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Hieronder een aantal voorbeelden van afwijkingen die door verkeerd stemgebruik kunnen ontstaan: 
 
 

 

  
Stemband poliepen: Zijn goedaardige zwellingen. Deze ontstaan door 
verkeerd stemgebruik en verdwijnen niet vanzelf. Kenmerk: stem klinkt 
te allen tijden hees, schor of de stem valt helemaal weg, doordat de 
stembanden niet meer kunnen sluiten. Kunnen ook ontstaan door het 
terugvloeien van maagzuur in de keelholte tijdens het slapen. 

Stembandknobbels: Ontstaan door overbelasting van de stem. 
Kunnen met rust weer verdwijnen, echter in veel van de gevallen 
moeten ze operatief worden verwijderd. Kenmerk, de stem klinkt te 
allen tijden hees, stembanden sluiten alleen als er veel druk op de 
stembanden wordt uitgeoefend. Kunnen ook ontstaan door het 
terugvloeien van maagzuur in de keelholte tijdens het slapen. 

 
 
 

 

  
Bloeduitstorting: Ontstaat door overmatig hoesten waarbij de 
stembanden hard tegen elkaar aan klappen of heel hard en veelvuldig 
schreeuwen. Kenmerk: Stem klinkt hees en schor en kent uitval in de 
hoogte. 

Overmatige spierspanning: Ontstaat vaak door compensatie gedrag 
na bijvoorbeeld het krijgen van een virus op de stembanden. 
Kenmerk: Stem klinkt geknepen, gespannen en er kan geen volume 
worden gemaakt. Spreken is erg vermoeiend. Wordt ervaren als brok 
in de keel. 

 
 
Hoe wordt verkeerd stemgebruik veroorzaakt? 
 
Er zijn verschillende oorzaken te noemen o.a. door: 

• Het niet goed gebruik maken van “ademsteun”. Hieronder verstaan we de spierondersteuning die we 
gebruiken als we spreken en zingen. Onder normale omstandigheden gaat dit meestal goed, maar zodra er 
met stemverheffing gepraat moet worden, is de ademsteun vaak onvoldoende waardoor er te veel spanning 
op de stembanden ontstaat en deze daardoor geïrriteerd kunnen raken, resulterend in heesheid en pijn in de 
keel. 

• “Compensatiegedrag”. Stel je hebt een fikse griep te pakken en je bent je stem langdurig kwijt. De meeste 
mensen gaan dan hun stem forceren om er toch maar geluid uit te krijgen of nog erger fluisteren. Dit brengt 
veel spierspanning rondom de stembanden met zich mee en deze kan blijvend zijn. De stem kan dan, ook al 
is hij volkomen genezen, hees blijven klinken. 

• Stress en vermoeidheid zijn ook belangrijke factoren.  
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Wat kunnen we zelf doen om stemproblemen te voorkomen? 
 

• Roken en het drinken van alcohol moet je zoveel mogelijk laten. Beide zijn verantwoordelijk voor een 
verhoogde kans op strottenhoofdkanker. Daarnaast verdikt roken de stembanden waardoor ze minder 
soepel worden. Dit kan weer leiden tot overbelasting van de stem. 

• Daarnaast is het belangrijk dat je voldoende drinkt. En daarmee bedoel ik WATER. Koffie is niet zo goed voor 
je stem, maar met mate geen probleem. Hetzelfde geldt voor “gewone thee” kruiden thee mag altijd. Cafeïne 
en theïne drogen uit.  

• Minimaliseer hoesten en schrapen van de keel. In beide gevallen klappen de stembanden met geweld tegen 
elkaar wat kan leiden tot bloeduitstortingen op de stembanden, maar ook tot stembandknobbels. 

• Probeer niet te luid te praten aan de telefoon. Vaak spreken we met meer stemverheffing aan de telefoon dan 
we in een normale conversatie doen. 

• Gebruik geen mondwater waar alcohol in zit! Dit droogt je slijmvliezen uit. 
• Genoeg nachtrust. Het zijn spiertjes die er voor zorgen dat je je stem kan gebruiken. Ook deze hebben rust 

nodig! 
• Door trainingen te volgen op het gebied van stemtechniek. 
 

 
Hoe train ik een goed stemgebruik? 
 
Door les te nemen bij een goede (gediplomeerde) docent die je een goede ademsteun aanleert en je bewust maakt 
van je stemgeluid en je gewoonten en je oude “foute automatismen” vervangt door nieuwe “goede” met behulp van 
oefeningen. Mochten er serieuze stemproblemen zijn, dan kan hij/zij je doorsturen naar een KNO-arts voor onderzoek 
om zo vast te stellen wat de oorzaak van de problemen zijn. 
 
BoMa Entertainment heeft een training voor Call Center medewerkers ontwikkeld die je bewust maakt van je stem, je 
ademhaling en eventuele problemen. Een ervaren docent zal je de beginselen leren van de ademhalings- en 
stemtechniek en biedt oplossingen voor eventueel geconstateerde problemen.  
 
Iedereen kan aan deze training deelnemen en zo meer kennis op doen over stemtechniek.  
Deze training kent verschillende vormen en kan perfect aansluiten op al bestaande trainingmodules. De training kan 
al naar gelang de behoefte van de klant worden aangepast.  
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