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	Praxis: Altenpflege
Wissen kompakt für ambulante und stationäre Pflegefachkräfte






	Schritt-für-Schritt-Anleitung: 5 Schritte der Stimmpflege 

	Schritt 1: Verringern Sie die Distanz zum Gegenüber 

	· Gehen Sie näher an Ihren Gesprächspartner heran, statt die Lautstärke zu erhöhen. 
· Denken Sie aber daran, dass der Nahbereich auch zugleich Intimsphäre ist. Achten Sie darauf, niemandem zu nah „auf die Pelle zu rücken“. 

	Schritt 2: Sprechen Sie deutlich, statt nur die Lautstärke zu erhöhen 

	· Falls Sie eine Maske tragen müssen, sollten Sie sich darauf konzentrieren, deutlich zu sprechen, statt lauter zu werden, denn Lautstärke belastet die Stimmlippen. 
· Kurze Sätze, bewusst gesetzte Pausen und Blickkontakt reduzieren Missverständnisse, ohne Ihre Stimme unnötig zu belasten. 

	Schritt 3: Trinken Sie regelmäßig – mit Struktur 

	Warten Sie nicht, bis Sie durstig sind. 
· Stellen Sie sich zu Beginn der Schicht eine Flasche Wasser in Sichtweite. Nehmen Sie sich vor, regelmäßig daraus zu trinken. 
· Regelmäßige kleine Schlucke halten die Schleimhäute feucht und die Stimme geschmeidig. 

	Schritt 4: Nutzen Sie Alternativen zum Räuspern 

	Räuspern reizt die Stimmlippen stark. 
· Nehmen Sie besser einen Schluck Wasser zu sich oder summen Sie leise, um Ihre Stimmbänder zu entlasten. 

	Schritt 5: Bauen Sie kleine Erholungspausen ein 

	Nach intensiven Gesprächen sollten Sie der Stimme eine Erholung gönnen. Diese Maßnahmen senken die Spannung im Kehlkopfbereich und verhindern eine Überlastung Ihrer Stimme: 
· Flattern Sie eine Minute mit den Lippen („brrr“). 
· Lockern Sie die Schultern bewusst und lösen Sie Spannungen im Hals. 
· Atmen Sie tief und ruhig durch die Nase ein und durch den Mund aus. 
· Summen Sie leise einen angenehmen Ton. 
· Schweigen Sie – ganz bewusst – für eine kurze Zeit.



