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Les auteurs


Joana Révis est orthophoniste en libéral et au sein du Service ORL Phoniatrique du CHU Conception, docteur en linguistique et chercheur au laboratoire CNRS Parole et Langage d’Aix-en-Provence, professeur associée à la Faculté des Sciences Médicales et Paramédicales de Marseille et responsable pédagogique du Centre de Formation en Orthophonie de Marseille. Spécialisée en voix, sa pratique clinique, ses recherches scientifiques et son activité d’enseignement universitaire s’articulent autour de la prise en charge de la dysphonie et de l’optimisation vocale. Entre autres articles scientifiques ou de vulgarisation, elle est l’auteur de La voix et soi : ce que notre voix dit de nous et co-auteur avec Stéphanie Perrière et Antoine Giovanni du manuel de rééducation Rééduquer la voix. 8 étapes en chanson. Elle est également co-gérante de l’association de formation continue « 3 notes et 8 étapes ».

Stéphanie Perrière est orthophoniste spécialisée dans la rééducation vocale, en particulier chez les professionnels de la voix (chanteurs, comédiens, enseignants). Elle a exercé durant 6 ans à l’Institut de la Face et du Cou (Nice) et est installée en libéral depuis 15 ans. Elle se passionne pour la recherche clinique autour de la vocologie et participe à de nombreux travaux, rédactions d’articles, conférences et congrès dans ce domaine. Enseignante à l’école d’orthophonie de Nice, elle anime aussi régulièrement des ateliers de phonation appliquée à la voix chantée au sein de diverses écoles de musique et de théâtre. La prévention des troubles de la voix chez les enseignants est au cœur de sa pratique clinique et elle a également animé des stages destinés au corps enseignant organisés par la MGEN. Elle a récemment co-écrit Rééduquer la voix. 8 étapes en chansons avec le Pr Giovanni et Joana Révis, une méthode de rééducation qui fait à présent l’objet de formations destinées aux professionnels de la voix à travers la France : « 3 notes et 8 étapes ».






Mon guide vocal… c’est partiiiiii !


Dans notre pratique d’orthophonistes spécialisées en « voix », nous côtoyons chaque jour de nombreux patients dont le métier impose une utilisation intensive et prolongée de la voix, souvent forte, quelquefois chantée, et même à de rares occasions criée… Ces patients, ce sont vos collègues, vos amis, votre entourage. Ces patients, ce sont vous : les enseignants !

Pendant nos prises en charge, nous ne comptons plus les fois où nous vous avons entendu dire : « Mais si seulement j’avais su ! Si on me l’avait dit avant… ». Le but de ce guide, sérieux mais ludique, précis mais accessible, rigoureux mais pratique, c’est de vous le dire avant ! Avant que la fatigue ne s’installe, avant que la voix ne s’abîme, avant que l’arrêt maladie ne soit inévitable.

Cet ouvrage, nous l’avons voulu à votre image : pragmatique, concret, efficace et joyeux ! En vacances, sur la plage ou ailleurs, lisez-le chronologiquement pour prendre de bonnes habitudes et construire un geste vocal sain ; en plein trimestre difficile, consultez le chapitre qui répond à votre besoin immédiat ! Lecture longitudinale ou « boîte à outils », c’est comme vous voulez !

Quels sont les mécanismes qui fragilisent la voix des enseignants et comment éviter les pièges ? Quels sont les exercices que vous pouvez mettre en place tout seul pour préserver votre voix et comment les mettre en application ? Quelles sont les précautions à mettre en place au quotidien pour limiter les risques environnementaux ? Comment rendre votre voix plus solide, plus efficace, plus confortable dans tous les contextes de votre vie professionnelle et personnelle ? Que faire et qui consulter si vous perdez votre voix ? Toutes les réponses se trouvent ici, au fil des pages, il vous suffit de suivre le guide !
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Ma voix et moi



Déterminez votre profil de risque vocal !

Bien sûr, l’activité d’enseignement, comme toutes les professions qui nécessitent une utilisation intensive et prolongée de la voix, engendre potentiellement une fragilité vocale. Pourtant, tous les enseignants ne développent pas forcément de problèmes de voix ! Parce que ça dépend de plein de choses ! Votre manière de faire face aux difficultés, votre mode de vie, votre tempérament, votre forme physique, votre moral même : tout joue et se combine pour faire de vos cordes vocales votre plus grande force ou votre talon d’Achille… En répondant à ces quelques questions, évaluez votre niveau de risque vocal !


Petit test



1. DEPUIS QUE J’ENSEIGNE…


	♥ Je n’ai jamais expérimenté de problème de voix, je tonitrue !


	♣ J’ai des épisodes d’aphonie deux ou trois fois par an, ça passe en quelques jours mais je suis obligé de m’arrêter de travailler.


	♠ Ma voix tient bien le coup, mais en fin de semaine je sens que ça tire, je suis fatigué.


	♦ Dès les premiers signes, je fais très attention à ma voix, plusieurs de mes collègues sont en difficulté, je ne veux pas que ça m’arrive !







2. EN DEHORS DU TRAVAIL, MES LOISIRS SONT…


	♣ Des loisirs ? Mais je n’ai pas le temps ! Entre mes enfants, les courses et les copies à corriger, je n’ai pas une minute à moi !


	♥ Je fais du sport « doux » (jogging, yoga…), ça me détend et ça me ressource !


	♠ Faut que ça bouge ! Salle de sport, krav maga, j’ai besoin de me dépenser !


	♦ Le chant, le théâtre, je suis un artiste moi !







3. ACTUELLEMENT, J’ENSEIGNE…


	♠ Auprès des petits (maternelle, école, primaire).


	♦ Auprès des moyens (collège).


	♥ Auprès des grands (lycée ou post-baccalauréat, université).


	♣ En fait je n’enseigne pas au sein de l’Éducation nationale, j’enseigne des loisirs (la danse, le foot, le chant, le théâtre, etc.), je ne sais pas si ça compte… !







4. DANS MON QUOTIDIEN, MA VOIX ME FAIT SURTOUT DÉFAUT…


	♠ En début de journée, j’ai du mal à la mettre en route !


	♦ Lors d’activités spécifiques (chanter avec les enfants, activités de plein air ou EPS…).


	♥ Jamais, jusqu’ici tout va bien !


	♣ En fin de journée, je n’ai juste plus envie de parler à personne…







5. MES HABITUDES ET PETITS PLAISIRS PERSONNELS…


	♣ Je fume !... Je sais, je ne devrais pas, mais je fume c’est comme ça…


	♦ Tous les soirs, je bois un grand bol de tisane (ou un grand verre d’eau) avant d’aller me coucher pour prendre soin de moi.


	♥ Je chante comme je respire ! Sous la douche, dans la voiture, dès que j’en ai l’occasion.


	♠ J’adore manger épicé ! La cuisine exotique, bien pimentée, c’est mon péché mignon !







6. MES AMIS DISENT DE MOI QUE…


	♦ Je suis toujours disponible ! Quel que soit mon état de fatigue ou de santé, si on me sollicite ou si on a besoin de moi, je suis toujours là !


	♠ J’ai une voix sexy ! Ce timbre un peu rauque, ça donne un charme fou !


	♣ Pour une fête réussie, je suis indispensable ! Boute-en-train, bon vivant, c’est moi qui anime les soirées !


	♥ Je suis un parfait confident ! J’apprécie les échanges intimes et les petits comités.







7. MES ÉLÈVES SONT…


	♥ Hyper-sages, attentifs, j’ai vraiment de la chance !


	♠ Très chouettes, mais il y a dans ma classe un enfant difficile qui perturbe beaucoup et demande une attention soutenue.


	♣ Ah ! C’est pas simple… ! J’ai une classe particulièrement turbulente cette année…


	♦ Peu importe, avec l’expérience, je sais gérer toutes les situations !







8. LE WEEK-END, QUAND J’AI ENFIN UN PEU DE TEMPS POUR MOI…


	♠ Je sors ! Pas forcément pour faire la fête (quoique), mais j’ai besoin de voir du monde et d’échanger !


	♥ Je lis, ou je regarde un film, une série… Je suis assez casanier.


	♣ Je file au stade encourager mon équipe préférée !


	♦ Je sors, je m’aère, je me dépense ! Le sport, y’a que ça de vrai !







9. QUAND JE SENS QUE MA VOIX « DÉRAILLE » OU QUE J’AI UN PEU MAL À LA GORGE…


	♥ Je remarque que le week-end suffit à me revigorer.


	♠ Je file chez mon médecin illico, il me donne des médicaments, mais je sens que ça me soulage de moins en moins.


	♦ J’ai trouvé des astuces pédagogiques pour économiser un peu ma voix, ça m’aide.


	♣ Ben je « serre les dents » et j’attends que ça passe… De toute façon je ne peux pas faire autrement, il faut bien que je parle !







10. QUAND JE DOIS CHANTER AVEC MES ÉLÈVES, OU QUE MES AMIS ONT RÉUSSI À ME TRAÎNER À UNE SOIRÉE KARAOKÉ…


	♥ J’adore ! Et je dois dire que j’ai toujours un petit succès !


	♣ Je pousse pour couvrir le bruit et que l’on m’entende, je ne suis pas là pour faire de la figuration !


	♦ Houlà ça c’est sans moi !!


	♠ Je me débrouille pour chanter à la « bonne hauteur » même si c’est un peu trop aigu pour moi !











Résultat



SI VOUS OBTENEZ UNE MAJORITÉ DE ♥ :

Tout est sous contrôle, votre voix va bien ! Vous avez de la chance, mais vous avez aussi du talent ! Votre tempérament plutôt calme et votre mode de vie ultra-sain sont de nature à compenser l’hyperactivité vocale induite par votre profession. Pour prendre soin de vous et renforcer les bons comportements, la lecture de ces pages finira de faire de vous le champion de l’hygiène vocale ! Parce que, nous sommes bien d’accord, mieux vaut prévenir que guérir !




SI VOUS OBTENEZ UNE MAJORITÉ DE ♦ :

Vous faites attention à vous et vous avez raison ! Votre voix vous sait gré du soin que vous lui portez ! Quelques ajustements dans vos habitudes de vie vous permettront de mieux encore préserver votre voix ! On n’a pas toujours instinctivement les bons réflexes… Mais vous n’avez presque rien à changer pour que votre voix demeure un atout pour toute votre carrière d’enseignant !




SI VOUS OBTENEZ UNE MAJORITÉ DE ♠ :

Jusqu’ici, ça tient encore à peu près, mais c’est pas toujours facile… Votre voix commence à donner des signes de faiblesse et il va falloir commencer à s’en occuper sérieusement… ! Au fil des pages, vous trouverez des éléments qui vous aideront à prendre conscience des petites agressions quotidiennes que vous infligez à vos cordes vocales et plein de conseils pour les traiter avec plus de bienveillance ! Allez, on s’y met ensemble !




SI VOUS OBTENEZ UNE MAJORITÉ DE ♣ :

Attention ! Tous les signaux sont au rouge ! Votre voix est en difficulté et s’apprête à vous causer des tracas ! Vous trouverez dans les pages qui suivent tous nos conseils pour la prendre en charge, auprès qui trouver de l’aide et comment faire. Vous trouverez aussi des astuces et exercices pour compléter le travail entrepris, mais on ne va pas vous mentir, vous devriez consulter… La rééducation en prévention, c’est possible, ça existe et c’est aussi la mission des orthophonistes !










La voix, comment ça marche ?

Contrairement aux idées reçues, la voix ce n’est pas juste les cordes vocales ! La voix est produite par le corps tout entier ! Pour faire un son, nous avons besoin de différents organes qui vont se coordonner et agir ensemble. En fait, ça marche comme n’importe quel instrument de musique, qu’il soit à cordes, à vent ou à percussion : il faut 1) une source d’énergie, 2) un vibrateur et 3) un amplificateur.











	

	VIOLON

	CLARINETTE

	TAMBOUR

	VOIX




	ÉNERGIE

	Archet

	Souffle

	Marteau

	Souffle




	VIBRATEUR

	Corde

	Hanche

	Peau

	Cordes vocales




	AMPLIFICATEUR

	Caisse

	Tube

	Caisson

	Pharynx, bouche








La voix est à la fois un instrument à cordes et à vent. À cordes à cause de nos cordes vocales qui sont situées dans le larynx à l’intérieur de notre cou, et à vent parce que c’est le souffle qui vient des poumons qui va venir les faire vibrer.
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Le son se propage ensuite dans la bouche qui sert d’amplificateur et va permettre de faire résonner le son pour produire différentes voyelles par exemple, en fonction de la position de nos organes articulateurs situés dans la bouche (langue, lèvres, voile du palais).
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Donc en pratique, nous avons besoin de plusieurs organes de notre corps, qui tous, ont une fonction principale qui est de nous maintenir en vie ! Le rôle des poumons est avant tout d’assurer l’oxygénation du sang, le rôle du larynx est avant tout de protéger les poumons pendant la déglutition, et le rôle de la bouche et du pharynx est avant tout de nous permettre de nous alimenter. Privons-nous d’une de ces fonctions, nous ne pourrons pas vivre bien longtemps ! La voix n’est que la cerise sur le gâteau, ce n’est pas une priorité pour notre corps ! Sans voix, la vie nous semblerait peut-être bien longue, mais elle ne serait pas en danger… Ainsi, lorsque le cerveau a besoin de recourir à un de ces organes, il reprend la main et définit la priorité. D’une certaine manière il dit à nos cordes vocales « Tais-toi, on a plus urgent à régler ! » Ainsi, il est impossible de parler quand on tousse ou qu’on déglutit, et il est très difficile de parler quand on court et qu’on est très essoufflé.

Les émotions elles-mêmes affectent notre voix. Parmi les commandes motrices du larynx qui – comme toute activité du corps – prennent naissance dans notre cerveau, il existe un faisceau qui prend directement naissance dans le système limbique, qui est la zone qui gère les émotions. Ainsi, lorsque nous nous retrouvons dans un manège type « grand huit » et que la nacelle ralentit progressivement avant de plonger dans le vide, si nous poussons tous un hurlement primaire, ce n’est pas parce que nous nous sommes dit « Tiens, ça va faire peur, je vais faire HAAAAAAAAA. » Non ! C’est parce que le système limbique a pris la main sur notre larynx et a évacué la tension psychique par le hurlement !

L’architecture du corps humain est décidément bien complexe et incroyablement bien organisée ! Et ce qu’il faut retenir de tout ça, c’est que l’intégralité de notre corps, notre système psychique inclus, influence la voix et modifie à tout instant à la fois notre capacité à l’utiliser et la sonorité produite. Alors votre voix vous semble différente en fonction de votre forme physique, de votre moral, des différents évènements du quotidien, de vos interlocuteurs et des situations ? C’est normal, elle est faite pour ça… Et c’est même ce qui la rend si riche et si incroyablement fabuleuse !




Pourquoi la voix s’abîme ?

La voix ne s’use que si l’on s’en sert ! À ce titre, tout le monde est susceptible d’expérimenter, un jour ou l’autre, un problème de voix… Mais bien sûr, de la même manière qu’il existe plus d’entorses de la cheville chez les footballeurs ou de tendinites au coude chez les tennismen, on retrouve également plus de troubles de la voix chez les professionnels de la voix ! Parmi eux, les enseignants sont des athlètes vocaux et un soin particulier doit être porté à la manière dont vous utilisez votre voix.

Nous avons tous, au cours de notre vie, été confrontés à une « extinction de voix ». La plupart du temps il s’agit d’une simple laryngite qui va guérir en quelques jours. Mais quels sont les mécanismes qui font que le problème s’installe et devient chronique ?
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Un jour, c’était un lundi, vous vous êtes retrouvé en difficulté de communication. Vous étiez fatigué mais vous accompagniez votre classe en sortie scolaire, il faisait un peu froid, les élèves étaient surexcités, vous avez dû donner des consignes encore et encore, mais les enfants ne vous écoutaient pas. Vous avez commencé à vous agacer, un sentiment de stress a commencé à s’emparer de vous et vous vous êtes senti un peu dépassé par la situation…

Le stress et l’agacement aidant, vous avez commencé à parler de plus en plus fort pour récupérer un peu d’attention des élèves. La fatigue n’aidait pas, mais il fallait bien « tenir » le groupe et passer par-dessus la difficulté de communiquer. Coûte que coûte, le message devait être reçu, la consigne appliquée par les élèves.

Et à ce moment-là, vous avez commencé à sentir votre gorge un peu sèche, crispée, irritée. Ce n’était pas vraiment douloureux mais vous sentiez votre voix se fatiguer. De fait, si vous aviez pu voir vos cordes vocales, vous auriez constaté un peu d’irritation, peut-être un peu d’œdème, exactement comme sur la peau lorsqu’elle est soumise à un frottement répété…

C’était presque imperceptible, mais vous avez senti que votre voix se cassait un peu. Elle était moins efficace, moins sonore, un peu éraillée et vous avez bien senti que vous étiez obligé de forcer pour que le son « sorte ». Mais pas le choix ! Il fallait bien passer cette journée ! Ce soir-là, en rentrant chez vous, vous n’aviez qu’une envie : ne plus parler à personne !

Jusque-là, rien d’inquiétant et même rien d’anormal ! C’est une situation que nous vivons tous ! Cet exemple pourrait être transposé à une soirée bruyante dans un café-concert au cours de laquelle nous nous sommes échinés à tenir une conversation avec un ami. Autre cause, même effet ! Là où se noue la différence entre vous, enseignants, et le commun des mortels, c’est dans les latitudes que nous avons pour faire face à la situation : si la plupart des gens peuvent simplement « parler moins » le lendemain pour reposer leur voix et apaiser les inflammations locales, vous, enseignants, êtes bien obligés d’utiliser votre voix « à plein régime » le lendemain encore, et le surlendemain et le jour d’après…

Ce faisant, l’irritation des cordes vocales est entretenue. La sonorité de la voix continue de s’altérer, et potentiellement, le temps passant, vos cordes vocales peuvent s’abîmer de manière chronique avec l’apparition de petites lésions sur les cordes vocales. Ces lésions vont alors conduire à un problème de voix qui devient chronique, engendrant à nouveau des « échecs de communication » et le cycle recommence…




C’est ainsi que l’on rentre dans le cercle vicieux du forçage vocal : c’est en forçant sur ma voix qu’elle s’est abîmée, mais maintenant que ma voix est abîmée, je suis obligé de forcer pour qu’elle sorte… Le phénomène s’autoentretient et potentiellement s’aggrave !

Mais ce n’est pas une fatalité ! Connaître les mécanismes du forçage vocal est déjà un premier pas pour une prise de conscience, et s’éveiller à la conscience de ce qui se passe permet d’adopter les bons réflexes !




Où en est ma voix ?



➲ MA PLEINE CONSCIENCE VOCALE


Sur une échelle de 1 à 10, évaluez votre capacité à pratiquer la pleine conscience vocale.
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Votre voix n’a pas de secret pour vous et êtes complètement à son écoute ? Vous n’avez aucune idée de ce qui peut bien se passer à l’intérieur de votre gorge lorsque vous parlez et vous ne percevez aucune sensation ? La réponse est peut-être entre les deux… Sur une échelle de 1 à 10, évaluez votre capacité à écouter votre corps lorsque vous parlez.


Pleine conscience #1 : sentir ses cordes vocales

Sentir ses cordes vocales à proprement parler, c’est impossible ! Mais avec une bonne métaphore et un peu d’imagination, on peut quand même se faire une idée assez juste de la chose !

Faisons une petite expérience ensemble… Lorsque nos cordes vocales vibrent, elles entrent en contact l’une avec l’autre, un peu comme nos mains lorsque l’on applaudit. Mais comme nos cordes vocales ne sont pas innervées par les nerfs de la sensibilité consciente et qu’on ne peut pas sentir leur vibration, alors regardons ce qui se passe au niveau de la paume de nos mains quand on applaudit :


	
1. Pour commencer, vous allez applaudir tout doucement, le moins fort possible, comme si un nouveau-né venait enfin de s’endormir juste à côté de vous et que vous ne vouliez surtout pas le réveiller.

Que se passe-t-il ? Ça ne fait presque pas de bruit, on l’entend à peine. Il faut vraiment tendre l’oreille. Comment faites-vous ? Pour produire ce son, vous écartez très peu vos mains et vous donnez peu de vitesse pour les refermer. Quelle sensation cela procure-t-il sur vos paumes ? Presque rien, vous sentez à peine le contact. Combien de temps pourriez-vous tenir comme ça ? Toute la vie (si vous ne mourez pas d’ennui) ! Ce n’est ni fatigant, ni pénible, ni douloureux…

Et si c’était la voix ? Bah si c’était la voix, ce serait la voix la plus douce que vous êtes capable de produire, un murmure. Celle-là même que vous auriez utilisée pour endormir le fameux nouveau-né ! C’est ce qu’on appelle la voix minimale. Avec cette voix-là, on peut tenir très longtemps et on ne risque pas de se faire mal. En revanche on n’est pas efficace : si vous l’utilisez en cours ou même pour une conversation avec un ami, ça ne va pas suffire, on ne va pas vous entendre…



	
2. Maintenant vous allez applaudir un peu plus fort. Mais pas trop ! Juste un peu plus fort, comme on applaudit par politesse à un spectacle qu’on n’a pas trop aimé… Vous voyez ?

Que se passe-t-il ? Là on entend clairement que vous applaudissez. Ça « casse pas la baraque », mais on n’a pas besoin de tendre l’oreille et le sommeil du fragile nouveau-né n’y résisterait pas ! Comment faites-vous ? Pour produire ce son, vous écartez un peu plus vos mains et vous donnez davantage de vitesse pour les refermer. Comme le choc entre les mains est plus ferme, le son produit est plus fort. Quelle sensation cela procure-t-il sur vos paumes ? Vous sentez le petit claquement entre vos paumes. Ça reste assez léger, c’est facile et pas fatigant. Combien de temps pourriez-vous tenir comme ça ? Trèèèès longtemps (pour peu que ça en vaille la peine) ! Vous sentez un peu plus l’impact mais ça reste très confortable.

Et si c’était la voix ? Si c’était la voix, ce serait la voix conversationnelle, celle (comme son nom l’indique) qu’on utilise pour les échanges amicaux dans son salon ou dans son jardin. Elle est efficace, sonore, elle permet aux autres de nous entendre sans effort. Cette voix-là est aussi, comme la voix minimale, tout à fait facile pour vos cordes vocales. Vous ne sentez pas de douleurs sur vos paumes ? Alors vos cordes vocales ne souffrent pas ! Malgré tout elle reste insuffisante pour une situation d’enseignement, même face à des élèves calmes…



	
3. Alors maintenant, lâchez-vous ! Applaudissez à tout rompre comme à la fin du concert de votre groupe de rock préféré !!! Allez-y franchement, n’hésitez pas !!

Que se passe-t-il ? Ah ben voilà ! Ça, c’est un applaudissement ! Enfin vous y mettez du cœur ! Le son claque, il est sonore, il est intense, il est fort !! Comment faites-vous ? Vous écartez les mains très largement et vous donnez beaucoup de vitesse pour que le choc entre les mains soit important et que l’impact produise un son fort. Quelle sensation cela procure-t-il sur vos paumes ? Ouch, ça picote ! Ça fait mal en fait, ça brûle !! Vos mains deviennent rouges assez rapidement et lorsque vous arrêtez, vous avez des sensations de fourmillement qui perdurent un petit moment ! Combien de temps pourriez-vous tenir comme ça ? Ben on ne peut pas trop tenir en fait ! Ça fait vite mal ! Dans un concert on applaudit quelques secondes, puis on s’arrête un peu, on recommence, puis on s’arrête encore, et quand enfin c’est fini on est un peu soulagé quand même !

Et si c’était la voix ? Si c’était la voix, ce serait la voix de détresse, le cri. Ah ben là ça fait du bruit c’est sûr ! Mais gardez bien en tête la sensation sur vos paumes, le cri produit la même chose sur les cordes vocales. C’est une véritable agression !!! Et s’il faut finir de vous convaincre, méditez la chose suivante : lorsqu’on applaudit à tout rompre, le choc entre les mains se produit environ 2 fois par seconde. Lorsqu’on crie, les cordes vocales se heurtent environ 120 fois par seconde si vous êtes un homme, et 220 fois par seconde si vous êtes une femme !!! Donc bon hein, on va y aller doucement sur le cri !





La voix de l’enseignement, c’est la voix impliquée. Celle qu’on utilise pour parler à plusieurs personnes à la fois, celle qu’on utilise pour convaincre. Elle se situe entre la voix conversationnelle et la voix de détresse. Bien en forme, elle peut parfaitement être tenue longtemps, mais elle se fatigue un peu plus vite que la voix conversationnelle. Lorsqu’on a la voix fatiguée, un peu enrouée et qu’on force dessus pour l’impliquer malgré tout, eh bien on reproduit le mécanisme de la voix criée même si le son sort peu ou mal… et c’est comme ça que se forment les lésions de forçage…

D’une manière générale, nécessitant plus d’intensité sonore mais aussi vibratoire, le risque encouru pour les cordes vocales en voix impliquée est tout de même significatif et nécessite de prendre des précautions… Alors, suivez le guide !




Pleine conscience #2 : identifier le niveau de tension musculaire


	
1. Serrez le poing et sur une échelle de 1 à 10, évaluez le niveau de force musculaire que vous avez mis en œuvre.

[image: Illustration]



	2. Recommencez en baissant la force de 2 crans.


	3. Recommencez en mettant le réglage à 1.


	4. Recommencez en mettant le réglage à 10.


	5. Essayez d’explorer chaque niveau de l’échelle et apprenez à reconnaître l’intensité de votre force musculaire mise en œuvre.




Pour soulever une petite bouteille d’eau, vous pouvez utiliser une force de 10, mais c’est inutile. Évaluez la force que vous utilisez pour soulever la bouteille, puis recommencez en abaissant l’intensité d’un cran, puis deux et demandez-vous quelle est la force minimale et efficace pour soulever la bouteille. Bien sûr, cela va dépendre de la taille de la bouteille et de son niveau de remplissage.

Pour la voix, ça fonctionne de la même manière. On n’utilise pas le même niveau sonore pour endormir un enfant (petite bouteille vide) ou pour interpeller un élève dans la cour de l’école (grande bouteille pleine !). Mais dans tous les cas, l’effort physique mis en place pour la voix peut toujours être diminué d’un cran ou deux, quelle que soit la situation de communication… Pensez-y et expérimentez-le !







➲ MES SIGNAUX D’ALERTE


La voix qui s’abîme, c’est un message que votre corps vous envoie : il vous appelle au secours et vous demande de réagir ! Savoir identifier ces signaux d’alerte et y apporter une réponse adéquate, c’est le premier pas vers la prévention des problèmes vocaux (et plus généralement des problèmes tout court !). La difficulté, lorsqu’on est amené à forcer sur sa voix, c’est qu’on perd vite de vue que la voix, ça ne doit pas faire mal ! Ça doit être facile, ça doit « sortir tout seul » ! La fatigue, les crispations, les sensations désagréables, sans même aller jusqu’à parler de douleur, ce n’est déjà pas normal. Mais les identifiez-vous seulement ?

Sur une échelle de 1 à 10, évaluez votre capacité à identifier vos signaux d’alerte.

[image: Illustration]

La fatigue vocale peut se manifester de différentes manières. Rares sont ceux qui ressentent absolument tous les éléments cités dans le tableau ci-dessous sans exception, et tout le monde n’est pas nécessairement sensible aux mêmes choses. Mais s’il vous arrive de ressentir certains de ces symptômes, ne passez pas à côté ! Dans le tableau suivant, cochez les cases qui vous concernent et apprenez à être davantage attentif à ces symptômes… Comment ? En laissant cette page ouverte sur votre bureau par exemple…


Comment se porte ma voix ?









	Signaux d’alerte

	Symptômes




	Modification de la sonorité de la voix

	
□ Enrouement, raucité, éraillement, voile

□ Épisodes de désonorisation (par instant certains sons ne « sortent » plus)

□ Timbre « serré », « étranglé »





	Perte d’efficacité de la voix

	
□ Difficulté à monter dans les aigus et/ou à descendre dans les graves

□ Difficulté à parler plus fort et/ou moins fort

□ Difficulté à chanter juste





	Sensations désagréables dans la gorge

	
□ Picotements, brûlure, irritation

□ Sécheresse

□ Difficulté à avaler





	Sensations de crispation

	
□ Sensation de « boule » dans la gorge

□ Tension des muscles du cou

□ Tension de la mâchoire et/ou de la langue





	Autres symptômes

	
□ Écoulement nasal postérieur

□ Mucosités, nécessité de racler la gorge

□ Sensation de manquer d’air, difficultés à respirer









Évidemment, si vous ressentez ces symptômes alors que vous êtes malade comme un chien, vous pouvez mettre tout ça sur le compte de votre état de santé ponctuel et tout devrait rentrer dans l’ordre quand vous serez guéri ! Mais en dehors d’un épisode infectieux, ces différents symptômes sont le signe d’une voix qui cherche à attirer votre attention ! Il faut en tenir compte !

Pour vous aider à « monitorer » votre voix, nous vous proposons de remplir ce tableau régulièrement, en fonction de votre fatigue vocale :

 

Si vous avez coché 8 cases ou plus, vous êtes probablement déjà pris en charge pour votre problème de voix. Remplissez-le chaque jour (week-end compris) pendant quelques semaines : votre orthophoniste sera très intéressé de voir l’évolution de votre voix au cours du temps et au fil du traitement.

Si vous avez coché 3 à 7 cases, remplissez-le chaque vendredi soir et chaque dimanche soir pendant un trimestre pour voir si le repos du week-end a un effet positif, et vérifier que ça ne s’aggrave pas. Si ça n’évolue pas favorablement ou que ça s’aggrave, consultez sans attendre.

Si vous avez coché 0 à 3 cases, tout va bien ! Remplissez le questionnaire la veille de chaque vacance, cela vous permettra d’évaluer un éventuel impact de la période d’enseignement sur la fatigue de votre voix.

Dans tous les cas, commencez une évaluation régulière selon ces critères pendant quelques jours à chaque alerte vocale pour vérifier l’évolution, et tenez-les à disposition de votre orthophoniste si vous êtes amené à consulter.









➲ MES MOMENTS À RISQUE VOCAL


Sur une échelle de 1 à 10, évaluez votre capacité à reconnaître les moments à risque vocal.

[image: Illustration]

Toutes les situations de votre vie quotidienne ne représentent évidemment pas le même niveau de risque pour votre voix. C’est très variable d’une personne à l’autre en fonction de sa santé vocale et aussi des stratégies compensatoires qui peuvent intuitivement être mises en place. Par exemple, certains enseignants rapportent des difficultés le matin qui s’estompent dans la journée lorsque leur voix est bien échauffée. D’autres sont en forme le matin après une bonne nuit de sommeil, mais accusent le coup dans l’après-midi. Vous pouvez être à l’aise dans les cours magistraux en amphithéâtre pour lesquels vous bénéficiez d’un système de sonorisation, mais redouter les travaux dirigés en petit groupe. Vous pouvez surmonter facilement le cours de chant parce que vous aimez bien ça, mais craindre les pauses en salle des professeurs qui sont certes conviviales, mais dans un brouhaha pénible. Et nous ne parlons pas de votre vie personnelle : votre cours de théâtre ? Facile ! Mais le repas dominical en famille avec tonton Marcel qui est dur de la feuille… In-gé-rable !

Bref, à chaque individu ses moments à risque ! Maintenant que vous êtes capable d’identifier vos signaux d’alerte, attelez-vous à la tâche de les mettre en relation avec les situations de communication qui vous mettent à l’épreuve !


Quand faut-il faire attention ?


Listez ci-dessous vos moments à risque vocal ! Savoir les identifier, c’est très utile pour adapter vos stratégies et trouver des solutions !























Si toutes les situations vocales ne revêtent pas le même niveau de risque, c’est parce que notre voix change en fonction des circonstances. Nous n’avons pas une voix, mais 1 000 voix ! Si notre voix est influencée par nos états physiques et psychologiques (on l’a vu plus haut), elle l’est aussi par le contexte de notre communication : environnement (calme ou bruyant), interlocuteur (familier ou non), implication (avec ou sans enjeu personnel ou professionnel), etc. Et le tout, dans toutes les combinaisons possibles ! En pratique, on n’utilise pas la même voix pour acheter le pain ou pour bercer un enfant ou pour demander une augmentation à son patron… Aussi, le nombre de voix que nous possédons pourrait être calculé de la manière suivante :
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