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APRESENTACAO

Este guia pratico destina-se aos professores universitarios participantes do
Programa de Salde Vocal do Professor a ser apresentado ao Campus
universitario no estado da Bahia, para a realizacdo das oficinas sobre os

cuidados relativos a voz.
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1. A saude vocal.

A saude vocal esta condicionada aos cuidados com a saude geral e
envolve, entre outros aspectos, o equilibrio com a alimentacéo, o controle da

hidratacéo, atividades fisicas, niveis de estresse, qualidade do sono e outros.

Quais sao as alteracoes da voz3

A alteracio na produgdo da voz é também chamada de (iSfONIA,

prejudica a comunicacdo social e profissional, séo
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2. A voz como ferramenta de trabalho.

As caracteristicas sociodemogréaficas e funcionais; o ambiente e a
organizacdo do trabalho; aspectos vocais, habitos e estilo de vida; quando
adequados, favorecem a producdo vocal do trabalhador. Exemplo, no

ambiente de trabalho deve existir o controle de:

POEIRA
gl PUE\R

oE”'iﬁ%A
< ;
§
=S
?‘

3 TAUlDfO
§ R (O( S& M - EQ
S fumaca

FUMAGA ACA e
RUIDO f,’v,Q,,EJ RA§ MO e f

” A {// UMIDADE MUFU
lmﬁ A : EIRA FUMAQ

_ RUIDO
W/u.ffd(‘» Unidade Umldade | POEIRA



6
Determinadas categorias profissionais utilizam intensamente a voz,
no trabalho ao exercerem suas funcdes. A voz, por sua complexidade, se
correlaciona com as caracteristicas funcionais, tracos psicologicos, aspectos

sociais e profissionais.
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3. Promocao da saude vocal do professor.

Conhecida por atuar em voz e fala, a Fonoaudiologia
cuida da comunicagdo humana e seu desenvolvimento,

previne, avalia e trata os problemas de voz e outros.

No decorrer das atividades educacionais, o disturbio de voz representa um

problema que afeta o desempenho dos professores.

A voz do professor demanda atencéo vigorosa, aos aspectos que podem

interferir na saude vocal.

O que o professor precisa @Vitar para proteger a voz?
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Quiais sdo as praticas saudaveis que beneficiam a vozdo

professor?

Uma excelente iniciativa € beber agua em temperatura ambiente em
pequenos e repetidos goles, principalmente, nos momentos que

utilizar a voz no trabalho. A quantidade de agua ingerida deve ser o

suficiente para manter a Hitlratacao.

O posicionamento da coluna é importante, a producéo da voz se
beneficia quando se mantém a POStUra ereta.

Fazer uma pausa e ficar em siléncio por 20 minutos, durante o
horario de trabalho, ou seja, realizar o R@[pOUSO vocal.

Dar preferéncia as salas menores ou utilizar o microfone em salas
maiores, habituar-se em ficar de pé em frente e proximo aos alunos,

favorece a AcUStica adequada.

Ao bater palmas para chamar a atencdo dos alunos, o professor evita
falar alto ou gritar, impede o desgaste das pregas vocais e o esforgo

vocal, ou seja, um Hahito saudavel.

Exames de rotina com médico otorrinolaringologista e
fonoaudidlogo especialista em voz favorecem o tratamento e podem

viabilizar o DiagNOStico precoce.



Como melhorar o desempenho vocal?

Os exercicios vocais sdo técnicas personalizadas, que podem ser
realizadas diariamente para fortalecer as estruturas envolvidas na producao
da voz. Especialistas recomendam que o exercicio vocal deva ser adequado
a cada pessoa e que o fonoaudidlogo é o profissional que auxilia na

reabilitacdo da voz.

Troque a tosse ou o pigarro por outra forma de “limpar a garganta”. Quando aparecer
a vontade de tossir, se for possivel, simule a degluticdo, engolindo a saliva por
repetidas vezes ou tome pequenos goles de agua, em temperatura ambiente, para

eliminar a secrecéo da garganta ¢ IMINUIr @ t0SSe.

Antes de utilizar a voz no trabalho, pratique o au“eﬂlmentﬂ \'(mal, com

exercicios simples e realizados de modo confortavel. Primeiro, encoste a lingua no
céu da boca e produza um som (“trrr”’), (=crianca imitando telefone); depois, vibre os
labios para produzir um som (“brrr”), (=crianca imitando o barulho do motor do carro),
antes de produzir os sons de ambos 0s exercicios, respire profundamente,

0 ar sera o comhustivel para 0 SOM . cabou o ar, terminou o som.

Sugestdo, duas séries de trés repeticdes cada. N&o realize este exercicio de
aquecimento, caso tenha alguma dificuldade em fazé-lo.

Os exercicios de dﬂsan“emmentﬂ \mcal sdo eficazes para o relaxamento

corporal e favorecem o retorno ao estado normal da voz. Para desaquecer a voz, o
professor podera: heher ag“a em pequenos goles e temperatura ambiente;
relaxar 0S OMAOros: razer DOCRJOS (exercicio que consiste em simular

bocejos, oito ou mais vezes); ficar em SIIen(:III por 20 minuto se finalizar.
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