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RESUMO

Este trabalho € um Projeto de Intervencdo que teve como objetivo orientar os
professores e profissionais da educacao sobre a saude vocal, foi realizado no
Colégio Estadual Yvone Pimentel, os participantes foram em média 60 profissionais
da educacado. A metodologia foi dividida em 4 etapas, a primeira foi a apresentagao
do tema aos Professores e Funcionarios a sua importancia da saude vocal. Na
segunda etapa foi realizada uma Pesquisa sobre a saude vocal dos participantes,
um questionario com 9 questbes para verificar a qualidade da saude vocal dos
participantes. na terceira etapa € Promoc¢ao da saude vocal do professor, dicas de
exercicios de alongamentos/aquecimento vocal para serem realizados antes das
atividades diarias e sugestdes e orientagdes em um quadro na sala dos Professores
e a quarta etapa resultado da saude vocal, ap6s realizarem a pesquisa, foi entregue
via e-mail os resultados para os Professores e funcionarios que realizaram o teste, e
apos a entrega de folder, com as orientagdes de alimentacao e hidratagdo para
adquirir uma saude vocal adequada para nao ter problemas futuros. Com esta
intervencéo. percebeu a preocupagdo dos profissionais sobre a saude vocal, e foi
observado que é necessario desenvolver atividades que demonstrem os principais
cuidados para orientar profissionais da educag¢do com cuidados com a voz, sendo o
seu principal instrumento de trabalho. Visto que muitos professores ndo obtém
cuidados com este instrumento, devido ao aumento de estudantes na sala de aula, o
professor necessita um maior esforco em suas pregas vocais, esquecendo deste
instrumento importante. Com esse projeto, tem a intengcdo de orientar os
profissionais da educacgéo a prevenir para que futuramente ndo sejam prejudicados
tendo problemas vocais. A intervengdo obteve orientagcdes de como hidratar a sua
voz e alguns exercicios para serem realizados antes e ap0s as suas atividades
profissionais, com objetivo de orientar para que nao tenham problemas com
disfonias e outros problemas futuros.

Palavras-chave: Salde, Voz, Professores.



SUMMARY

This work is a Project of Intervention that had as objective guides the teachers and
professionals of the education about the vocal health, it was accomplished at the
State School Yvonne Pimentel, the participants were 60 professionals of the
education on average. The methodology was divided in 4 stages, the first was the
presentation of the theme to the Teachers and Employees his/her importance of the
vocal health.

In the second stage a Research was accomplished about the participants' vocal
health, a questionnaire with 9 subjects to verify the quality of the participants' vocal
health. in the third stage it is Promotion of the teacher's vocal health, vocal clues of
exercises of prolongations / heating for they be accomplished before the daily
activities and suggestions and orientations in a picture in the room of the Teachers
and the fourth stage resulted of the vocal health, after they accomplish the research,
it was given through e-mail the results for the Teachers and employees that
accomplished the test, and after the folder delivery, with the feeding orientations and
hydration to acquire an appropriate vocal health for not having future problems.With
this intervention. he/she noticed the professionals' concern about the vocal health,
and it was observed that it is necessary to develop activities that demonstrate the
main cares to guide professionals of the education with cares with the voice, being
his/her main work instrument. Because many teachers don't obtain cares with this
instrument, due to the students' increase in the classroom, the teacher needs a larger
effort in their vocal pleats, forgetting about this important instrument. With that
project, he/she has the intention of guiding the professionals of the education to
prevent so that hereafter they are not prejudiced tends vocal problems. The
intervention obtained orientations of as it moisturizes his/her voice and some
exercises for they be accomplished before and after their activities

Key words: Health, Voice, Teachers.
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1 INTRODUGAO

Para atuar como Professor, é necessario ter cuidados com o principal
instrumento, que é a voz. Sem ela ndo tem condi¢des a desenvolver uma interacéo
com os seus estudantes.

A voz do professor pode modificar e apresentar sintomas vocais. A
possibilidade de disfonia nestes profissionais € de 20 a 80% e seu efeito € um campo
variavel, prejudicando a vida do docente e a qualidade da aula para o aprendizado
dos alunos..(RODRIGUES,2017 p.03)

Com esta preocupacao, é necessario desenvolver atividades que demonstrem
0s principais cuidados para orientar profissionais da educagdo com cuidados com a
voz, sendo o seu principal instrumento de trabalho

Mas, o que ¢é este instrumento tdo importante a um profissional da
educacao?

A Kasawa conceitua a voz como: “um instrumento de comunicagao
extremamente versatil”. (KASAWA, 2008, p.16)

Behlau define a voz como: “E a fonacdo acrescida de ressonancia. Assim
sendo do ponto de vista fisico a voz é o som produzida pela vibracdo das pregas
vocais, modificadas pela cavidades abaixo e acima dela, ditas cavidade de
ressonancia.”(BEHLAU, 2017, p.26).

O ser humano, percebe este instrumento desde o nascimento, como choros,
gritos e os balbucios, a partir dos 2 anos a crianga comeca a aprender a falar, e a
voz se toma o principal meio de comunicagao para a sua vida toda.

E este som da voz, que é tdo importante, nada mais é que a fala, pois,
segundo Dragone (2000), existem varios significados para a palavra voz, desde o
som acustico da fala até a voz representativa do pensamento, a que tem uma
importancia maior para este trabalho é a voz falada.

O ser humano produz ndo s6 uma linguagem falada como comunicacgéo,
mas também, gestos e escritas. O docente para o seu desempenho educacional,
necessita a linguagem falada, para que tenha a transmissdo de mensagem, e com

isso devera ter sempre uma preocupacado maior do que com outras linguagens.



A voz devera ter um cuidado especial, mas para saber como deve-se cuidar &
necessario entender a sua producdo do som, que ser explicado no primeiro
momento do trabalho.

Conhecendo como se produz o som, € necessario saber como devera ter os
principais cuidados tanto com a forma de produzir este som, a higiene, a
alimentagcao adequada e a hidratagéao.

Ferreira (2003), investigou a influéncia de habitos vocais dos professores,
tais como: a falta de ingestédo de liquidos, garganta seca a mastigacao incorreta e a
sono inadequada, situacdo que acarreta fadiga vocal, precisando buscar cuidados
adequados para que nao obtenha prejuizos futuros.

Silva (2017), relatou que os principais sintomas encontrados na profisséo dos
professores sao: rouquidao, fadiga vocal, dor ou desconforto na fala, voz fraca,
garganta seca, dificuldades em projetar a voz.

Para que o professor melhore os seus habitos adequados, é necessario este
estudo, com pesquisas, efetivas para que o profissional tenha orientacao e perceba
o0 quanto & importante cuidar deste instrumento vocal, adquirindo cuidados e com a
higiene e tendo dicas importantes para um bem estar vocal.

A intervengado, tem o propdsito de orientar os Profissionais do Colégio

Estadual Yvone Pimentel para a prevencao de doencas futuras.

1.1 CONTEXTO E PROBLEMA

Devido os estudante se comunicarem em sala, com a tonalidade da voz mais
alta, sendo uma caracteristica propria entre criancas e adolescente, os professores
utilizam a voz de forma incorreta, aumentando a vibragcdo das pregas vocais e até
chegando a gritar, ndo percebendo o esfor¢o nas vibragdes, que quanto mais
rapidos estas vibragcdes acontecendo nas pregas vocais mais alto fica o som, muitas
vezes nao valorizam a lubrificagdo das suas pregas vocais e tendo consequéncias
no seu dia-a-dia. Para orientar estes professores, € de importancia realizar

intervencdes para que estes profissionais ndo tenham problemas graves futuros.



Frente a estes problemas, este projeto de intervencao tem a seguinte questéo
norteadora: Como orientar os professores para a promogao da saude vocal. pode

ter a prevencao das disfonias?

1.2 . OBJETIVO GERAL

e Promover a salde vocal para os professores

Objetivo Especifico:
e Orientar os professores para a promogao da saude vocal.
e Prevenir as disfonias por meio de exercicios e habitos para o uso adequado

da voz.

1.3 JUSTIFICATIVA

A voz para o Professor € essencial, muitas vezes por falta de informacdes e
cuidados dos profissionais prejudicam sua voz, devido a muitos fatores: a polui¢cao
ambiental, sonora, hidratacdo deficiente, uso da voz extenuante, alimentacdo
inadequada, descanso insuficiente. De qualquer forma o professor devera cuidar da
voz, principalmente para ter qualidade de vida. Segundo a citagdo da autora Behlau
ela afirma, que:

[...] cuidar da voz do comportamento vocal, deveria fazer parte da
dinamica profissional de todo o professor. Se ele aplica o conhecimento em
sua fala rotineira, isso ira enriquecer o desempenho de sua linguagem e,
consequentemente, havera uma resposta efetiva na aprendizagem dos seus
alunos, sobretudo no relacionamento interpessoal presente no processo de
aprendizagem.(BEHLAU, 2004, p.60)

Para sanar a dificuldade de ter cuidados com a voz, é necessério orientar os
Professores assim n&o serao prejudicados futuramente.

Esta intervengdo, tem como um objetivo orientar os profissionais, pois a
auséncia de informacéo e exercicios preventivos nas cordas vocais, alimentacéo e

até a lubrificagdo diaria, podem contribuir no desempenho do professor nas aulas.



Com este tema, a orientacdo sera necessaria promoc¢ao da saude vocal, para a

obter uma qualidade da voz adequada.



2 REVISAO DE LITERATURA

Nesta etapa do trabalho alguns temas foram apresentados para subsidiar este
estudo, sendo: Voz: sua produc¢ao; Promog¢ao da saude vocal; Cuidados com a voz e
exercicios: aguecimento/alongamento sonoro para a voz

A voz € um dos principais instrumentos, ndo s6 para atividades profissionais,
mas para o cotidiano diario do ser humano.

Na torcida por um time, obtém sons de vibragdo, o choro sons de tristeza e
quando a risadas imite um som de alegria, como as gargalhadas. Ela revela muitas
informacgdes e caracteristicas de todos nés.

Este € o principal meio de comunicagao que ajuda o ser humano, ndo apenas
cantar ou falar, mas a exercer muitas profissdes.

A autora Fucci-amato (2017, p.38) menciona que: “A voz é o meio de
comunicagao social e expressao artistica. A voz falada dimensiona-se como principal
instrumento de comunicagdo. A autora relata que a fala é uma ferramenta para

estabelecer relagbes sociais de comunicagéo.”

2.1.VOZ: Sua Producao

Nesta etapa do trabalho A voz € o principal meio de comunicacao, e para
termos uma promocgéo de saude vocal, é importante saber como ela é produzida. A

autora Rodrigues (2011), resume:

A voz é produzida a partir de um som basico gerado na laringe A laringe
localiza-se no pescogo e é um tubo alongado, no interior do qual estdo as
pregas ou cordas vocais.Quando respiramos silenciosamente, as pregas
vocais ficam abertas, ou seja, afastadas entre si, para permitir a voz, as
pregas vocais se aproximam. O ar, entdo, passa entre elas e as faz vibrar,
produzindo o som.Portanto, o ar é essencial para produzirmos a voz, sendo
0 combustivel energético da fonagdo, (RODRIGUES, 2011,p.,03)

A autora Rodrigues (2011), explica que o som produzido pelas pregas vocais,
€ percorrido pelo corpo, trato vocal, até sair pela boca ou nariz e amplificada pelas
cavidades de ressonancia.

Mas o que é ressonancia?



Para entender o que é ressonancia, recorremos a Ferreira (2010) que afirma
que € a percussao do som. Sao as propriedades de aumentar a duracédo da
intensidade do som.

Para que possa entender, o som € produzido e modificado pelas cavidades
ressonancia e esta cavidade ressonancia € composta pelas: faringe, cavidade
bucal, cavidade nasal e seios perinasais, e pelos 6rgéos da articulagdo que sao:
labios, dentes, maxilares, lingua palato, duro e mole, que cooperam na articulagcéo
de consoantes e vocal.

Rodrigues (2011), relata que a cavidade da ressonancia é constituido pela
laringe, faringe, boca e nariz, e esta cavidade funciona, como um alto falante natural
da fonagdo. Apds passar por esta cavidade, o som € articulado pela boca, pela
movimentacdo da lingua e labios. A mensagem s6 é transmitida, quando os
movimentos sao precisos, para produzirem sons claros e inteligiveis.

Cardoso ( 2016), resume como é realizada a produg¢do da voz, que tudo
comeca pelos pulmbes, que sao responsaveis pela respiragdo e armazenamento do
ar, para produzir a voz. Esse ar € canalizado e direcionado pela traquéia, passando
pela laringe, com a sua principal funcdo que € a protecdo, manutencdo e
funcionamento das pregas vocais. Quando o ar chega as pregas vocais, o0 ar
causam vibragdes, que transmitem o som, onde sera moldada pela lingua, dentes,
labios e mandibulas para produzir a nossa fala.

Segunda a imagem publicada pela autora Sitta (2016), entende-se e
visualiza-se a produgado da voz, e também quando apenas respiramos as pregas

vocais, apenas relaxam.

Pregas vocais
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imagem 1: representacédo esquematica do sistema respiratério.

Para a producgao da voz e da fala, RODRIGUES (2011), resume obedece uma

série de atos na sequéncia segundo o quadro a seguir :

Condigbes basicas para se produzir a voz e a fala. (RODRIGUES, 2011, p. 08)

1.

Para emitimos a voz e a fala, nosso cérebro dispara o comando central,
que chega em nossa laringe e nos articuladores dos s sons da fala através
de nervos especificos.

Inicialmente precisamos inspirar ar, ou seja, colocar o ar para dentro dos
pulmdes: para tanto, as pregas vocais devem estar afastadas.

O ar coloca em vibracao as pregas vocais, que realizam ciclos vibratérios
que se repetem rapidamente: quanto mais agudo o som, mais rapidamente
este ciclo se repetem.

As caixas de ressonancia, principalmente a boca e a faringe, devem estar
ajustadas para facilitar e amplificar a saida do som pela boca.

Dependendo do som da fala a ser emitido, os articuladores, ou seja, os
labios, a lingua, a mandibula e os dentes, devem se posicionar de modo
adequado;

fonte: 2011

2.2. Promogao da Saude Vocal:

A autora Kasawa (2008), define a promocgéo da saude, como um processo de

melhoria da saude. E para a area da voz, nos ultimos anos, deixou de ser doengas e

sim promog¢éao da saude vocal.

A produgéo da voz é diferente de cada ser humano, em casa, no trabalha,

com emocdes diferentes e seu estado fisico, sempre modificam a voz. Pode-se

modificar constantemente a voz, seja pela idade, por emog¢des ou até mesmo

quando estamos doentes.

Rodrigues (2011), cita caracteristicas da voz e as impressbes causadas

como: a voz rouca, muitas vezes, caracterizada com o cansag¢o e esgotamento; a

VOZ soprosa, com ar, percebe-se a fraqueza ou sensualidade: uma voz muito fina



tem uma indicagdo de fragilidade ou infantilidade; j& a voz muito grossa tem a
caracteristica de autoritarismo e virilidade; a voz com tom médio, tem a consciéncia
quanto ao ambiente e controle das emocgdes e informacgdes; a voz alta/forte tem a
caracteristica principal da falta de nogéo espacial, invasdo do espago do outro e
intimidacao e por ultimo a voz baixa/fraca, demonstra timidez, autoimagem negativa.
Estas caracteristicas sdo consideradas de forma adequadas para o ser humano.

Behlau (1995), cita que todos produzem varias vozes, com estas mudancgas &
um sinal de saude vocal. Possui um padréo basico que modifica.

Fucci-Amatto (2017, p.204), cita que:

[....] é preciso compreender que a avaliagdo da voz falada ndo deve
considerar a qualidade vocal, a dindmica respiratéria, as estruturas da
fonagdo, as funcdes reflexo-vegetativas, a audicdo, a postura corporal e
suas interferéncias na habilidade da comunicag¢ao do individuo.

Rodrigues (2011), explica que para modificar a frequéncia da voz, um tom
mais agudo (fino) é alongar as pregas vocais, usar maior tensao dos musculos para
as pregas vibram mais rapido. Ja para para os sons graves (forte), as pregas estao
mais curtas e menos tensas e os movimentos mais lentos. Para mudar de
intensidade da voz, deixando mais forte ou mais fraca. Para uma voz mais forte, o
principal recurso é aumentar a pressao de ar, que sera sonorizada, controlando sua
saida pela laringe. J&4 a voz mais fraca é o ar mais fraco, sdo emitidos com menor
pressdo ficam mais relaxadas e menos préximas entre si. E quando queremos
mudar a qualidade de voz ( sensual, rouca, autoritaria,e outras) modifica todo o trato
vocal, trabalhando o som basico na caixa de ressonancia.

Todo o ser humano, pode modificar a voz, isso significa saude.

Algumas mudangas na voz, podem nao serem saudaveis, como: rouquidao,
voz fraca, dificuldade em projetar a voz, para a autora SILVA,2016, relata que estes
desconfortos vocais, podem ser sintomas de abuso vocal, em condi¢cdes
inapropriadas de trabalho, contribuem para uma doencga ocupacional. necessita de
cuidados médicos.

Percebe-se que professores queixam de sintomas que podem levar a

sintomas vocais tais como:

[...] o uso intensivo da voz, estresse, infecgbes respiratorias e alergias,
esforgo falar, refluxo gastroesofagico, condi¢des ambientais inadequadas



(acustica, ruidos interno, ruido externo, umidade, poeira) falar de sem
preparo ou treinamento vocal e habitos vocais inadequados.(SILVA,2016, p.
159).

E preciso realizar exames clinicos para acompanhar o funcionamento das

pregas vocais para se prevenir de algumas patologias. O autor Dedivitus (2002,
p.62- 63) cita-as:

Nédulos vocais: ‘lesdes bilaterais que se desenvolvem na parte central da
porcdo vibratéria das pregas vocais”Polipos vocais: “lesdo unilateral em
90% dos casos[...] com grande associagdo ao tabagismo’Fendas vocais:
caracterizadas pelo fechamento incompleto da glote,ocasionam uma voz
soprosa (com escape de ar)Cistos: “lesbes revestidas por epitélio e
preenchidas por contelldo mucoso ou espesso {...}

2.3 Cuidados com a Voz:

Para que obter uma boa emisséo da voz, é importante conhecer alguns

cuidados para a manutencéo da qualidade da produgéo da voz, principalmente para

os profissionais que utilizam a voz como ferramenta de trabalho, pois fazem parte de

um alto risco vocal.

A autora Fucci-Amato (2017), sugere algumas recomendacdes para uma boa

qualidade da voz:

Alimentacédo adequada:

Hidratacao e higienizacao

Praticas esportivas

Atividade de relaxamento fisico e mental
Bioenergética

Postura corporal adequada

sono

Repouso vocal

Outro condicionantes de boa saude vocal

O autor Cardoso (2016) sugere alguns habitos saudaveis diarios para inclui e

eliminar habitos que prejudicam na sua rotina:

No seu bom dia. bocejar alonga o seu trato vocal, fazendo com que sua voz

saia mais relaxada;



A postura ereta e relaxada, projete a voz a partir do diafragma, e ndo pela
garganta, assim tera uma voz mais grave, pelo fato de expandir a caixa
acustica;
- Hidratacdo, beba agua para contribuir a manter uma boa saude da voz. A
agua nao passa pela pregas vocais, porém € captada pelo corpo, e hidrata.
- Alimentacgao: ter frutas no cardapio
- Dormir, descansa o corpo e o trato vocal, proporcionando uma voz limpa e de
qualidade.

O autor Carvalho (2016), menciona os habitos que prejudicam a voz, que sao:

-Bebida com moderagao: O café € uma bebida que devera ser moderada,
pois ela tem cafeina, que desidrata as pregas vocais causando refluxo, e € quente o
que pode danificar as pregas vocais; Bebidas alcodlicas, possibilitando o efeito no
corpo todo, entre eles o desequilibrio e a sensibilidade causada pelo anestésico,
com isso forga a voz, gerando um atrito e desgaste nas pregas vocais. E o leite
aumentando a quantidade de secrecédo, tornando a saliva mais espessa e menos
cristalina, prejudicando a limpidez da voz.

-Alimentos prejudiciais: Eliminar alimentos que causam azia e ma digestao,
que o acido gastrico pode irritar a garganta.Evite chupar balas ou pastilhas.

-Roupas apertadas; Principalmente na cintura, pescoco e peito, pois pode
dificultar o trabalho dos musculos envolvidos na respiragdo, ocasionando refluxo e
prejudicando a voz

-Gritar ou falar alto: Quando grita ou fala alto sai do seu tom normal,
ocasionando futuramente calos vocais ou levando a rouquidéao.

-Sussurrar ou cochichar: Os sussurros e cochicho produzem um esforgo
maior do que o necessario para produzir a voz, as pregas vocais abrem mais espago
a passagem do ar.

-Rir: Rir abusivamente pode ocasionar uma expulsdo repentina do ar nos
pulmdes, lesionando as pregas vocais.

-Vicios ou costumes: Respirar pela boca, deve ser evitado, pois resseca e

danifica a garganta. Pigarrear e tossir, o ato de tentar limpar as pregas vocais do



muco, pode ocasionar irritagdo, podendo produzir mais muco, como uma forma de
protecdo, assim devera tomar agua em pequenos goles.

-Fumacga: Fumar &€ um dos piores inimigos da voz, além de ser quente a
fumaca resseca as pregas vocais, ocasionando rouquidao e perda da voz.

-Ambiente: Cuidado com locais com ar condicionado, ele reduz a umidade do
ar, causando ressecamento da mucosa nasal e trato vocal, alterando rapidamente a
voz. hidrata¢ao € a solugao.

-Calma: Estresse € um dos inimigos néo sé da voz, mas do corpo todo.

2.4 Exercicios de Aquecimento/Alongamento sonoros para a Voz

Para cada exercicio vocal, a autora Muller (2017), explica o seu objetivo onde
podera prevenir de lesdes as pregas vocais.
2.4.1. Exercicios de relaxamento

Segundo a autora Miller 2017, p.01, o principal objetivo é relaxar a
musculatura do pesco¢o que participa do processo de fonagéo. Cito os principais
exercicios:

1.Massoterapia: Massagear com as pontas dos dedos os musculos que participam

do processo vocal Massagear de baixo para cima, nuca, ombros, pescogo, queixo,
orbicular dos labios, bochechas, articulacdo temporo mandibular, testa, sobrancelhas
e retornar todo no caminho inverso

2. Elevar os ombros e soltar. 5 vezes

Rotacdo para frente e para tras: 5 vezes cada

3. Movimento com a cabeca de sim e ndo. 5 vezes

rotacao do pescoco.para direita e para esquerda,

4. Relaxamento da mandibula

- Abrir a boca de modo que seu queixo va para baixo e para tras
- Separar os dentes, mantendo os labios fechados. Por 10 segundos.

Movimento mastigatério, mantendo os labios fechados. Por 10 segundos

2.4.2. Exercicios de respiragao



Para a autora Muller, 2017,p.02, estes exercicios tém o objetivo de instalar,
localizar e controlar a saida de ar aumentando a capacidade respiratoria.

1.Respiracdo costo diafragmatica:

- Soprolongo 1 vez

- Sopro interrompido 3 vezes
- Sopro interrompido 6 vezes
- Sopro dirigido a mao. 1 vez

2. Coordenacéo fono respiratoria:

S y4

y4 z y4

Z 7 7 7 7 72 72 7 7 Z

D D D DD D D D D

y4 D

y4 DD
y4 DDD

Dz Dz Dz Dz Dz Dz Dz
ZD _7ZD 7D 7D 7D 7D 7D
Conforto Respiratoério - Fonatorio

Inspiracdo nasal

- Contagem de numeros até o limite respirado
- Inspira novamente e inicie a contagem interrompendo aleatoriamente,para
fazer uma inspiragéo bucal rapida e curta.
Contaris o diafragma emitinfo:
SSSSSSSSSSSSSSSSSS 10 vezes

2.4.3. Exercicios de articulagao

Mdller, 2017, coloco que o objetivo deste exercicio € projecdo, clareza e
liberacdo da voz,reducéo do esforgco da emisséo vocal. Instalar a forma correta das
vogais quanto a posigao da lingua, labios e abertura da boca,

A autora sugere varios exercicios, citarei apenas um:

Articulacdo - trava lingua:




Ler sem Tropecar nas silabas:
Sabendo o que sei
E sabendo o que sabe.
E o que nao sabes.
E o que ndo sabemos,
Ambos saberemos.
Se somos sabios, sabidos.
Ou simplesmente saberemos.

Se somos sabedores.

O rato da Rita roeu a roupa da Rute.
O rato da Rute oeu a rede da Rita.
O reiriu

O irritado rato da rita foi ao rio.

O rude rato da Rute foi ao rei.

Sete surdos seguem os mudos.
Sete mudos seguem os cegos.
Sete magos seguem 0s magos.

Sete magos seguem o0s sabios.

2.4.4. Exercicios de vibragao de pregas vocais

A autora Miller, 2017, p.4, para estes exercicios de vibragdo de pregas
vocais, o principal objetivo é aumentar a vascularizagdo das pregas vocais,
melhorando o movimento ondulatério da mucosa exemplos:

1. TRR....(curto) 10 vezes

trr..a

trr...e

trr..i

trr...o

trr...u



2. BRR...(curto) 10 vezes
brr,,,a
brr...e
brr...i
brr..o

brr..u

2.4.5. Exercicios de aumento do fecho glético
O principal objetivo para realizar este exercicio para a autora Muller, 2017,
p.5, € a firmeza glética, deslocamento e posicionamento do fecho gético.
Exemplos:
1.Comprimindo as maos.
Numero de 1 a 10 e o alfabeto. 1 vez.

2. PPPPP...POU!lI( bomba explodindo) 5 vezes

3. Comprimindo as maos.

MA - ME - MI - MO - MU

PA - PE - Pl - PO - PU

BA-BE-BI-BO-BU

2.4.6. Exercicios de ressonancia
O objetivo principal para estes exercicios € transformar o tom fundamental em
suas melhores configuragdes do trato vocal, fonagdo-emissao, segundo a autora
Mdller, 2017, p. 6.
Cito dois exemplos:
1.mastigando, som no nariz, até acabar o ar.
MMMA
MMME
MMMI 2 VEZES CADA.
MMMO
MMMU

2. Mastigando até acabar o ar.



Manha - inhame

Nhoim - nheim

2.4.7.Exercicios de Aquecimento da Voz

Antes do uso de voz, a autora Miller, 2017, indica alguns exercicios para
aquecimento da voz, antes das atividades diarias.

Além deste aquecimento é recomendado realizar os exercicios de
alongamento do pescoco e face, como:

Alongamento:

.bp.blogspot.com/-V5T6CcKvOh4/Ur3eo70USBI/AAAAAAAAAWW/MITW5S5eWTqvQ/s1600/figsaudeb.j
pg.bp.blogspot.com/-V5T6CcKvOh4/Ur3eo70USBI/AAAAAAAAAWW/MITW5eWTqvQ/s1600/figsaude

6.jpg

movimento para a direita parado contar até 15 segundos

movimento para esquerda para contar até 15 segundos

movimento para cima, parado olhando para cima, contar até 15 segundos.

movimentos de rotacao para a direita e depois esquerda.

Apds o alongamento o aquecimento para a voz, segundo Mdller,2017, p.8:
1. TRRR........co 10 vezes

TRRR ... A
TRRR........oe E
TRRR........ I
TRRR.......ooe O
TRRR........ U

2. BRRR....ooiiiii, 10 vezes



BRRR..........ccoeii, E
BRRR..........ceieas I
BRRR.........coeia O
BRRR .......cccieiiis U
3.TRRR/TRRR/TRRR .................. BRRR/BRRR/BRRR ( com movimentagao

laterais de cabega) 1 vez

4. MMMMMBRRRRA

MMMMBRRRRRE
MMMMBRRRRRI
MMMMBRRRRRO
MMMMBRRRRRU
( mastigando)

5. TRRAVA BRRAVA
TRREVA BRREVA
TRRIVA BRRIVA
TRROVA BRROVA
TRRUVA BRRUVA

6. VIBRAR OS LABIOS MODULANDO
VIBRAR A LINGUA, MOVIMENTANDO OS LABIOS
2.4.8. Exercicios de desaquecimento vocal
Segundo a autora Mdaller, 2017, p. 9, é importante realizar o exercicio de
desaquecimento da voz, com os seguintes exemplos:
1. LINGUA FORA/DENTRO. 10 vezes
2. BIELA (PRENDER A PONTA DA LINGUA ATRAS DOS INCISIVOS
INFERIORES. MOVIMENTAR O DORSO PARA FRENTE.) 10 vezes
3. RODA-LINGUA ( 3 vezes para um lado, deglute, 3 vezes para o outro).( girar
a lingua dentro da boca com som nasal)

4. SIM................... U até acabar o ar.




NAO.................. U até acabar o ar.
PENDULO........... U até acabar o ar
5. TRRR.......ccoiiiis 5 vezes BRRR............ 5 vezes
6. GLISSANDO DESCENDENTE - HUM 5 vezes
7. REPOUSO VOCAL DURANTE - 15 minutos.

Estas sdo as recomendacdes da autora Mdaller, 2017, para manter uma voz

saudavel.



3 METODOLOGIA

3.1 CENARIO DA INTERVENGAO

O presente projeto foi aplicado no Colégio Estadual Yvone Pimentel, situada
na Rua: Sebastido Malucelli, 1312, Bairro: Capao Raso, na cidade de Curitiba,
estado Parana. Oferecendo para a sua comunidade, o ensino fundamental Il e
ensino médio, com aproximadamente 1200 estudantes e aproximadamente 60
docentes e funcionarios, sendo agentes | e Il. A intervencdo foi realizada no
segundo semestre de 2018.

Para homenagear a sua esposa, Paulo Pimentel, cria o Lar Yvone Pimentel
que abrigava meninas com 12 anos e 18 anos. Em 1967 teve a Criacao do Ginasio
do Nucleo Social Yvone Pimentel, para atender de 52 e 62 série, hoje 6° e 7° anos do
Ensino Fundamental — anos finais, e criagdo do Grupo Escolar do Nucleo Social
Yvone Pimentel, para atender de 12 a 4?2 séries, hoje 2° ao 5° anos dos Ensino
Fundamental — anos iniciais. Em 1978, teve parceria com estado e municipio, se
tornando uma escola para todos. Em 2011 teve inicio a sua reforma em 2015
recebeu os seus 2100 alunos na sede nova, com 18 salas de aula, um anfiteatro,

ginasio e sala de multimidias.

3.2 TRAJETORIA METODOLOGICA

Os participantes da Intervencao foram selecionados através da amostragem
nao probabilistica por julgamento e a amostra foi constituida por 38 funcionarios.
sendo: 28 docentes e 9 funcionarios ( agentes | e IlI) do Colégio Estadual Yvone
Pimentel, participaram da amostra os docentes do periodo 01/10/2018 a 01/12/2018.

O projeto de Intervencgao foi dividido em 4 etapas, conforme segue a seguir:

1° Etapa: Apresentacgéo do tema.



Com o objetivo de apresentar aos docentes o projeto de intervencao foi
realizado uma apresentacdo do tema para os funcionarios e professores , as
principais causas do uso inadequado da voz.Para os professores participantes foi
elaborado um convite enviado pelo grupo do Colégio no whatsapp. A atividade foi
realizada durante o més de outubro do 2018. A palestra intitulada: “Promocéo da
saude vocal’ aconteceu no Auditério do colégio. Apds a palestra, realizou-se uma

roda de conversa para sanar as duvidas dos docentes e funcionarios.

2° Etapa: Pesquisa sobre a saude vocal dos participantes

Com o objetivo de conhecer a qualidade da saude vocal do professor, teve
uma pesquisa com questionario (anexo 1) somente para os professores do Colégio
Estadual Yvone Pimentel. com o tema: como vocé cuida da sua voz?

O questionario foi elaborado pela Universidade de Pittsburgh, nos Estados
unidos ( The Voice Handicap index (VHI): Development and Validation, Barbara H,
Jacobson, Alex Johnson, Cynthia Grywalski, Alice Silbergleit, Gary Jacobson,
Michael S. Benninger American Journal of Speech-Language Pathology, Vol 6(3),
66-70,1997.

O questionario tém 9 questdes objetivas , com 5 alternativas de respostas,
nunca, quase nunca, as vezes, quase sempre e sempre, permitindo apenas uma
alternativa para assinalar e a cada resposta tem uma pontuacgao, este resultado que
dara a sugestao para procurar um profissional da area da saude: Se a voz é dificil
para os outros ouvirem; as pessoas tém dificuldade em compreender o que eu falo;
as pessoas perguntam: o que se passa com a minha voz; sinto com eu tivesse que
me esforgar para produzir o som da voz; a minha dificuldade com a voz limitam a
minha vida social e pessoal; a clareza da voz € imprevisivel; sinto me fora das
conversas por causa da minha voz; o meu problema de voz me causa problemas

econdbmicos e a minha voz me faz como me sinta deficiente.



3° Etapa: Promocgéo da saude vocal do professor.

Com o objetivo de promover a saude vocal dos docentes foi entregue para
cada participante um folder com orientagdes para que os profissionais realizem de
forma adequado o uso da voz.

Foi disponibilizado na sala dos professores, informagdes sobre o cuidado da
voz, com explicagdes e “dicas” dos principais cuidados com a voz, exercicios de
aquecimento e alimentos adequados para a qualidade da voz e sua prevencao da

disfonia.

42 Etapa: RESULTADO DA SAUDE VOCAL.

Apds anadlise dos resultados, os professores foram informados sobre o
resultado da pesquisa por email, e orientados através de folder com “dicas” sobre os
cuidados da voz, objetivo, de conhecerem as formas de cuidar da voz, através de

exercicios de aquecimento vocal e sonoros, hidratacao e alimentagado adequada.



4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os resultados obtidos a partir da Implementacdo do projeto estédo
demonstrados através de fotos do desenvolvimento de cada uma das etapas, além

da analise da pesquisa sobre a saude vocal dos professores.

1° Etapa :Apresentagéo do tema.

Figura: 1,2, 3 e 4 mostram a participacdo dos Docentes e funcionarios sendo

orientados para cuidar da sua saude vocal, com dicas de hidratagéo, alimentacao e

exercicios vocais.

Figura 01: Apresentacao da Intervencgao

Fonte; Elaboracéo pela autora (2018)

Figura 02- Os professores e funcionarios do Colégio Estadual Yvone Pimentel



FONTE: A autora (2018)

Figura 03: Dicas para a Promoc¢ao da saude vocal. A importancia da hidratagéao e

alimentagédo adequada.

Fonte: A autora dicas importantes (2018)

Figura 04 - Orientacdo de exercicios e alongamento/aquecimento com os

professores e funcionarios.



Fonte:- a autora: Exercicio de respiragéo ( 2018)

2° Etapa: Pesquisa sobre a saude vocal dos participantes

O questionario aplicado para os professores e funcionarios obtivemos os
seguintes dados quanto a -caracterizacdo das disciplinas ministradas pelos
professores e podemos observar que a maior parte dos docentes que responderam,
nao possuem problemas de disfonia vocal.

O grafico 01 mostra a atuacéo de cada profissional nas sua respectivas areas,
que responderam e participaram da interagdo com o questionario: 15,8% Professor
de matematica;10,5% de lingua portuguesa; 10,5% agente 1; 7,9% s&o Pedagogos:
7,9% agentes II: 7,9% Professor de Geografia; 5,3% Professor de Geografia; 5,3%
Professor de educacgédo fisica; 5,3% Professor de fisica; 5,3% Professor de
Ciéncias;5,3% Professor de sociologia; 2,6% Professor de quimica, 2,6% Professor
de historia; 2,6% Professor de Biologia; 2,6% Professor de sala de recurso; 2,6%

Professor de arte.

GRAFICO 01 - PROFISSAO E AREA DE ATUAGAO



Profissao

38 respostas

@ Pedagogo

@ Professor de arte
@ Professor de Biologia
15.8% / @ Professo de Ciéncias
‘__‘/ @ Professor de Educacao Fisica

@ Professor de Espanhol
@ Professor de Filosofia
@ Professor de Ensino Religioso

13V

Profissao

38 respostas

@ Professor de Fisica

@ Professor de Geografia
@ Professor de Lingua Portuguesa
15.8% / @ Professor Matematica
‘__‘/ @ Professor de Quimica

@ Professor de Sociologia
@ agente |
@ Agente I

A 23V

Profissao

38 respostas

@ Professor de lingua portuguesa

@ Professor de historia
@ Professor de sala de recurso
15.8% / @ Professor PAC
‘_‘/ @ Servigos Gerais

@ Servigos administrativos

A 33

O grafico 02 mostra o percentual do tempo de servi¢o na area da educacéo e
a maior parte dos profissionais ja possuem mais de 30 anos de servi¢o. assim

segundo o grafico pode-se observar que: 23,7% tém de 10 a 15 anos, 15,8% tém de



5a 10 anos: 15,8% tém de 20 a 25 anos: 13,2% de 1 a 5 anos: 10,5% tém mais de
30 anos de profissao: 7,9% tém apenas até 1 ano de profissédo: 7,9% também tem
de 10 a 15 anos de profisséo: e 5,3% de 25 a 30 anos de profisséo.

Observa-se que neste Colégio a maior parte do tempo de servigo é de 10
anos a 15 anos lecionando ou com trabalho com a educagéo, sendo Professor ou
agente [ ou Il.

Grafico 02, mostra o percentual do tempo de servi¢o na area da educagéo e
a maior parte dos profissionais ja possuem mais de 30 anos de servi¢o. assim
segundo o grafico pode-se observar que: 23,7% tém de 10 a 15 anos, 15,8% tém de
5a 10 anos: 15,8% tém de 20 a 25 anos: 13,2% de 1 a 5 anos: 10,5% tém mais de
30 anos de profissao: 7,9% tém apenas até 1 ano de profissédo: 7,9% também tem
de 10 a 15 anos de profisséo: e 5,3% de 25 a 30 anos de profisséo.

Observa-se que neste Colégio a maior parte do tempo de servigo é de 10
anos a 15 anos lecionando ou com trabalho com a educagéo, sendo Professor ou

agente [ ou Il.
Grafico 02-

Tempo de profissao

38 respostas

® Até 1ano
15,8% @ De 1 anos a 5 anos
de 5 anos a 10 anos
A @ De 10anos a 15 anos
@ De 15 anos a 20 anos
@ de 20 anos a 25 anos
@ De 25 anos a 30 anos

@ 30 anos ou mais

O resultado esperado segundo o questionario.Apenas 38 funcionarios
responderam o questionario, cada participante tiveram as respostas enviadas por

e-mail. De acordo com a sua pontuacgao que teria a resposta na seguinte forma:



Fazer a somatéria dos pontos referente a cada opgédo que vocé assinalou nas

questdes acima, atribuindo os seguintes pontos:

Nunca = 0 ponto

Quase Nunca = 1 ponto

As Vezes = 2 pontos

Quase sempre = 3 pontos

Sempre = 4 pontos

Com base no total de pontos obtidos, leia abaixo a interpretacdo proposta

pelo teste:
e 0 a 10 pontos: Mais baixo escore. Indica que vocé provavelmente nao tem
qualquer alteracdo vocal, ou tem uma alteracdo vocal muito leve. Procure o
otorrinolaringologista e o fonoaudidlogo para fazer um trabalho de prevencao,

ou seja para manter a saude da sua voz.

e 11 a 20 pontos: Escore médio indica que vocé tem uma alteracdo vocal
moderada. E possivel que vocé venha desenvolver se ndo cuidar da sua voz
um ‘calo’ nas pregas vocais como um ndédulo ou pélipo. Vocé ja deve

procurar ajuda profissional para que seu caso nao se agrave.

e Mais de 20 pontos: Escore alto. Indica que ja existe uma patologia vocal
instalada. N&o espere mais. Procure agora mesmo o0 seu
otorrinolaringologista e o seu fonoaudiélogo, ndo perca mais tempo. Lembre

que a voz € seu instrumento de trabalho.

Segundo o grafico 03, o resultado obtido foi com a maior parte com 0

pontos, seguido em suas resposta sendo:13,15% tiraram 0 pontos.7,8% tiraram 1



ponto; 5,2% tiraram 2 pontos:10,5% tiraram 3 pontos: 7,8% tiraram 4 pontos; 5,2%
tiraram 5 pontos; 7,8% tiraram 6 pontos ; 5,2% tiraram 7 pontos; 5,2% tiraram 8
pontos 10,5% tiraram 9 pontos; 2,6% tiraram 10 pontos. sendo que até 10 pontos, o

escore ‘baixo e nao tem nenhuma alteragéo vocal

12,6% tiraram 14 pontos; 7,8% tiraram 15 pontos: com esta pontuacao o
escore é moderado, que € provavel que tenha uma alteracao vocal, e com isso

recomenda-se cuidados com a saude vocal

2,6% tiraram 29 pontos.escore alto, que significa que ja exista uma

patologia, recomenda-se uma orientagdo de um profissional de saude vocal.

Percebe-se que com esta pontuagéo os Profissionais necessitam de apenas
orientagdes para a prevenc¢ao da saude vocal. Tendo apenas 2,6% com problemas

ja necessitando de acompanhamento médico.

GRAFICO 03-DISTRIBUIGAO TOTAL DE PONTOS

Distribui¢ao do total de pontos

Mediano Mediana Intervalo
6,45 / 0 pontos 5/ 0 pontos 0- 29 pontos

Distribuigdo do total de pontos

Jd .

15 20 25 30
Pontos marcados

#de parficipantes

O grafico 04, mostra 100% dos profissionais que trabalham no Colégio

Estadual Yvone Pimentel.( Esta pesquisa também era para ser feita no Servigo de



Atendimento na rede de escolarizagcédo hospitalar SAREH - n&o obteve o tempo habil

de envio das respostas).

GRAFICO 04 - Com este grafico

Aonde trabalha?

38 respostas

@ Colegio Estadual Yvone Pimentel
@ SAREH - CHR ANA CAROLINA
MOURA XAVIER

» SAREH - HOSPITAL EVANGELICO

@ SAREH - HOSPITAL ERASTO
SAERTNER

@ SAREH - HOSPITAL DO TRABALH...
@ SAREH - HOSPITAL PEQUENO P...

@ SAREH - HOSPITAL DE CLINICAS. ..
@ SAREH - HOSPITAL CAJURU

O grafico 05

Tempo de profissdao

5

38 respostas

& Até 1 ano
@ De 1 anos a 5 anos

P de 5 anos a 10 anos
@ De 10anos a 15 anos
@ De 15 anos a 20 anos
@ de 20 anos a 25 anos
@ De 25 anos a 30 anos
@ 30 anos ou mais

A questéao do grafico 06, que profissionais da area de educagao, precisao que

a voz seja adequada a qualquer momento, e que todos devem entender

perfeitamente, ndo necessitando de voz alta com gritos e sim com a voz necessaria

para que todos possam escutar. O grafico mostra que 44,7% nunca tiveram

problemas com a voz e que todos escutavam perfeitamente; ja 42,1% as vezes,

tiveram que repetir o que foi falado para que todos escutassem;: e com 13,2% quase

nunca, o problema foi observado e sim conseguiram sempre a boa escuta, quando

alguém falava para outros escutarem.:
Grafico 06




A minha voz faz com que seja dificil os outros ouvirem?

38 respostas
44.7%

@ nunca
@ Quase nunca
) as vezes
@ Quase sempre
@ Sempre

Para a proxima questéo, se as pessoas tém dificuldades em compreender o
que falo em um local ruidoso? Todo o profissional na area de educacgao, tem certa
dificuldade em falar quando estdo em um ambiente escolar ruidoso, com mais de 30
alunos, necessitando com o aumento da sua voz e com isso foi observado que:
39,5% as vezes tem dificuldades que outros compreendam o que € falado em um
ambiente ruidoso; 31,6% quase nunca tiveram este problema, conseguindo falar
sem problema de alguém ndo escutar; 18,4% nunca tiveram problemas, falam
adequadamente; 5,3% quase sempre necessitam de aumentar o som da voz e
repetindo o que necessitam falar: e apenas 2.6% sempre tem esta dificuldade em
compreender o que fala em um local ruidoso. Com este percentual percebe-se, que
os Profissionais necessitam de cuidados, para que futuramente que todos escutem o

que é falado, sem precisar repetir ou aumentar a voz.

Grafico 07 -

As pessoas tem dificuldade em compreender o que eu falo em um local
ruidoso?

38 respostas

@ Nunca
0 5% @ Quase nunca
as vezes
@ Quase sempre
@ Sempre




No préximo grafico, a maior parte dos profissionais, que foi 71,1%, nunca
responderam ou escutaram esta pergunta: “O que se passa com a sua voz?”,
ja 15.5% as vezes escutam e respondem esta pergunta, 10,5% quase nunca
escutam esta pergunta e responde e 2,6% quase sempre respondem esta pergunta.

Grafico 08-

As pessoas perguntam:” O que se passa com a sua voz?"

38 respostas

@ Nunca

@ Quase Nunca
) As vezes

@ Quase sempre

@ sempre

Para um Profissional da educagédo tem varias momentos falando com uma
pessoa ou muitas vezes deve estar falando em uma sala de aula, sem microfone
apenas com a sua voz baixa ou muitas vezes elevada. Devido a elevacgéo da voz,
dependendo do barulho ou a quantidade de alunos falando ao mesmo tempo, muitas
vezes é forgada a voz, parecendo que como se estivesse produzindo mais a voz. E
segundo as resposta desta questéo, o grafico mostra que:34,2% nunca tiveram este
problema de esforcar para produzir a voz, mas também tiveram 34,2% as vezes
tiveram a sensacao de forcar a voz; 21,1% quase nunca tiveram que esforcar para
produzir a voz ; 7,9% sempre tiveram a sensacgao de esforgar para produzir a voz e

apenas 2,6% quase sempre tiveram a sensagéo.



Grafico 09-

Sinto como estivesse de me esforgar para produzir a voz.
38 respostas

- @ Nunca

E @ Quase nunca
) as vezes

@ Quase sempre

@ Sempre

Este questéo relacionada a dificuldade com a voz limitando a vida pessoal e
social, percebe-se que o maior percentual, n&o tém problemas social:
73,7% nunca tiveram dificuldades; 10,5% quase nunca tiveram problemas,
juntamente com 10,5% as vezes tem problema na vida social e pessoal e apenas

5,3% sempre tem dificuldades com a voz limitando a vida pessoal e social.

Grafico 10:

As minha dificuldades com a voz limitam a minha vida pessoal e social?

38 respostas

@ Nunca

@ Quase nunca
@ As vezes

@ Quase sempre
@ sempre

A profissionais que ficam mais isolados na hora de uma conversa de
descontracéo e no grafico 10, obteve o percentual maior para que neste Colégio a
maior parte dos profissionais, nunca tiveram fora da conversa por causa da voz isto
com 73,7%, ja 15,8% quase nunca tiveram fora da conversa, 7,9% as vezes, ficou
fora da conversa por causa da voz e apenas 2,6% quase sempre fica fora da

conversa por causa da voz.



Grafico 11

O percentual dessa resposta no grafico 11, obteve um mesmo indice 34,2%
nunca a clareza da voz é imprevisivel e 34,2% quase sempre a clareza da voz é
imprevisivel, ja 15,8% as vezes, 10,5% sempre a clareza da voz é imprevisivel e

apenas 5,3% quase sempre a clareza da voz € imprevisivel.
Grafico 11:

A clareza da minha voz é imprevisivel.

38 respostas

S @ Nunca
5,8% @ Quase nunca
) As vezes
@ Quase sempre
@ Sempre

O problema da voz, para muitos, causa um problemas econémicos devido
dificuldade em prosseguir com a profissdo. Visto que no grafico 11, com os
profissionais do Colégio Yvone Pimentel, isso n&o tem interferéncia, pois 89,5%
nunca tiveram problema que ocasionaram como problemas econémicos, 7,9% quase
nunca o problema de voz causou problemas financeiros e apenas 2,6% sempre foi o

problema de voz causou problemas econdmicos.



Grafico 12:

O meu problema de voz me causa problemas econdmicos?

38 respostas

@ Nunca

@ Quase nunca
© As Vezes

@ Quase Sempre
@ sempre

Por muitos motivos, tem profissionais por causa da alteracdo da voz,
acreditam que causa uma deficiéncia, percebe-se no grafico 13, que sdo poucos
profissionais que tenham esta percepg¢ao: 86,8% nunca consideraram deficientes, ja
7,9% quase nunca sentiram deficiente e 2,6% as vezes e 2,6% sempre sente que

por causa da voz se sentem deficientes.

Grafico 13

A minha voz faz com que eu me sinta deficiente?

38 respostas

@ Nunca

@ Quase Nunca
© As Vezes

@ Quase Sempre
@ sempre




3° Etapa: Promocgéo da saude vocal do professor.

Para que os profissionais ndo tenham problemas futuros com a saude vocal,
foi orientado com dicas de 10 exercicios, alongamentos/aquecimentos vocalicos.
Estes exercicios sao indicados pelo autor Muller, 2017.

Estes exercicios serao realizados todos os dias antes de iniciar as aulas:
1° Massagear com as pontas dos dedos os musculos que participam do processo
vocal Massagear de baixo para cima, nuca, ombros, pescogo, queixo, orbicular dos
labios, bochechas, articulagdo temporo mandibular, testa, sobrancelhas e retornar
todo no caminho inverso
2° movimento para a direita parado contar até 15 segundos
3° movimento para esquerda para contar até 15 segundos
4° movimento para cima, parado olhando para cima , contar até 15 segundos.
5° movimentos de rotacéo para a direita e depois esquerda.
6°. Elevar os ombros e soltar. 5 vezes

Rotacao para frente e para tras: 5 vezes cada
7°. Movimento com a cabecga de sim e ndo. 5 vezes
rotacdo do pescocgo.para direita e para esquerda,
8°. Relaxamento da mandibula
- Abrir a boca de modo que seu queixo va para baixo e para tras
- Separar os dentes, mantendo os labios fechados. Por 10 segundos.

Movimento mastigatério, mantendo os labios fechados. Por 10 segundos

9°.Respiracao diafragmatica:

- Soprolongo 1 vez

- Sopro interrompido 3 vezes

- Sopro interrompido 6 vezes

- Sopro dirigido a mao. 1 vez
10° Vibrar os labios modulando

Vibrar a lingua, movimentando os labios
Além dos exercicios os profissionais deveréo hidratar as pregas vocais com

agua natural, e ter uma alimentacéo a base de frutas.



Também foi aconselhado na hora do intervalo permanecer 10 minutos sem
falar, para que as pregas vocais tenham um relaxamento, voltando ao seu normal,

sem o estar inchadas.

Figura 05- Massagem na face, realizado aos Professores e funcionarios:

Fonte: Massagem na face (2018)

4° Etapa: RESULTADO DA SAUDE VOCAL.

Através das orientacdes, dicas o questionario e exercicios dadas para os
profissionais, o resultado dependera de cada, pois de acordo com o resultado do
questionario, indica que apenas 2,6% devera procurar um especialista com
emergéncia, o restante podera se prevenir para que ndo tenham problemas futuros.

Com estas dicas, muitos profissionais alegaram ter gostado das dicas e irdo
segui-las continuamente para que ndo tenham que se preocupar no futuro e terem

sempre uma voz saudavel.

Figura 06 : Folder entregue para os Professores e Funcionarios

sempre uma voz saudavel.

Figura 06 : Folder entregue para os Professores e Funcionarios
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FONTE: A autora (2018)

3.1- E sugestdes de como prevenir a Saude vocal dos profissionais.

Apds anadlise dos resultados, os professores foram informados sobre o
resultado por email, e orientados através de folder com orientacbes sobre os
cuidados da voz, com o objetivo, de conhecerem as formas de cuidar da voz, através
de exercicios de aquecimento vocal e sonoros, hidratagcéo e alimentacado adequada.

E foi disponibilizado na sala dos professores, informagdes sobre o cuidado da
voz, com explicagbes e dicas dos principais cuidados com a voz, exercicios de
aquecimento e alimentos adequados para a qualidade da voz e sua prevencgao da

disfonia.



5. CONSIDERAGOES FINAIS:

O projeto de intervencéo foi realizado com a intencéo de alertar os docentes e
funcionarios para cuidarem da saude vocal, sendo um instrumento de trabalho tao

importante.

As orientacbes dadas aos Docentes e funcionarios, foram realizadas de
acordo com o previsto, sendo que os cuidados devera ter continuidade

individualmente ao decorrer dos préximos anos.
Os principais resultados observados apés a intervengao foram:

- Melhoria da saude vocal dos professores, através de preparo e o uso correto
da voz segundo a orientagao transcrita no folder e nas orientagées do mural
nas salas dos professores;

- Contribuir para melhora da qualidade da saude vocal, desses profissionais;

- Melhoria da qualidade de ensino, se adequando as orientagcdo com
exercicios e repouso antes e apds das atividades profissionais em sala de
aula, uma vez que os profissionais estariam se prevenindo da disfonia
futuramente;

- Contribuir para que estes professores néo sejam afastados por problemas de

VOZ.

A falta de preparo e o uso incorreto da voz desencadeiam danos ao aparelho
fonador, alguns irreversiveis, constituindo um problema de saude coletiva que
infelizmente ainda esta longe de ser resolvido.

Mas, com o projeto de intervengado, foi percebido a importdncia que os
profissionais deram a sua saude vocal, leram com atencdo as recomendacdes e
adquiriram habitos de hidratagdo nas suas pregas vocais, ap0s a intervencgao e

com isso foi atingido o objetivo do projeto.
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ANEXO

ANEXO 1 — Formulario da Promogao da Saude vocal

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLScVBO0OZ6VoSOAhNQ1nD2dhcLRmO7XQ_LcpDXyiJSWKA
gaPjdA/viewform

Promocao da Saude Vocal

O teste que segue, serve para avaliar a sua voz, contudo nao substitui uma avaliagéo com um profissional qualificado.

Nome Completo:

Endereco de e-mail: *

Tempo de profissdo *

Escolher

A minha voz faz com que seja dificil os outros ouvirem? *

(O nunca

(O Quase nunca

() asvezes

(O Quase sempre

O Sempre

As pessoas tem dificuldade em compreender o que eu falo em
r um local ruidoso? *




(O Nunca

(O Quase nunca

() asvezes

(O Quase sempre

() sempre

As pessoas perguntam:” O que se passa com a sua voz?" *

(O Nunca

(O Qquase Nunca

(O Asvezes

: (O Quase sempre

(O sempre

Sinto como estivesse de me esforgar para produzir a voz. *
(O Nunca

(O Qquase nunca

(O asvezes

(O Quase sempre

(O sempre

(O Qquase nunca
() Asvezes
() Quase sempre

() sempre

A clareza da minha voz é imprevisivel. *

() Nunca

(O Quase nunca
() Asvezes
(O Quase sempre

() Ssempre




SINTOo-Mme Tora das conversas por causa da minha voz. ™

(O Nunca

(O Quase Nunca
(O Asvezes
(O Quase sempre

O sempre

0O meu problema de voz me causa problemas econémicos? *

(O Nunca

(O Quase nunca

(O AsVezes

L ——EN

(O sempre

A minha voz faz com que eu me sinta deficiente? *

(O Nunca

(O Quase Nunca
(O AsVezes

(O Quase Sempre

(O sempre
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Nunca envie senhas pelo Formulérios Google.




