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de trabajo para
los docentes

Entre las herramientas indispensables del docente para llevar a cabo su quehacer

profesional se encuentran la vocacidn, la preparacién académica y, aunque poco

nombrada pero si muy utilizada, la voz. Una gran parte de la ensefianza se hace por

via oral. Los maestros hablan mucho. Es su trabajo. Largas jornadas en las que todo el

conocimiento sale tanto de la garganta como del cerebro son las que, con el pasar de

los afios, traen a la vida de los maestros diversas dolencias relacionadas con la voz y el

aparato de fonacidén. A este asunto dedicamos este FEUSO-Informa.

La voz es un instrumento valioso. En la voz, expresamos las
intencionalidades, damos valor y significado a aquello que
decimos. El alumnado entiende la importancia del mensaje
en la voz del docente. Por eso los maestros y profesores que-
remos una voz flexible, clara, resistente, que dure... Pero la
voz es fragil. Estd generada por un conjunto de érganos de
nuestro cuerpo que funcionan gracias a un complejo siste-
ma de equilibrios. Si los equilibrios se rompen, la voz sufre
y enferma.

A pesar de que los maestros son profesionales de la voz,
muy pocos son los que le prestan atencién a este instrumen-
to y toman las medidas necesarias para asegurar que en el
largo plazo su cuerpo no les pasara factura por afios de des-
cuido y malos hébitos.

En palabras de la doctora Diana Milena Herrera, “los
maestros deben tomar conciencia de que la voz es un com-
ponente vital de su fuente de ingreso. Deben conocer y prac-
ticar técnicas vocales, pues muy pocos tienen una rutina de

entrenamiento vocal. Deben saber, ademas, que la disfonia,
en general, es una enfermedad laboral comtin en su profe-
siény es necesario que se eduquen para no lastimar la herra-
mienta de trabajo”.

SINTOMAS Y TRASTORNOS COMUNES

Muchos docentes tienen problemas de voz: presentan fatiga
vocal, mala calidad de la voz y algunos presentan lesiones en
las cuerdas vocales (nédulos, edemas, pélipos...). La patolo-
gia de la voz aparece cuando, en un contexto de trabajo con
la voz, alguno de los equilibrios emocionales, posturales, res-
piratorios, del entorno... se desajustan. El cuerpo compensa
el desequilibrio con un sobreesfuerzo y aparece la fatiga, la
mala voz y, finalmente, la lesién.

MUCHO QUE APRENDER

El panorama de la salud vocal para los docentes se caracteri-
za, en nuestro pafis, por la falta de informacién, educacién y
disciplina de los maestros sobre pricticas de entrenamiento
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vocal y cuidados de su instrumento de trabajo, ademas de la
poca prevencién y promocién que realizan las Administra-
ciones sobre estos riesgos profesionales.

cOMO CUIDAR NUESTRA VOZ

A la mayoria de docentes les preocupa tener una buena voz,

“que dure toda la vida”.

La voz es una funcién que aprendemos a utilizar en las
primeras etapas de la vida y que puede ser mejorada y per-
feccionada. Educar la voz es posible. En la formacién inicial
de los maestros o bien en actividades formativas posteriores,
es posible aprender a dominar la voz para ensefiar. En esta
formacién es necesario que aprendan a hacer servir todo el
cuerpo para generar la voz. Deben aprender a seleccionar el
tono, la intensidad y el timbre adecuados para los diferentes
estilos docentes.

Es necesario que los docentes revisen su manera de en-
sefiar y tal vez descubran que no siempre es necesario que
todos los conocimientos pasen por sus cuerdas vocales. Es
posible mantener un buen orden de trabajo sin tener que ha-
cer servir el grito como manifestacién de autoridad.

Podemos mejorar el entorno del docente y evitar los
elementos nocivos, los ambientes ruidosos, con polvo, con
tiza.., evitar los aires acondicionados y las calefacciones que
resequen el aire. Aprovechad las pausas para descansar. No
luchar contra el ruido con la voz. Esperad el silencio.

Es de vital importancia adoptar habitos saludables e ini-
ciarse en ejercicios de calentamiento vocal y demés précti-
cas encaminadas a facilitar el trabajo de las cuerdas vocales
y la laringe. Para esto, a continuacién ofrecemos algunos
consejos que pueden servir para aliviar y prevenir las mo-
lestias vocales:

- Consumir bastante agua, que no debe estar ni fria ni ca-
liente: 2 litros al dia.

- Realizar calentamiento de cuerdas vocales y rutina diaria
de ejercicios vocalicos. Puede empezar por silbar en la ma-
fiana, en la ducha o mientras se dirige al trabajo, o tararear
suavemente algo. Repita este mismo ejercicio en diferen-
tes intervalos de su rutina, para descansar la garganta y al
final del dia para enfriar la voz.

- Reducir la ingesta de alcohol y cafeina, porque deshidra-
tan los pliegues vocales.

- Cuidar la alimentacién, puesto que las comidas demasiado
condimentadas pueden irritar la laringe; también es im-

portante una alimenta-
cién sana y ligera antes
de iniciar la jornada labo-
ral que facilite una buena
digestién.

- Eltabaco es un gran ene-
migo de la salud vocal, es
el camino més fécil hacia
el cancer laringeo.

- iNo gritar!

- Si hay sintomas como
ronquera, pérdida fre-
cuente de la voz, afonia,
alteracién de los patrones respiratorios o en la via aérea su-
perior, presencia de sinusitis, rinitis, etc.,, consultar inmedia-
tamente al especialista, el otorrinolaringélogo.

- Chequear anualmente la funcién auditiva: la pérdida de
audicién repercute en que la persona deba hablar en una
intensidad més fuerte a la que est4 acostumbrada, y esto
causa paulatinamente hiperfuncién vocal.

- Aprender a respirar. El docente debe saber que la simple
respiracién que realiza en forma inconsciente y automa-
tica no es suficiente para quien utiliza la voz profesional-
mente. Si respira mal, va a hablar mal.

- Practicar disciplinas como yoga, stretching, tai chi, etc,,
para relajar los musculos, especialmente los del cuello.

- Evitar el estrés y otros estimulos psicolégicos negativos
que puedan afectar el sistema inmunolégico y causen ten-
sién muscular.

- Lavoz resiente mucho la falta de suefio. Duerma como mi-
nimo 8 horas, especialmente durante los dias de clases.

- Realizar ejercicio fisico al menos una vez por semana.

- No se automedique; consulte al especialista.

ORIGINAL INICIATIVA EN EXTREMADURA

En este sentido, en el 4mbito de la prevencién de enferme-
dades de la voz, el Servicio de Prevencién e investigadores
de la Universidad de Extremadura (UEx) desarrollard un
programa de evaluacién de la voz de los docentes mediante
la clasificacién automatica de sefiales acusticas obtenidas a
partir de grabaciones. Las caracteristicas numéricas que se
obtengan mediante algoritmos de procesamiento de sefiales
de voz y su posterior tratamiento, permitirdn conocer de for-
ma objetiva el estado de la salud vocal de los profesores de
esta universidad.

Los miembros del Servicio de Prevencién llevaran a cabo
las grabaciones dentro del programa de prevencién de ries-
gos laborales. De este modo, al finalizar los trabajos, se esta-
blecera un protocolo de actuacién ante situaciones de espe-
cial riesgo para los docentes.

Aunque este protocolo se desarrollard para docentes, se
podra utilizar para otros colectivos de trabajadores que des-
empefien actividades en las que se precise el uso mantenido
y continuado de la voz, como son los teleoperadores, locuto-
res, cantantes o actores.

Fuente: www.prevencionar.com

Imma Badia Camprubi
Secretaria de Salud Laboral / FEUSO




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
>
    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 6.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>
>
    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks true
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


