1. Articule bem as palavras, assim reduzira o
esfor¢o das pregas vocais.

2. Disponha de recursos de midia para tornar as
aulas mais dinamicas, reduzindo a demanda
vocal.

3. O uso do microfone ¢é aconselhavel em
lugares abertos, pois aumentara a propagacao
da voz sem maior esforgo.

4. Favorega uma melhor condigdo acustica em
sala de aula com a organizacdo dos alunos,
fechamento de portas e janelas das salas.

5. Em caso de usar a lousa, evite falar de costas
para os alunos - enquanto “escreve”’
posicione-se sempre de frente para os alunos
para que a laringe fique bem posicionada.

6. Utilize intervalos entre as aulas para repousar
a voz, evitando abusos vocais .

7. Em situacdes de aulas no ambiente on-line
procure manter o rosto bem iluminado,
posicionando-se no centro da camera ¢ faca
pequenas pausas para alongamentos corporais
e relaxamento.

8. Exercicios de relaxamento diarios sao
desejaveis. Consulte videos abaixo:

htt s;//Kloutu.bp/YgNln-EngS?
si=RjSNeV_KitFbo_GB

https://youtu.be/OR70C4N50D4?
si=8uZk3ztFImceVs3o

htt%s://f/outu.be/WhXbNUvbw-M?
si=LQJDOeBsOhFPvMzc

Quando procurar ajuda?
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A Voz é produzida pela vibragao
das pregas vocais com a passagem do ar
dos pulmdes. Esse som ¢ transformado
pelos movimentos dos articuladores e
ressonadores que sao o0s Orgaos
fonoarticulatorios como a  lingua,
labios e bochechas, etc.

E um recurso do professor na relagio

de ensino-aprendizagem e isto a torna

seu principal instrumento de trabalho.
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Beba agua
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A 4gua hidrata o organismo e
favorece a emissao da voz.

Coma macga
Recomenda-se o consumo de macga
antes do uso da voz, ela possui agao
adstringente e auxilia na articulagao.

Duma bem
g ) _ Mantenha boa qualidade do
<o sono e descanso do corpo.

Use roupas confortaveis

Roupas confortaveis permitem boa
movimenta¢ao do abdomen, torax e
, pescogo e facilitam a movimentagao
! da laringe ¢ diafragma.

Mantenha boa postura

A postura adequada
(ereta) e musculatura
relaxada favorecem a
producdo da voz.

Competicio sonora
/ . .
_Evite competir a voz com
~Juidos ambientais ou
sobrepor a voz alta do (s)

interlocutor (es).

Chocolate e Café
vite cafeina e chocolate antes
do uso profissional da voz. o
café resseca as pregas vocais e
S S o chocolate e derivados do
leite, aumentam a produgdo
da secre¢ao no trato vocal.
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Cigarro

A fumaga irrita a laringe e
agride o sistema respiratorio.
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Temperaturas baixas (<22°C)

[ « Temperaturas baixas ressecam
' 0 trato vocal e
consequentemente terd tensao

e esforgo na produgao da voz.

, Tossir ou pigarrear

" Tossir ou  pigarrear em
momentos de muita produgdo
de muco, pode lesionar as
pregas vocais.



