AUDE VOCAL

PROFISSIONAIS DA VOZ

GABRIELA RODRIGUES, VANESSA PEDROSA VIEIRA
E MARA BEHLAU
2011



CRULIDOIUNALID DDA VUL

s profissionais da voz sdo todas as
Opessoos que utilizam a voz como seu

principal instrumento de tfrabalho.
Neste grupo, estdo inseridos profissionais
da voz canfada (cantores) e da voz falada
(professores, atores, locutores de rddio,
operadores de telesservicos, religiosos, ven-
dedores, repdrteres, advogados, politicos,
dubladores, enfre outros).
Assim como o atleta cuida de seu corpo
para ter um bom desempenho, o profis-
sional da voz deve estar atento a alguns
cuidados que podem conftribuir para sua
atuacdo. E importante que este profissional
conheca bem seu instrumento de frabalho,

para que possa cuidar dele da melhor ma-
neira possivel.

O médico otorrinolaringologista e o fono-
audidlogo verificam se o profissional estd
utilizando a voz adequadamente, fornecem
orientacdes preventivas, além de avalior e
tratar patologias ja existentes. Vale lembrar
que o tfratamento precoce € sempre mais ra-
pido, podendo inclusive poupar o profissio-
nal de uma cirurgia.

Por ser um valioso instrumento de trabalho,
além de reflexo de nossa saude fisica e men-
tal, a voz merece atencdo e cuidados espe-
ciais.

VOZ SAUDAVEL E VOZ AGRADAVEL
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vUOZ B COMUNICACAV

omunicamo-nos de multiplas formas:

pelo olhar, por gestos, expressdo cor-

poral, expressdo facial e pela fala. A
voz, porém, é responsdvel por uma porcen-
tagem muito grande das informacdes conti-
das em uma mensagem que estamos veicu-
londo e revela muitas caracteristicas sobre
nés Mesmos.

Vocé sabe como
a voz é produzida?

A voz é produzida a partir de um som bdsico
gerado na laringe. A laringe localiza-se no
pescoco e € um tubo alongado, no interior
do qual estGo as pregas ou “cordas” vocais.

Quando respiramos silenciosamente, as pre-
gas vocais ficam abertas (1), ou seja, afasto-
das entre si, para permitir a entrada e a saida
do ar. Quando produzimos a voz, as pregas
vocais se aproximam (2). O ar, entdo, passa
entre elas e
as faz vibrar,
produzindo 0o
som. Portan-
to, 0 ar é es
sencial para
produzirmos

avoz, sendo o
combustivel

energético da
fonacdo.

O som bdsi-
co produzido
pela vibracdo
das pregas vo-
cais percorre
um caminho
dentro do

nosso  COorpo,
pelo trato vo-
cal, e passa
por varias es-

truturas até sair pela boca e/ou pelo nariz,

sendo  amplificado afravés das
cavidades de ressondncia. Estas cavidades
funcionam com um alto falante natural  da
fonacdo e sdo constituidas  principalmente
pela préopria lo- ringe, faringe, boca e nariz
(3).

Apos percorrer este caminho, 0s sons sGo
articulados principalmente na cavidade da
boca, por movimentos de lingua e ldbios.
Tais movimentos devem ser precisos para
produzir sons claros e tornar inteligivel a
mensagem que se quer transmitir.

Embora essa explicacdo esteja focalizada
no que aconfece na laringe quando o som é
produzido, o inicio do processo de fonacdo
ocorre bem antes. E 0 nosso cérebro que
vai comandar todo o processo de entrada e
saida do ar, do posicionamento e vibragdo
das pregas vocais e da producdo dos sons
da fala.

Nossa voz é s& nossa, uma espécie de ex-
pressdo sonora absolutamente individual,
fato semelhante o que ocorre com a im-
pressdo digital. Nascemos com determina-
das caracteristicas anatémicas que produzi-
rdo um tipo de voz; porém, formamos uma
identidade vocal ao longo da vida. A voz
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confa uma série de dados inerentes a trés
dimensdes do individuo: bioldgica, psico-
l6gica e socio-educacional. As informacdes
contidas na dimensdo bioldgica dizem res-
peito aos Nossos dados fisicos bdsicos, como
sexo, idade e condicoes gerais de saude; as
informacdes contidas na dimensdo psicolo-
gica correspondem as caracteristicas bdsi-

COMO VOCE

Qual a caracteristica
marcante de sua voze

odos nds temos vdarias vozes, ou

seja, utilizamos diferentes qualidades

vocais a depender dasituacdo, dapes-
soa com quem estamos falando e do nosso
estado fisico e emocional. Assim, nossa voz
em casa com a familia é diferente da nossa
voz no trabalho com colegas. Quando esta-
mos tristes ou felizes, nossa voz também de-
monsira esses senfimentos. Podemos tornar
nossa voz mais fina, mais grossa, mais forte,
mais fraca, mais rouca, mais limpa, mais na-
sal e mais “melosa”. A possibilidade de con-
trole de todas essas varidveis nos mostra o
qguanto esse sistema é flexivel.

£\

cas da personalidade e do estado emocional
do individuo durante o momento da emis-
500; j& a dimensdo socio-educacional oferece
dados sobre 0s grupos a que pertencemos,
sociais ou profissionais. Conscientes ou ndo,
influenciaomos com NOssAs vozes € somos
influenciados pelas vozes das pessoas com
quem fazemos contato.

USASUA VOZ!

A Psicodin@mica Vocal é o padrdo de voz de
uma pessoa hum determinado momento, ou
a caracteristica predominante de sua voz
(perfil de voz). Ela estd relacionada ao se-
guinte pensamento: “Ouca esta voz, ndo
pa- rece que a pessoa estd cansada?” ou “A
voz daquela senhora me fransmite calma, @
ade sua irm@, me deixa agitado!”

Portanto, a psicodindmica vocal € o proces-
so de leitura da voz e dos efeitos dessa voz
pelos ouvintes. E importante lembrar que as
impressdes transmitidas por um tipo de
voz devem ser sempre analisadas de acordo
com a cultura a que um individuo pertence.
Além disso, as caracteristicas vocais
nunca devem ser analisadas
isoladamente, mas sim em conjunto e de
acordo com o contexto em que acontecem.
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As caracteristicas mais comuns da voz e as impressdes causadas por cada uma delas sAo:

§ VOZ ROUCA »» cansaco, esgotamento;

§ VOZ SOPROSA (com ar) »» fraqueza, sensualidade;
§ VOZ MUITO FINA »» fragilidade, infantilidade;

§ VOZ MUITO GROSSA »» autoritarismo, virilidade;

§ VOZ EM TOM MEDIO »» consciéncia quanto ao ambiente, controle das
emocodes e informacdes;

§ VOZ ALTA/FOR TE »» falta de nocdo espacial, invasdo do espaco do outro,
intimidacado;

§ VOZ BAIXA/FRACA »» timidez, autoimagem negativa.

CUIDE DASUAVOZ

voz tem um papel fundamental na comunicacdo e no relacionamento humano. Alguns
cuidados e procedimentos podem ser feitos para que se tenha uma voz mais sauddavel!

Acreditamos que vocé pode diminuir alguns abusos vocais e isto ajudard vocé no seu fratamento
de voz. Coloque este programa em um lugar de fdacil visualizacdo, consulte-o diariamente e
procure seguir as recomendacdes e sugestoes.

RECOMENDACOES

Beba dgua, regularmente, em pequenos goles, principalmente quando estiver fazendo uso profissio-
nal da voz. A dgua hidrata o organismo e favorece uma emissdo vocalsem tensdo.

Mantenha uma alimentacdo sauddvel e regular. Isso ajuda a prevenir o refluxo, que € prejudicial &
laringe e as pregas vocais.

Evite achocolatados e derivados do leite, principalmente antes da utilizacdo profissional da voz, pois
estes aumentam a producdo de secrecdo no frato vocal e dificultam a emissdo.

Enquanto estiver falando, mantenha a postura do corpo sempre ereta, no eixo, porém relaxada e livre
de tensdes (principalmente a cabecal).
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Tenha momentos de descanso durante o dia, poupando asua voz.

Evite gritar ou falar frequentemente em forte intensidade: sempre que possivel procure se aproximar
do outro para conversar. Evite competicGo sonora: ao falar, abaixe o volume da TV e/ou do som.

Esteja atento & ingestdo de liquidos em temperaturas extremas, ou seja, muito gelado ou muito
quente, principalmente durante o uso profissional da voz. Algumas pessoas tém maior sensibilidade
e podem ter desconforto vocal. Observe se este € 0 seu caso e procure evitar o que dificulta a producdo
dasua voz.

Evite pigarrear ou tossir demais, pois isso provoca um forte atrito entre as pregas vocais, irritando-as.
Procure substitui-los por uma respiracdo seguida de degluticGo de saliva para deslocar asecrecdo. Se
0 problema persistir, procure um médico.

Evite falar enquanto pratica exercicios fisicos: o esforco muscular associado & fala provocard sobre-
carga na musculatura de sua laringe.

Figue atento a possiveis ressecamentos do trato vocal quando estiver exposto ao ar-condicionado.
Isso pode levé-lo a produzir uma voz com maior esforco e tensdo. Se este for o seu caso, procure
manter-se bem hidratado e beber dguaem pequenos goles durante o periodo de exposicdo.

Evite chupar balas ou pastilhas fortes, assim como utilizar sprays, que mascaram o sinfoma de gar-
ganta irritada e faz com que vocé produza avoz com esforco, sem perceber. Quando o efeito da bala
passar, a irritacdo na garganta serd ainda maior. Em substituicdo a estas alternativas, procure fazer
repouso vocal.

Evite falar muito quando estiver gripado ou em crise alérgica, pois, nestes casos, o tecido que reveste
alaringe estd inchado e haverd grande atrito entre pregas vocais durante afala.

Evite usar roupas apertadas na regido do pescoco e na cintura. Elas dificultam a livre movimentacéo
da laringe e do diafragma, musculatura importante para a respiracdo.

Evite fumar e ingerir bebidas alcodlicas em excesso. Tais hdbitos irritam a laringe.  Alem disso, o
cigarro aumenta consideravelmente o risco para o desenvolvimento do céncer de laringe e pulmao.
O fumo é altamente nocivo, pois a fumaca quente agride o sistema respiratério e principalmente as
pregas vocais, podendo causar irritacdo, pigarro e edema. Alcool em excesso também é prejudicial
para as pregas vocais e tem efeito analgésico, fazendo com que vocé cometa abusos vocais sem se
dar conta.

Evite falar grosso ou fino demais, travar os dentes ao falar e falar muito rapido. Tenha uma voz com
entonacdo variada, articule bem as palavras, perceba-se enquanto fala, acalme-se, faca pausas expres-
sivas e respiratoérias.

Evite se automedicar. Muitos remédios podem indiretamente piorar a sua voz. Fique atento a medi-
cacdes que causam sensacdo de bocaseca. Busque por orientacdo médica.

Quando vocé estiver com uma rouquiddo por mais de 15 dias, consulte um médico otorrinolaringolo-
gista e/ou um Fonoaudidlogo.
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