/ \ Niicleo de
Desenvolvimento g
\

Humano

OS DONOS DA vOZ

A Importancia da voz para os professores

Pesquisas indicam que os professores sdo os profissionais da voz que mais apresentam
problemas na comunicagdo e na voz.

Por mais que surjam novas tecnologias

Cuide pedagdgicas, como videos educativos, slides e
" projecdes o instrumento de trabalho mais
‘3 importante de um professor ainda é a sua voz.

Embora apresentem mais queixas em relacao a
voz do que outras profissdes, os docentes nao
tém ainda consciéncia de que a falta de um
tratamento adequado da voz pode até afasta-los
definitivamente da sala de aula.

As queixas mais comuns sao rouquidao, sensacao de irritacao da
laringe e cansaco para falar.

Os professores, pelo continuo uso da voz, necessitam preserva-
la com técnicas de saude vocal. A prevencao é essencial. Convém
realizar um trabalho preventivo.

Os professores costumam usar mel, roma e gengibre para
combater sua rouquidao. Nao ha estudos cientificos sobre a eficacia
desses métodos, mas o gengibre, por exemplo, tem um reconhecido
efeito anestésico. O problema é que apds o uso desses recursos, O
professor continua a forcar a voz sem perceber. Quando passa o
efeito, porém, provavelmente a sua voz estard muito pior do que
antes.

Aconselha-se buscar um otorrinolaringologista sempre que uma
rouquidao atingir um periodo superior a 15 dias. O médico realiza
uma analise estrutural do aparelho fonador, faz o diagndstico e define
qual é o tratamento indicado. A fonoterapia é ideal para casos em
que a musculatura do aparelho fonador estad afetada. Ela inclui
exercicios que envolvem as formas como a pessoa respira e utiliza a
musculatura da regiao da laringe e ensinam a impostar e colocar
melhor a voz.

Na maioria das escolas, o professor tem que concorrer com o
ruido dos alunos, das outras salas de aula da prépria escola e do
transito da rua, o que desgasta a voz.
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DEZ MANDAMENTOS PARA UM BOM USO DA VOZz

A voz é o som resultante da vibragdao das cordas ou pregas vocais,
provocada pelo ar expelido pelos pulmdes e que atravessa a traquéia,
a laringe, a faringe e a boca. A fonagdo é justamente a producao de
sons pela acao de varios pequenos musculos localizados na laringe,
sendo a prega vocal um deles. Ha principios de salde vocal, ou seja,

de cuidados com a voz, que todos podem adotar.

1 - Evitar gritar em sala de aula; voz

2 - Evitar fumar;

sempre tem
3 - Evitar consumir bebidas alcodlicas; o que falar!

4 - Hidratar o corpo. O professor deve levar uma garrafinha de agua
e beber antes, durante e depois da aula, pois falar resseca a mucosa
e quanto mais hidratada aa pregas vocais estiverem, melhor sera a
emissao de voz;

5 - Alimentar-se de maneira leve antes do uso profissional da voz.
Alimentos adstringentes, como a maca e o salsao, facilitam a
digestao, enquanto leite e chocolate aumentam a producao de muco
das pregas vocais e dificultam a vibracao;

6 - Adotar uma postura fisica adequada, com as costas eretas,
facilitando a emissao da voz;

7 - Nao usar roupas muito apertadas, que dificultem a respiracao;

8 - Evitar a tensao muscular na regiao do pescoco, o que prejudica a
articulacao de sons;

9 - Evitar choques térmicos. Sair de um ambiente quente e tomar
muito sorvete ou, num dia muito frio, tomar um cha muito quente
pode causar sérios danos as pregas vocais; e;

10 - Nao permanecer muitas horas em ambiente com ar
condicionado, pois as mucosas da laringe ressecam e dificultam a

vibracao da prega vocal.
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