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O disturbio de voz relacionado ao trabalho (DVRT) é qualquer forma de desvio
vocal relacionado a atividade profissional que diminua, comprometa ou impeca
a atuacdo ou comunicagdo do trabalhador, podendo ou nédo haver alteracéo
organica da laringe. (BRASIL, 2018)

O aumento do nimero de casos de DVRT decorre das precarias condigdes de
trabalho na qual o profissional esta exposto, gerando situagdes de afastamento e
incapacidade laboral, além de prejuizos emocionais e financeiros.



APRESENTACAO

Devido a elevada prevaléncia de alteracdo vocal em docentes, a
Fonoaudiologia busca contribuir para a satde vocal do(a) professor(a), uma das
categorias profissionais que mais adoece por problemas de voz.

Esta cartilha é resultado de um trabalho de concluséo de curso em
Fonoaudiologia da Universidade Federal da Bahia e foi elaborada a partir de
pesquisas sobre estratégias protetoras da voz de professores(as). Sugere quatro
estratégias que auxiliam a protegé-lo(a) da sobrecarga vocal no exercicio
docente.

E parte do projeto de extensio SIATEX/UFBA n° 8223 “Programa de Atengéo
a Saude e Valorizagdo do Professor”, realizado pelo grupo de pesquisa
“Trabalho e Saude Docente” (TRASSADO), que tem se dedicado ao estudo da
salde do(a) professor(a) no estado da Bahia. Obteve apoio financeiro da
PROEXT/UFBA, CNPq e FAPESB para seu desenvolvimento.



® A proposta desta cartilha é orientar o(a) docente sobre a importancia dos
cuidados com a voz, sugerindo medidas de protecdo, a fim de evitar o
desgaste vocal.

® Apresentar quatro estratégias de intervengio vocal, como realiza-las e de
gue maneiraimpactam sua voz.
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A voz é o principal instrumento de trabalho do(a) professor(a). Diferente de
outros profissionais da voz, o(a) docente apresenta uma demanda vocal
intensa, 0 que coloca a sua profissdo como um fator de risco para
desenvolver disfonias (alteracdes vocais).

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Professor Ndo
professor

Grafico representando o percentual de professores(as) com problemas de voz
quando comparado aos nao professores(as). (BRASIL, 2018)
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Quiais 0s sinais e sintomas mais comuns? ]

® Rouquidio

® Cansaco ao falar

® Ardor ou dor na garganta

® Voz fraca, sem intensidade adequada quando fala
® Sensacéo de “bolo na garganta”

® Pigarro —
Vocé ja percebeu se tem algum desses

sintomas?

Vocé deixa de dar importancia a eles
porqgue acredita que sdo passageiros?




CONTEXTUALIZACAO

Quais os fatores principais para o DVRT? ]

Organizagéo do Trabalho

Acumulo de atividades

Jornada de trabalho extensa

Uso intenso da voz

Auséncia de locais para
descanso

Insatisfacédo com o trabalho

Ruido elevado

Péssimas condicdes de
ventilagdo

Umidade

AcUstica desfavoravel

Salas de aulas inadequadas

Idade

Sexo feminino

Alergias respiratorias

Etilismo e tabagismo

Alteragbes hormonais

Fonte: BRASIL (2018)



CONTEXTUALIZACAO

Em 2018, foi publicado o Protocolo DVRT pelo Ministério da Satde.
Destinado aos profissionais da rede SUS, servicos privados, servicos de salde
das empresas e servicos especializados de seguranca e medicina do trabalho
(SESMT), tem o objetivo de orienta-los a identificar, notificar e subsidiar as
acoes de vigilancia em satde do trabalhador, nos casos de DVRT e seus
determinantes.

Qual importancia para o profissional da voz?

O Protocolo DVRT permitira a analise e avaliagdo dos problemas de voz
gerados pela atividade profissional, por meio de acdes de vigilancia em satde.
Desta maneira, contribuiré para a realizacéo de intervencdes na fonte do
problema, como fatores do ambiente e da organizacdo do trabalho,
determinantes da alteragdo vocal.
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PARA VOCE, PROFESSOR(A)

Com a finalidade de proteger a voz docente de possiveis alteraces ou
agravos, foram desenvolvidas estratégias protetoras da voz para docentes.
Esse é o caminho sugerido para que vocé, professor(a), possa exercer sua
profissdo de maneira mais segura.

Disponibilizamos quatro estratégias

1- Nebulizagéo

2 - Amplificacdo da Voz

3 - Exercicio de Fonagao em Canudo
Comercial

4 - Aquecimento e Desaquecimento
Vocal
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NEBULIZACAO

O que é?

- A nebulizacéo consiste em importante estratégia para protecéo vocal.
Realizada com soro fisiolégico, apresenta efeito significativo na protecdo
da voz por meio da hidratacdo direta da laringe. As goticulas de soro
promovem a lubrificacdo das pregas vocais, facilitando sua livre
movimentagao.

Qual a importancia desta estratégia para a voz do
professor? A

- A nebulizagéo promove melhora na qualidade vocal,
facilidade ao falar e reducéo nas alteragdes vocais,
propiciando menor esforco durante a fonagdo, reducéo do
cansago vocal e dos efeitos do ressecamento na garganta.
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NEBULIZACAO

Qual a diferenca entre beber agua e fazer a nebulizacao?

- Ambas as estratégias irdo hidratar as pregas vocais. Porém, ao beber agua,
pouca quantidade é absorvida e distribuida pelo corpo lentamente, sendo a
maior parte eliminada pela urina. Além do mais, havera a necessidade de um
tempo maior para que a voz esteja pronta para o uso intenso.

- J& na nebulizacdo com soro fisioldgico, a hidratacéo é mais répida, pois
age diretamente sobre o tecido das pregas vocais, deixando-as prontas e
protegidas para uso prolongado, aumentando a eficiéncia vocal e reduzindo
o0 desconforto durante a fonagao.
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NEBULIZACAO

O que vocé precisa saber antes de realizar

este exercicio:

® E importante consultar um profissional (fonoaudiélogo
ou médico).

® N&o recomendado para pessoas hipertensas, pois requer
uso de soro fisioldgico.

Como fazer?

- E necessario ter um nebulizador para realizar esta estratégia.
- Higienize o equipamento, que é de uso individual.

- A nebulizacdo deverd ser feita com 5ml de soro fisiol6gico
(NaCL 0,9%), durante 5 minutos.
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NEBULIZACAO

Quantas vezes devo realizar o exercicio?
- A medida de protecdo devera ser feita todas as vezes que iniciar o turno

e nos intervalos das aulas. O efeito estimado é de duas horas.

- Ao finalizar, limpe o equipamento adequadamente e guarde-o em local
Seguro.

==p» DICA: E importante evitar conversar durante a nebulizag&o!
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NEBULIZACAO

Como ficara a voz depois?

- As pregas vocais ficardo umidificadas.
Isso gera uma boa qualidade vocal, reduz o
ressecamento da garganta e diminui os
sintomas vocais.
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AMPLIFICACAO DA VOZ

O que é?

- E outra estratégia que visa proteger a voz das
disfonias. O(a) professor(a) deve fazer uso de um
microfone durante suas aulas para reduzir a
sobrecarga vocal.

Qual a importancia para a voz do professor?
- Com o uso da amplificacdo, evita-se esfor¢o

vocal, promovendo maior conforto ao falar e
melhor qualidade de voz.
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AMPLIFICACAO DA VOZ

Qual a diferenca entre usar a voz sem amplificador e com amplificador?
- Sem amplificacdo da voz: tendéncia a falar mais alto ou mesmo gritar
ficando rouco mais facilmente; a voz cansa mais depressa, e isso influencia
negativamente seu desempenho vocal durante a aula.

- Com amplificacéo da voz: a fala ficara mais clara, mais leve, sem esforco e
mais confortavel durante a fonacéo.
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AMPLIFICACAO DA VOZ

Como fazer?

- E necessario ter um aparelho amplificador de voz portatil (microfone com
caixa de som).

- De preferéncia escolha um equipamento de boa qualidade (com frequéncia de
80Hz a 12KHz e, no minimo, 10 watts de poténcia), que seja leve e permita sua
livre movimentagdo. Afinal, sua voz merece a melhor prote¢éo.

- Antes de comecar a usar 0 equipamento, faca o teste de som posicionando
adequadamente o microfone, ajustando-o de maneira que néo cubra sua boca e
regulando o volume de forma que o som da voz saia confortavel e sem esforco.

CONTINUA ...
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AMPLIFICACAO DA VOZ

- Com o microfone bem posicionado, sugerimos
que faca um teste usando palavras como “Bom
dia”, “Estdo me ouvindo bem?”.

- Evite abaixar a cabeca direcionando o microfone
contra a caixa de som do aparelho, para evitar
microfonia.

- Podera ocorrer um estranhamento do aparelho no
inicio. Porém, com algumas aulas, vocé logo se
adaptara ao uso do instrumento.
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AMPLIFICACAO DA VOZ

- Observe se o0 volume do equipamento esta adequado ao ambiente e se 0s
ouvintes/alunos conseguem escuta-lo adequadamente.

- Tendo feito isso, comece a usar o microfone todas as vezes que for dar
aulas, palestras, ou seja, sempre que precisar fazer uso prolongado da voz.
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AMPLIFICACAO DA VOZ

Como ficara a voz depois?

- A voz ficara mais clara e vocé sentird maior conforto ao
falar; estara mais protegido(a) de alteracoes vocais
provocadas pela sobrecarga vocal. Seus alunos te ouvirdo
melhor, o que contribuira positivamente para sua atividade
profissional, favorecendo um melhor desempenho no
processo ensino-aprendizagem.
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EXERCICIO DE FONACAO EM CANUDO

COMERCIAL

O que é?

- Trata-se de uma técnica na qual se assopra um canudo imerso
em agua. Isso permite que a laringe abaixe e as pregas vocais
colidam sem muita forga, produzindo um efeito de “massagem”
nos musculos da laringe.

Qual a importancia disso para a voz do professor?
- Além de ser de facil acesso e baixo custo, tais exercicios

permitem um bom rendimento e aumento da resisténcia vocal.
E sugerido aos professores(as) com alta demanda de voz.
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EXERCICIO DE FONACAO EM CANUDO

COMERCIAL

Pode ser qualquer canudo?

- Ha diferentes tubos (de vidro, metal e silicone, por exemplo) utilizados na
execucao desse tipo de exercicio. Devido a facilidade de acesso, optamos pelo
uso do canudo comercial de plastico como alternativa ao tubo flexivel de
silicone quando iniciamos a pesquisa. Todos 0s canudos citados acima
apresentam efeito protetor analogo, podendo substituir o canudo de plastico por
questdes ecoldgicas.

==» DICA: Ao usar canudo de plastico, evite aqueles muito finos (como os
de refresco e refrigerante) ou muito grossos, similares aos comumente
encontrados em fast foods.
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EXERCICIO DE FONAGCAO EM CANUDO
COMERCIAL

Como fazer?

- Utilize um canudo de plastico com tamanho de
21cm por 1cm de didmetro e uma garrafa pet de
500ml de agua mineral.

- Retire um pouco d’ agua (vocé pode bebé-lal)
deixando a metade na garrafa. Coloque o canudo de
maneiraque fique entre 3 a 4cm (por volta de 3
dedos) imerso n’agua.

- Leve o canudo a boca selando os labios na sua
volta. Todo o ar deverd passar por dentro do
canudo.

25 CONTINUA ...



EXERCICIO DE FONACAO EM CANUDO

COMERCIAL

- Em seguida, comece o sopro emitindo um som “v” ou “vu” prolongado.
Tome cuidado para ndo inclinar a cabeca. Uma dica é fixar o olhar num ponto
em que a cabeca fique ereta enquanto vocé assopra.

- Realize trés séries de dez repeticOes, fonando confortavelmente, sem tensao
e em tom habitual. Descanse um minuto entre cada série.

Qual o0 melhor momento para realizar o exercicio?

- Realize o exercicio imediatamente antes de iniciar o turno de trabalho.

-Disponibilize um tempo de 10 minutos antes de comegar a dar aula para
realizar exercicio.
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EXERCICIO DE FONAGCAO EM CANUDO
COMERCIAL

Como ficaré a voz depois?

- A voz apresentard uma maior resisténcia durante a
fonacdo, diminuindo a rouquiddo e aumentando o
conforto vocal.
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AQUECIMENTO E DESAQUECIMENTO VOCAL

O que é aguecimento vocal?

- E uma sequéncia de exercicios 0s quais preparam o Corpo e a Voz para 0 uso
intenso. Utiliza técnicas de alongamento corporal, respiratorias, articulatorias e
vocais numa sequéncia hierarquizada (do exercicio mais global para o mais
especifico), levando a voz gradualmente ao ajuste profissional, utilizado
durante as aulas.

E o desaquecimento vocal?
- Do mesmo modo que o aquecimento vocal, é uma sequéncia hierarquizada de
exercicios que, neste caso, vao trazer a voz de volta ao ajuste habitual,

interrompendo o uso profissional da voz, de modo a se evitar lesdes nas pregas
vocais.
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AQUECIMENTO E DESAQUECIMENTO VOCAL

Qual a importancia dessa estratégia para o professor?

- Essa técnica tem um efeito mais global, promove um melhor controle da
respiracdo e das estruturas envolvidas na articulacdo dos sons (labios, lingua e
mandibula), aumenta a flexibilidade das pregas vocais e o volume da voz,
proporcionando uma melhor projecéo vocal.

Qual a diferenca entre realizar ou ndo o aquecimento e desaquecimento
vocal?

- Quando se realiza os exercicios de aquecimento vocal, as estruturas do aparelho
fonador védo sendo preparadas gradualmente para a producéo da voz. Quando ndo
se realiza este procedimento, ocorre um maior esforco e tensdo para se projetar a
voz. Aquecer a voz prepara os musculos responsaveis pela fonagdo para o uso mais
intenso e desaquecé-la promove a recuperacdo gradual da musculatura envolvida,
evitando-se 0 acimulo de substancias (acido lactico) que causam dor e danos ao
bom funcionamento vocal.
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AQUECIMENTO VOCAL

Como fazer o aquecimento vocal? - Siga 0s seguintes passos:

O que vocé precisa saber antes de realizar este exercicio:

®0 aquecimento e desaquecimento vocal podem requerer uma
maior habilidade na execucdo dos exercicios. Mas ndo se preocupe!
Vocé poderd ter acesso a um video explicativo no BLOG do
TRASSADO, acessando o link disponivel na pagina 39.

Exercicios corporais
1. Espreguicar (para cima e para os lados): 2x cada (30s)
2. Rodar ombros lentamente (para tras): 5x cada (20s)

3. Alongamento cervical: 2x cada lado (30s)

4. Rodar cabecga lentamente ( “sim,” “nao”, “talvez”): 5x cada (1min)

30 CONTINUA ...



AQUECIMENTO VOCAL

Exercicios fonoarticulatérios

1. Rotagéo de lingua (para os dois lados): 10x cada (20s)
2. Bico/sorriso: 10x (10s)

3. Estalo de lingua: 20x (20s)

4. Beijo da “vové™”: 10 x (10s)

Direcionamento do ar
1. Expiracdo longa SSS... 2 x (20s)
2. Expiracéo longa ZZZ... 2 x (20s)

P AT

Mexa a cabega para os Mexa a cabega para Mexa a cabeca para os
dois lados (movimento cima e para baixo dois lados (movimento
do “n&o”) (movimento do “sim”) do “talvez")
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AQUECIMENTO VOCAL

Sons vibrantes

1. TR ou BR... 15 x (1min) > descansa 30s

2. TR ou BR... 15 x (1min) > ascendente/descendente > descansa (30s)

3. TR...ou BR...AA..EE.. EE.. .11..00....00...UU... 1x (30s) > monotom
4. TR...ou BR...AA.. EE...EE.. IL...00....00...UU... 1x (30s) > ascendente/
descendente > descansa (30s)

Sons nasais

1. Mastigacdo MMM... 10 x (1min) > monotom > descansa (30s)

2. MM + UAA, UEE, UEE, UUII, UOO, UOO, UUU... 2x (1min) > monotom >
descansa (30s)

3. MUAA... MUEE...MUEE...MUUII...MUOO...MUOO...MUUU... 3x (1 min)
> ascendente > descansa (30s)

32



DESAQUECIMENTO VOCAL

Como fazer o desaquecimento vocal? - Siga 0s seguintes passos:

\/

Exercicios neurovegetativos e corporais
1. Respira¢do profunda (solta tudo com “aah”): 3x (30s)
2. Bocejo/suspiro: 3x (1min)
3. Rodar ombros para frente lentamente: 5x (30s)
4. Rodar cabega lentamente (“sim”, “nao”, “talvez’):
5x cada (1min)
5. Alongamento cervical 2x cada lado: (30s)

Movimento de
ombros para frente
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DESAQUECIMENTO VOCAL

Sons vibrantes
1.Vibre a lingua pronunciando TRR...ou BRR... RR... RR... 15 x (1min) >
descendente > descansa (30s)

Manipulacéo digital da laringe (1min) > descendente
1. Realize movimentos circulares descendentes na regido do “pomo-de-adédo”
Assista ao video disponivel no link da p. 37 para auxilia-lo(a).

Voz salmodiada 1x (1min) > descendente
Repita as frases abaixo:
“Minhavoz é o meu instrumento de trabalho mais precioso
Agora eu vou cuidar da minha voz
Realizando aquecimento antes da aula
E desaquecimento depois”
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DESAQUECIMENTO VOCAL

Qual o melhor momento para realizar o exercicio?

- O aquecimento devera se realizado antes da aula e o
desaquecimento imediatamente apos.

Como ficaréa a voz depois?

- Espera-se que o aquecimento vocal imediato promova uma
maior estabilidade da voz, aumente o volume de voz sem
esforco, proporcionando um maior conforto vocal.

- Com o desaquecimento vocal, vocé sentird uma menor tensao
no corpo, sua voz podera ficar mais grave (grossa), com um
menor volume. Isso sera benéfico para se evitar lesdes
provocadas pelo atrito entre as pregas vocais ocorrido durante a
aula.
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FIQUE POR DENTRO...

Os cuidados com a voz séo de extrema
importanciana vida docente. As sugestoes aqui
apresentadas tém sua eficiéncia testada e
comprovada por meio de pesquisas cientificas. E
importante vocé consultar um fonoaudi6logo para
auxilia-lo(a) no cuidado desse precioso
instrumento de trabalho. Lembre-se que
rouquidao ndo é normal e se este sintoma persistir
por mais de 15 dias, vocé deve procurar um
especialista (fonoaudiodlogo e
otorrinolaringologista) para saber o que ha de
errado com sua voz.
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ONDE POSSO SER ATENDIDO?

- Ambulatério de Voz Profissional — Servigo de Fonoaudiologia

Pavilhdo Professor Magalhdes Neto, 2° andar B — Complexo HUPES/UFBA
Endereco: Rua Padre Feijd, 240, Canela, Salvador — BA, CEP: 40.110-170
Tel: (71) 3283-8368

Para ser atendido vocé precisara levar um documento de identidade,
comprovante de residéncia e seu cartao do SUS.

Para conhecer e acompanhar o desenvolvimento do projeto que visa melhores
condicOes de salde, ambiente e trabalho para os(as) professores(as), acesse o
BLOG do TRASSADO digitando trassado.blogspot.com ou use o leitor de QR
Code. Nele, vocé podera visualizar a realizacdo das estratégias de modo
interativo.

37
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