PREFEITURA MUNICIPAL DE

CARAGUATATUBA

SECRETARIA DA EDUCACAO

SETOR DE EDUCACAO INCLUSIVA

AREA DE FONOAUDIOLOGIA

ABRIL/2021




Todo professor deve aprender a preservar sua saude
vocal, evitando futuros prejuizos ao seu principal
instrumento de trabalho: a VOZ.
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Segundo estudos, a docéncia € uma das profissdes
com maior incidéncia de alteracoes vocais, como
nodulos e edemas. Essas alteracbées ocorrem por uso
excessivo ou inadequado da voz, acarretando

dificuldade na emissao natural da mesma, a que
chamamos de Disfonia.

A Disfonia aparece como:

CANSACO E ESFORCO AQ FALAR;
DIFICULDADE EM MANTER A VOZ;
ROUQUIDAO E VARIACAO NO TOM DE VOZ;

DOR OU ARDOR NA GARGANTA;

PIGARRO CONSTANTE E TOSSE SECA PERSISTENTE;

VOZ FRACA NO FINAL DO DIA.




e Respire sempre corretamente, levando o
ar até a barriga e expandindo as costelas. A
barriga deve expandir como se estivesse
cheiadear;

e Ao falar, mantenha postura ereta e
relaxada, sem tensoes;

eProcure falar voltado para os alunos, nao
girando somente o pescoco. Utilize gestos
e expressoes faciais para complementar o
que esta falando;

e Fale pausadamente e de maneira correta,
articulando bem as palavras e sem exagero,
inclusive os sons do final das palavras, como
por exemplo, os sons de “S” e “R”. Lembre-se:
§.|‘ vocé é modelo para seus alunos;

eEvite competir com ruidos externos ou da
propria sala de aula. Quando o ruido é
intenso, nao escutamos direito nossa propria
voz. A autoridade se da através de uma
diccao clara e de um discurso coerente;




e Utilize atividades que solicitem a
participacao efetiva dos alunos, como
musica, leitura, dramatizacao e trabalhos
em grupo. Desta maneira vocé estara
motivando a classe com dinamismo e
poupando a sua voz.

oA voz é seu precioso instrumento de
trabalho, portanto, economize-a!

eFaca repouso vocal nos intervalos de
trabalho;

eBeba bastante agua em temperatura
ambiente, pelo menos 2 litros,
principalmente durante o uso da voz.
Nada de gelado!

e Antes das aulas evite a ingestao de
alimentos que possam aumentar a
secrecao gastrica. Alimentos como os
derivados de leite, chocolate e mel,
“engrossam” a saliva e dificultam tanto a
articulacdo quanto a vibracao das pregas
vocais. Coma maca ou salsdo antes de
iniciar as aulas, porque além de possuir
efeito “adstringente” deixando a saliva
“fininha”, esses alimentos exercitam a
musculatura mastigatdria utilizada na
articulacao das palavras;

e Evite balas, pastilhas, sprays ao fazer uso vP
da voz. Eles possuem efeito anestésico, <
mascarando sintomas e permitindo o o)
abuso vocal.
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eEvite Bebidas Alcoolicas e Fumo. A fumaca
do cigarro agride todo o Sistema
Respiratorio, inclusive as pregas vocais que
ficam secas e irritadas. Isso faz com que a
garganta produza secrecdes provocando
pigarro. Da mesma forma, o alcool também
causa irritacao no aparelho fonador. Sua
ingestao pode anestesiar a garganta
permitindo abusos sem que se perceba,
como falar alto e gritar;

¢ Ao sentir vontade de tossir ou pigarrear,
respire profundamente pelo nariz e engula
saliva varias vezes ou beba agua. O pigarrear
constante causa atrito nas pregas vocais,
ferindo-as. Bebendo agua, fluidifica-se este
muco e, gradualmente, a necessidade de
pigarrear diminui

e Respeite suas horas de sono. Todos os
musculos precisam de descanso. Quando o
corpo esta cansado, as pregas vocais
também est3o.

e Para diminuir a tensao na area do pescoco ™
e dos ombros, boceje e espreguice varias
vezes ao dia e ao acordar.

e Use roupas confortaveis e tecidos que
absorvam a transpiracao. Roupas leves e
folgadas sao ideais para quem trabalha com
a voz. Sapatos confortaveis também
favorecem a postura correta.
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e Participe de atividades fisicas e de lazer
gue contribuam para sua saude: exercicios
de alongamento, ioga, ginastica, pilates,
caminhada e natacao.
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e Realize exercicios de relaxamento e alongamento de
ombros, pescoco, e face:

A) Gire os ombros para tras, lentamente, e depois gire-
os para frente;

B) Faca movimentos com a cabeca, simulando “SIM,
NAO, TALVEZ"

C) Levante os bracos, lentamente,ao mesmo tempo
em que inspira pelo nariz, e abaixe-os expirando pela
boca, como se estivesse soprando
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