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APRESENTACKO DAS AUTORAS (versdo original)

E com muita alegria que apresentamos o folheto Bem-estar vocal: uma
nova perspectiva de cuidar da voz, um material inicialmente desenvolvido
em portugués brasileiro pelo Sindicato dos Professores de S3o Paulo -
SinproSP em parceria com o Centro de Estudos da Voz - CEV, agora adaptado
ao portugués europeu.

O material é uma das agBes do Programa de Saude Vocal do SinproSP que ha
mais de 15 anos tem como objetivo reduzir o risco vocal dos professores,
profissionais que ocupam o primeiro lugar na classificagdo de profissdes
que sofrem por problemas de voz.

Sabemos o quanto o som da voz do professor carrega mensagens
importantes aos alunos e o quanto sua qualidade e resisténcia contribuem
para o aprendizado. Tendo isso em mente, ao longo dos dltimos 10 anos,
preparamos um material constantemente revisado que aborda as
principais duvidas do professor em sua atividade docente, com foco na
melhoria da comunicagdo. Uma boa voz contribui para o aprendizado,
reduz a frustracdo do professor por ndo se fazer entender e por terminar
seu dia com fadiga e garante a longevidade da carreira letiva. O material ja
teve 35.000 impressdes e esta disponivel nos sites do SinproSP
(www.sinprosp.org.br) e CEV (www.cevfono.com), com milhares de
acessos eletrdnicos, sendo um dos materiais mais acessados sobre o tema
no Brasil.

O texto esclarece aspectos importantes sobre a produgdo vocal, relagdo do
corpo com a voz e da voz com o ambiente, em linguagem simples e afetiva.
Embora o portugués brasileiro e o europeu sejam, evidentemente,
semelhantes, destacamos a preocupagdo do colega André Araljo, em
parceria com os estudantes da ESS, IPP e com o Sindicato dos Professores da
Zona Norte — SPZN em oferecer ao leitor de Portugal um material
consistente, claro e didéatico, sobre o qual ndo haja duvidas de
interpretagao.

Agradecemos a oportunidade de divulgar nossa produgdo entre os amigos
lusitanos e os professores que sofrem problemas vocais que sdo universais.

Esperamos que a leitura seja util e que esse material seja uma fonte de
consulta para os interessados.

Cordialmente,

FabianaZambon e Mara Behlau



APRESENTACAO

Apresentamos a primeira edigdo Portuguesa do guia Bem-estar Vocal -
Uma Nova Perspetiva de Cuidar da Vioz, material que ird integrar as
acBes dacampanha Defende a Tua Voz do SPZN.

Ao compilar as 60 dlvidas mais comuns dos docentes sobre voz e
expressar com clareza e objetividade as suas respostas, o guia tem-se
afirmado como um documento importante no quotidiano docente.

Originalmente criado no &mbito das acSes do Programa de Satide Vocal
do SINPRO-SP, este guia teve ja trés edi¢des no Brasil em 2006, 2011 e
2016.

A semelhanga, em Portugal o SPZN iniciou em 2014 uma campanha de
saude vocal para professores da zona norte, com a participagdo direta
de mais de 500 participantes. Foram realizadas a¢Ges de sensibilizagdo,
rastreios e formacgdo creditada, com elevado nivel de impacto.

O ano de 2017 tera uma agenda preenchida de novas agGes e este guia
de elevada qualidade vem agora complementar o plano de a¢do do
SPZN para a campanha Defende a Tua Voz.

Com esta nova edicdo adaptada Portugués Europeu do Bem-estar
Vocal, que estara também disponivel on-line, esperamos continuar o
trabalho de consciencializagdo dos cuidados preventivos do principal
instrumento de trabalho do professor: avoz.

Centro de Formagao Profissional do SPZN
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1. Porque é que a voz é t3o importante
para o professor?

A voz carrega as palavras e também a mensagem emocional a elas
associada. Todos ja tivemos a experiéncia de, através de um simples
“ola”, perceber uma emocéo de alegria ou preocupacgdo. Assim, o
som da voz tem a dupla fun¢do de transmitir o conteldo e a
emocdo. De modo particular, em relagdo aos professores, a voz é
utlizada para ensinar, orientar os alunos, demonstrar atengdo e
carinho e é o principal recurso para a transmissdo do contetido da
aula.

2. Por que razao os professores tém tantos
problemas vocais?

Os professores usam a voz constantemente, tal como os atletas
usam os musculos do corpo. Contudo, ao contrario dos desportistas
que se submetem a treinos especificos e desenvolvem uma
preparagdo fisica suficiente para resistir ao desgaste da sua
profissdo, é raro que algum professor tenha tido a oportunidade de
desenvolver a sua voz para comunicar na sala de aula. Além disso, a
voz, para ser eficaz deve contar com condigdes ambientais
favoraveis que potenciem a projecdo vocal, o que frequentemente
ndo acontece em grande parte das escolas.

3.Como é que avoz é produzida?

Avoz é produzida na laringe, que se situa no pesco¢o. O som da voz
depende de um controlo cerebral minucioso que faz vibrar as pregas
vocais, usualmente conhecidas como cordas vocais. A fonte de
energia dessa vibragdo é o ar que sai dos pulmdes. Uma boa
coordenacdo entre o ar que passa pela laringe e a vibragdo das
pregas vocais produz a voz humana, que se transforma nos sons da
fala através dos movimentos das estruturas articulatérias, como a
lingua e os labios.
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4. 0 que é que ajuda a voz?

E muito importante uma boa condicdo da saide em geral. As
orientagdes do terapeuta da fala podem ajudar no desenvolvimento
da competéncia vocal dos professores. Compreender as alteragdes
vocais e procurar minimizar o desgaste sdo alguns dos primeiros
passos para preservar o bem-estar vocal. Algumas estratégias a ser
utilizadas no dia-a-dia passam por controlar o periodo do uso da
fala, ter cuidado com o tom (agudo ou grave) e com a intensidade da
voz (fraca ou forte), incluir intervalos de repouso de fala, hidratar-se
frequentemente e diminuir a competicdo com outros ruidos
(conversas na sala de aula e barulhos externos). Procure perceber
qual (quais) o (s) fator (es) que mais prejudica (m) a sua voz e faca
por controla-los de forma a diminuir o seuimpacto.

5.0 queéque prejudicaavoz?

Falar demasiado quando se estd doente, cansado, com crises
alérgicas apds uma noite mal dormida, com gripe ou constipacéo,
em ambientes adversos ou quando estd stressado sdo fatores que
prejudicam a voz. O tabaco e o dlcool sdo reconhecidos como
prejudiciais a saude de uma forma geral e, particularmente,
constituem o maior risco vocal.

6. Como seise tenho um problema de voz?

Se a sua voz se modificou nos Ultimos tempos, se percebe que a sua
voz durante a época de férias € muito melhor que durante o periodo
letivo, se sente que faz esforgo para falar, se no fim do dia a sua voz
estd fraca, rouca e/ou cansada, se teve de mudar a sua forma de
lecionar devido a sua voz, se fala menos, se sente algum incomodo
aofalar ou se os outros o questionam relativamente ao que seestd a
passar com a sua voz, é possivel que esteja com algum problema que
deve ser analisado com mais atencgéo.



7. Quem é que me pode ajudar a
resolver o meu problema de voz?

Os profissionais capazes de ajuda-lo a verificar as suas condigBes vocais sdo
o médico e o terapeuta da fala. Em relacdo aos médicos, dependendo das
caracteristicas do seu local de trabalho, podera ser encaminhado para uma
consulta ou procurar ajuda de um médico de clinica geral, médico do
trabalho ou otorrinolaringologista, sendo este ultimo o especialista em
problemas de ouvidos, nariz e garganta.

Algumas escolas contam com terapeutas da fala, que poderao orienta-lo na
procura de ajuda e encaminha-lo para um especialista da voz, se necessario.

8. Como posso saber se falo demasiado
alto?

Habitualmente, as pessoas que falam demasiado alto ndo se apercebem da
intensidade da sua voz, mas recebem comentérios negativos relativamente
a este aspeto. Podem surgir comentérios especialmente em contextos onde
ndo é necessaria uma intensidade forte, como em casa, e em situagdes de
fala de um-para-um. Algumas familias também tém o habito de falar alto,
principalmente as mais extrovertidas.

QOutras situactes passam por ambientes de trabalho ruidosos que exigem
que fale mais alto pelo que pode perder a consciéncia real da voz utilizada e
desenvolver o hdbito de falar alto.

9. O que posso fazer para manter a
minha voz saudavel?

Eis alguns conselhos importantes: preste aten¢do a suavoz e a dos outros de
modo a ajustar-se aos seus sinais, procure reduzir a intensidade com que
fala, melhore a sua condigdo fisica, respeite os seus horarios de alimentagdo
e de descanso (do corpo e da voz) e veja se ha possibilidades de introduzir
melhorias no seu ambiente fisico de trabalho. Lembre-se de manter o corpo
hidratado - beber agua durante as aulas é um recurso facil, simples e eficaz
para reduzir o atrito entre as pregas vocais. Para aliviar a voz cansada, fale
mais devagar, articule bem as palavras e faga variagdes vocais para agudos e
graves, pois estes mecanismos contribuem para um menor desgaste vocal.
Com a ajuda de um profissional aprenda a realizar aquecimento vocal e a
preparar a sua voz para o diade trabalho.
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10. Como posso expressar-me melhor?

Seja objetivo, use frases curtas e diretas e evite longos periodos de
fala que geralmente sdo acompanhados de pausas e hesitagdes, o
que distrai o ouvinte. E importante certificar-se de que os alunos
estdo a prestar atengdo e compreendem a mensagem. Ndo fale
virado para o quadro e estabelega contato visual com todos os
alunos, orientando o seu tronco e cabega para eles. Torne a sua
comunicagdo interessante, use variagdes vocais e uma boa dicgdo.
Permita que o aluno faga perguntas e participe ativamente na aula,
que deve ser, acima de tudo, uma experiéncia enriquecedora de
comunicagdo com o professor.

Mova-se com naturalidade e use gestos que acrescentem
informacdo ou destaquem ideias e palavras. Contudo, tenha
cuidado para ndo exagerar nos movimentos, nos gestos e na voz.

11. O que é que cansa mais: ler ou falar
espontaneamente?

Geralmente ler em voz alta cansa mais, pois s30 poucas as pessoas
gue estdo treinadas para esta tarefa em particular, que exige o uso
de maior expressividade. Para além disso, é dificil manter uma
turma atenta durante uma leitura, tanto pela inadequacdo de
alguns textos para a leitura em voz alta, como devido a tendéncia
para reduzir as varia¢des vocais. A fala espontanea é mais dindmica.
Na verdade, para os professores, a espontaneidade é relativa, pois
as aulas sao preparadas.

12. O que devo fazer quando estou rouco
e cansado?

A melhor atitude seria descansar o corpo e a voz, mas nem sempre
isso é possivel.

Se realmente precisar de dar aulas quando esta cansado, use a fala
com um volume mais baixo, mas sem sussurrar, pois isso pode
constituir um esforgo adicional. Fale mais lentamente e com mais
variacBes, use frases curtas, desenvolva atividades com os alunos
gue exijam menos da sua voz e mantenha-se hidratado.

10



13. Posso perder a voz definitivamente?

Isso é praticamente impossivel, porém, uma sobrecarga continua
num professor rouco e cansado vai fazer com que a voz fique cada
vez mais comprometida e o esfor¢o necessario para lecionar seja
cadavezmaior.

Assim, é aconselhavel procurar ajuda logo que se aperceba de
alguma alteragdovocal.

14.Falar demasiado pode causar cancro?

Ndo existem estudos que comprovem que falar demasiado
provoque cancro. Atualmente, sabe-se que sdo varios os fatores que
contribuem para o desenvolvimento do cancro da laringe, entre os
quais o tabaco, o dlcool, as condi¢bes genéticas e ambientais. Tudo o
que irrita os tecidos do corpo contribui potencialmente para o
desenvolvimento de cancro.

Assim, do ponto de vista tedrico, continuar a falar sem uma boa
saude vocal pode constituir um fator de risco adicional. Falar
demasiado ndo causa cancro, porém, um dos principais sintomas do
cancro da laringe é a rouquiddo e, desta forma, procurar ajuda
médica atempada favorece o diagndstico precoce e diversas
alternativas de tratamento, com melhores possibilidades de
recuperagdo vocal.

15. Como posso saber se preciso de
procurar um especialista?

Se tem alguma divida nesse sentido, procure um dos servicos
mencionados no final desta publicagdo ou procure uma opinido de
confianga. Lembre-se ainda de que usa a sua voz profissionalmente,
0 que é uma realidade diferente do que para a maior parte das
pessoas. Da mesma forma que um pianista cuida das suas mdos e
um jogador de futebol toma todas as precaugdes com os seus
joelhos, deve ter um cuidado acrescido com a sua voz. Prevenir os
problemas de voz é o seu maior aliado para desenvolver uma
carreira de docente duradoura e satisfatoria. Ser professor é uma
das profissdes mais nobres e o recurso a comunicagdo € o principal

meio para chegar aos alunos. 1
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16. Um tratamento de voz pode ser feito
com medicamentos, exercicios e/ou
cirurgias?

Quem define o tratamento é o médico que pode recorrer a ajuda de
outros profissionais, nomeadamente do terapeuta da fala. Os
medicamentos geralmente sdo usados em casos de inflamagdo,
infecdo, alergias ou refluxo gastroesofagico. S6 o médico pode
receitar medicamentos, ndo devendo a pessoa automedicar-se,
nem tomar medicamentos que funcionaram com outros individuos.
Os medicamentos podem melhorar uma condi¢do orgdnica que
prejudica a voz, mas ndo tratam o comportamento vocal
propriamente dito. Os exercicios vocais fazem parte da reabilitacdo
vocal, sendo o terapeuta da fala o profissional capacitado para os
selecionar, adaptar e ensinar ao professor. Tal como sucedo com os
medicamentos, um exercicio que é bom para um colega seu pode
n3o resultar consigo e pode até ser prejudicial para a sua voz. Os
procedimentos cirdrgicos sdo usados em diversas situagdes, como
naremogao de lesdes benignas (pdlipos ou cistos), malignas (cancro
da laringe) ou na resolugdo de outros problemas como paralisia das
pregas vocais.

17. Qual a eficacia terapéutica?

Adreadasalde ndo é uma ciéncia exata e, portanto, um tratamento
pode ndo ter os resultados esperados. Contudo, ha muitas opgdes
gue podem ser utilizadas e um acompanhamento constante ajuda a
selecionar vdrias possibilidades de tratamento. Em todas as
situagdes ha sempre condi¢Ges para melhorar a comunicagdo. A
participagdo do paciente é um dos aspetos mais importantes no
resultado obtido com qualquer tratamento. As pessoas ndo devem
ser passivas em relagdo a sua salide e ao seu bem-estar e isso aplica-
seigualmenteavoz.

12



18. Posso perder a voz por causa de uma
cirurgia a laringe?

E praticamente impossivel que isso aconteca, porém, a voz pode
ficar temporariamente pior apds uma cirurgia em que uma parte
das pregas vocais ou de outras estruturas da laringe tenham sido
removidas. A reabilitacdo nestes casos mais graves evoluiu muito
nas Ultimas décadas e existem recursos para reduzir as limitagdes
muitas vezes associadas ao tratamento realizado.

19. Porque é que o pigarreio prejudica a
minhavoz?

Quando pigarreia causa um forte atrito entre as pregas vocais, o que
pode favorecer o aparecimento de lesdes nos tecidos da laringe e
aumentar a sensacdo de irritagdo. Se sentir que estd com muitas
secregdes (catarro ou muco), procure engolir ou pigarreie o mais
suavemente possivel. Manter o corpo hidratado ajuda a diluir as
secreges viscosas e a combater a secura, que constitui outra razdo
para pigarrear.

20. Posso mudar a minha voz?

A voz é o resultado de aspetos anatémicos, emocionais e culturais.
Desta forma, ao longo da vida, desenvolvemos uma voz que tem
como base fatores orgédnicos (menos flexiveis) associados a fatores
emocionais, culturais e profissionais (bastante varidveis). Com
efeito, usamos diversos tipos de voz de acordo com o interlocutor, a
situagdo e o ambiente de comunicagéo.

Podemos aprender a alterar a voz de uma forma mais consciente e
adequada as necessidades que se nos apresentam. Se ndo gosta da
sua voz por algum motivo estético, por considera-la muito nasal,
monotona, grossa, fina, forte ou fraca demais, procure um
especialista para analisar a possibilidade de modificar os ajustes
envolvidos no seu padrdo vocal. Todos podem melhorar avoz.

13
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1. Como é que o0 meu corpo interfere na
voz?

Podemos dizer que todo o corpo contribui para a produgdo da voz.
Se o corpo estd tenso, hd uma grande probabilidade de a voz
também ficar mais tensa. Por outro lado, movimentos e gestos mais
soltos ou livres favorecem uma boa voz. Se o corpo estd doente,
muitas vezes a voz sinaliza esse facto. Se estivermos cansados e sem
energia, a voz pode revelar esse estado, ficando mais baixa e fraca.
Assim, de um modo geral, existe um paralelismo entre o que
acontece com o corpo e avoz, com grande dependéncia entre eles.

2. E normal sentir dor quando falo
demais?

Falar ndo deve provocar dor. Contudo, em algumas situagdes,
qguando se fala por um longo periodo de tempo ou em condigdes
adversas (com muito rufdo de fundo ou para muitas pessoas) pode
sentir-se o pescogo, a regido da garganta e a boca doridos, o que
devera passar dentro de um ou dois dias. Se esses sintomas
persistirem, procure ajuda/aconselhamento. Alguns professores
referem dores nas costas e até mesmo noutras regides do corpo por
forcarem demasiado a voz ao falar. Uma voz produzida
corretamente nao gera desconforto nem dor.

3. O que devo fazer quando estou
engripado?

O melhor seria evitar falar em excesso, pois quando estamos
constipados os tecidos da laringe ficam mais suscetiveis a irritacdo.
Projetar a voz durante gripes e constipacbes requer mais esforgo e
energia, sendo dificil controlar a qualidade da emissdo. Contudo,
muitas vezes o professor precisa de trabalhar mesmo estando
doente. Se for este o caso, fale mais baixo e mais lentamente,
hidratando-se e pedindo a especial compreensdo dos alunos.
Verifique se é possivel utilizar algum recurso didatico que permita
poupar a voz (video, trabalhos em grupo ou dindmica com os
alunos) ou, se tiver disponivel, use um microfone com amplificador.

15
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4. Uma boa dieta pode ajudar a voz?

Uma boa dieta beneficia a sadde em geral, consequentemente, a
voz. Manter uma dieta equilibrada é importante, pois a
comunicagdo profissional requer maior energia. Alimentos pesados
e muito condimentados podem prejudicar a digestdo, favorecer o
refluxo gastroesofagico (veja adiante a relagdo com os problemas de
voz - pergunta 6), provocar rouquiddo e limitar a respiracdo
necessaria para usar a voz em sala de aula. O professor € um
profissional da voz e deve controlar os fatores com impacto
negativo, nomeadamente, longos periodos de jejum, excesso de
cafeina (café e refrigerantes com cafeina), jantar tardio ou comer
antes de deitar.

5.Aguagelada e gelados fazem mal?

N3o. Na maior parte das pessoas, a voz ndo é afetada pela ingestdo
de agua gelada ou de gelados. Algumas pessoas tém uma maior
sensibilidade as diferengas de temperatura e devem, por isso, evitar
o choque térmico, mantendo a dgua fria ou o gelado na boca antes
de engolir. Se ndo tiver nenhum problema com liquidos ou
alimentos frios, pode ingeri-los sem preocupacdo.

6. Um problema de estbmago pode
interferir na voz?

Sim, principalmente o refluxo faringolaringeo. Se, apds as refeigGes,
sente que a voz piora, o pigarreio aumenta ou até mesmo que o
liquido do estdmago volta para cima, independentemente de ter
azia ou ardor, ha possibilidades de sofrer de refluxo faringolaringeo.
Alaringe ndo estd preparada parareceber osliquidos do estdmago e
pode ficar inflamada ou irritada, prejudicando a voz e provocando
rouquid3do. Algumas estratégias para evitar o refluxo consistem em
comer pequenas porgdes de alimento, ao longo do dia, evitar dar
aulas com o estdmago cheio e ndo se deitar logo apos as refeigdes,
mantendo um jejum de 3 horas.
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7. Alergias, asma e bronquite podem
deixar-me rouco?

Sim. Toda e qualquer alteragdo das vias aéreas, do nariz aos pulmdes pode
prejudicar a voz. Eimportante que o fluxo respiratério seja livre, poisoaré o
combustivel da produgdo da voz. Alergias nasais incham os tecidos do nariz
e da garganta e podem exigir que faca mais esforco para falar e controlar a
instabilidade na sua voz. Asma e bronquite descontrolam a respiragdo e
dificultam a coordenacdo da fala, assim como a projecdo da voz no
ambiente.

8. Como posso saber se respiro bem para
falar?

A maior parte das pessoas tém uma respiragdo suficientemente boa para
falar. Porém, por questdes de habito, podem falar até ficar sem ar ou
comegar a falar sem respirar, forcando o mecanismo de produgdo da voz.
Quando se esta em siléncio a respiragdo é feita predominantemente pelo
nariz, o que favorece a filtragem e o aquecimento do ar. Ao falar, o proprio
ritmo da fala faz com que, normalmente, se respire pela boca, que é mais
facil e rdpido, e que se respire pelo nariz apenas nas pausas longas. Tal como
0s cantores e os atores, os professores, pelas exigéncias da sua profissdo,
tém necessidade de treinar aspetos da sua respiragdo relacionados com as
especificidades das suas profissbes. No caso dos professores, é
essencialmente uma quest3o de inspirar ar suficiente (mas ndo em excesso)
e coordenaroarcom afala.

9. Existe uma relagao entre o sono e a
voz?

Sim. Existem estudos que indicam que as pessoas que dormem melhor,
apresentam uma qualidade vocal mais saudavel/mais limpa. E possivel que
ja tenha reparado que, apds uma noite mal dormida, a sua voz, fica mais
pesada, até mesmo mais grave e rouca, de manh3. O sono serve para
recarregar as energias e a voz depende de um metabolismo altamente
energético. Algumas pessoas acordam com a voz ligeiramente diferente da
habitual, geralmente mais grave, mais grossa e com uma fala mais lenta, o
que é percetivel pelos outros e motivo de brincadeira ao telefone.
Geralmente, a voz recupera o seu padrdo habitual no espaco de 15 a 45
minutos apds acordar, mas, se tiver de dar aulas logo de manhi, é
importante que exercite os musculos da garganta e da boca, fazendo
exercicios de bocejo e aquecimento vocal, com orientagdo de um 17

terapeutadafala.
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10. Existe uma relagdo entre o exercicio
fisico e a voz?

Conforme ja referido, existe uma relagdo entre o corpo e a voz, pelo
gue, se exercicio regular beneficia a forma fisica, entdo beneficia
igualmente a sua voz. Tenha cuidado para ndo fazer exercicios que
exijam um esfor¢o excessivo, mantendo a respiracgdo livre e sem
bloquear o ar na garganta. Evite também falar durante a pratica de
exercicio fisico que envolva forga. Se frequentar um ginasio, procure
seguir as orientagbes do professor para ndo correr riscos
desnecessarios.

11. Existe uma relacdo entre stresse,
tensaoevoz?

Sim, e este é um facto reconhecido desde a época da Grécia Antiga.
O stresse consome energias e pode cansar a voz. Uma voz tensa
pode ser menos resistente quando se tem de falar durante muito
tempo. A tensdo psicoldgica ou fisica é facilmente transferida para
os musculos responsaveis pela produgdo da voz e, muitas vezes,
guem nos ouve consegue perceber isso. Para fazer face a situagdes
de trabalho muito tensas, € possivel aprender a controlar o impacto
do stresse da tensdo na voz, mas isso requer algum treino. Uma voz
tensa, geralmente, soa mais aguda (fina), com esforgo percebido
pelo ouvinte, podendo ser considerada desagradavel e dar a
impressdo de que se trata de uma pessoa nervosa ou rispida.

12. A 3gua ajuda a deixar a voz mais
limpa?

E importante lembrar que a 4gua ndo passa pelas pregas vocais.
Porém, a hidratacdo é essencial para que as pregas vocais vibrem
com menos esforgo e a voz seja produzida em melhores condigGes.
A falta de hidratagdo dificulta o controlo da voz e, geralmente,
obriga aum esforgo acrescido, que prejudica a qualidade vocal.
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13. H3 medicamentos que ajudam ou
prejudicam a voz?

N&o ha medicamentos especificos para melhorar a voz. H4 medicagdo para
as dores de garganta, inflamagoes, infegdes e para o refluxo gastroesofagico
que pode, indiretamente, aliviar alguns sintomas de desconforto vocal e
favorecer a producgdo vocal. Alguns medicamentos podem ter efeitos
adversos e deve perceber se a voz piora quando toma alguma medicagdo.
Os medicamentos calmantes podem deixar a boca seca e a fala pouco
percetivel, assim como os comprimidos para emagrecer; os diuréticos
também desidratam o trato vocal e podem exigir mais esforgo para falar; os
medicamentos excitantes podem descontrolar a respiragdo, a diccdo e a
fluéncia da fala, secando também os tecidos. Se tem de tomar este tipo de
substancias, aumente o consumo de dgua e informe o seu médico sobre
quaisquer efeitos secundarios.

14. Existem receitas milagrosas para a
voz, como mel, chas, rebucados e
pastilhas elasticas?

Ndo existem receitas milagrosas, embora o mel possa atuar como
lubrificante e o cha como calmante, dependendo dos seus componentes
naturais. A relagdo com a voz € indireta, pois apenas o ar passa pela laringe.
As pastilhas elasticas podem proporcionar um alivio muscular, pois
exercitam os musculos da boca e podem aliviar a sensagdo de esforgo, mas
sdo apenas atenuantes. Alguns rebugados e pastilhas podem aliviar alguns
sintomas, principalmente quando contém substdncias ditas “refrescantes”,
pois tém efeito anestésico imediato na regido da garganta. Contudo, podem
prejudicar o controlo vocal e camuflar alguns sintomas pelo que devem ser
utilizados com precaugdo. Continuar a abusar da voz quando esta ja esta
afetada, podera ser pior a médio-longo prazo.

15. O vestuario pode interferir com a
voz?

O uso de roupa apertada no pescogo, no peito e na cintura pode restringir o
movimento das estruturas e forgar o mecanismo da produgdo vocal. O uso
de saltos muito altos pode induzir tensdo e desalinhamento corporal e,
indiretamente, tensdo na voz. Use roupas adequadas ao clima, para facilitar
ahomeostase do corpo e o bem-estar geral.
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16. Um problema de voz pode prejudicar
a minha qualidade de vida?

Sim e de forma muito séria. Para o professor, a voz tem uma
importancia especial. E possivel aferir o impacto de uma alteracdo
da voz na qualidade de vida através de questiondrios e avaliagdes
especificas. Os professores que tém problemas de voz podem
sentir-se frustrados e ansiosos, podem ver-se obrigados a mudar a
sua metodologia de ensino, a falar menos ou a ter de repetir muitas
vezes o que dizem para serem compreendidos. Um problema de voz
pode produzir fadiga vocal e corporal, comprometendo as
atividades profissionais, a vida social e o equilibrio emocional.

17. Como é que os problemas da glandula
tirdide podem afetar avoz?

A glandula tiréide fica sobre a laringe, logo abaixo da pele do
pescogo. Os nervos que enviam estimulos para a movimentacdo das
pregas vocais, a fim de controlar a sua vibragdo e os ajustes de tom
(agudo ou grave) passam por esta regido. Nodulos na glandula
tiréide podem comprimir os nervos e comprometer a atividade dos
musculos responsaveis pela voz. Um desequilibrio das hormonas
produzidas por esta glandula pode também afetar a voz, deixando-a
mais instavel, rouca e grave.

18. Problemas na audi¢do podem
prejudicar a voz?

Sim, pois é através da audigdo que monitorizamos a voz. Ouvir bem
é fundamental para controlar o tom, o esfor¢o e a qualidade da voz.
As pessoas que ndo ouvem bem tendem a falar mais alto e correm
um maior risco de desenvolver um problema de voz. Para ouvir a
prépria voz é essencial que o ambiente ndo seja muito ruidoso.
Além disso, falar com pessoas que tém problemas de audi¢do pode
também exigir um maior esforgo vocal. Nestas situagdes, mais eficaz
do que falar alto é aproximar-se do interlocutor, falar
pausadamente e com boa dic¢do.
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19. A voz pode mudar no periodo
menstrual?

Algumas mulheres sofrem da chamada sindrome de tensdo pré-
menstrual (TPM) que se manifesta com variagdes de humor (maior
irritabilidade e sensibilidade) e inchago corporal. Grande parte
destas mulheres, apercebe-se de que a sua voz fica mais instdvel,
mais grave e menos harmoniosa neste periodo. Observe no préximo
ciclo se a sua voz se altera nos 3 dias que antecedem o fluxo
menstrual e logo apds o inicio da menstruagdo. Se isso acontecer,
redobre a atengdo para o uso correto da voz e ndo deixe de fazer os
seus exercicios vocais.

20. A voz envelhece?

Como todo o corpo, a laringe e a voz também envelhecem. Uma voz
treinada, assim como um corpo bem conservado, através de
exercicios, hdbitos saudaveis e controlos peridédicos de salde
podem retardar os sinais de envelhecimento. Contudo, as pessoas
idosas apresentam muitas vezes uma voz mais fraca e instavel,
efeitos que podem ser minimizados através da interven¢do de um
terapeutadafala.
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1. Quais sdo os ambientes mais prejudiciais para a minha 23

voz?

2. Porque é que o ruido prejudica tanto a voz? 23
3. O microfone na sala de aula ajuda ou é um apoio? 23
4. Falar em casa, com a minha familia, pode desgastara 23
voz?

5. O telefone ajuda ou prejudica? 24
6. O uso de apito pode ajudar? 24
7. E melhor o tempo quente ou o tempo frio? 24
8. E melhor o tempo seco ou o tempo htimido? 24
9. De que forma a poluigdo urbana prejudica a voz? 25
10. Falar ou cantar no carro cansa? 25
11. Cantar é bom ou mau? 25
12. O po do giz pode prejudicar? 25
13. Como silenciar os alunos? 26
14. Como devo posicionar-me para falar na sala de aula? 26
15. O ar condicionado pode prejudicar a voz? 26
16. A higiene da sala de aula pode afetar a minha voz? 26
17. O que posso fazer na presenca de ruido externo? 2
18. Como posso diminuir o desgaste vocal quando 27
leciono num ambiente aberto?

19. Que cuidados devo adotar na sala dos professores 27
para conservar a voz?

20. Como repreender os alunos por mau 27

comportamento sem gritar?



1. Quais sdao os ambientes mais
prejudiciais para a minha voz?

Os ambientes poluidos e ruidosos, pois vao exigir que fale mais alto, com
maior esforgo e vdo limitar o controlo da emissdo vocal, com eventuais
reagbes ao nivel do trato respiratdrio.

2. Porque é que o ruido prejudica tanto a
voz?

O ruido prejudica a voz porque quando perdemos o controlo da voz através
da audig8o, falamos automaticamente mais alto (intensidade mais forte) e
com maior esforgo.

3. O microfone na sala de aula ajuda ou é
um apoio?

Ajuda e muito! O professor com uma boa voz e com boa projecdo vocal
consegue um maior conforto, o que contribui para a longevidade da sua
carreira. O professor com problemas de voz, quando usa um microfone,
descansa, o que contribui para a resolug3o da sua dificuldade. E essencial
treinar o uso correto do microfone e desenvolver estratégias especificas
para aproveitar todos os beneficios que um sistema de amplificagdo pode
oferecer. Ao microfone ndo é necessario gritar nem fazer variagdes vocais
em excesso.

4. Falar em casa, com a minha familia,
pode desgastar a voz?

Falar em qualquer situagdo pode desgastar a voz, se a produgdo for tensa,
excessiva, em intensidade forte e a competir com o ruido de fundo. Usa-se
as mesmas estruturas para falar, cantar, sussurrar, tossir, espirrar, pigarrear,
rir e chorar. Qualquer uma destas manifestagdes vocais, quando realizada
em esforgo, pode ser mais um fator de atrito entre as pregas vocais, o que é
chamado de trauma vocal. Contudo, conversar normalmente faz bem e a
comunicagdo é um dos principais elementos que contribuem para a
felicidade.
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5. O telefone ajuda ou prejudica?

Falar ao telefone em excesso e em condi¢bes inadequadas
(dificuldade de recegéo, ligagbes com eco e atraso, ruido na linha e
ligagdes em locais ruidosos) pode também ser mais um fator de
trauma vocal. Use o telefone de forma consciente e tenha mais
cuidado ao telemovel, principalmente apds as aulas, pois ja usou
muito a suavoz.

6.0 usode apito pode ajudar?

O professor de educagdo fisica (e outros), muitas vezes, usa o apito
em jogos para dar orientagdes e chamar a atencdo dos alunos,
podendo esta ser um alternativa eficaz ao grito. Infelizmente, em
Portugal ndo é comum usar altifalante nas aulas de desporto, como
acontece noutros paises, o que ajudaria a preservar a satude vocal.
Se utilizar apito, tenha cuidado para ndo o fazer com forg¢a excessiva
pois pode deixa-lo rouco e cansado para falar.

7. E melhor o tempo quente ou o tempo
frio?

Demasiado calor ou demasiado frio podem causar desconforto
corporal e vocal. Com muito calor fica-se mais lento, com menos
energia e a producdo da fala pode ser mais dificil; por outro lado, o
frio pode fazer aumentar a tensdo e reduzir a ingestao de liquidos, o
que prejudica a hidratagdo adequada do corpo. Ambientes
aquecidos ou com ar condicionado podem levar a um choque
térmico e algumas pessoas sdo sensiveis a tais mudangas. Mais uma
vez, use roupas adequadas e prepare-se, tanto quanto possivel,
para as mudancas de temperatura.

8. E melhor o tempo seco ou o tempo
himido?

O tempo humido ajuda na produgdo da voz, enquanto o tempo mais
seco favorece o aparecimento de alergias e outros problemas
respiratérios. Tenha o cuidado de aumentar a ingestdo de dgua
24 Quandooarestiver muito seco.



9. De que forma a poluigao urbana
prejudica a voz?

Os agentes poluentes podem provocar secura nas vias respiratérias
e crises alérgicas (rinite, faringite, laringite ou bronquite), o que
prejudica a voz. O fumo em excesso, quer seja resultante do escape
dos automoveis, ou de fumo associado a espetaculos, teatros e
estabelecimentos noturnos, também pode produzir alteragdes
vocais em pessoas mais sensiveis.

10. Falar ou cantar no carro cansa?

Se a conversa for longa ou cantar excessivamente pode cansar-se
mais facilmente, pois para além do esforgo vocal, estara a competir
com a poluigdo sonora do exterior (barulho do motor e do transito).
Nesta situa¢do o processo de monitorizacdo auditiva (o controlo da
voz através da audicdo) fica prejudicado e as condi¢des para manter
uma boa voz sio menores.

11. Cantar é bom ou mau?

Cantar é muito bom, desde que seja feito no tom adequado e sem
esforgo. Se gosta de cantar, procure aulas de canto para aprender os
recursos minimos necessarios para essa atividade. Cantar pode ser
uma 6tima estratégia para reduzir o stress, aprender a controlar os
diversos parametros vocais e entreter os seus amigos. Contudo,
cantar ndo é um tratamento nem uma reabilitagdo vocal e pode
constituir um esforgo adicional se tiver falado durante todo o dia.

12. O p6 do giz pode prejudicar?

Sim, principalmentepara pessoas alérgicas. Escrever no quadro e
falar ao mesmo tempo propicia a entrada de pé do giz diretamente
para a boca e para a garganta, o que é prejudicial para a voz. Uma
estratégia que pode utilizar € manter os labios cerrados enquanto
escreve no quadro e virar-se para os alunos quando falar. Apague o
quadro de cima para baixo e, se possivel, peca a ajuda dos alunos.
NZo bata com o apagador para o limpar.
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13. Como silenciar os alunos?

Quando os alunos estiverem a fazer muito barulho, o ideal é que o professor
nio tente falar mais alto do que eles, pois esta situagéo pode provocar mais
agitagdo na turma. Estratégias como bater palmas, estalar os dedos, bater
na mesa ou até reduzir a intensidade da voz podem ser eficazes e diminuem
o desgaste vocal. Ficar parado a olhar firmemente para os alunos também
pode ser um sinal de pedido de siléncio.

14. Como devo posicionar-me para falar
nasaladeaula?

Procure falar sempre de frente para os alunos, olhando para todos, de
modo alternado. Mude periodicamente a sua posigdo, mas evite andar de
um lado para o outro, repetidamente. Dar explicagbes enquanto se escreve
no quadro exige mais da voz, pois perde-se o contacto visual e a diregdo da
projecdo vocal para a sala de aula. Use gestos expressivos para enfatizar
certas ideias eilustrar o significado do que esta a dizer.

15. O ar condicionado pode prejudicar a
voz?

Sim, algumas pessoas sdo muito sensiveis e rapidamente sentem a garganta
seca e a voz alterada nesses ambientes. Um aspeto importante é a limpeza
da maquina e dos filtros do aparelho. O ar condicionado refresca o
ambiente e retira a humidade do ar, que é o principal motivo da sensagdo de
garganta seca. Se trabalha em ambientes climatizados, aumente a ingestdo
de dgua, bebendo regularmente ao longo do dia.

16. A higiene da sala de aula pode afetar
a minha voz?

Algumas pessoas sdo especialmente sensiveis ao p6é ou a produtos
guimicos, podendo desencadear reacodes alérgicas que afetam o aparelho
respiratorio e também a voz. A higiene da sala pode ajudar a manter a boa
satide vocal. Contudo, é importante que a equipa/empresa de limpeza
tenha em atencdo os detergentes utilizados, pois alguns deles,
especialmente se baseados em quimicos fortes ou amoniaco, sdo também
prejudiciais e podem provocar irritagdo na garganta, resultando em
sensagdes como comichdo na garganta, tosse, pigarreio e dificuldade para
falar.
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17. O que posso fazer na presenca de
ruido externo?

Analise o ambiente e veja o que pode fazer para diminuir o ruido.
Por exemplo, fechar as janelas e as portas durante a aula pode ser
bastante eficaz. Alterar a disposicdo dos alunos na sala de modo a
ficar mais préximo deles também pode ajudar a poupar a voz e
facilita a transmissdo da mensagem. Se possivel, use um microfone.

18. Como posso diminuir o desgaste
vocal quando leciono num ambiente
aberto?

Nas explicagGes longas, junte os alunos e aproxime-se deles para
falar. Use um microfone e recursos como bater palmas e apitar ou
até mesmo um megafone para chamar a atencdo se estiver em
visitas de estudo, ensaios de festas ou nos pavilhdes de educagdo
fisica.

19. Que cuidados devo adotar na sala
dos professores para conservar a voz?

Os intervalos sdo uma boa oportunidade para descansar a voz. Ao
encontrar os seus colegas na sala dos professores tente ndo
conversar em excesso e controle a intensidade da sua voz. Lembre-
se que este ambiente também pode ser ruidoso e ter muita
competi¢do vocal.

20. Como repreender os alunos por mau
comportamento sem gritar?

No caso de conversas paralelas, peca siléncio com uma voz mais
grave e firme, mas ndo tente falar mais alto do que eles. A energia
vocal das criancas e dos adolescentes, geralmente, é superior e deve
ser canalizada de forma positiva para ainteragdo e a aprendizagem.
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Lista de Sinais e Sintomas Vocais

Assinale no quadro abaixo se atualmente sente algum dos sinais e
sintomas de uma alteragdo vocal apresentados. Para obter o
resultado, some as respostas positivas.

Atualmente

Sinais e Sintomas de Alteragdo Vocal Sim N3o

1. Rouquidédo

2. A voz fica cansada ou afénica depois do uso
por um curto tempo

3. Problemas para cantar ou falar baixo

4. Dificuldade em projetar a voz

5. Dificuldade em cantar agudo

6. Desconforto ao falar

7. Voz monétona (sempre no mesmo tom)

8. Esforgo para falar

9. Garganta seca

10. Dor na garganta

11. Pigarro

12. Gosto acido ou amargo na boca

13. Dificuldade em engolir

14. Instabilidade ou tremor na voz
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Total= Sinais e Sintomas

Resultado

Na realidade brasileira, os professores em geral, apresentam 3,7
sinais e sintomas. Ja professores que apresentam alteragdo vocal
relatam 6,6 ou mais sintomas.

Arealidade portuguesa encontra-se atualmente em estudo.

Caso tenha apresentado alto nimero de sinais e sintomas, fique
atento, pois pode estar em risco de desenvolver uma alteragdo
vocal.
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Voice Handicap Index (VHI)

Instrucdes

Estas sao declaragdes que muitas pessoas usaram para descrever 0s
efeitos das suas vozes nas suas vidas. Assinale a resposta que indica
com que frequéncia teve a mesma experiéncia

0=nunca/1l=quasenunca/2=asvezes/3=quasesempre/4=sempre

F1 A minha voz faz com que seja dificil os outros
ouvirem-me

Fi2 Falta-me o ar quando falo.

F3 As pessoas tém dificuldade em me
compreender num local ruidoso.

Fi4 O som da minha voz varia ao longo do dia.

F5 A minha familia tem dificuldade em me ouvir quando
os chamo dentro de casa por causa da minha voz.

F6 Uso menos o telefone do que gostaria por causa
da minha voz.

E7 Fico tenso quando falo com os outros por causa
da minha voz.

F8 Costumo evitar grupos de pessoas por causa da
minha voz.

E9 As pessoas parecem irritadas por causa da
minha voz.

Fil0 As pessoas perguntam ‘O que se passa com a
sua voz?'.

F11 Falo menos com amigos, vizinhos, ou
familiares por causa da minha voz.

F12 As pessoas pedem-me para repetir quando
falamos cara a cara.

Fi1l3 A minha voz é rouca e seca.

Fil4 Sinto como se tivesse de me esforgar para
produzir voz.

E15 Sinto gue as outras pessoas nao
compreendem o meu problema de voz.

F16 As minhas dificuldades com a voz limitam a
minha vida pessoal e social.
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Fil7 A clareza da minha voz é imprevisivel.

Fi18 Tento modificar a minha voz de modo a soar
diferente.

F19 Sinto-me fora das conversas por causa da
minha voz.

Fi20 Fago muito esforco para falar.

Fi21 A minha voz esta pior a noite.

F22 O meu problema de voz causa-me prejuizos
econdmicos
E23 O meu problema de voz preocupa-me.

E24 Sou menos socidvel por causa do meu
problema de voz.
E25 A minha voz faz-me sentir em desvantagem.

Fi26 A minha voz “falha” quando estou no meio de
uma conversa.

E27 Sinto-me irritado quando as pessoas me
pedem para repetir o que disse.

E28 Sinto-me incomodado quando as pessoas me
pedem para repetir o que disse.

E29 A minha voz faz-me sentir incompetente.

E30 Tenho vergonha do meu problema de voz.

Faga um circulo a volta da(s) palavra(s) correspondente(s) a como sente a sua voz hoje
Normal Alteragdo ligeira Alteragdo moderada Alteragdo severa

Pontuagdo (obtida versus possivel)

Total /120
Sub-escalas: E(emocional)__ / 40Fi(fisico) __ /40 F(funcional)__ /40

Resultado

Individuos com alteragdo vocal possuem em média uma pontuacdo total de 34 pontos ou
superior enquanto que individuos sem alteragdes tém pontuagdes a rondar os 10 valores. Caso
a sua avaliacdo tenha apresentado uma pontuacio total elevada, fique atento, pois pode estar
em risco de uma alteragdo vocal.

A apreciagdo das sub-escalas permitir-lhe-a perceber quais os dominios (emocional, fisico ou
funcional) em que a alteracdo de voz tem mais impacto.
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Teste o seu conhecimento sobre a voz

1) Como é que avoz é produzida?

a) Por meio da vibragdo das pregas vocais, que ficam no pescogo
(laringe).

b) Por meio do ar que € sonorizado na garganta, boca e nariz.

c) Por meio da vibragdo de quatro pregas vocais que trabalham
coordenadas.

d) Por meio da vibragdo das pregas vocais que ficam localizadas nos
pulmdes.

2)0 que passa pelas pregas vocais?
a) Alimentos, dguaear.
b)Apenasoar.
c)Aguaear.

d) Somente agua.

3)0 que fazbem avoz?
a) Consumir pastilhas e rebugados antes das aulas.
b) Falar baixo e devagar.
c) Beber dgua em pequenos goles enquanto usa a voz.

d) Fazer gargarejos nos intervalos das aulas.

4) 0 que faz mal avoz?

a) Falar demais quando estd cansado, fumar e consumir bebidas
alcodlicas.

b)Beberagua nasaladeaula.
c) Comer gelados.

d) Consumir alimentos muito quentes.

5)Qual dos seguintes padrdes de fala é o melhor parasalade aula?
a) Falar forte, impondo respeito aos alunos.
b) Falar alto, forte e bem articulado.

c) Falar com boa dicgdo, variando o tom (melodia) e o volume da voz
(fraco ouforte).

d) Falar alto quando estiver virado para o quadro.



6) Por que gritar/berrar é prejudicial para a voz?
a) Gasta o ar e obriga a respirar muito para falar.
b) Gasta energia e gera cansago.
c) Promove maior atrito entre as pregas vocais.

d) Consome muito oxigénio e sais minerais.

7) O que posso fazer quando sinto a gargantairritada?
a) Usar prépolis ou consumir pastilhas ou rebugados fortes.
b) Fazer gargarejos com agua morna e sal ou vinagre.
c) Reduzir a quantidade de fala e o volume da voz.

d) Falar sussurrando.

8) Por que razdo os professores tém tantos problemas de voz?
a) Porque falam mal e estdo muito sobrecarregados.
b) Usam muito a voz e geralmente ndo tém preparacdo adequada.
c) Porque as vozes das criangas sdo mais fortes do que as deles.

d) Porque ser rouco é uma consequéncia natural da atividade letiva.

9) Identifique que tipo de impacto (positivo, neutro ou negativo) os
comportamentos abaixo produzem nas pessoas:

a) Falar muito quando se estd engripado: positivo, neutro ou negativo
b) Usar microfone na sala de aula: positivo, neutro ou negativo

c) Aquecer a voz com exercicios antes de lecionar: positivo, neutro ou
negativo

10) O que pode fazer quando a voz esta cansada?

a) Repouso vocal parcial; exercicios de pescogo e ombros para soltar a
musculatura; distrair-se com algo que ndo envolva a voz.

b) Dormir; mascar gengibre; fazer gargarejos com dguaesal.
c) Forgar avoz para ela se recuperar; falar mais alto; gesticular mais.

d) Tomar analgésicos; cantar para recuperar a voz; falar sussurrando.

Resultados
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Programa de Saude Vocal do SPZN

Em funcionamento desde 2014, o Programa de Satide Vocal do SPZN
tem vindo a consolidar-se como um servigo de prevengdo e de
cuidados com o principal instrumento de trabalho dos professores:
aVOZ.

Este programa iniciou-se com uma campanha denominada
“Defende a Tua Voz” realizada em parceria com a Escola Superior de
Satide do Instituto Politécnico do Porto (www.ess.ipp.pt) e com a
equipa de especialistas do Voz e N6s (www.vozenos.pt). Nesta
campanha participaram mais de 500 professores de todos os
distritos da regido norte de Portugal, tendo participado em a¢bes de
sensibilizagdo, rastreios e agdes de formagao creditadas pelo Centro
de Formacdo Profissional do Sindicato dos Professores da Zona
Norte - SPZN (www.spzn.pt).

Atualmente o SPZN disponibiliza a todos os associados condi¢des
privilegiadas para usufruir de servigos de referéncia na area da voz.
Em estreita parceria com a equipa do Voz e Nés, que inclui
terapeutas da fala especializados na area da voz, é possivel nas
instalagdes do SPZN realizar rastreios, avaliagbes e terapia vocal,
bem como formacbes e workshops de prevencdo e manutengdo
vocal, como é o caso do Ginasio da Voz.

O SPZN tem colaborado com o Instituto Politécnico do Porto em
investigacGes na area da saude vocal que certamente trardo uma
nova visdo sobre esta realidade em Portugal. No ambito desta
parceria é possivel aos associados do SPZN solicitar uma avaliagdo
multidisciplinar na voz no Laboratério de Voz da ESS-P.PORTO, na
qual se incluem vérios exames complementares realizados por uma
equipa pluridisciplinar especializada.

O vasto leque de servigos oferecidos tem como principal objetivo a
prevencdo. Por isso a campanha “Defende a Tua Voz” tera novas
edicBes anuais e incluird novos materiais de apoio nas acdes de
sensibilizagdo e formagdo. Com estas agdes pretende-se que todos
os professores recebam orientaces sobre cuidados basicos para
manter o bem-estar vocal e aprendam quais os exercicios de
aquecimento e desaquecimento vocal mais indicados para o seu
estilo de comunicagdo e as suas necessidades na salade aula.

Para mais informag@es consulte o site: www.spzn.pt
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Versdo Brasileira

Versdo Portuguesa

(original)

(adaptacdo)

Fabiana Zambon

Fonoaudiodloga Especialista em Voz

Mestre e Doutora em Disturbios da Comunicagdo Humana
pela UNIFESP-EPM

Fonoaudidloga responsavel pelo programa de Saude Vocal do
SINPRO-SP

Professora do Curso de Especializagdo em Voz do Centro

de Estudos da Voz - CEV, Sdo Paulo

Mara Behlau

Fonoaudiodloga Especialista em Voz

Mestre e Doutora em Disturbios da Comunicagdo Humana
pela UNIFESP-EPM

Pas-doutoramento na “University of California”,

San Francisco, Estados Unidos

Professora e Coordenadora do Curso de Especializagdo em Voz
do Centro de Estudos da Voz - CEV, Sao Paulo

André Araujo!

Terapeuta da Fala com formacdo avancada em Voz
Mestre em Ciéncias da Fala e da Audigdo pela
Universidade de Aveiro

Doutorado em Musica pela Universidade de Aveiro
Professor adjunto na Escola Superior de Sadde

do P.PORTO

Responsével pelo Laboratério de Voz do P.PORTO

1 A versdo Portuguesa foi realizada em colaboragdo com estudantes
finalistas da Licenciatura em Terapia da Fala da ESS.IPP no ano letivo
2016-17, aos quais se agradece todo o trabalho e dedicagdo.
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O presente guia, elaborado por especialistas da voz, reline as sessenta

duividas mais importantes do dia a dia do professor.

O material original elaborado pelas fonoaudiologas Fabiana Zambron e Mara Behlau
€ uma producdo do Sindicato dos Professores de Sao Paulo (www.sinprosp.org.br)
em parceria com o Centro de Estudos da Voz (www.cevfono.com) e é resultado
das ag6es do Programa de Salde Vocal do SinproSP.

No dmbito do projeto protocolado entre o Centro de Formagéo Profissional

do Sindicato dos Professores da Zona Norte e a Escola Superior de

Salde do Instituto Politécnico do Porto, esta publicagdo pretende

contribuir para a reducdo dos problemas da voz dos docentes, destacando-se
como uma leitura interessante, simples e atraente, divida em trés grandes

capitulos que exploram as principais questdes da produgdo de voz

propriamente dita e as suas relagdes com o corpo e ambiente.

Nesta primeira edigdo, podera testar os seus conhecimentos vocais e

responder a instrumentos que o(a ajudam a verificar se esta em risco de
desenvolver uma alteracdo vocal. Boa aprendizagem.
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