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Olq,

professor(a)!

Estamos vivendo tempos diferentes, dias de
adaptagdes e recomecos. Os cuidados com a salde
estdo em evidéncia e atitudes de prevencdo a
doencgas e agravos tornaram-se um dos assuntos
mais comentados entre as pessoas.

Paralelo a isso, o cenario de ensino estd mudando e
novas exigéncias vém surgindo. Valorizar ainda mais
sua salde vocal e sua performance comunicativa é
imprescindivel.

Pensando nisso, e como parte da celebracéo pelo Dia
do Professor (15 de outubro), a Divisdo de Qualidade
de Vida/CASS/PROGEP, através do Programa Salde
Vocal, langa nova edicdo do Guia de Saude Vocal
recheado de informagdes e dicas importantes para
auxilia-lo(a) no desenvolvimento de uma
performance vocal capaz de suprir as demandas do
dito "novo normal".

Esperamos que este Guia mostre-lhe novos
horizontes e que contribua para um despertar acerca
da importdncia de seu principal instrumento de
trabalho: a sua voz.

Atenciosamente,

Joseilma de Azevedo Garrido
Fonoaudidloga

Coordenadora do Programa Sadide Vocal
DQV/CASS/PROGEP




Ambiente e

desempenho vocal

Fatores ambientais sdo elementos importantes quando o assunto é a salde vocal de qualquer
falante.

Ambientes projetados de maneira inadequada, pouca ventilacdo, acustica pobre, presenca de
agentes nocivos (poeira, mofo), ocorréncia frequente de ruidos externos (barulho no corredor, na
rua) e internos (ventilador, aparelho de ar-condicionado), temperatura inadequada do ambiente sdo
alguns dos fatores que podem estar presentes no ambiente laboral e que afetam indiretamente o
bom desempenho vocal. Isso porque o(a) profissional da voz, incluindo o(a) professor(a), precisara
realizar compensacdes, muitas vezes inadequadas, a fim de ser capaz de absorver a demanda vocal
do trabalho.

Por isso, é importante compreender duas coisas:

1) A necessidade de adotar habitos de Higiene Vocal. Os cuidados com a voz sdo imprescindiveis
para minimizar os prejuizos causados pelas condi¢des nocivas de alguns ambientes de trabalho;

2) Entender a importancia de acompanhamento profissional ndo sé na reabilitagdo, mas também na
prevencdo de agravos a salde da voz. A terapia fonoaudioldgica, dentre outros fatores, é capaz de
proporcionar a otimizagdo de habilidades que auxiliardo o falante frente as condi¢Bes nocivas do
ambiente de trabalho.




Voz e uso da mdscara

O uso da mascara ja& é uma realidade trazida pela pandemia do novo coronavirus. Estamos
vivenciando diversas mudancas e todos(as) nos encontramos em um processo arduo de adaptagao
de rotina e projetos. No sistema de ensino, essa adaptacdo pode ocorrer através da adogdo do
sistema de ensino hibrido, o que significa que se fard necessario o uso da mascara em sala de
EUIEN

Muitas categorias de profissionais da voz ja vivenciam a condi¢do do uso de mascara no trabalho e
a preocupacdo com os cuidados vocais durante a utilizagéo deste acessério tem aumentado.

Segundo estudo destacado na Hearing Review em maio deste ano, as mascaras atuam como filtro
acustico e podem atenuar em até 12dB - dependendo do tipo - algumas frequéncias de fala, ou
seja, ha uma diminuicdo na inteligibilidade de fala, o que dificulta a comunicagéo e eleva o risco de
fadiga vocal.

Portanto, cuidados como articular muito bem as palavras, falar mais devagar, estar atento a
respiracao, evitar frases e oragdes longas podem ajudar a evitar a fadiga vocal e diminuir o risco de
abuso vocal durante as aulas.




Higiene Vocal

PROCEDIMENTOS E CUIDADOS
PARA UMA VOZ SAUDAVEL

v Hidratagdo continua;

v Alimentagdo equilibrada, rica em carboidratos e
proteinas;

v Tentar manter o sono regular (de 6 a 8 horas por
noite);

v Optar por vestuario confortavel que permita
movimentagao corporal;

v Evitar o fumo e ambientes com fumantes;

v Evitar exageros com o élcool;

v Tentar deter o desejo de consumir durante a demanda
vocal, balas, pastilhas e sprays que contenham menta,
horteld, gengibre em sua composicdo;

v Observar o ambiente e ndo sobrepor a voz aos ruidos
presentes;

v Observar seu comportamento vocal a fim de reduzir
riscos de abusos;

v Realizar visitas médicas regularmente;

v Introduzir na rotina de trabalho exercicios de
aquecimento e desaquecimento vocal [converse com
um(a) fonoaudidlogo(a)];

v Tenha um(a) fonoaudiélogo(a) para chamar de
seu(sua)!

Tem alguma duivida sobre Higiene Vocal?
Contate-nos e fale com nossa fonoaudiéloga!
3272-8817/8818
dqv.progep@ufma.br
joseilma.garrido@ufma.br



Competéncia Comunicativa
para o(a) professor(a)

A competéncia comunicativa refere-se a habilidade que um individuo tem para se dirigir a outro com
clareza, coeréncia e eficacia. Nesse sentido, podemos dizer que ela engloba aspectos que véo além da
linguagem oral e escrita e compreende os gestos, o olhar, a postura corporal, a expresséo facial e até
mesmo o vestudrio. Todos esses fatores formam o conjunto de elementos que influenciardo a forma
como a mensagem enviada sera recebida pelo interlocutor.

Mas, por que isso é importante ja que ndo estamos falando apenas de voz?

Veja bem: esta habilidade ja é um recurso muito importante para o(a) professor(a) em sala de aula,
pois favorece a interagdo, o interesse e o envolvimento dos alunos, o que facilita a compreensdo do
contetido. Contudo, quando falamos de educagdo a distancia (componente do sistema hibrido de
ensino) temos um cendrio onde ha menos interagdo entre o(a) professor(a) e a classe e a competéncia
comunicativa torna-se essencial no momento em que contribui para tornar a aula a distancia mais
atraente e por que ndo dizer, menos enfadonha.

A seguir, confira algumas recomendagdes para desenvolver e otimizar sua competéncia comunicativa,
0 que, consequentemente, refletird também na qualidade de sua emissdo vocal.



Competéncia

Comunicativa

RECOMENDAGOES

v Observe e corrija sua postura;

v Dé diferentes nuances a sua voz, de acordo com o
assunto;

v Tente manter o olhar voltado para a cdmera (isso da
a sensagdo de contato visual);

vObserve seus gestos e tente manté-los sem
exageros;

v Analise sua velocidade de fala. Falar rapido ou

devagar demais acaba dispersando o interlocutor;

v Articule bem as palavras;

v Mantenha a voz em uma intensidade confortavel;

v Examine seu vestuario e certifique-se de que é
adequado. Estampas e cores fortes podem distrair;

v Peca feedback sobre seu desempenho. Muitas

vezes ndo  notamos  em nés  alguns

/A

T =

comportamentos.
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