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A Voz do professor
merece cuidados

A voz, em determinadas profissdes,
representa um dos principais instrumen-
tos de trabalho e, neste caso, torna-se
fundamental ter o conhecimento sobre a
producdo vocal bem como sobre os cui-
dados necessarios para manter uma voz
sempre saudavel . Dentre estas profissdes
estdadocéncia.

Sabe-se da grande incidéncia de alte-
racbes vocais em professores, que,
muitasvezes, interferem napréticadiaria
de transmitir os contetidos através da
voz. A causa de tais alteracbes, na
maioria das vezes, esta relacionada ao
mau uso e/ou abuso vocal. Os professo-
res tém uma grande demanda voca e
utilizam-se davoz durantetodaajornada
de trabalho sem ter o conhecimento de
como produzir umavoz sem esforco e de
maneira efetiva. Comportamentos abu-
sivos como falar durante muito tempo,
falar em forte intensidade para superar o
ruido da sala de aula, huma postura
inadequada, com voz abafada, presa na
garganta, utilizando um padrao respirato-
rio inadequado, e habitos inadequados
como ingestdo de pouco liquido, uso de
pastilhas para a garganta, etc., sGo carac-
teristicas freguentemente encontradas
entre os professores e que levam ao
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surgimento de disfonias funcionais.
Logo, é necessario que eles sgam
orientados e treinados para uma pratica
vocal adequada que os possihilite trans-
mitir a mensagem sem que haja descon-
forto ou esforgo vocal. As orientagdes di-
zem respeito aoshébitos de higienevocal
gue promovem o conhecimento de con-
dutas vocais preventivas de maneira a
evitar o surgimento dadisfonia.

O treinamento vocal tem por objetivo
capacitar o professor ater o dominio da
producédo da suavoz, de maneiraque ele
consigautilizar umavoz saudavel, clarae
har-moniosa, melhorando com isto o
desempenho vocal em sala de aula. As-
pectos como projecdo e impostacéo da
VOz no espaco, resisténcia vocal,
coordenagdo entre respiragéo, voz e arti-
culagdo (coordenacdo pneumofonoarti-
culatéria) e utilizacdo de tons de voz
agradaveis sdo os pontos principais do
treinamento vocal. Ter o conhecimento e
0 dominio da producgéo vocal e saber da
importancia de certos cuidados para pre-
servar avoz evitando abusos, posturas e
habitosinadequadosfacilitaraeevitarao
surgimento de problemas vocais nesta
categoria. A voz do professor tem sido
um assunto muito estudado pela fonoau-

Estudo realizado

para tracar perfil

vocal dos
professores em

escolas privadas




de Porto Alegre

apresenta indice

de 46% de
docentes com

alteracOes vocais

diologia nas Ultimas décadas. Pesquisas
cientificas comprovam agrandeincidén-
ciade ateracdes de voz em professorese
fazem referéncia a dificuldade em se
desenvolver programas de salde vocal
gue conscientizem o professor daimpor-
téncia do uso adequado da voz para a
prevencao dos disturbios vocais (Drago-
ne, 2001).

Scalco, Pimentel e Pilz (1996), rea
lizaram uma pesquisa em oito escolas
particulares da cidade de Porto Alegre,
paratracar o perfil vocal de professores
de 12 a 42 séries, e encontraram um in-
dice de 46% de alteracOes vocais, sendo
gue todos os entrevistados, mesmo os
gue ndo possuiam alteracéo naqualidade
da voz, apresentaram alguma queixa
vocal. Garcia(2000), analisando avoz de
130 docentes de uma universidade do
Rio de Janeiro, constatou que 74,62%
dos sujeitos referiram sentir alguma
alteracdovocal.

A docéncia exige 0 uso intensivo da
V0Zz, e paraque o professor correspondaa
essa necessidade sem que haja prejuizos
ao seu trabalho eaqualidade de vida, sua
voz deve ser saudavel e produzidacorre-
tamente. Para uma voz ser considerada
"normal” ou saudavel, tem que ser clarae
limpa, emitida numa intensidade ade-
gquada ao ambiente, produzida sem es-
forco ou cansaco ao falante, devendo
também representa-lo quanto a idade
eSexo.

Na presenca de alteracéo em um ou
maisdestesaspectos, considera-sequeha
umadisfonia, termoreferenteaqualquer
alteracdo na emissao voca que impeca
ou prejudique aproducdo natural davoz.
Para o professor, uma disfonia tem

impacto direto no seu desempenho pro-
fissional, bem como na sua qualidade de
vida, umavez que limita a utilizacdo da
voz, baixa aresisténciavocal e interfere
negativamenteno bem-estar.

O professor que, mesmo sentindo
sinais de cansaco vocal, continua lecio-
nando e forcando a voz, sem tomar
nenhum cuidado ou tratar o0 problema,
acaba desgastando ainda mais a suavoz,
chegando algumas vezes a afonia (perda
da voz), o que pode levar a finalizagdo
precoce da carreira. Hermes e Nakao
(2003), ressaltam o grande ndimero de
pedidosdelicencamédicade professores
encaminhados as clinicas de otorrinola-
ringologia e fonoaudiologia, quando a
vOz ja ndo corresponde mais a demanda
exigidaem saladeaula, além do crescen-
te nimero de professores readaptados
gue exercem outras fungdes nas escolas,
deixando delecionar.

Segundo dados da Academia Brasi-
leirade Laringologia e Voz, cercade 2%
dos professores brasileiros estéo afasta
dos dasalade aula por apresentarem dis-
tdrbiovocal.

Principais problemas
de voz em professores

Os principais sintomas vocais que
sinalizam um problema de voz em
professores s80: cansaco e esforco ao
falar, falhas navoz ao final do diaou da
semana, rouquiddo, pigarro, voz mais
grave e perda nos tons agudos (ex: difi-
culdade em cantar), ardéncia ou secura
na garganta, dor ao falar, sensacdo de
garganta raspando, falta de volume e
projecdo, pouca resisténcia ao faar,
entreoutros.
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E importante salientar que o desgaste

navoz ocorre, na maioria das vezes, de

maneira lenta e gradual

E importante salientar que o desgaste navoz
ocorre, namaioriadasvezes, demaneiralentae
gradual. Inicialmente podem surgir sinaisesin-
tomas queindicam um esfor¢o vocal excessivo,
mas que ndo provocam mudancas perceptiveis
navoz (rouquidéo, falhas, etc.), taiscomo veias
saltadas no pescoco, ardénciaou securanagar-
ganta, tensdo no pescoco e ombros, entre ou-
tros. Muitos professores ndo relacionam tais
sintomas ao uso davoz e continuam forcando e
desgastando a voz, protelando aida ao médico
paraaobtencdo de um diagndstico adequado o
gue repercute na manutencdo e evolucdo de
lesBes, quando presentes(Vaz et al.,2002).

Dentre as lesdes benignas de pregas vocais,
0 ndédulo vocal, conhecido popularmente como
"calos nas cordas vocais', é alesdo mais fre-
guentemente encontrada em professores que
apresentam habitos e condutavocal inadequada
(Quintairo, 2000). Além dos nédulos vocais,
podem ser encontrados também pdlipos, cistos,
edema, etc. O tratamento destas | esbes pode ser
cirtrgico e/ou fonoterapico, e em alguns casos,
medi camentoso.

Fatores que interferem na satde vocal

S50 inlmeras as causas e fatores rel aciona-
dosadisfoniado professor, taiscomo:

—usoincorreto ou abusivo davoz: falar com
forte intensidade, falar muito durante quadros
gripais, falar em ambientes ruidosos por muito
tempo, falar com tensdo ou esforgo, num tom
inadequado de voz, com ma postura, entre
outros;

— fatores fisicos e ambientais: ar-condi-

cionado, p6 de giz, poluicdo, ventilacdo
inadequada, poeira, ruido, sala de aula muito
grande e com acUstica ruim, disposicdo das
classes, nimero de alunos, escassez de re-
cursosmateriais, tc.;

— fatores psicoemocionais: relacionados ao
estresse, ma remuneracéo, falta de reconheci-
mento social, etc.;

— fatores intrinsecos. resisténciavocal, ida-
de, estado gera de salde, dergias, gripes,
problemasposturais, respiracao bucal, etc.;

— habitos vocais inadequados. beber pouca
agua, fumar, tossir ou pigarrear constantemen-
te, uso excessivo de pastilhas e sprays anestési-
COs, €tc.

Compreender a influéncia destes fatores
sobre a voz do professor é imprescindivel no
desenvolvimento de estratégi as que reduzam os
atos indices de disfonia nessa categoria. O
professor que sabe identificar os fatores pre-
judiciais a0 seu desempenho vocal é capaz de
modificar etransformar estarealidade, maximi-
zando o potencial dasuavoz.

A seguir, serdo abordadas as principais
orientagOes e habitos necessarios para a manu-
tencdo de uma voz saudavel e a prevencdo de
ateragdes ou |l esdesrel acionadas ao uso davoz,
levando em considerac8o algumas situagtes
peculiaresdo cotidiano do professor.

Higiene vocal: cuidados com a voz

Uma boa voz depende da salide e harmonia
detodo o corpo. Para manter avoz saudavel, é
importante o professor observar as seguintes
orientacOes:

— beber no minimo dois litros de &gua ao
longo do dia, em temperatura ambiente, para
hidratar as pregas vocais. A ingestao de agua é
fundamental para a voz, pois as pregas vocas



precisam estar lubrificadas para vibrarem
adequadamente. O po de giz, poeira e ar-con-
dicionado so fatores queressecam agargantae
dificultam a vibracdo das pregas vocais,
tornando-se imprescindivel a adequada
hidratacéo;

— evitar o fumo, pois a fumaga do cigarro
agride diretamente a mucosa das pregas vo-
cais, causando ressecamento, irritacdo e
inchaco, alterando a qualidade da voz. Além
disso, o cigarro é um dos principais agentes
etiol 6gicosdo cancer delaringe;

—evitar o consumo de bebidas a codlicas em
excesso. Além de irritar a mucosa, o dcool
anestesia e altera as sensagdes ao faar. Desta
forma, o falante pode estar abusando da voz
sem perceber e 0s sintomas somente seréo
notados apés o efeito da bebida: ardéncia,
gueimagdo, voz roucaefraca;

— evitar o consumo de chocolates, leite
integral e derivados durante o uso profissional
da voz, pois sdo alimentos ricos em gordura e
aumentam a viscosidade da mucosa no trato
vocal,

—fazer refei¢cOeslevesantesdo trabal ho, dan-
do preferéncia as verduras, legumes e frutas, e
evitar o consumo de alimentos gordurosos e
condimentadosquedificultam adigest&o;

— mastigar bem os aimentos também é
importante, pois a mastigacdo realizada com
movimentos amplos de mandibula é um 6timo
exercicio paraadicgao;

— evitar 0 uso de balas "geladinhas’ ou
pastilhasabase dementa, poiselasanestesama
garganta e fazem com que o professor nao
percebaqueestaforcandoavoz;

— durante quadros gripais e crises aérgicas,
beber bastante liquidos e limitar 0 uso davoz,
desenvolvendo estratégias didaticas que fa-

voregam um descanso vocal parcial, como por
exemplo mesclar aulas expositivas com
atividades em grupo, utilizar videos, cartazes,
etc. Apés o expediente, fazer repouso vocal,
pois as aergias das vias aéreas (bronquite,
asma, sinusite, rinite, laringite) muitas vezes
ocasionam edema (inchaco) namucosado trato
respiratério e vocal, deixando as pregas vocais
maissensives;

— utilizar o microfone, principalmente
guando a sala de aula é grande, evitando falar
comforteintensidade;

— evitar controlar a atencdo da turma através
do volume excessivo davoz. Umaalternativaé
usar gestosou batidade pamas,

— evitar falar enquanto escreve ou apaga o
guadro e procurar falar sempredefrente paraos
alunos (nunca para a lousa), assim a voz sera
projetada para a classe e ndo havera ainalacéo
diretado p6 de giz. Além disso, paraosindivi-
duos alérgicos ao po de giz e a poeira, outra
orientacdo fundamental é respirar pelo nariz,
princi pal mente enquanto apagao quadro, poiso
nariz filtra, aguece e umedece o ar inspirado,
representando uma defesa do organismo a
pol ui¢éo;

—evitar pigarrear, tossir e "raspar” agarganta
para limpéla, pois estes hdbitos causam um
atrito muito forte entre as pregas vocais, po-
dendo machucélas. Beber &gua ajuda a
combater opigarro;

O professor que sabe identificar os fatores
prejudiciais ao seu desempenho vocal é capaz
de modificar e transformar esta realidade,

maximizando o potencial da sua voz
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— evitar conversar sussurrando e
cochichando, isso exige um grande
esforco muscular das pregas vocais
para a producdo natural da voz. O
adequado é manter a voz numa
intensidade moderada, isto €, nem
tdo forte, para ndo machucar as
pregas vocais e também nem tdo
fraca, pois acaba prejudicando o
entendimento do ouvinte. Na
necessidade de "poupar" avoz em
funcdo de cansaco vocal, o ideal é
fazer repouso vocal (ndo falar) ou
falar em voz com fraca intensidade
porémaudivel;

— utilizar medicamentos com mo-
deracdo e sob prescricdo médica,
pois algumas substéncias presentes
em certos medicamentos, como nos
usados paratratamento de alergias e
infeccbes, provocam ressecamento
dagarganta.

Através do conhecimento e da
introducéo destes habitos na vida
diaria, o professor tem condi¢des de
manter a voz sempre saudavel, evi-
tando o desgaste e adquirindo maior
resisténciavocal.

Caberessaltar que muitosfatores
prejudiciais a voz fogem ao manejo
do professor, tornando-se necessaria
também uma adequacao do ambien-
te por parte das escolas. Uma agéo
isolada, tanto por parte do profissio-
nal quanto por parte da escola, €in-
suficiente para que exista um de-
créscimo na incidéncia de proble-
masvocaisem professores.

Consideragdes finais

A dta incidéncia de ateracBes
vocais e laringeas se deve a varios
fatores, como o desconhecimentoea
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falta de conscientizac&o dos profes-
sores sobre a importancia do uso
correto davoz (Servilha, 1997, Her-
mes e Nakao, 2003), a auséncia de
acOes preventivas dentro do am-
biente escolar, entre outros, apon-
tando para a necessidade de imple-
mentacdo de medidas pedagdgicas
profildticas para prevenir e reduzir
osaltosindicesdedisfonia.

A assisténcia a salde do profes-
sor deveriater inicio desde o proces-
so de formacdo e estar presente
durante toda a vida profissional. A
insercdo de alguns conhecimentos
basicos e essenciais sobre a produ-
¢do da voz e a higiene vocal nos
curriculos de formacao, bem como
um trabalho de orientacdo e acom-
panhamento vocal, permitiria ao
professor exercer sua profissdo com
competéncia sem riscos a saude,
contribuindo para melhorar a quali-
dade e longevidade vocal. A exis
téncia de interferéncias mdltiplas
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