WorkShOP—Plan : DR. ANJA BEHNKE
Stimmprdvention fiir Lehrkrafte s, s o i

Tag 1: Theorie und Grundlagen (3 Stunden)

1. Einfiihrung in die Stimmfunktion (ca. 60 Minuten)

+ Anatomie der Stimme:
+ Aufbau des Kehlkopfes: Schildknorpel, Ringknorpel, Zungenbein.
+ Funktion der Stimmbdnder und Resonanzrdume (Mund-, Nasen-, Rachenraum).
+ Rolle der Atemmuskulatur und des Zwerchfells bei der Stimmproduktion.

+ Physiologie der Stimme:

+ Wie Tonhéhe, Lautstdrke und Klangfarbe durch Muskeln wie M. Vocalis und M.
thyreoarytaenoideus reguliert werden.

2. Auswirkungen von Stress auf die Stimme (ca. 45 Minuten)

+ Stressbedingte Verdnderungen:
+ Hohere Tonlage, schnellere Sprechweise und verdnderte Lautstdrke durch Stress[3].
+ Verengung der Atemwege und erhéhte Spannung der Stimmlippen[4].

+ Langzeitfolgen: Heiserkeit, Stimmversagen und eingeschrdnkte Ausdrucksfdhigkeit bei
chronischem Stress.

3. Diskussion und Fragen (ca. 15 Minuten)

Tag 2: Praktische Ubungen (3 Stunden)

1. Stimmpflege und -erwdrmung (ca. 90 Minuten)

+ Aufwdrmiibungen

+ Funktionale Stimmiibungen

2. Stressabbau durch Atemtechniken (ca. 60 Minuten)
3. Abschlussrunde (ca. 30 Minuten)

+ Reflexion (iber die erlernten Techniken.

+ Tipps fiir den Alltag: RegelmdRige Stimmiibungen und Stressmanagement.



