EL USO ADECUADO DE LA VOZ
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¢Es la voz tu herramienta de trabajo?

sTrabajas en una profesion cuya finalidad es la comunicacién con los demds?

sEres docente, cantante, conferenciante, locutor/a de radio o television, operador/a de telefonia, intérprete,
personal de ventas, abogado/a, trabajador social, guia turistico?

¢Alguna vez has tenido algin problema con tu voz?

DISFONIA

Alteracién de la voz que dificulta la

comunicacion. Se caracteriza por:

» Dificultad por mantener la voz
» Realizar esfuerzo al emitir sonidos
» Variacién de la frecuencia
» Falta de volumen

» Agotamiento al hablar
» Suele afectar a las cuerdas vocales
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Actuar ante los sintomas
gue nos avisan como las
disfonias, dolor de
garganta, fos, etc.

Consultar al médico si los

sinfomas duran mds de
10 dias.
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Al inspirar para emitir los
sonidos no tensionar la

garganta, ni cuello, ni
hombros, ni térax

Mantener una buena
higiene postural. Realizar
ejercicios de relajacién y
estiramientos.

(hablar muy alto o grh?o

AFONIA

Pérdida total de voz que causa incapacidad para hablar.

Las causas pueden ser de origen diverso:

» Enfermedades del aparato respiratorio
(laringitis, amigdalitis o faringitis)

» Lesién del nervio laringeo recurrente
» Causas nerviosas

Evitar los “malos hdbitos”
del abuso vocal del tipo
nervioso, Ccomo carras-
pear o hablar hasta
quedarse sin aire.

Bostezar para relajar la
garganta, beber agua...

Malos habitos
ndo, ingerir productos toxicos o irritantes

como tabaco, alcohol, fomar alimentos o bebidas muy frias).
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Evitar hablar en entornos
ruidosos, contaminados
O en exteriores

Disminuir el ruido
ambiental, acercarse
para hablar, utilizar
técnicas de proyeccion
vocal, hidratarse bien.
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No generar frases largas

Hablar con la lentitud
necesaria. Hacer pausas

Evitar comidas fuertes,
picantes, con excesos de
sal y dificiles de digerir.
Seguir una alimentacién
saludable.
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No gritar ni chillar.

Utilizar palmadas,
silbatos, micréofonos.

No hablar o cantar mds alld
de la escala en que nos
enconfremos comodos.

Conftrolar el fono e
intensidad de nuestra voz.
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No hablar si no es
imprescindible  mientras
realicemos ejercicio fisico
o al manipular pesos.

Hablar cuando nuestra
respiracion esté normalizada.
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Controlar los niveles de estrés.

Tener una actitud
positiva y relajada ante
las adversidades y el
estrés. Procurar un estilo
de vida saludable.

No apretar los dientes ni

tensar mandibula, nila
lengua.
Mantener separados los

dientes superiores e
inferiores.
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No utilicemos la voz si la
notamos tensionada

Dedicar tiempo al

reposo de la voz, ella
también se fatiga.
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