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Cuida tu herramienta de trabajo

Definitivamente la voz es parte esencial de la labor
docente, es considerada como una herramienta de trabajo,
ademas, también se define como la carta de presentacién
de una persona, pues es el instrumento mediante el cual
un docente puede transmitir conocimiento, inspirar a los
estudiantes y establecer conexiones significativas,
transmitir confianza, apoyo, motivacién, expresar
emociones, opiniones, correcciones Yy todos aquellos
aspectos basicos que forman parte la etapa inicial del
proyecto de vida de un estudiante. Por ende, mas alla de
solo reconocer la importancia e influencia que puede
ejercer la voz docente en una instituciéon educativa, se
necesita reconocer su valor como instrumento de trabajo y
el impacto que genera en todas las partes interesadas, por
lo tanto, recuperar, proteger y prevenir enfermedades
relacionadas con la voz es una responsabilidad profesional
y un acto de autocuidado indispensable para todos.
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Objetivo

El objetivo de esta cartilla es explorar los
factores de riesgos que se pueden ver
relacionado con e mal cuidado de la voz en
los docentes, las medidas de intervencion
que se pueden adoptar para mitigar esta
problematica, asi como las practicas y
estilos de vida saludables que promueven la
prevencion y recuperacion de
enfermedades o molestias relacionadas con
la voz.

Recordemos que una voz sana no solo
beneficia al maestro, sino que también a
todas las partes que conforman Ila
comunidad educativa, contribuyendo a un
ambiente de aprendizaje productivo,
satisfactorio y enriquecedor.
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CONOCIMIENTOS : ,
SOBRE LA VOZ ANATOMIA Y FISIOLOGIA DE LA VOz

Partes involucradas en la voz y el habla

Fig. 1. Aparato fonador

a: cavidad nasal; b: cavidad bucal; c: laringe;

d: pulmones; e faringe; i traquea; g
diafragma.

Los muscules del abdomen (que no aparecen
en el dibujo) serdn junto con el diafragma los
responsables del control de nuestra voz.

Fig. 2. Caja rordcica

A vision anterior, B: vision lateral. 1
esternén, 2; porcion dsea de la
costilla, 3: porcidn cartilaginesa de la
costilla, 1-VII: costillas verdaderas,
VII-X: costillas  falsas, XI-XII:
costillas flotantes.

Fig. 3. Diafragma y estructuras de la cavidad
tordcica.

a: traquea, b-c: pulmones, d: costillas, e
diafragma. En trazo discontinuo se marca la
silucta del corazon que se sitia anterior a la

F

traquea.

Fig. 7. Cartilagos de la laringe.

A. vision anterior, B: wisidn
lateral, C: wision posterior, a
epiglotis, b: hioides, ¢: membrana

Fig. 13. Musculos extrinsecos de la
laringe

a: hueso temporal, b: misculo
estiloioideo, ¢ vientre posterior del
musculo  digastrico, d:  musculo
tirohioideo, e: misculo omohicideo,
f: primera costilla, g: escapula, h:
esternon, i clavicula, j: musculo
esternotiroideo, k: misculo
esternohioideo, |: cartilago tiroides,
m: hioides, n: misculo milohicideo,
o: vientre anterior del misculo
digastrico, p: mandibula.

Fig. 16. Parciones de la faringe

a: hueso esfenotdes con seno esfenoidal v
hueso oceipital, b: orificio de la trompa
auditiva, ¢: porcion nasal de la faringe, d:
velo del paladar, ¢: dvula palatina, £ porcidn
oral de la faringe, g: porcién laringea de la
faringe, h: laringe, i: mandibula, j: lengua, k:
labio, m: maxilar, n: cavidad nasal, o: hueso
frontal con si frontal, p: paladar duro

Fig. 18. Boca

tirohioidea, d: asta superior del
tiroides, e: tiroides, f: asta inferior
del tiroides, g articulacién
cricotiroidea, h:  cricoides, ©
primer cartilago de la traquea, j:
ligamento  tiroepiglotico,  k:
articulacion cricoaritenoidea,

a: arco palatogloso, b: arco palatofaringeo,
c: amigdala palatina, d: lengua, e: frenillo
del labio inferior, f: istmo de las fauces, g:
uvula, h: frenillo del labio superior.

ligamento cricotiroideo.

Fig. 9. Musculos intrinsecos de la
laringe

a: epiglotis, b cartilago tiroides, <
cartilago cricoides, d; primer cartilago
traqueal, e@ masculo cricotiroideo, £
misculo tiroaepiglitico, g: cartilago
comniculado, h: midscule antenoides
transverso, j:  misculo  aritenoideo
oblicuo, k: miscule cricoaritencideo
nosterior.

Fig. 19 Velo del paladar elevado y tensado
Durante la deglucion y la produceion de somidos
orales ¢l velo del paladar (¢) es tensado v elevado
aplicindose a la pared posterior de la fannge.
Cierra totalmente la comunicacion entre la porcion
oral (b) i nasal de la faringe (d).

a: paladar dure, ¢: lengua.

En la figura 16 el velo del paladar (d) se halla
relajado permitiendo el paso del aire hacia las
fosas nasales.




La voz y el habla

A pesar de que la voz y el habla no son
lo mismo, trabajan en conjunto
permitiendo que cualquier persona logre
interactuar con su entorno expresando
sentimientos, pensamientos, emociones,
etc, por ende, cada parte involucrada en
la produccion de la voz y el habla son
indispensables para la articulacién de
palabras y con esto la comunicacion.

Naturalmente se requiere de conocimiento y
adiestramiento para aprender a manejar las
partes involucradas en la voz y el habla, es por
eso que los ninos tardan varios anos
perfeccionando sus técnicas hasta lograr hablar
de manera fluida.

sopa de letras sobre la
anatomia y Fisiologia de la voz

BOCA CAJATORACICA

COSTILLA CUERDASVOCALES

DIENTES FARINGE

LABIOS LARINGE

LENGUA MANDIBULA
PALADAR PULMONES
TIROIDES TRAQUEA

VIENTRE UVULA




Fisiologia de la Fonacion

Fuelles

Se encuentra conformado por los
pulmones vy la caja tordcica.

Epiglotis Vibrador
- Supraglclis

Cuarda vocal—Laringe
~ Glali
- Subglalis

Conformado por la laringe.

Resonadores

Conformado por la faringe, cavidad
bucal y fosas nasales.

Articuladores

Se conforma por la lengua, paredes de
la boca, los dientes y los labios.




Todo empieza con una corriente de aire que viene
desde los pulmones, las cuerdas vocales (ubicadas en

la caja laringea) estaran cerradas, cuando se genera el
flujo de aire a través de ellas se produce una
turbulencia en las cuerdas vocales, lo que trasforma el
aire en sonido, el sonido es enviado a través de la
darganta, la nariz y la boca, dando al sonido una
amplificacién la cual de manera articulada con las
partes involucradas se denera el habla de una
persona.

Ten en cuenta les siguientes
aASpectos:

Desordenes de la voz

Como resultado de la condicién o exigencia que un docente
constante mente realiza en su voz durante el desarrollo de sus
jornadas laborales, se pueden presentar impactos negativos a
corto, mediano y largo plazo conocidos comin mente como
desordenes de voz, los cueles pueden ser funcionales u
organicos.

Desordenes de voz funcionales

En este caso se presenta como una afectacion a la
voz sin presencia de dafos a las cuerdas vocales, sin
embargo es motivo para buscar una intervencién
pronta evitando agravar la condicion de salud.

Desordenes de la voz orgdnicos

En este caso se presenta una evidente afectacion de
la voz, ademas, existen dafios en las cuerdas vocales
lo que aumenta el nivel de riesgo a padecer de una
enfermedad dgrave.

Recuerda que:

El abuso o mal uso de la voz puede genera dafios significativos en
cualquier persona, por supuesto, en el caso de los docentes, las

consecuencias tienden a ser mayores, pues es cierto que la voz es
considerada como una de sus principales herramientas de trabajo.




Seccion 3
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Cortazar & Rojo (2007) “La voz es la
herramienta de trabajo que permite ensenar
de manera sencilla, transmitir conocimientos
y emociones. Mantener esta herramienta en
estado dptimo requiere de conocimiento,
adiestramiento y un permanente cuidado”.
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La voz ademds de ser una herramienta
de trabajo, también es una carta de
presentacion, pues, es uno de los
primeros aspectos en los cuales las
personas se fijan al entablar una

conversacion.

o Cuidar la voz permite

Prevencion de lesiones, el abuso o mal
uso de la voz puede provocar lesiones
en las cuerdas vocales y otras areas de
la garganta, lo que puede resultar en
problemas de salud a largo plazo,

como nodulos o polipos vocales.

. Profesion

Eficiencia en la ensenanza, una voz
saludable y bien cuidada permite al
docente comunicarse de manera clara
y efectiva con los estudiantes,
facilitando el proceso de ensefanza vy

aprendizaje.

Para tener en cuenta

Entre otras cosas, cuidar la voz
también permite:
Reducir el ausentismo laboral
Mejora el bienestar emocional
Ser modelo a seguir para
companeros de trabajo y
estudiantes

Mejorar el clima laboral



En muchas ocasiones se presentan sintomas o
sefiales que se pueden entender como signos
de alarma, es motivo para buscar ayuda de
profesionales en la salud y que sean ellos
quienes puedan desarrollar un diagnéstico.

Signos de alarma:

* Disfonia
- Sensacion extraia
% en la garganta

Picazon, ardor e
irritacion
aYa) .
“ " Falta de aire para

- - terminar una frase

& Dolor o tencion en el

cuello
. Sensacion de que la
- ) voz pierde volumen
ﬁ; Voz ronca o aspera

Resequedad en la
.7 garganta

Recuerda que ante estos
signos de alarma, lo
recomendable es consultar
con un especialista
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ENFERMEDADES RELACIONADAS CON LA VOzZ s I

Recueraa que e[ a5uso o mal uso

de la voz puede repercutir de
manera negativa en la condicion
fisica, emocional, social y mental en
cualquier persona, algunas de las
enfermedades mas comunes son:

g
Inflamacion de las

cuerdas vocales

Nodulos y polipos
vocales

Fatiga vocal

La exposicion a factores
irritantes como el humo,
polvo o el aire seco, puede
provocar inflamacion en las
cuerdas vocales, ademas de
infecciones que trae consigo
molestias, dificultad para
hablar y disminucion en el
desarrollo temporal en la
calidad vocal.

El abuso o mal uso de la voz
en los docentes de manera
prolongada puede causar la
formacion de nddulos o
polipos en las cuerdas
vocales, estas mal
formaciones pueden
ocasionar dolores y cambios
como ronquera o voz aspera,
por lo general requiere de
tratamiento meédico y en
algunos casos cirugia.

El abuso o mal uso de la
voz en los docentes
puede provocar fatiga
vocal, caracterizada por
la sensacion de
cansancio, dolor o
tensidn en la garganta y
el cuello, esta fatiga
puede afectar la calidad
de la voz y dificultar la
comunicacion efectiva vy
satisfactoria.

Noédulos y pélipos
vocales

Inflamacion de las
cuerdas vocales

Fatiga vocal
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ENFERMEDADES RELACIONADAS CON LA VOZ

Recuerda que el abuso o mal uso
de la voz puede

repercutir de

manera negativa en la condicion
fisica, emocional, social y mental en
cualquier persona, algunas de las
enfermedades mas comunes son:

l
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Infecciones
respiratorias

Las infecciones del tracto
respiratorio, como
resfriados o gripe, pueden
afectar significativamente
la voz de los maestros. La
congestion nasal, la tos y el
malestar general pueden
dificultar la calidad de la
voz y aumentar el riesgo de
lesiones en las cuerdas
vocales.

Infecciones
respiratorias

]1

N ‘.
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Reflujo
gastroesofagico

Se trata de un reflujo acido
que ocurre cuando el
contenido del estémago
regresa al esdfago, esto
genera riesgos como la
irritacion de las cuerdas
vocales y manifestar
sintomas como el ardor de
garganta, tos intensa vy
dificultad para hablar con
claridad y comodidad.

Reflujo
gastroesofagico

Estrés y ansiedad

En este caso la manifestacion
se presenta de forma fisica a
través de la tension muscular
en la garganta y en el cuello,
seguida de tos molesta,
dificultando la capacidad de
comunicarse y generando
mas estrés acumulativo.

Estrés y ansiedad




ENFERMEDADES RELACIONADAS CON LA VOZ % ‘

Recuerda que el abuso o mal uso
de la voz puede repercutir de
manera negativa en la condicion
fisica, emocional, social y mental en
cualquier persona, algunas de las
enfermedades mas comunes son:
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Laringitis conica y
moderada

Edemas Cancer de glotis o de

laringe

Se trata de un cancer que se
origina en la laringe (también
denominada caja fonatoria) se
lleva a cabo la formacion de
células malignas (cancerosas)
en los tejidos de la laringe.
Algunos factores que
aumentan la probabilidad de
esta patologia se asocia a
tabaco y consumo de alcohol,
asi como también el abuso o
mal uso de la voz.

Son lesiones en las que se
produce un cumulo de
liquido fluido, gelatinoso,
bajo la cubierta mucosa de
las cuerdas vocales. Son
generados por fendmenos de
inflamacion cronica debidas
al abuso vocal y al consumo
importante de tabaco que
encontramos en mas del
90% de los pacientes.

La laringitis cronica supone
inflamacion de la submucosa
e hiperplasia epitelial con o
sin displasia. Los pacientes
con laringitis cronica pueden
desarrollar lesiones
premalignas y malignas.
Todo paciente en el que la
disfonia persiste 3 semanas
debe remitirse a la consulta
de otorrinolaringologia.

Laringitis conica y
moderada

Cancer de glotis o de
laringe



ENFERMEDADES RELACIONADAS CON LA VOZ

Recuerda que el abuso o mal uso
de la voz puede repercutir de
manera negativa en la condicion
fisica, emocional, social y mental en
cualquier persona, algunas de las
enfermedades mas comunes son:

)

Leucoplasia de cuerdas
vocales

Paralisis o debilidad de las
cuerdas vocales

Ronquera

Se manifiesta con una voz
aspera, entrecortada (o]
forzada, generando dificultad
para para comunicarse de
manera fluida e
incrementando la
probabilidad de sufrir otras
enfermedades, algunas
razones por la cual se
presenta la ronquera son,
sobre esfuerzo vocal, mala
técnica vocal, falta de
hidratacion y condiciones
ambientales.

También es conocido como
paralisis de los pliegues
vocales y se trata de un
trastorno que ocurre
cuando una o las dos
cuerdas vocales no cierran
o abren correctamente, este
trastorno es comun,
produciendo dificultad para
hablar fluidamente y
malestar general de
garganta.

Se presenta como manchas
gruesas, blancas o grises en
la superficie interna de la
boca o cuerdas vocales, se
trata de una lesion
precancerosa, es decir un
precursor  potencial  del
cancer de laringe, algunos
causantes de esta patologia
son las lesiones o |la
irritacion repetida.

Paralisis o debilidad de
las cuerdas vocales

Leucoplasia de

Ronquera
cuerdas vocales
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Practicas y habitos saludables
Iy

Hidratacion constante

Recuerda estar en constante @
hidratacion durante el transcurso de =
tus jornadas laborales, tomando
pequenos sorbos entre tiempos vy
teniendo en cuenta el esfuerzo de

voz que estés realizando.

DESCBIIa%CE?V%gaUSBS Qz _ o

eSS,
f |
e Permite a tus cuerdas vocales 1
descansar, adopta pausas activas j' «.._;I ‘

gue te permitan recuperar después }i
de tener desgaste por hablar wk; (‘\.d I lef{
durante mucho tiempo. i
e Integra a tus estudiantes y haz que [
sean participes de tu clase para
que disminuyas el tiempo de sobre
esfuerzo de voz.
e Adopta reglas de clase para que
todos hagan silencio mientras A i

alguien esta hablando. &6
: —7

Recu u 3 DDHEE es incluir 63

ene Clll u voz a:
SenanEE.

8 VEstudiantes |

Companieros de
trabajo

iTu bienestar es
importante!

d Amigos §\ | | /

&\ p A At FATTICOE e

Familiares



El hablar en susurro puede ser perjudicial para
tu voz, aunque parezca una forma suave de
hablar lo cierto es que se fuerzan las cuerdas
vocales a tensidn, lo mas recomendable es
aprender a manejar tonos de voz.

e Tension en las cuerdas vocales

e Falta de lubricacion

e Mayor esfuerzo vocal

e Mayor riesgo de lesiones

s

( ontrol del volumen

Evita gritar o subir el tono de voz de manera
excesiva, si es posible utiliza micréfonos o
sistemas que te permitan comunicarte sin
mucho esfuerzo

AT R—
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Beneficios en un bxen control del
volumen de voz

uidado general de la

salud
Adopta un estilo de vida saludable

donde incluya una alimentacion
adecuada, hidratacion, ejercicio regular
y suficiente descanso, ademas, recuerda

ayudarte a fortalecer tu sistema

inmunoldgico para prevenir
enfermedades que puedan afectar tu




'y.".\. * aumentas

mﬁv«\ﬁ alteraciones asi como, contraer infecciones vocales.

l:ruc1grama sahre pracl:lcas g
habjl:qs _saludahles en la '_'vuz

Incrementa el uso de

tapabocas

¥ Puedes incrementar el uso del tapabocas especialmente

cuando te encuentres en la calle, de camino para el
% trabajo o en ambientes demasiado secos, polvorientos,
mayor contaminacién del aire o muy frios, estos factores

las posibilidades de que tu voz sufra
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Horizontalmente verticalmente

4, Practicar el vocal para evitar el 1. Practicar la diafragmatica para evitar el

sobreesfuerzo. esfuerzo vocal.

6. Practicar la para reducir |2 tension y el 2. Realizar vocal antes de usar la voz

estres vocal. intensamente.

8. Se requiere de adecuada para mantener 3, Realizar para fortalecer las cuerdas

las cuerdas vocales bien lubricadas. vocales y areas involucradas con la voz y el habla.

9. Darle un adecuado a la voz para evitar la 5. Mantener una correcta corporal para una

fatiga. mejor proyeccion de la voz.

10. Adaptar el entorno de trabaajo para mantener 7. Utilizar este dispositivo o herramienta para

una buena corporal. amplificar la voz y evitar el esfuerzo.
(T L RO e
X ot g i) e ;
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Practicas de
calenl:amlenl:o

Respiracién profunda, respira profundo por
la nariz, mantén el aire por 5 segundos y
libéralo lentamente por la boca, haz de 5 a
10 repeticiones antes de empezar tu
jornada laboral.

Pronuncia las vocales de manera sostenida
y exagerando un poco los movimientos de
la boca, haz de 5 a 10 repeticiones antes de
tus jornadas laborales.

Puedes preparar los musculos de la lengua,
estirando de manera recta, arriba, a bajo,
derecha e izquierda, haz 5 repeticiones
antes de empezar tu jornada laboral.

Practica trabalenguas o frases que utilicen
una variedad de sonidos y movimientos de
la boca. Ejemplo: “Tres tristes tigres
tragaban trigo en un trigal”.

Haz un sonido de “mmm” con los labios
cerrados, sintiendo la vibracién en los labios
y la nariz, luego, intenta hacer un trino de
labios como un motor de coche, vibrando
los labios mientras exhalas.

Mas practicas a
implementar:




iPARA TENER EN CUANTA!

Ejercicios de respiracion

Te recomendamos realizar este tipo de ejercicios por lo
menos 1 vez al dia, se pueden realizar antes, durante o
después de tu jornada laboral, jno tardards mucho
tiempol.

* Respiracion

Es importante que para mejorar
la condicion de salud de una
persona, en este caso
relacionado con la voz, los
docentes deben dominar 3
aspectos basicos, los cuales
son:

e Conocimiento

o Adiestramiento

e Permanente cuidado

diafragmdtica: esta  técnica
implica inhalar profundamente y permitir que el
diafragma se expanda hacia abajo y hacia los
lados, creando espacio para los pulmones.
Luego, al exhalar, el diafragma se contrae para
ayudar a empujar el aire hacia afuera.
Respiracion sostenida: esta técnica consiste en
tomar una inhalacién profunda y mantener el
aire en los pulmones durante varios segundos
antes de exhalar lentamente. Este ejercicio
ayuda a aumentar la capacidad pulmonar y el
control de la respiracién.

Respiracion por frases: este ejercicio implica
inhalar en el comienzo de una frase o palabra y
exhalar lentamente durante toda la frase,
manteniendo el flujo de aire constante vy
controlado.

Control de la respiracién con el uso de
consonantes: algunas consonantes, como la “s”
o la “t”, requieren un flujo de aire constante y
controlado para producir un sonido claro y
sostenido. Practicar estas consonantes puede
ayudar a mejorar el control de la respiracion.

Este tipo de ejercicios
no solo permitira
preparar la voz y

recu(sjera,rla sino que
_ademas lograra

disminuir las cargas
de estrés, tensiones
musculares,
racionamiento y
muchos otros
aspectos que pueden
generar impactos
negativos en el
organismoy
ambiente de trabajo.



seccion 8

Postura corporal

e Se recomienda mantener el cuerpo erguido y relajado con los
hombros hacia atrés y la cabeza en posicién neutral, esta técnica
permitira que la respiracion sea adecuada y la proyeccién de la voz
mas fluida.

e Mantén los pies separados al ancho de los hombros, esto permitira
tener mayor estabilidad.

e Mantén los hombros relajados y nivelados.

Respiracion

e Practica la respiracion diafragmatica, que permite una mayor
expansion pulmonar y una mejor capacidad respiratoria, esta
respiracion lenta y profunda permite reducir la hiperventilacion y
tension muscular.

Resonancia

* Realiza ejercicios de vocalizacion enfocados en la resonancia, como
el canto de vocales abiertas y cerradas en diferentes areas del
tracto vocal.

Practica ejercicios de resonancia para mejorar la calidad vy
proyeccion vocal.

Hidratacion

e Entre otras cosas, algo esencial al momento de hablar durante
periodos de tiempo prolongados es la adecuada hidratacion, esta
consiste en principalmente en agua, sin sabor y sin gas, asi mismo,
la hidratacion debe ser gradual con pequefios sorbos a medida que
se presenta un desgaste bocal.

000 ©

Este tipo de iniciativas se pueden implementar antes,
durante y después de la jornada laboral, ademas se
pueden integrar a los estudiantes, esto con el objetivo
de empezar a crear cultura desde chicos.




seccion 9

conocimientos basicos
para rehabilitar la voz

Recuerda que cualquier
intervencion o
tratamiento deber ser
realizado por personal
capacitado en el gremio
de la salud

Para la rehabilitacion de la voz es
necesario tener conocimientos
previos acerca de:

d La etiologia de la disfonia.

d Su mecanismo de produccién -
patogenia.

Las caracteristicas personales y
animicas del paciente, y sus
circunstancias de salud.

d Disefio del protocolo de
trabajo, este debe ser

exclusivo para cada paciente
de a cuerdo con las
caracteristicas especificas
del trabajo.

Reeducacioén del circulo vicioso donde Recuerda ue tu salud bienestar
se encuentra el sobre esfuerzo vocal. o q y
es importante para el futuro de

Poniendo en marcha técnicas -
que ayuden a compensar los todos, animate y pongamos en
déficit orgéanicos. practica el autocuidado e

incentivemos a los demas.

Informando al paciente de la
naturaleza de sus dificultades
vocales, ayudandole a explorar
y experimentar sus

_!
posibilidades vocales para la
recuperacion.

SNEENEN



seccion 10

Seguimientos por problemas
relacionados con la voz y el habla

Se recomienda realizar consulta cuando algun signo de alarma o
sintomatologia se presenta de manera crénica (superior a 15 dias) o cuando
se repite con una cierta frecuencia, es entonces cuando se recomienda
consultar al otorrinolaringélogo o personal capacitado en el campo de la
salud.

Para el caso especifico de los docentes
se recomienda realizar seguimiento
periédico debido a la naturaleza de su
trabajo.

Si no presentamos
molestias minimo 1

vez al ano

C,_ Cuando se presenta
de manera crénica

Cuando se presenta
de manera
\G/ espasmadica con

cierta frecuencia




AcCrostico

Vamos a recordar lo visto en esta cartilla, para esto
analiza el acréstico y argumenta por qué es
importante desarrollar cada una de las oraciones
mencionadas.

Es vital conocer la anatomia vocal,
La laringe y cuerdas vocales son esenciales.

Cuida la hidratacién de tu garganta,

Usa técnicas adecuadas al hablar,

| mporta realizar ejercicios de respiracidn,
Deja descansar la voz tras uso prolongado,
Aprende a modular para evitar esfuerzo,
Detecta signos de alarma como ronquera,
Organiza pausas para no forzar la voz.

Date tiempo para recuperarte del agotamiento,

Evita enfermedades como ndédulos.

Vigila sintomas persistentes,
Ofrece a tu voz descanso adecuado,
Zonifica tu tiempo para evitar el sobreuso.

Ejercicios de calentamiento son clave,
No ignores las molestias al hablar.

La prevencién es mejor que la rehabilitacion,
Orientate con profesionales si es necesario,
Se consciente de tus limites vocales.

Domina técnicas de vocalizacidn,

Ocupa posturas correctas,

Consume suficiente agua,

Estira y relaja tu cuerpo,

No fumes ni bebas en exceso,

Ten en cuenta la aclustica del ambiente,
Evita gritar o susurrar,

Siempre prioriza el bienestar de tu voz.
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conclusion

Puesto que la voz es una de las principales herramientas de trabajo
de los docentes, cuidar esta herramienta y mantenerla en optimas
condiciones es una responsabilidad que se atribuye al
profesionalismo de cada quien. A través de esta cartilla hemos
explorado conocimientos bdsicos que permitird a los docentes tener
un panorama detallado relacionado a la prevencion y recuperacion

de enfermedades o problemas relacionados con la voz.

Invertir en el cuidado de voz es invertir en la calidad de vida de los
docentes y educacion de los estudiantes, asi como, al adoptar las
prdcticas y recomendaciones dadas es esta cartilla los docentes
podrdn tener una voz mds duradera, asegurando asi su bienestar y
su capacidad para desempenar su profesion con eficiencia y pasion.

Recuerda que tu salud y bienestar es importante para el futuro de
todos, animate y pongamos en prdctica el autocuidado e
incentivemos a los demds.
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