PROFESSOR, B

SUA VOZ
TAMBEM DA 1))

A ULA

Guia rapido para cuidar
dela todos os dias

Salve para consultar
depols!

. D

@) SANTA HELENA

PREFEITURA

SECRETARIA DE EDUCACAO
CULTURA
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SUA VOZ ESTA
PEDINDO
PAUSA?

e Rouquidao freguente

e \VOoz que falha ou some

e Pigarro constante

e Dor ou ardéncla na garganta

e Cansaco ou esforco para falar

Marcou algum?
Siga para 0s proximos cards
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NA SALA
DE AULA

e Fale em volume confortavel

e Aproxime-se dos alunos em
vez de aumentar a voz

e Nao dispute com o barulho:
espere o slléncio

e Alterne fala com atividades
silenciosas e recursos visuals

o Noe Iale gate ticar setr) 3k
respire entre as frases
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ANTES DA
AULA

e Garrafa de dgua por perto

e Materials organizados =
menos fala desnecessaria

DEPOIS DA
AULA

o [De Lliri deseanso aNez

e Continue se hidratanado
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EVITE

e Gritar ou falar muito alto
e Falar horas sem pausa
e Pigarrear repetidamente

e Forcar avoz quando ela ja
ecta cansacda

e Alcool e CIgATrTO (inclusive o eletrénico)
Irritam a garganta e sao o0s
principais fatores de risco
para o cancer de laringe
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A VOZ SENTE
O OUENVOCE
SENTE

Estresse e tensao contraem
a musculatura do pescoco e

da garganta.

Falar exige mais esforco, e a
VOZ cansa, falha ou some.

Cuidar das emocoes
também é cuidar da voz.
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ROUQUIDAO
QUE NAQ
PASSA NAO E
NORMAL

Rouguidao por mals de
15 dias precisa de
avallacao profissional:

meédico, fonoaudidologo
ou otorrinolaringologista.
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CUIDAR DA
VOZ E
CUIDAR DO
PROFESSOR

Salve este guia
Margue um colega

gue precisa
ver isso
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