

Bei der Arbeitshaltung ist eine aufrechte Position vorteilhaft. Die Wirbels&ule wird etwas
gestreckt, die Schultern zuriickgenommen und der Kopf aufrecht getragen. Aul’erdem
soll der Brustkorb leicht nach auBen gewdlbt und der Bauch dafiir etwas abgeflacht
werden.

Anders ist es bei der Ruhehaltung. Diese soll der Entspannung dienen und geht deshalb
mit einer anderen Kdrperhaltung einher. Hier wird die Wirbelséule etwas gekrimmt und
der Kopf wird etwas nach vorne gelegt. Die Schultern sollen héngen, der Brustkorb wird
eingezogen und der Bauch steht leicht hervor (Wirth, 1995, S. 29).

2.1.3 Atmung

Um einen Einblick in die physiologischen und anatomischen Zusammenhénge der
Stimme geben zu konnen, wird im Folgenden mittels ausgewahlter
Anschauungsmaterialien versucht, das Verstandnis der komplexen Abldufe bei der
Entstehung von Stimme maglichst unkompliziert darzustellen (Stengel & Strauch, 2002,
S. 55). Dies soll als Uberblick dafiir dienen, die folgenden Erklarungen vorstellbarer
werden zu lassen und fungiert als Grundlage fur diese Arbeit im Zusammenhang mit der

Atmung, dem Atemapparat und letztlich einer gréitmoglichen Vorstellung von Stimme.

Sprechen steht in Wechselwirkung mit Stimmbildung, Motorik und Atmung (Bartels &
Siegmdiller, 2006, S. 8). Primar hat Atmung eine Uberlebenswichtige Funktion fir
Lebewesen. Biologisch betrachtet wird dabei unsere Vielzahl an Zellen mit Sauerstoff
versorgt und die Atmung kann daher einerseits als Motor fur unser Leben angesehen

werden. Andererseits kommt ihr jedoch auch eine grundlegende Funktion bei der
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Stimmerzeugung zu. So wie ohne Atmung, die als Regler des physiologischen
Gasaustauschs fungiert, kein Leben mdglich wére, wére ohne Atmung auch keine Stimme
denkbar (Habermann, 2003, S. 7). Der Sauerstoff, den wir einatmen, wird von unserem
Korper fir lebenswichtige Funktionen benétigt, wobei Kohlenstoffdioxid als
Abfallprodukt entsteht. Diesen atmen wir aus und dabei kdnnen wir sprechen (Fest et al.,
2018, S. 80).

Die folgende Darstellung soll den wesentlichen Ablauf der Atmung visualisieren und
dient als Uberblick der Stimmgebung. Auf der rechten Seite sieht man die Silhouette eines
Menschen, auf der dargestellt ist, wo die an der Stimmgebung beteiligten Organe im
Korper zu verorten sind. Die Bilder auf der linken Seite zeigen eben diese Organe, die
bei der Entstehung von Stimme eine zentrale Rolle spielen, im Detail. Punkt 1 bezieht
sich auf die Artikulation, also die Lautbildung, weshalb hier der Mund- und Rachenraum
dargestellt ist. Punkt 2 bezieht sich auf die Phonation, also die Stimmgebung. Deshalb ist
dort der Kehlkopf mit Tracheaanteil zu sehen. Punkt 3 zeigt den Brust- und
Lungenbereich, der fur die Atmung wesentlich ist (Stengel & Strauch, 2002, S. 56).

Abbildung 1: Uberblick der an Stimmgebung beteiligten Organe und Funktionen

Beim Einatmen hebt sich durch die aktive Zwischenrippenmuskulatur der Thorax
(Brustkorb) an und das Zwerchfell senkt sich ab. Das Zwerchfell, ein kuppelférmiger
Muskel, trennt den Lungen- vom Bauchraum. Dieser liegt quer und ,bildet fiir den
Brustraum den Boden, fiir den Leibraum die Decke, [und] die Trennwand zwischen den
beiden Hohlen des Rumpfs® (Habermann, 2003, S. 7). Fir die Atmung ist er einer der

wohl elementarsten Muskeln. Die Lungen dehnen sich und es entsteht ein Unterdruck,



welcher durch das Befillen mit Luft ausgeglichen wird. Beim Einatmen stromt die
benotigte Luft ber den Mund und Rachenraum (1) durch den Larynx (Kehlkopf (2))
weiter in die Trachea (Luftréhre (2)) und tber die Bronchien in die beiden Lungenfligel
im Thorax (3) (Festl et al., 2018, S. 81).

Beim Ausatmen wolbt sich das Zwerchfell nach oben und der Thorax senkt sich ab. Nun
entsteht ein Uberdruck in den Lungenfliigeln (3) und die Luft strémt riickwérts wieder
durch die Trachea (2), weiter tber den Larynx (2), aus dem Mund heraus, wobei dies bei
der Ruheatmung tber den Nasenraum erfolgt (Stengel & Strauch, 2002, S. 59 f.). Der
Vollstandigkeit wegen werde ich nun unterschiedliche Atemtypen auffiihren, um auch
hier ein grundlegendes Hintergrundwissen anbieten zu kdnnen. Im Wesentlichen mdchte
ich vier unterschiedliche Atemtypen vorstellen. Diese werden als Bauchatmung
(Abdominalatmung), Brust- oder Rippenatmung (Thorakal- oder Kostalatmung), Bauch-
Zwerchfell-Flanken-Atmung (kostoabdominale Atmung) und Klavieratmung (Schulter-
oder Schlusselbeinatmung) bezeichnet (Wirth, 1995, S. 31. f.). Die Ausdehnung der
Lungenfligel beim Atmen ist sichtbar und sie kann in unterschiedliche Richtungen
erfolgen. Erfolgt die Atmung vor allem durch eine Kontraktion des Zwerchfells, sprechen
wir von einer Bauchatmung (Abdominalatmung), da hierbei die Bewegung auf die
Bauchdecke tbertragen wird (Festl et al., 2018, S. 81). Bei der Brust- oder Rippenatmung
(Thorakal- oder Kostalatmung) erweitert sich beim Einatmen vor allem der Brustkorb
(Thorax), wobei das Zwerchfell mit nach oben gezogen wird. Hierbei bewegt sich die
Bauchwand kaum. Bei der Flankenatmung, welche einen Teil der Brustatmung darstellt,
dominiert der Bereich der unteren Rippen. Bei der Bauch-Zwerchfell-Flanken-Atmung
(kostoabdominale Atmung) wird der Brustkorb beim Einatmen erweitert und das
Zwerchfell zieht sich zusammen. Dabei werden die Rippen aktiv erhoben. Zuletzt sei auf
die Klavieratmung (Schulter- oder Schlisselbeinatmung) verwiesen. Diese Kombination
kann als mégliche Ursache fiir Stimmstérungen angesehen werden und wird auch als
Hochatmung bezeichnet. Bei dieser Art der Atmung wird der komplette Schultergirtel
beim Einatmen erhoben. Sie kommt haufig in Angst- oder Stresssituation zum Einsatz
(Wirth, 1995, S. 31 f.; Gutzeit, 2008, S. 19).

Fiir das Sprechen ,,ist normalerweise ein Asynchronismus zwischen Bauch- und

Brustatmung zu beobachten® (Wirth, 1995, S. 32).



2.1.4 Kehlkopf (Larynx)

Primar gilt der Kehlkopf wohl als wichtigstes Stimmorgan. Gleichzeitig tbernimmt er
lebenswichtige Funktionen. Der Larynx schiitzt zum einen die Lunge vor dem Eindringen
von schadlichen Fremdkorpern, zum anderen dient dieser der Stabilisierung des
Brustkorbs und dem Schultergurtel. Der Kehlkopf uUbernimmt dabei eine Art
Ventilfunktion fur Unter- und Uberdruck der Lungenfligel (Hammer, 2012, S. 12).

e Epiglottis Der Kehlkopf
A ! (Kehldeckel)

Zungenbein

Schildknorpel
Taschenfalte
Ringknorpel
Stimmband

Luftrohre

Ringknorpel

Endoskopische Ansicht

Seitenansicht

Abbildung 2: Der Kehlkopf

Die Anatomie des Kehlkopfes ist hoch komplex und setzt sich aus Knorpeln und einer
Vielzahl von Muskeln und Béandern zusammen. Verorten lasst sich der Kehlkopf am
oberen Teil der elastischen Trachea. Er ist von Ringknorpel umhillt (Fiukowski, 2004,
S. 31). Auf diesem liegt der Schildknorpel, den man - von auf3en betrachtet - bei vielen
Menschen zwischen Brust und Kinn am vorderen Hals erkennen kann. ,,Bei Mannern ist
der sogenannte Adamsapfel meist auch deutlich sichtbar* (Festl et al., 2018, S. 84). Eine
wichtige Funktion nehmen hierbei die Stimmlippen ein, welche aus Muskelmasse und
Bindegewebe bestehen. Die Muskulatur des Kehlkopfes fungiert dabei als Offner und
SchlielRer der Stimmlippen und ist fur deren unterschiedliche Spannungsverhéltnisse

zustandig.

Respiration Phonation
(Stellung beim Atmen) (Stellung beim Sprechen)

Abbildung 3: Endoskopische Ansicht des Kehlkopfes
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Atmung und Kehlkopf spielen im Zusammenhang mit der eigenen Stimme eine
essenzielle Rolle. Sowohl beim Ein- und Ausatmen als auch bei der Produktion von
stimmlosen Lauten, wie beispielsweise dem [K], sind die Stimmlippen gedffnet. Dies
nennt man Respiration (siehe Abbildung 3). Bei der Respiration sind die Stimmlippen
ge0Offnet und es entsteht ein Spalt: die sogenannte Stimmritze (Glottis). Bei stimmhaften
Lauten wie dem [b] befinden sich die Stimmlippen in einer geschlossenen Stellung —
Phonation. Hierbei stromt der Ausatemstrom durch die geschlossenen Stimmlippen und
versetzt diese in Schwingungen. Dieser entstehende Schall wird mithilfe von
Artikulationsorganen (Gaumensegel, Lippen und Zunge) zu einem Laut geformt (Puffer,
2010, S. 129 f.). Dieses Zusammenspiel der enorm wandlungsfahigen Muskulatur des
Kehlkopfes spielt bei der Atmung und der Entstehung unserer Stimme eine zentrale Rolle
(Habermann, 2003, S. 36).

2.1.5 Die mittlere Sprechstimmlage (Indifferenzlage)

An dieser Stelle bietet es sich an, einen Einblick in die jeweils individuelle
Sprechstimmlage zu geben, da diese in engem Zusammenhang mit der Atmung und dem
Kehlkopf steht. Als mittlere Sprechstimmlage wird die Tonhdhe, um jene sich unsere
Sprechstimme bewegt, bezeichnet (Festl et al., 2018, S. 87). Falls diese Stimmlage
oftmals oder permanent erhéht ist, kann es zu Spannungen, Belastungssymptomen oder
gar Heiserkeit fuhren. Nicht nur fir einen selbst ist das auf l&ngere Zeit unzutréglich, auch
fir die Zuhorerlnnen kann eine zu hohe Stimme anstrengend sein. Optimalerweise
bewegt sich unsere Sprechstimme in ihrer jeweils physiologischen Sprechstimmlage: Der
Indifferenzlage (ebd.). Diese ist abhéngig von der jeweiligen GroRe des Kehlkopfs und
liegt in etwa in einem Bereich von zwei bis drei Ganztonschritten iber der unteren Grenze
des jeweiligen Stimmumfangs (Hammer, 2012, S. 26). In der Indifferenzlage fallt es uns
leicht, unangestrengt und mihelos zu sprechen. Die Variabilitit und die
Modulationsféhigkeit der eigenen Stimme gelten in diesem Bereich als besonders gut und
zutraglich. In dieser ist der Kehlkopf tief, der Rachen weit und dadurch ist das Ansatzrohr
verlangert. So ist die Indifferenzlage sowohl fir die sprechende Person gesund als auch
flir die zuhdrenden Personen angenehm (Fiukowski, 2010, S. 46). Vielen Menschen fallt
es jedoch nicht leicht, in dieser Stimmlage zu sprechen. Falls Sie glauben, dass ihre
Stimme in Situationen, in denen Sie laut sprechen mdchten, hdufig zu hoch Kklingt, sei

darauf verwiesen, dass man dieses Phanomen mit Ubungen in den Griff bekommen kann.



Hierfur wird es zu einem spéteren Zeitpunkt dieser Arbeit eine Handreichung geben, in
der Ubungen fir die individuelle Indifferenzlage angeboten werden (s. Punkt 4.4).

2.2 Stimmliche Belastungsfaktoren

Nachdem nun grundlegendes Wissen zum Aufbau und der Funktionsweise von Stimme
vermittelt wurde, mdochte ich mich in diesem Kapitel mit den allgemeinen
Belastungsfaktoren fur die Stimme auseinandersetzen. Berufe aller Art erfordern in
unterschiedlichem MaRe eine Kommunikationsfahigkeit (s. Level I-1V). Die Gruppe der
Berufssprecher (Level Il) unterliegt einer hohen stimmlichen Belastung, weshalb es
folglich einige Belastungsfaktoren fur die Stimme im Lehramtsberuf geben muss.
Literatur Gber das Themenfeld Stimme im Lehramtsberuf gibt es gentigend. Diese belegt,
dass der Lehramtsberuf einen Sprechberuf darstellt und die Anspriiche an die Stimme im
taglichen Alltag sehr grol? sind (Eberhardt & Hinderer, 2014, S. 11). Ebenfalls gibt es
einige Studien, die belegen, dass die Anspriiche an die Stimme bei Lehrenden mit 51,2 %
signifikant hoher sind als bei der Vergleichsgruppe der Nicht-Lehrenden. Dort gaben die
Personen mit lediglich 27,4 % an, stimmliche Probleme zu haben (Claeys et al., 2011, S.
570). In einer Langzeitstudie wurde zudem nachgewiesen, dass Lehramtsstudentinnen
mit einer weniger guten Stimmkonstitution die anschliefenden stimmlichen Belastungen
im Beruf schlechter kompensieren konnten als die Vergleichsgruppe mit signifikant
gunstigeren Voraussetzungen (Schneider et al., 2004). Die Faktoren fur die stimmlichen
Belastungsfaktoren sind fur den Lehramtsberuf im Allgemeinen bereits erforscht und
definiert (Rittich et al., 2018, S. 71 ff.).

Diese drastischen Ergebnisse zeigen die Relevanz auf, sich mit den stimmlichen
Belastungsfaktoren néher auseinander zu setzen und diese im Einzelnen zu beleuchten.
Der Vollstandigkeit wegen sei erwahnt, dass auf die Punkte unphysiologische
Sprechtonhéhe, unphysiologische Haltung, unphysiologische Atmung und geringe
Variabilitat im Sprechen verzichtet wird, da diese Aspekte im Lehramtsberuf eine eher
untergeordnete Rolle spielen (Rittich et al., 2018, S. 76). Vielmehr beschéftigen wir uns
mit der Frage, welche Einflusse fur die Berufssprecherinnen wohl am schédlichsten sind
und wie sich diese auf das Instrument Stimme auswirken kénnen. Deshalb erfolgt im
Weiteren eine nadhere Ausfilhrung der bedeutendsten Belastungsfaktoren, denen

Lehrerlnnen ,konkret bei der Auslibung ihrer Tétigkeit ausgesetzt sind und die
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selbstverstandlich auch hdufig in Kombination miteinander ihren stimmschadigenden
Einfluss ausiiben® (Rittich et al., 2018, S. 71).

2.2.1 Umgebungsgerausche

Der Alltag im Lehramtsberuf ist gepragt von Umgebungsgerdauschen. Dies beginnt bereits
vor dem eigentlichen Unterricht: Schiillernnen unterhalten sich miteinander, diskutieren
Uber das Sportereignis am Vortag oder spielen lautstark miteinander. Mdéglicherweise
befindet sich das Schulgebdude in einer Stadt und der StraBenlarm ist selbst bei
geschlossenen Fenstern zu horen. Die Baustelle im Nebengebdude lasst den Schallpegel,
durch den fir die Arbeit nétigen Presslufthammer, in die Hohe schnellen und Gber den
Kopfen rauscht das nachste Flugzeug tiber den Himmel. Die Klimaanlage lauft auf
Hochtouren, um die Hitze im Klassenzimmer ertréglicher zu machen, wahrend die
Computer im Hintergrund in bereits gewohnter Lautstarke summen. Dieser Storschall
kann also zum einen von fremden Stimmen und zum anderen von der Umgebung und
Maschinen verursacht werden. ,,JJe lauter der uns umgebende Bereich ist, desto lauter
versuchen wir, unsere Stimme zu erheben, um noch gehért zu werden* (Rittich et al.,
2018, S. 71). Um diese Situation greifbar werden zu lassen, méchte ich folgende Beispiele
anflihren. Eine normale Unterhaltung zwischen zwei Personen hat eine Lautstérke von 60
— 65 dB. Nicht selten muss in einem Klassenzimmer gegen einen Umgebungslarm von
80 dB oder hoher angesprochen werden, was in etwa der Lautstarke eines Rasenméhers
entspricht. Bereits diese Lautstarke kann auf langere Dauer ein Risiko fur die Gesundheit
darstellen. In einer Turnhalle sieht das noch etwas drastischer aus. Hier werden
Schallpegel von ca. 115 dB erreicht, was in etwa der Lautstarke eines startenden
Flugzeugs aus einer Entfernung von 10 Metern entspricht und Uber langere Zeit ein
starkes Risiko fur das Gehor und die Gesundheit darstellt (ebd.). Man kann sich
vorstellen, welcher stimmliche Aufwand betrieben werden muss, um gegen einen solchen
Storschall ansprechen zu koénnen. Lehrerlnnen, die keine geeignete Technik erlernt
haben, um die noétige Stimmkraft erzeugen zu kdnnen, neigen haufig dazu, ihren
stimmlichen Kraftaufwand enorm zu steigern (hyperfunktionelle Sprechweise) und

riskieren dadurch eine Schadigung der eigenen Stimme (ebd.).
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2.2.2 Akustische Beschaffenheit der Ortlichkeit

Die Beschaffenheit eines Raumes spielt eine wichtige Rolle im Zusammenhang mit der
stimmlichen Belastung. Raume mit glatten, geraden Oberflachen, einer groRen
Fensterfront und fehlendem bzw. unpassendem Bodenbelag sind fiir lehrende Personen
akustisch eine grofRe Herausforderung. Hier spielt das Stichwort der Halligkeit eines
Raumes eine Rolle. Ein Nachhall kann bewirken, dass Gesprochenes mit einzelnen
Konsonanten Uberlappt und es dadurch zu einer Vermischung und letztlich zu einem
unvollstdndigen oder fehlerhaften Sprachverstdndnis kommt. Um das in akustisch
schlecht ausgestatten R&umen zu vermeiden, liegt es nahe, die Lautstarke der eigenen
Stimme zu erh6hen und dadurch eine vermehrte Kraftanstrengung in Kauf zu nehmen.
Der Nachhall stellt einen der wichtigsten Parameter fir die Sprachverstandlichkeit in
geschlossen Raumen dar. Ist die Nachhallzeit zu groR, wirkt sich diese negativ auf das
Sprachverstéandnis aus und die sprechende Person hat grolRe Muhe, durch eine Adaption
der Sprechlautstarke, ihre Zuhoérerinnen zu erreichen. Allerdings sei auch erwéhnt, dass
eine gewisse Halligkeit wichtig ist, um die Sprache gewissermalien zu tragen. Eine zu
trockene, reflexionsarme Akustik kann fiir die zu sprechende Person als sehr anstrengend
empfunden werden, da man schnell den Eindruck bekommt, dass die Stimme im Raum
verschluckt wird. Diesen Eindruck hat man unter anderem in einem bestimmten
horakustischen Raum, in welchem man eine Horschwellenaudiometrie durchfiihrt. Durch
die sehr storschallarme Raumbeschaffenheit bekommt man ein beklemmendes Gefiihl
und hat den Eindruck, die Stimme kommt nicht bei der anderen Person an, sondern wird
vom Raum absorbiert, was dazu fuhrt noch lauter zu sprechen. Dadurch wird die
Stimmmuskulatur zusétzlich beansprucht. ,,Die Anpassung der fiir das Sprechen
notwendigen stimmlichen und artikulatorischen Einstellungen, die im Gehirn permanent
stattfindet, wird dadurch erschwert” (ebd.). Meist besitzt ein Klassenraum eine zu groRe
Halligkeit. Dies kénnte man mit einigen leichten Adaptionen des Raumes verbessern.
Filzaufkleber unter Stiihlen und Tischen, kahle Wande beispielweise mit Bildern
behéngen, Teppiche auf dem Boden des Klassenraumes verteilen, VVorhange vor grof3en
Fensterfronten befestigen usw. Sicherlich sind diese Beispiele keine optimale
Dauerldsung, jedoch ein guter Anfang, die Akustik im Klassenzimmer zu verbessern und
dadurch den Schilerinnen das Sprachverstehen und somit das Lernen zu erleichtern.
Gleichzeitig wirkt man den Storschallquellen entgegen und schitzt sich selbst vor
schadlichem Stimmdruck (ebd.).
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2.2.3 Raumklima

Sicherlich kommt ihnen das folgende Beispiel bekannt vor. In einigen Geschaften betritt
man den Raum und bekommt pl6tzlich das Geflihl, dass in diesem einem schlechte Luft
herrscht. Irgendwie staubig, zu hei3 und trocken. Dasselbe gilt meist auch fir Theater-
oder Kleinkunstbihnen, fur viele Gemeinde- und Gerichtssale, Museen, Burordume,
Kindergarten, Turnhallen und letztlich auch fir Schul- und Klassenrdaume. ,,Zu trockene
Luftbedingungen, wie in vielen beheizten Rdumen und Flugzeugkabinen, lasst unsere
pharyngolaryngealen Schleimh&ute — so auch die Stimmlippenepithelien — austrocknen
und stellt damit eine hoéchst ungunstige Situation flr intensiven Stimmgebrauch dar*
(Rittich et al., 2018, S. 72 f.).

Wérme und Staubpartikel in unserer Atemluft intensivieren diese negativen
Auswirkungen zusétzlich. Staub gelangt wéhrend des Redevorgangs durch unsere
Atmung Uber den Mund in unsere Lungenfligel. Dies wirde sich durch Nasenatmung
vermeiden lassen, allerdings ist solche beim aktiven Sprechvorgang kaum in Génze
umzusetzen (Rittich et al., 2018, S. 72).

Ein guter praventiver VVorsatz ist hier sicherlich hdufiges Wassertrinken, das jede Person
tun sollte, wenn sie in einem solchen Raum arbeitet. Durch das Trinken wird nicht nur
der Wasserhaushalt unseres Kdrpers im Optimum gehalten, sondern ebenfalls die Kehle
befeuchtet, wodurch wir einem R&usperzwang vorbeugen kdnnen.

Sowohl zu heile als auch zu kalte Luft ist schadlich fur uns und kontraproduktiv fur
héaufiges Sprechen. Zum Beispiel durch Klimaanlagen in geschlossen Raumen wird die
Raumluft als unangenehm empfunden und wirkt sich negativ auf die Stimmbildung aus.

Auch bei diesem Punkt scheint der Mittelweg der Richtige zu sein (ebd).

2.2.4 Einsatz der Rufstimme

Der Schulalltag besteht nicht nur aus Unterricht. Nach jeder Schulstunde folgt
bekanntlich eine Pause, bei der es auch mal etwas turbulenter zugehen kann. Dies ist mit
dem Hintergrundwissen, dass es fur Schilerlnnen enorm wichtig ist, sich dem gesitteten
Unterrichtet zu entfliehen, Uberhaupt nicht negativ zu betrachten. Kinder haben einen
groRen Bewegungsdrang, der im Unterricht nur selten ausgelebt werden kann.
Dementsprechend ist es gerade fur Schilerlnnen in jingeren Jahren mit einer grof3en
Anstrengung verbunden, dem Unterrichtgeschehen gesittet zu folgen. Es ist daher
logisch, dass Kinder dann die Pausenzeiten dazu nutzen, ihren angestauten

Bewegungsdrang ein wenig auszuleben, damit sie fur die ndchste Stunde ausgepowert
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sind und sich wieder konzentrieren konnen. In diesen Pausensituationen geht es
dementsprechend nicht unbedingt ruhig zu. Indes explorieren die Schulerinnen mit ihren
FreundInnen die Umgebung und unterhalten sich lautstark. Bei dieser Darstellung mag
womaglich eine negative Vorstellung von Pausenzeiten entstehen, was Gberhaupt nicht
meine Intention ist — ganz im Gegenteil. Ich mochte lediglich ein Setting erldutern, in
dem der Einsatz der Rufstimme von Lehrpersonal alltaglich ist. Um moglichst schnell
und addquat auf gewisse ,lernfreie* Situationen reagieren zu konnen, ist das Rufen oft
unumganglich, um bei geféhrlichen Situationen, beispielsweise wahrend des Spielens,
interagieren und reagieren zu konnen.

Bei einer erhohten ,,Beanspruchung der Sprechstimme und der damit verbundenen
Notwendigkeit einer dynamischen Intensitéatssteigerung bis hin zur Rufstimme kommt es
bei nicht geschulten Personen [...] zu einer kompensatorischen Ubertonisierung in der
Kehlkopfmuskulatur mit konsekutiver Erhéhung der mittleren Sprechstimmlage und
entsprechender subjektiver Uberlastungssymptomatik* (Rittich et al., 2018, S. 72 f.). Hier
kommt ein wichtiges Problem zum Tragen, welches weiter oben bereits angesprochen
wurde. Lehramtsstudentinnen werden in vielen Bundeslander nicht und in anderen
Bundeslandern zu wenig stimmlich ausgebildet, um dauerhaft eine starke und gesunde
Stimme aufrechterhalten zu kénnen. Vergleicht man dies mit &hnlich stimmintensiven
Berufen, wie z.B. Schauspielerinnen, erhalten Lehrerlnnen im Gegensatz normalerweise
kein ,,Systematisches und professionelles Stimmtraining* (Festl et al., 2018, S. 8).
Ubertragt man diesen Aspekt auf eine sportliche Leistung, so wiirde man unglaubiges
Staunen erzeugen. Stellen sie sich Marathonl&uferlnnen vor, welche einen Marathon
laufen mochte, jedoch vorher nie trainiert haben. So mag es vielen Lehrkréften ergehen.
Dies wird mitunter ein Grund dafur sein, dass Studien die besondere Haufigkeit von
stimmlichen Stérungen bei Lehrpersonen im Kontrast zu einer Kontrollgruppe mit
nichtlehrenden Berufen zeigt (Houtte et al., 2010, S. 570).

Nicht oder zu wenig ausgebildete bzw. trainierte Personen mit einer erhdhten
Sprechbelastung ,,stolen frither oder spéter aufgrund ihrer stimmdynamischen
Begrenzungen und ihres eingeschrankten Tonhohenumfangs an ihr Leistungslimit, das
sich  durch das Einsetzen einer Stimmermidung mit ihren typischen
Begleiterscheinungen zeigt (Rittich et al., 2018, S. 73). Ein physiologisch korrekter
Gebrauch der eigenen Rufstimme erfordert eine ausbalancierte und gute Stimmdkonomie
mit der Umverteilung des ,,Kraftaufwands in den gesamten Korper und den Einsatz der

sogenannten Atemstiitze®, welche jedoch erlernt werden muss (ebd).
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2.2.5 Stress

Vorab muss man an dieser Stelle zwischen zwei Arten von Stress unterscheiden. Zum
einen gibt es den positiven Stress (Eustress), welcher sich foérderlich auf anstehende
Situationen auswirkt. Durch die Ausschiittung von Adrenalin sind wir leistungsfahiger
und konzentrierter. Zum anderen gibt es auch negativen Stress (Disstress), welcher sich
hemmend auf unsere Leistungsfahigkeit und Konzentration auswirken kann. Dies ist
beispielsweise der Fall, wenn man das Gefuhl hat, den bevorstehenden Anforderungen
nicht gewachsen zu sein oder wenn der Druck einfach zu groB ist. Dieses Gefuhl kénnen
vermutlich einige nachvollziehen und es ist in bestimmten Berufen ein nicht selten
vorkommender Bestandteil der Arbeit. Negativer Stress geht haufig mit einem
subjektiven Erfolgsdruck Hand in Hand und kann von Mensch zu Mensch unterschiedlich
empfunden werden. Oftmals hat man dieses Geftihl vor einer wichtigen Prasentation oder
Priifung. ,,Eine permanent hohe berufliche Verantwortung, wiederkehrende
Durchsetzungskonflikte, anhaltende und steigende Kommunikationsanforderungen oder
ganz allgemein steigende Erwartungen, Zeit- und Konkurrenzdruck im Berufsleben
konnen chronischen Stress auslosen® (Rittich et al., 2018, S. 74).

Stress steht in einer Wechselbeziehung zu unserer Stimme. Dies wissen viele
Lehrpersonen leider nicht. Bei einer dsterreichischen Umfrage mit 502 LehrerInnen hat
sich bei 77% der Befragten eine Korrelation zwischen Stress und Stimme gezeigt (ebd.).
In Kombination mit intensivem Stimmgebrauch lduft man Gefahr einer ,,permanent
angespannten Kehlkopfmuskulatur® und man kann dadurch seinen Phonationsapparat

und das Immunsystem schédigen (ebd.).

2.2.6 Inkongruenz von stimmlichem Aufwand und Intention

Dieser Unterpunkt spielt auf den Zusammenhang zwischen ehrlichem Bestreben
(Intention) und einer Anweisung an, die gemacht werden muss, ohne dass man davon
Uberzeugt ist. Intentionales Sprechen erzeugt Zielgerichtetheit und damit einhergehend
eine ideale Korperresonanz (Rittich et al., 2018, S. 75). Dabei sendet das zentrale
Nervensystem ,,Impulse aus, die den Korper u. a. zu einer flexiblen Anpassung der
muskuldaren Spannungsverhéltnisse und der Atmung und somit zu einem optimalen
Sprechausdruck befahigen* (Menzel & Beushausen, 2004, S. 6 ff.).

Ist die Intention jedoch nur aufgesetzt und es fehlt das ehrliche, innere Bestreben, so
gefahrdet man seine eigene Stimme dadurch, dass man kinstlich Giberzeugen méchte und

seiner Stimme einen unnatirlichen und kraftigen Ausdruck verleiht. Die benétigte
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Stimmstarke wird in diesem Fall mithilfe eines ungiinstigen Uberspannungszustandes der
Kehlkopfmuskulatur erzeugt (Rittich et al., 2018, S. 75). Dies wére zum Beispiel dann
der Fall, wenn die Schilerinnen am Ende einer Schulstunde noch engagiert und motiviert
arbeiten, diese aber aufgrund der vorgegeben Zeitstruktur der Schulstunde ihre Arbeit
abbrechen und aufrdumen sollen, obwohl die Lehrperson diesen motivierten Zustand der
Kinder gerne aufrechterhalten wollen wiirde.

Miteinher spielt bei diesem Aspekt auch die emotionale Dissonanz eine Rolle. Eine
emotionale Dissonanz stellt einen inneren Konflikt zwischen intentionalen und nach
aullen hin gezeigten Geflihlen dar. Einen solchen Konflikt erlebt eine Lehrperson
moglicherweise bei einem Elterngesprach, einer Teamsitzung, in Zusammenarbeit mit
diversen Kooperationspartnerinnen oder im Unterricht, bei dem die Lehrperson
personlich kritisiert wird und innerlich wiitend ist, nach auf3en jedoch professionell und
sachlich reagieren muss. Diese psychische Komponente kann sich dauerhaft ebenfalls
schadlich auf den Stimmapparat auswirken (ebd.).

2.2.7 Dauer und Intensitat der stimmlichen Belastung

Dienstagmorgen, Unterrichtsbeginn um 7:45 Uhr in einer Grundschule Baden-
Warttembergs. Doppelstunde Sportunterricht, Klasse 3b mit 22 aufgeregten und
aufgeweckten Schilerinnen. In der Pause ein Tlr-und-Angelgesprach mit einer besorgen
Multter, die unangekiindigt ihre Sorgen mitteilt, eine Einschatzung wiinscht oder beruhigt
werden mochte. Im Augenwinkel zwei sich streitende Schilerlnnen der Klasse
entdeckend, ruft die Lehrperson schlichtend dazwischen. Ohne (stimmliche) Pause geht
es eilig Ober den langen Flur zur néchsten Stunde. Auf dem Weg dorthin wird die
Lehrperson von einer Kollegin abgepasst und gebeten, wegen eines Notfalls ihre Klasse
zu beaufsichtigen. Pausenaufsicht, Freistunde mit telefonischer Organisation des
kindergartnerischen Kooperationspartners, Unterricht, Mittagspause mit Kolleglnnen,
Teamsitzung, Elternabend und Feierabend um 21:30 Uhr.

Sicherlich ist ein solcher Tag nicht alltaglich, doch soll dies als Vorstellungsmaterial
dafiir dienen, wie ein hochst stimmlich anspruchsvoller Tag einer Lehrkraft aussehen
kann.

Grundsatzlich ist unsere gesunde Stimme in der Lage, voribergehend im Dauerbetrieb
Uber Stunden oder gar Tage exorbitant intensiv genutzt zu werden. Selbst wenn unsere
Stimme heiser wird oder an Leistungsfahigkeit verliert, genlgt es oftmals, eine

stimmliche Pause einzulegen, damit sich diese regenerieren kann (Rittich et al., 2018, S.
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72). Faszinierend, was uns unsere Stimme alles verzeihen vermag. Allerdings ist zu
beachten, dass diese Regenerationsfahigkeit bei weitem nicht endlos ist. Strapazieren wir
diese zu intensiv Uber einen zu langen Zeitraum und das fast taglich, laufen wir Gefahr,
die Selbstheilungskriifte iiberzustrapazieren. ,,Die Uberlastung wird chronisch und es
kann eine funktionelle Stimmstoérung — Dysphonie [...] auftreten” (ebd.). Durch die
berufliche Einordnung in Level Il (Sprechberufe) haben Lehrerinnen eine hohes
Gefahrenpotenzial aufgrund der Dauer stimmlicher Belastung. Neben dieser beeinflusst
auch die Intensitat des Stimmgebrauchs die stimmliche Gesundheit. Mit Intensitat der
Stimme ist eine Adaption dieser an unterschiedliche Situationen gemeint (s. Beispiel
2.2.4). Dies kann bedeuten, dass die Sprechlautstarke in diversen Situationen stark
angepasst werden muss, um eine akustische Verstandlichkeit gewahrleisten zu kdnnen.
In einer Turnhalle beim Sportunterricht herrscht eine ganz andere Intensitit der
stimmlichen Belastung als bei einer Einzelarbeit im Mathematikunterricht. Dieser Punkt
ist gut nachvollziehbar und scheint offensichtlich zu sein. Allerdings sehe ich genau hier
aber auch eine enorme Diversitat zwischen Lehrpersonen unterschiedlicher Schulen bzw.

Schulformen.

2.2.8 Einteilung nach Vilkman

Vilkman schlagt hier eine zusatzliche Differenzierungsebene nach erforderlicher
stimmlicher Qualitdt (,,voice quality*) bzw. geforderter Quantitit (Ausmal} der
stimmlichen Belastung, ,,vocal load*) in Berufen vor (Rittich et al., 2018, S. 69).
Schauspielerinnen beispielsweise ordnet er sowohl bei Qualitat als auch bei Quantitat der
Stufe ,,high* (hoch) zu. Hierbei zdhlen Lehrpersonen bei stimmlicher Qualitdt zu
,moderate* (moderat) und bei stimmlicher Quantitdt zu ,,high* (hoch) (Vilkman, 2000,
S. 122).

Quality Load Profession

High high actors, singers (0.3%)

High moderate radio- and TV journalists (0.2%)

Moderate high school and kindergarten teachers (16%), telephone operators

(0.9%), telemarketers, military (1.4%), clergy (0.3%), cantors
Moderate moderate bank, business and insurance personnel (50%), physicians,
lawyers, nurses
Low high foremen, welders, platers

The proportion of the total number of voice pmféssionals is given in parerithesm. From
Laukkanen [2] and Pekkarinen et al. [34], modified.

Abbildung 4: classification of voice and speech professions according to demands put on voice quality and vocal load
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Vilkman gliedert die stimmlichen Belastungsfaktoren in zwei Obergriffe mit jeweiligen
Unterpunkten. Zum einen in ,,Work-related” (Arbeitsbezogene Faktoren) und zum
anderen in ,,Individual factors* (individuelle Faktoren) (2000, S. 123).

Work-related

Vocal loading

Background noise

Poor room acoustics

long speaking distance

Air quality, dryness, dust

Poor working posture

Stress

Inadequate equipment

Inadequate treatment of early signs

Individual factors

'Weak voice'

'Poor technique'

Poor voice habits

‘Talkative' personality

Vocally loading hobbies

Poor life habits

Poor general condition Respiratory diseasae

Abbildung 5: Risk factors in voice professions

Ich werde mich auf den Uberpunkt ,,Work-related* beziehen und diesen anreiRen, um
mich folgend mit dem Unterpunkt ,,Vocal loading* detaillierter auseinandersetzen zu
konnen, welcher ebenfalls in Punkt 2.2.7 Dauer und Intensitéat der stimmlichen Belastung
aufgefiihrt und beschrieben wurde. Anschlieend werde ich diesen Aspekt auf den
Forderschwerpunkt Sehen adaptieren und gegebenenfalls erweitern, da auch bei dieser
Einteilung nicht zwischen verschiedenen Lehrberufen spezifiziert wurde.

Aufgrund einer sehr groflen Heterogenitdt der Schilerschaft an einem SBBZ Sehen
erachte ich es fiir wichtig, mich ausfuhrlicher mit dieser auseinanderzusetzen.

Die gesamte Darstellung Vilkmans bezieht sich nicht spezifisch auf den Lehramtsberuf,
sondern generell auf Berufe, die mit stimmlicher Belastung zu tun haben (s. Abbildung
3). Vilkman beschreibt unter dem Begriff ,work-related“ im Ansatz dieselben
Unterpunkte wie Rittich et al., welche oben bereits erklart wurden. Auf die Unterpunkte
»poor working posture” (schlechte Arbeitshaltung), ,inadequate equipment™
(unzureichende Ausriistung® und ,,inadequate treatment of early signs* (unzureichende
Behandlung von Frihsymptomen) wird bewusst verzichtet, da diese im Lehramtsberuf
eine untergeordnete Rolle einnehmen (Vilkman, 2000, S. 123). Es wird zunéchst ein

Uberblick zu Stimmgesundheit und -pravention im Allgemeinen folgen, bevor wir uns
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mit den Unterschieden und Gemeinsamkeiten zu stimmlichen Belastungsfaktoren - im
Hinblick auf ein SBBZ Sehen - auseinandersetzen. Durch diese Beschreibungen wird ein
ganzheitliches Bild vom Themenbereich Stimme aufgezeigt, welches als Grundlage zur

Differenzierung dienen soll.

2.3 Stimmgesundheit und -pravention — Was bedeutet das?

In diesem Kapitel sollen zwei wichtige Schlagworte im komplexen Themengebiet der
Stimme die Hauptrollen spielen. Wir beschéaftigen uns zum einen mit der
Stimmgesundheit und zum anderen mit der Stimmprdvention im Allgemeinen, um
anschlielend spezifische MaRnahmen fiir Lehrkrafte an SBBZ Sehen anbieten zu kdnnen.
In den vorangegangenen Kapiteln wurde bereits ein grundlegendes Wissen (iber unsere
Stimme gegeben, magliche stimmlichen Belastungsfaktoren thematisiert und ein Einblick
dariiber angeboten, in welchen Berufen man zu einem hohen Mal auf seine Stimme
angewiesen ist (s. Abbildung 3). Bevor man auf Stimmpravention zu sprechen kommt,
sollte man sich zundchst mit der Gesundheit auseinandersetzen, um anschlieend die

Stimmgesundheit im speziellen verstehen zu kénnen.

2.3.1 Gesundheit

Zu Anfang sei verraten, dass Gesundheit nicht einfach zu erklaren ist, da je nach
Blickwinkel diverse Vorstellungen von diesem Begriff existieren. Vielmehr stellt der
Begriff der Gesundheit in unserer heutigen Zeit ein mehrdimensionales Geflecht von
multiplen Faktoren dar und ist im gesamtgesellschaftlichen Kontext zu betrachten
(Wever, 1997, S. 81). In diesem Zusammenhang berufe ich mich auf das
Biopsychosoziale Modell der Weltgesundheitsorganisation (WHO) mit der International
Classification of Functioning, Disability and Health (ICF) aus dem Jahre 2001 (Rittich et
al.,, 2018, S. 56). Dieses Modell lasst sich in zwei Bereiche aufgliedern. Ersterer
thematisiert die Funktionsfahigkeit, die Korperstrukturen als auch die Teilhabe
(Partizipation) und Aktivitat des Individuums. Der zweite Bereich beschéftigt sich mit

personen- und umweltbezogenen Kontextfaktoren (Abbildung 6).
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Abbildung 6: Wechselwirkungen zwischen den Komponenten der ICF-(~CY)

Demnach gilt eine Person als gesund, wenn ein ,,physisches, soziales und psychisches
Gleichgewicht bestent und damit einhergehend ein Wohlbefinden auf sozialer,
personlicher und gesellschaftlicher Ebene vorherrscht (Rittich et al., 2018, S. 43).
Gesundheit steht in einem dichotomen Verhéltnis zu Krankheit und ist individuell zu
betrachten. Ob Gesundheit als Prozess oder Zustand angesehen wird, hangt von der

eigenen Definition ab (ebd.).

2.3.2 Stimmgesundheit

Aufgrund des oben genannten Hintergrundwissens versteht sich Stimmgesundheit also
wie folgt: Eine Person ist stimmlich gesund, wenn sie sich in allen Teilbereichen der ICF
(~CY) nicht beeintrachtigt fuhlt und sie ihren Alltag ohne jegliche Einschrankungen
selbststandig bewaéltigen kann. Hierbei ist zu erwahnen, dass das subjektive Gefihl eines
jeden Menschen diesbezuglich individuell zu erachten ist. Um diese abstrakte
Definierung greifbar werden zu lassen, mochte ich fur die einzelnen Teilbereiche
Beispiele im Zusammenhang mit der eigenen Stimme nennen. Hierbei bietet es sich an,
die folgenden Erklarungen mit der Abbildung 6 zu vernetzen.

Eine Adaption der koérperlichen Aufrichtung kann auf der Ebene der Kdrperfunktionen
angesiedelt werden, da diese mafgeblich an der Stimmgebung beteiligt ist. Knétchen am
Kehlkopf beispielsweise fallen unter den Punkt Korperstrukturen. Aktivitat beschreibt
beispielweise das Unterrichten einer Lehrperson an deren Arbeitsplatz, welche ohne
Stimme nicht oder nur eingeschrankt moglich ware. Partizipation (Teilhabe) bezieht sich
zum Beispiel auf den wochentlichen Chorbesuch. Kontextfaktoren kénnen die aktuelle

Gefuhlslage einer Person sein, welche sich auf die Stimme und dadurch auf das
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Gleichgewicht des Modells auswirken kénnen. L&rm an der Arbeitsstelle l&sst sich den
Umweltbezogenen Faktoren zuordnen und durch personliche Erfahrungen bei
personenbezogenen Faktoren kann ebenfalls die eigene Stimme betroffen sein (Rittich et
al., 2018, S. 56 f.). Anhand dieser Beispiele soll ein Eindruck daflr geschaffen werden,
dass Stimmgesundheit nicht lediglich als eindimensionales Konstrukt, sondern vielmehr
als ein reziprokes Wechselspiel der differenten Teilbereiche zu begreifen ist.

2.3.3 Pravention

Neben dem Begriff der Gesundheit kann auch der Begriff der Prdvention aus
unterschiedlichen Blickwinkeln betrachtet werden. Urspriinglich kommt dieser aus dem
Lateinischen und meint ,,etwas vorbeugen® oder ,,etwas zuvorkommen*. Haufig hért man
diesen Begriff heutzutage in Verbindung mit den Rechtswissenschaften, wobei man hier
eine Verhinderung von Strafdelikten versteht. Im Bereich der Medizin hat der Begriff der
Prévention schon eine lange Historie. Im 19. Jahrhundert entstanden aus Debatten der
Volksgesundheit diverse Bezeichnungen und der Begriff der Prévention begann sich zu
entwickeln. ,,Krankheitsvorbeugung, Vorsorge, Prophylaxe und Krankheitsverhiitung*
gelten heutzutage ebenso als Begriffe der Pravention und verfolgen dasselbe Ziel (Rittich
et al., 2018, S. 39). Durch das in 2.3.1 und 2.3.2 beschriebene Modell der ICF wird es
nun zusétzlich moéglich, durch einen kombinierten Anblick diverser Teilebenen noch
detailliertere Informationen der Patientinnen gewinnen zu kénnen (Rittich et al., 2018, S.
57). Dadurch lasst sich eine mdglichst passgenaue Pravention fur die gewdinschten
Bereiche entwickeln. Die ICF versucht einen ganzheitlichen Blick auf das Individuum zu
werfen und stellt somit die Grundlage fiir eine passgenaue Verbesserung der Partizipation
dar, weshalb ich mitunter dieses Modell aufgefuhrt habe. Durch diesen Blickwinkel soll
es moglich gemacht werden, die gesellschaftsbedingten Hirden zu tberwinden und
soziale Unterstiitzung oder aber auch andere hilfreiche und unterstiitzende Faktoren sowie
jeweils personliche Ressourcen zu fordern und zu fordern. Ziel von Prévention soll es
sein, die Partizipation und Aktivitat der Einzelnen dahingehend anzuregen, dass eine
Zunahme der individuellen Lebensqualitat eintreten kann (Rittich et al., 2018, S. 57).
Pravention soll so verstanden werden, dass man einen gezielten Teilbereich durch

passgenaue Malinahmen férdern kann.
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2.3.4 Stimmpravention

In den vorherigen Abschnitten sollte deutlich geworden sein, wie wichtig es ist, Stimme
nicht nur in Dichotomie zwischen Gesundheit und Krankheit zu sehen, sondern vielmehr
die multiperspektivischen Faktoren zu sehen, welche die Stimme sowohl negativ als auch
positiv beeinflussen kdnnen. Wie man bereits bei den stimmlichen Belastungsfaktoren
nach Vilkman (2.2.8) sehen konnte, spielen bei der personlichen Stimme sowohl
personenbezogenen Faktoren als auch &uRere Faktoren eine Rolle, was einen weiteren
Aspekt dafur darstellt, das Klassifikationssystem der ICF als geeignetes Modell zu
erachten. In der Stimmpravention steht folglich nicht nur eine mogliche Stimmstérung im
Fokus, auch Faktoren, welche die Stimme beeinflussen kdnnen, sind zu bedenken (Rittich
et al., 2018, S. 57). Wichtig ist, sowohl die stimmlichen Belastungsfaktoren als auch
Anzeichen von Stimmproblemen zu kennen wund rechtzeitig zu erkennen.
Stimmprévention kann nur dann erfolgen, wenn die betroffene Person weil3, bei welchen
Anzeichen eine gezielte Pravention erforderlich ist. Um einen ganzheitlichen Blick auf
dieses Themenfeld zu bekommen, ist es daher unerl&sslich, Anzeichen fur eine mogliche
Stimmproblematik friihzeitig wahrzunehmen.

Folglich sollen deshalb haufige Beschwerden und Stérungsbilder aufgefuhrt werden.

3. Stimmprobleme (er-)kennen lernen

Im Lehrerlnnenalltag ist die Stimme haufig sehr grof3en Belastungen ausgesetzt. Die
stimmliche Intensitat ist haufig sehr hoch, um mitunter einen hohen Stdrschall der
Schilerlnnen zu tbertdnen. Insbesondere bei Lehrpersonen spielen Stimmstorungen eine
essenzielle Rolle, denn ,,die meisten von ihnen sind stimm- und sprechtechnisch nicht
vorgebildet, wie man es von Schauspielern verlangt, die von der Redezeit her weit
weniger belastet sind als beispielsweise Grundschullehrer (Gundermann, 1994, S. 70).
Im Lehrerlnnenalltag besteht durch zu lautes und langes sprechen die Gefahr, dass die
eigene Stimme mehr und mehr ermidet, angeschlagen und erschopft ist. Das kann zu
dauerhaften Stimmstoérungen fuhren (Gall, 2012, S. 30). Doch keine Panik, es gibt einige
Anzeichen, die sie in Zukunft kennen und erkennen werden, damit die Gefahr an einer

dauerhaften Stimmstorung zu erkranken, deutlich abnehmen wird. Ein wichtiger Punkt
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sei vorab verraten: Ein aufmerksamer und sensibler Umgang mit der eigenen Stimme ist,
wie so oft, die Grundlage daftir. Wie haufig haben sie sich wahrend der letzten Stunde
gerduspert? Wurde nach einem stimmlich anstrengenden Tag ein Halskratzen
empfunden? Dies sind nur zwei der vielen Symptome, welche bereits auf den Anfang
einer Stimmstoérung hindeuten konnten (Festl et al., 2018, S. 96).

Um sensibel flir Symptome einer Stimmstorung sein zu kdnnen, ist es selbstverstandlich
von fundamentaler Bedeutung, diese zu kennen. Dafir sollen im Folgenden die
héaufigsten Symptome, welche typischerweise in sprechintensiven Berufen vorkommen,
aufgefiihrt werden (linke Spalte). Wirth fiigt diesen erganzend weitere Symptome hinzu
(rechte Spalte).

e Ré&uspern e Schluckzwang
e Mundtrockenheit e Schleim
e Kratzen im Hals / Rachen e Druckgefuhl

e Fremdkdrpergefuhl im Hals / Rachen | e  Brennen

e Heiserkeit e Schmerz

e Eingeschrankte Lautstérke e Umkippen der Stimme

e Stimmanstrengung/-ermidung

e Erhohte Sprechstimmlage

(Festl etal., 2018, S. 97) (Wirth, 1995, S. 156)

Diese 14 Stichpunkte werden als haufige Symptome flr eine zu hohe Belastung der
Stimme angesehen und kénnen, bei Nichtbeachtung, zu einer Stimmstorung fihren. Wie
wir bereits gelernt haben, kann unsere Stimme einiges aushalten und ist vorriibergehend
in der Lage, eine intensive Beanspruchung zu kompensieren. Deshalb sei an dieser Stelle
angemerkt, dass es bei diesen Symptomen auf die Haufigkeit und das Ausmall ankommt
(Schirmann, 2011, S. 227 ff.). In jedem Fall ist eine aufmerksame Beobachtung der
Symptome zu empfehlen, sind die Ursachen zu eruieren und geeignete MaRnahmen zu
ergreifen (Festl et al., 2018, S. 96). Haben sich Symptome bereits zu lange manifestiert
und die Leistungsfahigkeit der Stimme ist fortlaufend eingeschrénkt, so liegt die

Vermutung einer Dysphonie (Stimmstdrung) nahe.
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3.1 Stimmstorungen

Hammer beschreibt vier verschiedene Ursachen fur eine Dysphonie (Stimmstorung). Eine
Dysphonie kann funktionelle, organische, psychogene oder hormonelle Ursachen haben
(2012, S. 49 ff.). Im Sinne einer ganzheitlichen Betrachtungsweise werde ich diese

Ursachen im Folgenden in aller Kiirze beleuchten.

3.1.1 Organische Dysphonie

Organische Stimmstorungen bezeichnet man als eine Folge von Abwandlungen oder
Lihmungen im Bereich des Kehlkopfes und den Stimmlippen, welche ,,0hne
zugrundeliegende funktionelle Stérung auftreten: Stimmlippenkndtchen, Stimmlippen-
polypen, Odeme, Stimmlippenldhmungen, Entziindungen [...] oder auch Kehlkopfkrebs
zahlen zu moglichen organischen Erkrankungen* (Festl et al., 2018, S. 99 1.).

3.1.2 Hormonelle Dysphonie

Hormonelle Stimmstérungen haben ihre Ursache in diversen hormonellen Einfliissen auf
unseren Korper und konnen unter anderem durch eine Schwangerschaft oder die
weibliche Menstruation entstehen (Nawaka & Wirth, 2008, S. 257). Des Weiteren kann
eine hormonelle Dysphonie durch Schilddriisenerkrankungen oder Medikamente, welche

sich auf die Hormone auswirken, entstehen (Beuhausen & Haug, 2011, S. 21).

3.1.3 Funktionelle Dysphonie

Funktionellen Stimmstérungen liegen funktionelle Ursachen zugrunde. Dies sind
Erkrankungen, welche charakteristisch aufgrund von Effizienz- und Klangstérungen der
eigenen Stimme und ohne sichtbar organische Veranderungen sind (Béhme, 2003, S.
191). Sie sind als unginstig wirkende Verhaltensmuster auf die Stimmfunktion zu
verstehen, welche in erster Linie nicht auf eine organische Veranderung zurlickzufiihren
sind. Hier geht man héaufig von Angewohnheiten oder situationsbedingten
Verhaltensmustern in Bereichen der Atmung, Korperspannung, Haltung, Artikulation
oder der Stimmlage aus. Als Beispiel fir den Bereich der Kérperspannung kdnnte eine
nicht zutragliche Sitzposition auf der Arbeitsstelle angefiihrt werden, welche sich auf
langere Dauer ebenso auf die Atmung und letztlich auf die Stimme auswirken kann. Es

besteht die Moglichkeit, dass eine dauerhafte funktionelle Stimmstérung ,,organische
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Veranderungen (z.B. Stimmlippenkndtchen) nach sich zieht™ (Festl et al., 2018, S. 100).
Ein solcher Fall wirde als sekundare organische Dysphonie bezeichnet werden.

3.1.4 Psychogene Dysphonie

Von einer psychogenen Dysphonie spricht man bei Stérungen des Klanges der eigenen
Stimme, wobei funktionelle oder organische Ursachen ausgeschlossen sind, welche auf
andauernde oder unbesténdige psychische Grinde zurlickzufuhren sind (ebd.). Ausldser
hierfur kdnnte ein zu grol3er Stressanteil oder eine Depression der Person sein (Bohme,
2003, S. 199).

Fur all diejenigen, welche sich an dieser Stelle Moglichkeiten daftr wiinschen, es nicht
zu Symptomen oder sogar einer Dysphonie kommen zu lassen, sei auf den nachsten Punkt
verwiesen. Sprechintensive Berufe gibt es zahlreiche, weshalb die folgenden Malinahmen
nicht lediglich fiir Lehrpersonen anzusehen sind, sondern eine allgemeine Hilfestellung

fiir prophylaktische Stimmgesundheit sein sollen.

3.2 Prophylaxe — Stimmproblemen vorbeugen

An dieser Stelle mochte ich darauf hinweisen, dass der Begriff der Prophylaxe haufig mit
dem Begriff der Pravention gleichgesetzt wird. Streng genommen besteht allerdings ein
nicht unwesentlicher Unterschied zwischen den beiden Begrifflichkeiten. In dieser Arbeit
soll Pravention als Ubergriff fungieren, bei dem Prophylaxe einen Teilaspekt darstellt.
Priméarpravention soll in diesem Kontext als Begriff fir Aktivitaten oder MalRnahmen
gelten, welche den ,,Eintritt oder die Anfilligkeit fiir eine Krankheit oder Schadigung
[ohne erkennbare Anzeichen] verhindern, weniger wahrscheinlich machen oder
verzogern® (Rittich et al., 2018, S. 39). Man spricht auch dann noch von Prévention - um
genau zu sein von einer Sekundarprévention - wenn Stérungsbilder bereits erkannt
wurden und man diese mit gezielten MaRnahmen verbessern méchte. Um die Abstufung
zwischen Pravention und Prophylaxe noch deutlicher werden zu lassen, mdchte ich ein
Beispiel fur eine Tertiarpravention anfugen. Eine Tertidrpravention wird haufig mit einer
Rehabilitation gleichgestellt und ist kompensatorisch zu betrachten, da ,.es um die
Vermeidung/Verhitung von Folge- und/oder Begleiterkrankungen geht* (Rittich et al.,
2018, S. 42). Prophylaxe hingegen stammt aus der griechischen Sprache und meint
,Vorsicht*.  Streng genommen ist Prophylaxe lediglich mit der Primérprévention

gleichzusetzen, also der vorsorglichen Tat [...] (Rittich et al., 2018, S. 44). Deshalb wird
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in dieser Arbeit der Begriff der Prophylaxe verwendet, wenn es darum geht, MaRnahmen
vorsorglich und ohne bereits bestehende Symptome oder Beschwerden zu ergreifen.
Stimmprophylaxe ist fur alle Lehrkraften sinnvoll und zutraglich fir eine gesunde und
ausdauernde Stimme. Egal, ob Grund- oder Hauptschule, Gymnasium oder ein
sonderpadagogisches Bildungs- und Beratungszentrum — die Stimme der Lehrperson ist
in allen Schulformen ein fundamentales Instrument zur Wissensvermittlung und im
Alltag von Lehrerinnen sehr wichtig. Vielleicht gibt es deshalb bereits zahlreiche
Empfehlungen von diversen Autoren, welche sich mit einer Stimmprophylaxe
beschaftigen, um die Stimmen von Lehrpersonen vorsorglich zu schiitzen. Die
Vorstellung, dass Marathonlauferinnen in kirrzester Zeit ohne Vorbereitung 40 Kilometer
zurucklegen sollen, ist undenkbar. Die stimmlichen Anforderungen im Lehramtsberuf
allgemein sind jedoch mit diesem Beispiel vergleichbar. Fur Musiker bringen Stengel und
Strauch ein Beispiel von einer Person, die leidenschaftlich gerne Geige spielt. Diese hillt
das Instrument liebevoll und vorsichtig in eine Schutzvorrichtung, damit der Geige nichts
passiert (2002, S. 219). In beiden Beispielen geht es zum einen um eine Vorbereitung auf
eine grofRe Anstrengung und zum anderen um einen vorsorglichen Schutz, damit dem,
was einem wichtig ist, nichts passiert. Lehrerinnen aller Art haben eine sehr groRe
stimmliche Belastung, das ist nun bekannt. Sie missen die eigene Stimme normalerweise
sehr intensiv, ohne deutliche Erholungspausen und mit hdufig verbundenem Stress
beanspruchen (Festl et al., 2018, S. 100). Umso mehr verwunderlich scheint es jedoch,
dass diese Berufsgruppe nur sehr wenig Uber vorbeugende SchutzmaBnahmen weil3.
Doch welche Mdglichkeiten gibt es, um dauerhaften oder wiederkehrenden Beschwerden
vorzubeugen? Hier ist Prophylaxe eine gute Wahl!

Dazu zahlt schon ,.eine bewufte, mit kdrperlichen, geistigen und seelischen Kréaften
haushalterische Lebensfihrung®, welche nicht nur fir das korperliche und seelische
Wohlbefinden, sondern vielmehr auch ,in erheblichem Malle zur stimmlichen
Leistungsfahigkeit™ beitrdagt (Habermann, 2001, S. 230). Ein solcher Lebensstil impliziert
vermutlich den ndchsten Aspekt, trotzdem sei dieser deutlich erwahnt. Sowohl
ubermalRiger Alkohol- als auch Zigarettengenuss sind flr eine ausdauernde und kraftige
Stimme von Nachteil. Wenn Tabakgenuss, dann ist es fur die Stimme weniger schadlich,
auf Pfeife oder Zigarre zuriickzugreifen, da bei dieser Art des Konsums der ,,Rauch nicht
inhaliert wird und so nicht mit den Schleimhéuten von Kehlkopf und Luftréhre in

Beriihrung kommt*, was den Kehlkopf austrocknen wiirde (Habermann, 2001, S. 232).
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Auch Kleidung spielt in unserer heutigen Gesellschaft eine grofie Rolle. Was diese mit
der Stimmprophylaxe zu tun haben soll, mag auf den ersten Blick nicht ganz ersichtlich
sein. Jedoch konnen falsche Kleidungsstucke fur unsere Stimme ungunstig sein und sogar
zu ,,Schidden von Korper und Stimme* fithren (ebd.). Manner sind h&ufig zu warm und
Frauen h&ufig zu dunn bekleidet. Des Weiteren besteht die Gefahr, den Gurtel zu eng zu
tragen, sodass die Atmung beeintrachtigt sein kann. Zu empfehlen wére deshalb, den
Gurtel nicht zu eng zu schniren oder auf Hosentréger auszuweichen (ebd.). Eine weitere
Maoglichkeit stellen stimmschonende Signale und gute Raumbedingungen dar. In einer
Schulklasse hat man nicht selten einen Larmpegel von 80 bis 115 dB (Vilkman, 2000, S.
163). Optimalerweise sollen Lehrpersonen jedoch mit einem Pegel von ca. 70 dB
sprechen, um eine hohe Belastung fiir die Stimme zu vermeiden (Hammer, 2012, S. 17).
Deshalb ist es glinstig, nicht zu oft Gber diesen Pegel hinweg zu sprechen, sondern Signale
oder Rituale in der Klasse einzufiihren, welche zur Ruhe fiihren. Zudem wurde bereits
auf die Wichtigkeit des Halles eines Raumes verwiesen. Je nachdem, ob der Raum
zutraglich oder ungunstig geschaffen ist, bietet es sich an, ihn akustisch zu verbessern,
um dadurch mit geringerem Pegel eine optimale Verstandlichkeit schaffen zu kdnnen.
Madglichkeiten einen Raum akustisch besser zu gestalten sind zum Beispiel Vorhénge an
grolRen Fenstern anzubringen oder den Raum mit einem Teppich auszulegen (Festl et al.,
2018, S. 101). Gerade in den Herbst- und Wintermonaten wird in Klassenzimmern
geheizt, um ein angenehmes Arbeitsklima zu schaffen. Allerdings sei hierbei
ausdrucklich erwahnt, dass die trockene Heizungsluft unglnstige Bedingungen fur
unseren Stimmapparat darstellt. Einfache Tricks bieten hierbei eine Mdglichkeit,
einerseits nicht auf eine Heizung verzichten zu missen und andererseits der trockenen
Luft entgegenzuwirken. Ein Schéalchen mit Wasser kann auf dem Heizkdrper platziert,
ein Raumluftbefeuchter installiert oder ein Zimmerbrunnen aufgestellt werden (ebd.).

Ein weiterer Aspekt der Stimmprophylaxe bezieht sich auf unsere Schleimhaute. Ahnlich
einer Fahrradkette, welche ausreichend gedlt werden muss, verhélt es sich mit unseren
Schleimhéuten. Diese miissen nicht gedlt, allerdings ausreichend mit Feuchtigkeit
versorgt werden, um ,, Trockenheit und Kratzen im Hals und auf Stimmlippenebene zu
vermeiden® (ebd.). Deshalb ist die ausreichende Flissigkeitsaufnahme wichtiger
Bestandteil der Stimmprophylaxe. Dabei gibt es unterschiedlich glinstige Bedingungen
bei unterschiedlichen Getranken. Leitungswasser oder Krautertees sind gute Befeuchter
fir unsere Schleimhdute. Weniger zutraglich sind unter anderem Softdrinks oder

alkoholhaltige Getranke, da diese nachweislich einen austrocknenden Effekt auf unsere
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Schleimhé&ute haben. Sie sind deshalb in sprechintensiven Berufen weniger gut geeignet
(Festl et al., 2018, S. 101 f.). Die Atmung hat ebenfalls einen Einfluss auf unsere
Schleimhé&ute. Hier ist zu empfehlen, so oft wie moglich durch die Nase zu atmen. Zum
einen wird dadurch die Luft angewarmt, befeuchtet und gereinigt. Zum anderem wirken
wir dem Gefuhl von Trockenheit im Hals- und Mundbereich entgegen. Falls die
Nasenatmung durch Schnupfen oder Stresssituationen erschwert wird, stellen - neben
grofRer Flussigkeitszufuhr - Lutschbonbons eine hilfreiche Moglichkeit zur Befeuchtung
der Schleimh&ute dar. Auf minz- oder mentholhaltige Bonbons sollte jedoch verzichtet
werden, da diese die Schleimh&ute reizen konnen (Festl et al., 2018, S. 102). Generell
mdochte ich nochmals auf den Aspekt der eigenen Wahrnehmung hinweisen. Wie so oft
ist ein sensibler Umgang mit der eigenen Stimme und den verschiedenen Faktoren,
welche diese beeinflussen kdnnen, wichtig. Je besser man die Zusammenhange kennt und
versteht, desto leichter kénnen prophylaktische oder préventive Mallnahmen ergriffen
werden und wir konnen ,ungunstige Verhaltensweisen und Bedingungen positiv
verdandern® (Festl et al., 2018, S. 103).

Auf einen praventiven Ubungspool speziell fir Lehrkrafte an einem
sonderpadagogischem Bildungs- und Beratungszentrum mit dem Forderschwerpunkt
Sehen werde ich im nédchsten Kapitel genauer eingehen. Zunéchst soll jedoch ein Bild
vom Alltag in einem SBBZ Sehen aufgezeigt werden, um eine Vorstellung von der Arbeit
an einer solchen Einrichtung zu bekommen und auf die besonderen stimmlichen

Belastungsfaktoren eingehen zu kénnen.

4. Sonderpadagogisches Bildungs- und Beratungszentrum mit

Forderschwerpunkt Sehen

Sonderpédagogische Bildungs- und Beratungszentren (SBBZ) stellen einen wesentlichen
Bestandteil des Schulsystems dar. Wenn Schilerinnen in Baden-Wirttemberg eine
Behinderung mit  festgestelltem  Forderbedarf haben, dirfen diese ein
sonderpadagogisches Bildungsangebot in Anspruch nehmen. Dieses Angebot kdnnen sie
entweder an allgemeinen Schulen in einem inklusiven Rahmen oder an SBBZ

wahrnehmen. Die SBBZ unterteilen sich in spezifische Forderschwerpunkten. Es gibt
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beispielsweise die Forderschwerpunkte ,,.Lernen®, , Geistige Entwicklung®, ,Horen®,
,»Sprache®, ,,Emotionale und soziale Entwicklung“, , Korperliche und motorische
Entwicklung* oder eben auch ,,Sehen* (Serviceportal Baden-Wirttemberg, 2021). Diese
arbeiten mit jeweils spezifischen und den Forderschwerpunkten entsprechenden
Bildungsangeboten, wirken unterstiitzend auf allgemeine Schulen ein und helfen bei
sonderpadagogischer Beratung, Bildung und Unterstutzung (Landesbildungsserver
Baden-Wiurttemberg, n.d.).

Der Forderschwerpunkt Sehen stellt also einen besonderen Teilbereich der SBBZ dar.
Dort werden blinde und sehbehinderte Kinder und Jugendliche unterrichtet. Um
Anspruch auf ein sonderpadagogisches Bildungsangebot im Bereich Sehen zu
bekommen, muss ein Forderbedarf in diesem Bereich festgestellt sein. Das Ziel ist, die
Schilerinnen neben einem erfolgreichen Schulabschluss auch im Hinblick auf
Selbstandigkeit, Unabhangigkeit und einer sozialen Eingliederung zu unterstltzen, um
ihnen Aktivitat und Teilhabe am Gesellschaftsleben zu erméglichen und sie optimal auf
einen spateren Beruf vorzubereiten. Hierflir ist es notwendig, dass sie ,,in den
Kulturtechniken sowie im sozial-personalen und beruflich-wirtschaftlichen Bereich die
hierfiir erforderlichen Kompetenzen erwerben (ebd.). Ebenso ist es Aufgabe eines SBBZ
Sehen, ein gesellschaftliches Umfeld entstehen zu lassen, welches erweiterte
Teilhabemdglichkeiten fur Schilerlnnen mit Blindheit und Sehbehinderung erdffnet.
Hier sei erneut auf das Biopsychosoziale Modell der ICF (Abbildung 6) verwiesen und
es bietet sich nun an, dieses mit den genannten Punkten gedanklich in Verbindung zu
setzen.

Fur eine selbstbestimmte und unabhéngige Lebensfiihrung lernen Schilerlnnen im
Unterricht neben allgemeinen Kompetenzen zusétzliche Kompetenzen, die speziell auf
sie abgestimmt sind. Denn ,,zusétzliche und individuell abgestimmte sonderpadagogische
FordermalRnahmen helfen, das Lernen zu erleichtern® (ebd.). Kinder und Jugendliche mit
dem Forderbedarf Sehen haben neben den regulédren Unterrichtsfachern einen Anspruch
auf folgenden Mafnahmen:

e Einflhrung in den Gebrauch von Hilfsmitteln

e Forderung lebenspraktischer Fertigkeiten

e Seherziehung und Wahrnehmungsférderung

e Bewegungsforderung

e FoOrderung der Orientierung und Mobilitét

e Forderung des sozialen Lernens (Landesbildungsserver Baden-Wirttemberg, n.d.)
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Vielleicht ist es durch die Erlauterung der zusétzlichen Angebote und Férdermanahmen
schon etwas deutlicher geworden, warum man an einem SBBZ Sehen ein hoheres
Sprechaufkommen und letztlich eine grofRRere Stimmbelastung haben konnte als an
allgemeinen Schulen. Um dieser Aussage weiter Gewicht zu verleihen, wird im néchsten
Punkt ein Tag einer Lehrperson an einem SBBZ Sehen geschildert. Dort soll die grol3e
Heterogenitat der Schiilerschaft verdeutlicht werden, welche sich malRgeblich auf das
Sprechaufkommen auswirkt. Wie bereits angekundigt werde ich diese Beschreibung mit
dem Stichwort ,,vocal loading* (Stimmbelastung) von Vilkman und dem Punkt ,,Dauer
und Intensitat der stimmlichen Belastung* von Rittich, Tormin und Bock in Verbindung
bringen (Vilkman, 2000, S. 123; Rittich et al., 2018, S. 72). Sowohl das bereits
Beschriebene als auch die folgenden Ausfiihrungen zeigen, dass es groRe Unterschiede
bezuglich der stimmlichen Belastung in differenten Lehramtsberufen gibt, der jedoch
bislang keine groRRe Beachtung geschenkt wurden. Deshalb mdchte ich mich im Rahmen
dieser Arbeit mit diesen Unterschieden vertieft auseinandersetzen, um die stimmlichen
Besonderheiten flr Lehrerinnen an SBBZ Sehen eruieren zu kdnnen. Darauf aufbauend
kénnen Mdglichkeiten zur stimmlichen Prophylaxe (s. Punkt 3.2.1) oder auch Prévention
erarbeitet werden (s. Punkt 2.3.4), damit Stimmproblemen (s. Punkt 3.2.1) fur

Lehrpersonen an SBBZ Sehen vorgebeugt werden kann.

4.1 Besondere Anforderungen an die Stimme einer Lehrkraft an einem
SBBZ Sehen

Bislang sind die vielfaltigen zusétzlichen Bildungsangebote fir Schilerinnen an einem
SBBZ Sehen vorgestellt worden. In diesem Unterpunkt méchte ich meiner Vermutung,
dass es an SBBZ Sehen durch die besonderen Herausforderungen zu einer hdheren
stimmlichen Belastung kommt, zusétzliches Gewicht verleihen. Hierflir méchte ich auf
die vielféltigen, visuellen Voraussetzungen der Schulerinnen eingehen, welche die
héufigen Sprechanlésse einer Lehrperson nachvollziehbar werden lassen sollen.

Kinder und Jugendliche mit unterschiedlich starken Auspragungen des Sehvermdgens
werden am SBBZ Sehen gemeinsam in einer Klasse unterrichtet. Die Klassen bestehen
aus Kindern und Jugendlichen, die einerseits keinen oder nur einen geringen Teil an
visuellem Zugang zu Bildung haben. Anderseits sind moglicherweise ebenfalls Kinder
und Jugendliche in der Klasse, die nahezu in Génze auf den visuellen Zugang zu Bildung

bauen konnen. Die Vielfalt an unterschiedlichen VVoraussetzungen im Bereich des Sehens
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ist enorm hoch und kann ganz unterschiedlich ausgeprégt sein. So ist es moglich, dass es
einerseits Kinder und Jugendliche gibt, die blind sind und somit kaum auf ihre visuellen
Zugange zu Bildung setzen kdnnen. Andererseits gibt es Lernende, die mit Hilfe von
differenten Hilfsmitteln auf einen geringen bis beinahe optimalen visuellen Zugang zu
den Bildungsangeboten bauen kénnen. Ebengleich der vielfaltigen Voraussetzungen im
Bereich des Sehens sind auch die Mdglichkeiten an diversen Hilfsmitteln grof:
Elektronische Lupen, Bildschirmlesegeréte, Monokulare und/oder Brillen stellen nur
einen kleinen Einblick in das groRe Feld der Hilfsmittel dar. Zahlreiche
Computerprogramme und Apps fir das Smartphone, welche die zu rezipierenden
Materialien individuell anpassen, vergrofiern oder durch eine Sprachausgabe zugénglich
machen, dirfen fiir das schulische und alltdgliche Leben eines Menschen mit einer
Sehbehinderung nicht fehlen. Auch in diesen Bereichen sollte die Lehrkraft bewandert
sein und sich mit den verschiedenen Hilfsmitteln so gut auskennen, dass sie den
Schilerinnen bei der Nutzung ihrer individuellen Hilfsmittel eine optimale Hilfestellung
bieten und diese ihrem Gegeniber erklaren kann. Des Weiteren kénnen sowohl die
sprachlichen Voraussetzungen als auch das Hintergrundwissen in verschiedenen
Unterrichtsteilbereichen stark variieren. Um den hochst individuellen VVoraussetzungen
der Schilerschaft gerecht werden zu konnen, ist es die Aufgabe der Lehrperson, allen
Kindern und Jugendlichen einen adaquaten Zugang zu Bildung gewéhrleisten zu kénnen.
Dies geschieht, in unterschiedlichem Male, Uber differente Verbalisierungen der
Lehrperson. Aufgaben, Anweisungen, Angebote, Unterricht, Hilfestellungen und die
Lehrerinnen-Schilerlnnen-Interaktion finden durch jeweils individuelle, subjektive und
differenziert angepasste Verbalisierungen der Lehrkraft statt, was sich wiederum auf die
Héufigkeit der Sprechanlésse auswirkt.

Allerdings kann ich aus eigener Erfahrung sagen, dass es vielen Personen schwerféllt,
sich eine Vorstellung dartber zu bilden, wie ein Schulalltag an einem SBBZ Sehen aus
der Sicht einer Lehrperson ablauft. Weshalb ich dies anhand eines Beispiels erklaren

mochte.
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4.2 Ein Tag in einer vierten Klasse

Im Folgenden werde ich einen Tagesabschnitt an einem SBBZ Sehen beschreiben und
dabei die Punkte ,,Vocal loading®™ (Stimmbelastung) nach Vilkman (2.2.8) und ,,Dauer
und Intensitdt der stimmlichen Belastung® von Rittich, Tormin und Bock (2.2.7)
aufgreifen (Vilkman, 2000, S. 123; Rittich et al., 2018, S. 72). Hierfur werde ich nun eine
fiktive Klasse vorstellen, um eine Vorstellung der Heterogenitat innerhalb dieses

Forderschwerpunktes zu bekommen.

4.2.1 Heterogenitat der Klasse

Die Klasse setzt sich aus zehn SchilerInnen zusammen, welche alle einen festgestellten
Forderbedarf im Bereich Sehen haben. Die Alterspanne reicht von neun bis zwdlf Jahren.
Drei der Schilerinnen sind blind, nutzen die Brailleschrift (Punktschrift), arbeiten am
Computer mit Braillezeile (Punktschriftzeile) und einer Sprachausgabe. In ihrer sozialen
Entwicklung sind zwei der drei Schilerinnen verzdgert, wobei zwei davon einen
Migrationshintergrund besitzen und noch Probleme mit der deutschen Sprache haben.
Vier Schilerlnnen haben eine hochgradige Sehbehinderung mit teilweise leichten
peripheren Gesichtsfeldausféallen und/oder einer Achromatopsie (Farbenblindheit). Sie
profitieren im Unterricht von den funf zentralen sehbehindertenspezifischen MalRnahmen:
VergroRerung, Kontrastverbesserung, Beleuchtung, Komplexitatsreduktion und
Platzierung. Diese helfen den Lernenden dabei, mit ihrer Sehbehinderung optimal lernen
zu konnen (Lang & Thiele, 2020, S. 31 ff.). Hierfir nutzen diese vier Schilerlnnen jeweils
ein Bildschirmlesegeréat, welches sowohl die GroRe, die Farbe, den Kontrast als auch die
Beleuchtung und Platzierung eines zu rezipierenden Materials individuell einstellbar
macht und ein Computerprogramm, welches einerseits die Vorteile eines
Bildschirmlesegerats hat und andererseits eine Sprachausgabe ermdglicht.

Drei Schillerinnen haben eine Sehbehinderung mit Stérung der visuellen Wahrnehmung
(CVI) im Gehirn. Zwei der drei Schilerlnnen haben eine zusétzliche auditive
Wahrnehmungsstorung (AVWS) und sind in der sprachlichen Entwicklung verzégert. Sie
nutzen eine elektronische Lupe oder ihr Smartphone fur eine Adaption der zu
rezipierenden Materialien. Ein Schiler hat zusétzlich eine Aufmerksamkeitsdefizit-
/Hyperaktivitatsstorung (ADHS).
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4.2.2 Sprachliche Besonderheiten flir eine Lehrperson — Einblick in den

Alltag einer vierten Klasse

Montagmorgen 07:45 Uhr, Unterrichtsbeginn. Nach den Vorbereitungen der
individuellen Materialien fur die erste Doppelstunde Deutsch und montagmorgiger
Anwesenheitskontrolle am Schuleingang geht es in die Klasse. Kurze Absprachen mit
den Kolleglnnen zwischen Tur und Angel darlber, welche Kinder noch fehlen. Ein
blinder Schuler wei3 nicht in welche Klasse er muss und bittet um Hilfe. Gemeinsam
wird durch Erfragen sein Klassenzimmer gefunden. Schnell ins eigene Klassenzimmer.
Zwei SchiilerInnen fehlen noch. Nach einem Telefonat mit dem Taxifahrer, welcher die
Schilerinnen zur Schule bringt, ist klar, dass diese im Stau stehen und sich etwas
verspéten werden. Die anderen Kinder haben grof3en Erz&hlbedarf vom Wochenende und
lassen sich nur schwer flr den anstehenden Unterricht motivieren. Die Kinder werden
angewiesen ihre Computer hochzufahren, wobei die Lehrperson individuelle Hilfe leistet.
Da von der Putzkraft am Wochenende umgestellt wurde, wird der Mehrfachstecker von
einigen Kindern nicht gefunden und mittels Erklarungen navigiert. Andere Kinder sind
schon bereit und warten. Es stellt sich heraus, dass das Computerprogramm fir die
VergréRerung nicht reagiert. Deshalb wird durch Verbalisierung der Lehrperson, des
Lernzweckes wegen, das Problem erklart und schlieBlich gel6st. Die anderen Kinder
treffen ein und suchen das Gesprach wegen des aufregenden Morgens. Die Stunde beginnt
und die individuell angepassten Lernmaterialen und der Stundenablauf werden den
einzelnen Schilerinnen vorgestellt und erklart. Sie werden aufgefordert ihre Hilfsmittel
zu nutzen, wobei einige noch Unterstiitzung und Uberzeugungsarbeit bendtigen, andere
nicht. Ein neues Thema wird eingeftihrt und ein vorbereiteter Text wird gelesen. Dabei
werden Satze regelméaRig wiederholt, schwierige Worter erklart und mit Beispielen
beschrieben, um auch bei sprachschwécheren Schiilerinnen den Inhalt zu sichern. Damit
auch die Kinder mit AVWS alles verstehen konnen, ist es zum einem wichtig, dass ein
maoglichst geringer Storschall in der Klasse herrscht und andererseits, dass die
Acrtikulation klar, verstandlich und situativ in der Lautstarke angepasst wird. Deshalb
wird die Klasse hdufig zur Ruhe gebeten und die eigene Stimme an die Situation
angepasst. In einer Gruppenarbeitsphase teilt sich die Klasse in drei Gruppen auf. Trotz
gegenseitiger Hilfe der Schilerinnen ist individuelle Unterstiitzung und Hilfestellung
durch Verbalisierungen seitens der Lehrkraft unumgénglich. Eines der Kinder hat
vergessen, dass es um 9:00 Uhr ein O&M-training (Orientierungs- und

Mobilitatstraining) mit einer externen Person hat und weif3 nicht, an welchem Ort sie sich
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treffen sollen. Deshalb findet ein erneutes Telefonat mit Nachfrage des Treffpunktes statt.
Anschlieend wird nebenher einer blinden Schilerin bei der Suche nach dem
Arbeitsmaterial und einem sehbehinderten Kind beim Laden der elektronischen Lupe
geholfen. Zwischendurch wird eine der Gruppen wegen der hohen Lautstarke ermahnt
und die unkonzentrierte Schulerin zur Weiterarbeit motiviert. Mogliche Zeichen, welche
zur Ruhe ermahnen und die Stimme schonen wirden, sind in einer Klasse, welche
hauptsachlich auf den auditiven und nicht visuellen Zugang baut, nicht umsetzbar. Auch
die Mimik und Gestik, mit welcher deutlich gemacht werden kdnnte, dass es gerade zu
hektisch oder laut etc. ist, entféallt groftenteils. Insgesamt vier Doppelstunden stehen an
diesem Tag auf dem Programm. Anschlielend steht eine Teamsitzung an und abends
wartet wie so oft ein Elternabend auf die strapazierte Stimme. Organisation, Aufgaben,
Anweisungen, Angebote, Unterricht, Hilfestellungen und die LehrerInnen-SchulerIinnen-
Interaktion finden durch jeweils individuelle, subjektive und differenziert angepasste
Verbalisierungen der Lehrkraft statt.

Dieser Einblick in den Tag einer Lehrperson an einem SBBZ Sehen wirft nun die Frage
nach eventuellen Gemeinsamkeiten und Unterschieden an die stimmliche Belastung auf

zu allgemeinen Schulen.

4.3 Mdogliche Gemeinsamkeiten und Unterschiede an die stimmliche
Belastung von Lehrpersonen an allgemeinen Schulen und an SBBZ Sehen
im Hinblick auf das ,,Vocal loading“ und/oder die ,,Dauer und Intensitiit

der stimmlichen Belastung

Betonen mdochte ich an dieser Stelle, dass ein Vergleich der stimmlichen
Belastungsfaktoren unterschiedlicher Bereiche von Lehrpersonen nicht als Wettbewerb
gesehen, sondern vielmehr als Sensibilisierung firr einen Bereich erachtet werden soll,
dem meiner Meinung nach zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt wird - zumindest bis
jetzt. Stimmprobleme im Lehramtsberuf stellen einen wesentlichen Teil einer
Krankheitsursache dar, weshalb es sich allein deshalb schon lohnt und es auch von gréRter
Wichtigkeit ist, sich mit mdglichen Unterschieden und Gemeinsamkeiten von
stimmlichen Belastungsfaktoren in unterschiedlichen Lehramtsberufen zu befassen
(Gaul, 2012, S. 20 f.). Des Weiteren sollte anhand des Biopsychosozialen Modells der
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ICF (Punkt 2.3.1 ff.) deutlich geworden sein, dass Stimmgesundheit bzw. -krankheit sich
nicht zuletzt ebenso auf multidimensionale Bereiche des Lebens auswirkt.

Vorweg mochte ich mit der wohl wichtigsten und offensichtlichsten Gemeinsamkeit
beginnen, die bei allen Lehramtsberufen im Mittelpunkt steht. Egal, in welchem
Berufsfeld man sich als Lehrperson befindet, der Lehramtsberuf ist ein Sprechberuf, in
dem die eigene Stimme das fundamentalste Instrument fur die Erfillung der beruflichen
Tatigkeit darstellt (Gaul, 2012, S. 17). In dieser Arbeit wurden Belastungsfaktoren fir die
Stimme (Punkt 2.2 ff.) vorgestellt, die im Allgemeinen fiir alle Lehramtsberufe zentrale
Herausforderungen und Risiken darstellen. Lehrerinnen aller Art sind durch regelmaliiige
und intensive Nutzung der eigenen Stimme dem Risiko ausgesetzt, diese zeitweise oder
dauerhaft zu schadigen (Punkt 3.1), falls keine Stimmprophylaxe (Punkt 3.2.1) betrieben
wird oder die Symptome (Punkt 3) fiir eine Dysphonie nicht friihzeitig genug erkannt
werden.

Um nun vermeintliche Unterschiede zwischen der Stimmbelastung von Lehrkréften an
allgemeinen Schulen und SBBZ Sehen eruieren zu kdnnen, mochte ich insbesondere die
,,Dauer und Intensitédt der stimmlichen Belastung und das ,,Vocal loading® in den Fokus
der Ausfiihrungen stellen (Vilkman, 2000, S. 123; Rittich et al., 2018, S. 72). An einem
SBBZ Sehen hat man durch die zusétzlichen Férdermalnahmen (Punkt 4), welche im
alltaglichen Berufsleben von Lehrpersonen an SBBZ Sehen eine eminente Rolle spielen,
regelmaRige und zusatzliche Sprechanlasse. Des Weiteren zeichnet sich die Schillerschaft
an diesen besonderen Einrichtungen durch eine enorme Heterogenitéat aus. Dies zieht
nicht nur eine differenzierte und individualisierte Vorbereitung, sondern ebengleich
individuelle Sprechanlasse nach sich. Denn die unterschiedlichen Arbeitsmaterialien
miussen individuell — und eben nicht fur die komplette Klasse — erklart werden. Im Laufe
des Arbeitsprozesses mussen den Schilerlnnen folglich immer wieder individuelle
verbale Hilfestellung gegeben werden. Einen weiteren Aspekt stellen die individuellen
Voraussetzungen der Sehfahigkeit der Schulerinnen dar. Trotz der Tatsache — und diese
mochte ich betonen -, dass blinde oder sehbehinderte Kinder einen Grofteil ihres
schulischen Alltags eigenstandig bewaltigen konnen, kommt die Lehrkraft nicht umhin,
in den verschiedenen Arbeitsphasen und -bereichen eine verbalisierte Hilfestellung zu
geben. Hierunter fallt beispielsweise die Nutzung der Hilfsmittel, das Zurechtfinden im
Klassenzimmer oder Schulgebaude, detaillierte Anweisungen und Erklarungen im Lehr-
Lern-Prozess, Pausengesprachen mit den Schilerinnen, O&M-Trainings — und letztlich

allen schulischen Bereichen am SBBZ Sehen, da gerade dort die Nutzung der Stimme nur
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schwer durch andere Mittel der Kommunikation kompensiert werden kann, worauf ich
Folgenden noch einmal hinweisen mochte. Lehrpersonen an allgemeinen Schulen
arbeiten viel mit Mitteln nonverbaler Kommunikation und kénnen somit immer wieder
ihre Stimme schonen. Lehrkréften an SBBZ Sehen ist dies so nicht immer moglich.
Lehrerinnen, die mit sehenden Kindern und Jugendlichen arbeiten, greifen oft auf
nonverbale Kommunikationsmittel zurlick. Dies sind beispielsweise der Gebrauch von
Mimik und Gestik, wie die Kommunikation Uber Blickkontakt oder Handzeichen, die
Arbeit mit Visualisierungen, wie Symbolkarten, Ampelzeichen, Tafelbildern usw. Uber
diese kdnnen sie ohne stimmlichen Aufwand, unkompliziert und vor allem spontan, also
ohne dies vorbereiten zu missen, mit ihren Schilerinnen kommunizieren und somit in
vielen schulischen Situationen ihre Stimme schonen. Diese Art der Kommunikation
entfallt bei Lehrpersonen an SBBZ Sehen groRtenteils, weshalb sie dies durch verbale
Kommunikation kompensieren miissen, was eine deutlich hohere Dauer und Intensitat
der stimmlichen Belastung zur Folge hat. An dieser Stelle ist es mir ein Anliegen, darauf
hinzuweisen, dass nonverbale Mittel der Kommunikation allerdings auch in SBBZ Sehen
Verwendung finden (kénnen). Allerdings bedarf dies einer grindlichen Vorbereitung.
Mdochte man zum Beispiel mit Visualisierungen arbeiten, muss man diese so vorbereiten,
dass sie den individuellen visuellen Voraussetzungen aller Lernenden gerecht werden.
Dann muss man diese zusatzlich in der Klasse einfiihren und die gemeinsame Arbeit mit
diesen besprechen. Ein spontaner Einsatz nonverbaler Kommunikationsmittel ist also
nicht moglich, kann aber durch vorausschauende und friihzeitige VVorbereitungen moglich
gemacht werden. Trotzdem oder gerade deshalb ist es am SBBZ Sehen nicht immer
maoglich, spontan auf nonverbale Kommunikationsmittel zuriickgreifen zu kénnen — auch
wenn man dies gerne tun wirde.

Diese hdaufigen und zusatzlichen Sprechanldsse werden in den stimmlichen
Belastungsfaktoren in stimmintensiven Berufen, speziell fur Lehrkrafte, nicht explizit
beriicksichtig, sondern sind in den Unterpunkten ,,Dauer und Intensitét der stimmlichen
Belastung* und ,,Vocal loading* von Vilkman inkludiert. Allerdings sind es - aus eigenen
Erfahrungen - genau diese haufigen und zusétzlichen Sprechanlésse, die einen wichtigen
Unterschied in den diversen Berufsfeldern von Lehrkréften im Hinblick auf die
stimmliche Belastung ausmachen. Gerade an einem SBBZ Sehen, an dem Kinder und
Jugendliche in ihren visuellen Fahigkeiten (und haufig auch in anderen Bereichen)

eingeschrankt sind, mussen Lehrpersonen diese individuellen Voraussetzungen der
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Schilerinnen durch Verbalisierungen ausgleichen, was eine zusatzliche stimmliche
Belastung angesichts der Dauer und Intensitat zur Folge haben kann.

Aus diesen Griinden ist es gerade fir Lehrerlnnen eines SBBZ Sehen eminent wichtig,
die eigene Stimme auf die alltagliche intensive Nutzung vorzubereiten und so zu
schutzen. Stimmprophylaktische Verhaltensweisen und Manahmen zur allgemeinen
Erhaltung einer gesunden Stimme wurden bereits unter Punkt 3.2.1 ,,Stimmproblemen
vorbeugen vorgestellt und eignen sich ebenso optimal fir Lehrpersonen an SBBZ Sehen.
Nichtsdestotrotz habe ich trotz dieser stimmprophylaktischen Verhaltensweisen und
MaRnahmen wahrend meines Praktikums an einem SBBZ Sehen Symptome einer
Dysphonie gezeigt. Aus diesem Grund méchte ich im n&chsten Punkt eine Handreichung
an Stimmubungen anbieten, die auf die besonderen stimmlichen Herausforderungen an
den SBBZ Sehen Riicksicht nimmt. Da dort die Stimme wie beschrieben vor allem
hinsichtlich der ,,Dauer und Intensitat” und des ,,Vocal loadings* strapaziert wird, habe
ich diese Handreichung so adaptiert, dass die Stimme besonders hinsichtlich dieser beiden
Belastungsfaktoren trainiert und vorbereitet wird, um diesen in Zukunft gewachsen sein

zu koénnen.

4.4 Adaptierte Handreichung an stimmprophylaktischnen Ubungen fiir
Lehrpersonen an SBBZ Sehen

,,Die Prophylaxe, die Vorbeugung, ist wie auf allen Gebieten der Medizin auch fur die
Erhaltung der Sprech- und Singstimme mehr wert als die beste Therapie* (Habermann,
2001, S. 244). Nach einer intensiven Auseinandersetzung damit, wie unsere Stimme
aufgebaut ist und funktioniert, wurde ein Grundstein dafiir gelegt, die eigene Stimme
verstehen zu lernen. Nun ist bekannt, dass wir, wenn wir tiber Stimme sprechen, auch von
Wahrnehmung, Atmung, Artikulation und Kérperspannung sprechen (Festl et al., 2018,
S. 67). Mit dem aufbereiteten Wissen tber die Gefahren der stimmlichen Belastungen am
Arbeitsort, mogliche Folgen bei Nichtbeachtung von Symptomen und die Aneignung
einer zutraglichen Lebensweise, konnte eine Basis daflir geschaffen werden, die
folgenden stimmprophylaktische Ubungen als wertvoll und wichtig erachten zu kénnen.
Vorweg sei darauf verwiesen, dass die Erhaltung der funktionstiichtigen Stimme
Htiagliche Arbeit und die Einhaltung zahlreicher personlicher Verpflichtungen erfordert,
die mit der Erhaltung der Gesundheit zugleich der Erhaltung der Stimme dienen‘ (ebd.).

So wie andere Muskeln des eigenen Korpers bei diversen Sportarten aufgewarmt und
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gestirkt werden, bleiben Muskeln ,,der Stimmlippen und ebenso die Bénder unseres
Kehlkopfs hauptsachlich durch regelméBiges Training belastbar und ausdauernd
(Gundermann, 1991, S. 142; Bernhard, 2003, S. 27). Ein bereits genannter, dennoch nicht
weniger wichtiger Aspekt, ist der gescharfte und sensible Umgang mit der Stimme, um
ein Gespur daflr entwickeln zu konnen, was einem gut tut oder nicht. Im Folgenden
werde ich Ubungen bereitstellen, welche - im besten Fall - in den Alltag eingebaut werden
sollten und selbstverstandlich individuell variiert oder ergénzt werden kénnen. Die erste
Ubung bezieht sich auf die Wahrnehmung der Stimme und lasst sich gut nach dem
Aufwachen durchfihren.

Wahrnehmung
In Kontakt treten

Nach dem Aufwachen bietet es sich an, die eigene Befindlichkeit wahrzunehmen und
mit der Stimme durch Sprechen, Summen, Singen etc. in Kontakt zu treten. Dies l4sst

sich unkompliziert durch folgende Beispiele bewerkstelligen:

- Sprechen
Suchen Sie das Gesprach zu Ihrem/r Partnerin, Threr Familie, Ihren MitbewohnerInnen,
Ihrem Haustier oder zu Ihnen selbst.

- Aufsagen, summen oder singen
Sagen Sie lhren Lieblingspsalm oder Ihr Lieblingsgedicht auf oder summen oder

singen Sie Ihr Lieblingslied oder begleiten Sie stimmlich das Radio.

Das sind leichte Ubungen, die man bereits direkt nach dem Aufwachen fiir die Stimme
tun und somit ein Bewusstsein dafur erlangen kann, wie es um sie an diesem Morgen
steht: Wirkt sie klar, hell oder ist ihre Benutzung noch etwas mihsam?

Durch diese kleinen Ubungen bekommt man direkt nach dem Aufwachen ein Gefiihl
fiir die eigene Stimme und weil direkt Gber ihren Zustand Bescheid

(Haupt, 2003, S. 27).

Die nachsten Ubungen beziehen sich auf den Bereich der Kérperspannung und -haltung.
Sie lassen sich ebenso nach dem Aufwachen im Bett oder anschlieend tber den Tag

verteilt austiben und tragen zu einer Lockerung und Entspannung der Muskulatur bei.
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Korperspannung und -haltung

Aktivierung und Lockerung der Muskulatur

- Géahnen
Gahnen Sie ausgiebig mit geschlossenem oder offenem Mund. Vorsicht! Falls Sie
Kiefergelenksschmerzen haben, gdhnen Sie nur behutsam. Gahnen macht Muskeln,
die zur Steifheit neigen, geschmeidig und ist eine ,,Kombination der Wirkungen des
Lachens, Seufzens und Stohnens* (Wirth, 1995, S. 202).

- Dehnen und strecken
Dehnen und strecken Sie sich nach allen Seiten. Versuchen Sie, Ihre Arme Uber den
Kopf zu halten und die Wénde zu beriihren. Spuren Sie dabei die Dehnung in alle
Richtungen und mobilisieren Sie ihren Korper. Richten Sie sich langsam auf und
stellen Sie sich mit festem Stand auf den Boden (Haupt, 2003, S. 27).

- Wolken streicheln
Versuchen Sie sich so lang wie nur maglich zu machen, als wiirden sie die Wolken

streicheln wollen. Abwechselnd mit dem linken und rechten Arm strecken (ebd.).

- Koper vorsichtig abklopfen
Klopfen Sie die Vorder- und Riickseite ihres Korpers ab. Vom Kopf iber den Hals,

die Brust, den Bauch, die Hiften, die Ober- und Unterschenkel bis hin zu den Fiuf3en.

- Dehnung des Nackens und Riickens
Kreisen Sie vorsichtig Ihren Nacken hin und her und bringen Sie das Kinn in
Richtung Schulter- und Brustbereich. Wiederholen Sie dies mehrmals. Versuchen Sie
Ihr rechtes Ohr auf lhre rechte Schulter abzulegen, dann versuchen Sie das linke Ohr
auf der linken Schulter abzulegen. Beugen Sie sich nach vorne Uber, lassen Sie in

breitem Stand lhren Kopf hangen und entspannen Sie dabei aktiv ihren Nacken.

- Schulterbereich
Ziehen Sie lhre Schultern nach oben und lassen Sie diese anschlieRend fallen.
Versuchen Sie das néchste Mal die Schultern immer ein Stiickchen héher zu ziehen.
Versuchen Sie Ihre Schultern zu kreisen. Erst kleine Kreise, dann gréliere Kreise.

Dabei einen Richtungswechsel nicht vergessen.
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- Dehnung im Brustbein- und Oberkdrperbereich
Greifen Sie hinter dem Rucken mit Ihrer rechten Hand den linken Unterarm und
halten diesen fest. Wo6lben Sie lhren Brustkorb nach vorne und atmen Sie tief ein und
aus.
Schwingen Sie Ihre Arme von links nach rechts. Strecken Sie Ihre Arme zur Seite,
sodass Ihre Handflachen zur Wand vor Ihnen zeigen. Bewegen Sie Ihre Arme nun

mehrere Male nach vorne und zuriick. Spiren Sie die Dehnung im Brustkorbbereich.

- Lockerung der Beine und Hufte
Schiitteln Sie herzhaft Ihre Beine aus und kreisen anschlieRend, mit einem festen
Stand, die Hiften fur mehrere Male rechts- und linksherum (Festl et al., 2018, S. 74
ff.).

Wie in allen Lehramtsberufen verbringen auch die Lehrkrafte an SBBZ Sehen einen
Grof3teil ihres Tages in einer sitzenden Position. Deshalb mochte ich folgend einfache
Tipps geben, die leicht in den Alltag einzubauen sind und wéhrend der Arbeit zu einer

guten Sitzposition und somit zu einem volleren Stimmvolumen beitragen kénnen.

Optimierung der Sitzposition

- Bodenkontakt der FuRe
Stellen Sie lhre FiRe parallel, in etwa huftbreit, auf dem Boden ab.

- Haltung der Beine
Bilden Sie mit Ihren Oberschenkeln zu den Unterschenkeln einen 90° Winkel. Tun Sie
dies ebenso mit Ihren Unterschenkeln und FiiR3en.

- Platzierung von Hufte und Gesal
Sitzen Sie am besten auf der Stuhlkante lhres Stuhls und knicken Sie lhre Hufte im 90°
Winkel.

- Haltung des Oberkorpers
Bilden Sie mit Kopf und Nacken eine Verlangerung der Wirbelsdule. Richten Sie sich
dafur auf. Den Brustkorb wolben Sie leicht nach vorne, den Schulterbereich lassen Sie
dabei locker hangen (Festl et al., 2018, S. 78).
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Bereits in Punkt 2.1.3 wurde die Wichtigkeit der Atmung fir die Stimmgebung
beleuchtet. Diese tragt in erheblichem MaRe zu einer kraftvollen und ausdruckstarken
Stimme bei und steht in engem Verhéltnis zu unserem wohl wichtigsten Stimmorgan,
dem Kehlkopf. Beim Atmen und Sprechen andert sich die Stellung der Stimmlippen:
Respiration und Phonation (s. Abbildung 3). Auch die Artikulation (Lautbildung) steht in
einem engen Verhltnis mit der Atmung. Die folgenden Ubungen sollen ebenso dabei
helfen, die Stimme hinsichtlich der ,,Dauer und Intensitdt der stimmlichen Belastung*

sowie des ,,Vocal loadings* zu trainieren.

Atmung
Richtig (durch)atmen

- Wahrnehmen
Die folgende Ubung kann im Sitzen, Stehen oder Liegen ausgefiihrt werden. Spiiren
Sie beim Ein- und Ausatmen, mit einer Hand auf der Brust und der anderen auf dem
Bauch, Ihre Atembewegungen. Um einer Hochatmung entgegenzuwirken, achten Sie
darauf, Ihr Zwerchfell zu aktivieren und eine Bauchbewegung spuren (Festl et al.,
2018, S. 82).

- Ausatemstrom
Ihre Hand liegt auf dem Bauch. Versuchen Sie auf den Laut ,,ffffffffffff langsam
auszuatmen, wahrend sich Ihre Bauchdecke abflacht.
Achtung: Bevor Sie den letzten Rest an Luft ausatmen, 6ffnen ,,Sie den Mund und
entspannen [dabei] ihren Bauch® (ebd.). Sie werden merken, dass sich vermeintlich

von selbst der Bauch nach aufien wolbt und Sie dabei einatmen.

- Seufzen
Seufzen Sie immer wieder entspannt vor sich hin.
Das Seufzen ist ein schnelles Ausatmen, das zur Entspannung der Lunge und der
Atemmuskulatur dienen soll (Wirth, 1995, S. 202). Versuchen Sie dies also so oft, bis

Sie diese Entspannung splren kénnen.
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Die optimale Sprechstimmlage (Indifferenzlage) finden

- Summen
Versuchen Sie wéhrend des Ausatmens entspannt auf den stimmhaften Laut [m] zu
summen. Dabei sind lhre Stimmlippen also geschlossen und schwingen. Beginnen
Sie nun damit, eine Melodie Ihrer Wahl zu summen. In dieser Zeit ,,sind ihre
Kehlkopfmuskeln aktiv: L&nge und Spannung der Stimmlippen verandern sich und
somit die Tonhohe* (Festl et al., 2018, S. 87).
Eine Maglichkeit diese Ubung noch zu erweitern ist Folgende: Wahrend sie den
stimmhaften Laut [m] summen, denken Sie an Ihr Lieblingsessen. Dadurch summen
Sie wieder in Ihrer Indifferenzlage und bekommen ein gutes Gefiihl fur diese.
Nur Mut! Je 6fter man dies ubt, desto selbstverstandlicher wird es, in dieser
Sprechstimmlage zu sprechen.
Diese Ubungen eignen sich hervorragend, um Ihre Stimmlippen - und damit winzige
Muskeln — aufzuwarmen und gleichzeitig Ihre Brustresonanz zu férdern (Festl et al.,
2018, S. 89).

- Kautibung
Eine gute Ubung, um die Beweglichkeit Ihrer Lippen, Zunge und Wangen zu fordern
und gleichzeitig lhren Kiefer zu lockern, sind Kautbungen. Artikulation und Kauen
erfolgen mit derselben Muskulatur (Wirth, 1995, S. 214). Kauen Sie, was das Zeug
hélt, und summen Sie dabei. Zusétzlich konnen Sie die Silben ,,mjom, mjam, mjom*
sprechen. Die dabei entstehende Tonhohe entspricht in etwa Ihrer Indifferenzlage
(Fest et al., 2018, S.88).

Artikulationstibungen
Um eine mdglichst deutliche Artikulation zu erreichen, ist die Lockerheit und

Beweglichkeit von Zunge, Lippen und Kiefer von groRer Wichtigkeit.

- Lippenibung
Flattern Sie wahrend des Ausatmens mit Ihren Lippen. Zu Beginn ohne einen
Stimmeinsatz und spater mit Stimmeinsatz, um diese zu lockern (Festl et al., 2018, S.
91f).
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- Zungeniubung
Strecken Sie lhre Zunge heraus und ziehen Sie sie wieder ein. Dabei sollte die Zunge
weder lhre Lippen noch Mundwinkel berthren. AnschlieBend kreisen Sie mit Ihrer
Zunge und mit leicht gedffnetem Mund an lhren Lippen entlang. Um mdglichst alle
Bereiche der Zunge zu lockern, versuchen Sie eine mdglichst tiefe Rinne mit Ihrer
Zunge zu bilden, dann abwechselnd herausstrecken und einziehen (Wirth, 1995, S.
199).

- Kiefertbung
Verschieben Sie Ihren Kiefer vertikal und horizontal und lassen ihn kreisen (ebd.).

Lassen Sie Thren Kiefer locker und sprechen dabei entspannt ,,wowowowowo* (Festl

etal., 2018, S. 91).

Mithilfe dieser ausgewdahlten und adaptierten Ubungen haben LehrerInnen an Sehen eine
nun eine Mdglichkeit, ihre Stimme Tag fir Tag beziiglich ihrer ,,Dauer und Intensitét der
stimmlichen Belastung® und des ,,Vocal loadings* zu trainieren, und somit auf die
besonderen stimmlichen Herausforderungen an SBBZ Sehen vorzubereiten. So kann die
Stimmgesundheit aufrechterhalten werden und es besteht die Chance, dass das

fundamentale Instrument Stimme langfristig und problemlos benutzt werden kann.

5. Resumee und Ausblick

Angetrieben aus eigenem Interesse und einem Mangel an Literatur, war es mir ein
Anliegen mich mehr mit der Stimme und ihren Belastungsfaktoren an SBBZ Sehen
auseinanderzusetzen, um mich selbst und andere fur die besonderen stimmlichen
Belastungsfaktoren an diesen Einrichtungen zu sensibilisieren und Mdglichkeiten zu
finden, um mit diesen stimmlichen Herausforderungen angemessen umgehen zu kénnen.
Hierfir habe ich eine Handreichung mit praventiven Ubungen erarbeitet und

zusammengestellt, sodass Lehrkréafte an SBBZ Sehen in Zukunft eine Mdglichkeit haben,

43



stimmlich gesund bleiben zu kénnen. Am Ende dieser Arbeit erhoffe ich mir, dass ich
aufzeigen konnte, worin die stimmlichen Herausforderungen an SBBZ Sehen liegen.

Um sich mit einem Thema auseinandersetzen zu konnen, ist es von fundamentaler
Bedeutung, die Sache selbst in ihrem Ursprung zu verstehen, um weiteren Uberlegungen
folgen zu kénnen. Mittels Erlauterungen diverser Teilbereiche unserer Stimme sollte ein
Grundverstandnis von Aufbau und Funktion dieser erreicht worden sein. Aufbauend auf
diesem Fundament wurden diverse stimmliche Belastungsfaktoren fiir den Lehramtsberuf
im Allgemeinen vorgestellt, welche im Alltag eine Hurde fir unser wichtigstes
Instrument — die Stimme - darstellen. Der Lehramtsberuf ist ein Sprechberuf, in dem man
ohne zuverlassige und funktionstiichtige Stimme zum einen starken Einschrankungen und
Belastungen im Lehreralltag ausgesetzt und zum anderen ebengleich in mehreren
Teilbereichen des Lebens betroffen ist. Dies sollte mithilfe des ganzheitlichen Modells
der ICF zum Tragen gekommen sein, wodurch der Bedeutung von Stimmgesundheit und
-krankheit ein umfassenderer Blick zugesprochen wurde. Um in der Lage zu sein, etwas
fir eine starke und ausdauernde Stimme zu tun, ist es mindestens genauso wichtig,
Anzeichen und Symptome fir eine Stimmstérung zu erkennen. Zusétzlich dient dieser
Punkt der Aufmerksamkeit der Leser/innen, da durch ein Aufzeigen der vielféltigen
Stimmstorungen eine zusétzliche Sensibilisierung flr den Bereich der Stimmprophylaxe
erreicht wurde.

Da es in dieser Arbeit darum gehen sollte, die besonderen stimmlichen
Belastungsfaktoren an SBBZ Sehen zu identifizieren, habe ich zunédchst einmal einen
Einblick in dieses besondere schulische Setting angeboten, um auf Basis dessen erdrtern
zu kénnen wo und inwiefern dort nun die (besonderen) stimmlichen Belastungsfaktoren
sind. Bei diesen Uberlegungen sind mir zwei Aspekte besonders aufgefallen: Die ,,Dauer
und Intensitédt der stimmlichen Belastung® und das ,,Vocal loading”. Aus meiner Sicht
sind diese beiden Aspekte der stimmlichen Belastung an SBBZ Sehen im Vergleich zu
allgemeinen Schulen deutlich hoher. Dies habe ich der groBen Heterogenitat der
Schilerschaft und den daraus resultierenden vermehrten Sprechanléssen zugeschrieben.
Nachdem dann die stimmlichen Belastungsfaktoren an SBBZ Sehen beleuchten waren,
konnte ich eine Handreichung praventiver Ubungen fiir die stimmliche Gesundheit fiir
Lehrerinnen im Forderschwerpunkt Sehen erarbeiten. Diese dreht sich vor allem um das

Training der als Knackpunkte identifizierten Bereiche. Mit den in der Handreichung
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beschriebenen Ubungen, sollen Lehrerinnen an SBBZ Sehen eine Madglichkeit

bekommen, ihre Stimme trainieren und gesunderhalten zu kdnnen.

Ich hoffe, dass die Lehrkrafte an SBBZ Sehen immer mehr fir ihr wichtigstes Werkzeug,
die Stimme, sensibilisiert werden und die Handreichung nutzen werden, um sich und ihre
Stimme dauerhaft gesund zu erhalten. Diese Arbeit soll als Grundstein flr weitere
Uberlegungen und Studien dienen, welche sich mit spezifischen Besonderheiten und
Belastungsfaktoren der Stimme in unterschiedlichen Schulbereichen auseinandersetzen,

um langfristig fur einen sprechintensiven Beruf vorbereitet zu sein.

45



Literatur- und Quellenverzeichnis

Bartels, H., Siegmdiller, J. (2006). Leitfaden. Sprache — Sprechen — Stimme — Schlucken
(1. Auflage). Miinchen: Elsevier GmbH, Urban & Fischer.

Bernhard, B. M. (2003). Sprechen im Beruf. Der wirksame Einsatz der (1. Auflage).
Wien: OBV & hpt.

Beuhausen, U., Haug, C. (2011). Stimmstérungen bei Kindern (1. Auflage). Munchen:
Reinhardt.

Bbéhme, G. (2003). Sprach-, Sprech-, Stimm- und Schluckstérungen (4. Auflage).
Miinchen: Urban & Fischer.

Claeys, S., Van Houtte, E., Van Lierde, K., Wuyts, F. (2010). The Impact of Voice
Disorders Among Teachers: Vocal Complaints, Teatment — Seeking Behavior,

Knowledge of Vocal Care, and Voice-Related Absenteeism. In Journal of Voice,
25 (5), 570 — 575.

Deutsches Institut fir Medizinische Dokumentation und Information (DIMDI) (2005).
Internationale Klassifikation der Funktionsféhigkeit, Behinderung und

Gesundheit. Zugriff am 26.08.2021 unter
https://www.dimdi.de/dynamic/de/klassifikationen/downloads/?dir=icf

Eberhardt, S., Hinderer, M. (2014). Stimm- und Sprechtraining flir den Unterricht.
Ein Ubungsbuch (1. Auflage). Paderborn: Ferdinand Schoningh.

Festl, M., Gegner, C., Teuchert, B. (2018). Die Wirkung der Stimme im Unterricht.
Gesundheit-Prophylaxe-Personlichkeit (1. Auflage). Hamburg: HAT.

Fiukowski, H. (2004). Sprecherzieherisches Elementarbuch (7. Auflage). Tiibingen:
Niemeyer.

Fiukowski, H. (2010). Sprecherzieherisches Elementarbuch (8. Auflage). Berlin / New
York: De Gruyter.

Gall, V. (2012). Stimmbildung und Stimmhygiene. In Gaul, M. & Lang, S. (Hrsg.), Zum
richtigen Umgang mit der Stimme im Lehrerberuf (1. Auflage). Hohengehren:

Schneider.

Gaul, M. (2012). ,,Voice Coaching* — Herausforderung fur die Musikpé&dagogik und fiir
die kunstlerische Praxis. Eine Einfuhrung in die Thematik. In Gaul, M. & Lang,

S. (Hrsg.), Zum richtigen Umgang mit der Stimme im Lehrerberuf (1. Auflage,
S. 15— 30). Hohengehren: Schneider.

Gundermann, H. (1991). Heiserkeit und Stimmschwéche. Ein Leitfaden zur Selbsthilfe,
wenn die Stimme versagt (1. Auflage). Stuttgart: Gustav Fischer.

Gundermann, H. (1994). Phanomen Stimme (1. Auflage). Minchen: Reinhardt.

46



Gutzeit, S. (2008). Die Stimme wirkungsvoll einsetzen — Das Stimm-Potenzial
erfolgreich nutzen (3. aktualisierte Auflage). Weinheim: Beltz.

Habermann, G. (2003). Stimme und Sprache — Eine Einfihrung in ihre Physiologie und
Hygiene fiir Arzte, Sanger, Padagogen und andere Sprechberufe (4.

unveranderte Auflage). Thieme: Stuttgart

Hammer, S. (2012). Stimmtherapie mit Erwachsenen. Was Stimmtherapeuten wissen
sollten (5. Auflage). Berlin / Heidelberg / New York: Springer.

Land Baden-Wirttemberg (n.d.). Sonderpadagogische Bildungs- und Beratungszentren.
Zugriff am 06.09.2021 unter https://www.schule-bw.de/faecher-und-

schularten/schularten/sonderpaedagogische-bildung/sonderpaedagogische-
bildungs-und-beratungszentren-sbbz

Land Baden-Wairttemberg (n.d.). Sonderpadagogisches Bildungs- und
Beratungszentrum mit Férderschwerpunkt Sehen. Zugriff am 06.09.2021 unter

https://www.schule-bw.de/faecher-
undschularten/schularten/sonderpaedagogische-bildung/sonderpaedagogische-
bildungs-und-beratungszentren-sbbz/sbbz_sehen

Lang, M., Thiele M. (2020). Schiler mit Sehbehinderung und Blindheit im inklusiven
Unterricht. Praxistipps fur Lehrkréafte (2. Auflage). Minchen: Reinhardt.

Menzel, M., Beushausen, U. (2004). Pravention von Stimmstorungen bei
Berufssprechern. Entwicklung eines situationsspezifischen Gruppentrainings. In

Form Logopadie, 18 (4), 6 — 10.

Nawaka, T., Wirth, G. (2008). Stimmstorungen — Fiir Arzte, Logopéaden,
Sprachheilpadagogen und Sprechwissenschaftler (5. vollig Gberarbeite Auflage).

KolIn: Deutscher Arzte-Verlag.

Puffer, H. (2010). ABC des Sprechens. Grundlagen, Methoden, Ubungen (1. Auflage).
Leipzig: Henschel.

Schneider, B., Cecon, M., Hanke, G., Wehner, S., Bigenahn, W. (2004). Bedeutung der
Stimmkonstitution fur die Entstehung von Berufsdysphonien. In HNO, Vol. 58,

Issue 4, 389 — 396.

Schirmann, U. (2011). Stimmstorungen. In M. Pabst-Weinschenk (Hrsg.), Grundlagen
der Sprechwissenschaft und Sprecherziehung (2. Uberarbeitet Auflage, S. 228 —

237). Minchen, Basel: Reinhardt.

Serviceportal Baden-Wurttemberg (2021). Schulische Bildung. Zugriff am 22.09.2021
unter https://www.service-bw.de/lebenslage/-/sbw/Schulische+Bildung-

5000007-lebenslage-0
Stengel. 1., Strauch, T. (2002). Stimme und Person (4. Auflage). Stuttgart: Klett-cotta.

Teuchert, B. (2015). Mindliche Kommunikation lehren und lernen (1. Auflage).
Hohengehren: Schneider.

47



Vilkman, E. (2000). Voice problems at work. A challenge for occupational safety and
health arrangement. In Folia Phoniatr Logop., 52, 120 — 125.

Wever, H. (1997). Probleme der Stimmhygiene und Stimmprophylaxe — Prévention von
Sprechstimmstoérungen. In G. Lotzmann (Hrsg.), Die Sprechstimme: Entstehung

— Bildung — Gestaltung — Vorbeugung — Untersuchung — Behandlung (1.
Auflage, S. 78 — 96). Ulm, Stuttgart, Jena, Lubeck: Fischer.

Wirth, G. (1995). Stimmstorungen — Fir Arzte, Logopaden, Sprachheilpadagogen und
Sprecherzieher (4. Uberarbeitet Auflage). KoIn: Deutscher Arzte-Verlag.

48



Selbststandigkeitserklarung

Hiermit versichere ich, dass ich die vorliegende Arbeit selbstandig verfasst, keine anderen
als die angebenden Quellen und Hilfsmittel benutzt, alle wortlich oder sinngemaR
ubernommenen Textstellen als solche kenntlich gemacht und dieselbe Arbeit oder

wesentliche Teile nicht bereits anderweitig als Priifungsleistung verwendet habe.

22.09.2021

49



