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USO Y CUIDADO DE LA VOZ EN EL AULA: breve decalogo

La voz es la herramienta principal de trabajo de cualquier educador. Los profesores pasamos horas hablando en voz alta,
repitiendo los conceptos, y en ocasiones compitiendo con el volumen de las clases ruidosas. Animamos a nuestros profesores y
alumnos a poner en practico este breve decalogo para mantener una buena salud y tonalidad vocal:

1° Hidrétate. La humedad ayuda a lubricar las cuerdas vocales. El objetivo es mantener la hidratacion bebiendo durante todo el
dia, especialmente después de tomar bebidas con cafeina pues deshidratan la mucosa. Evita pasar la mayor parte del tiempo en
ambientes secos debidos a la calefaccion o el aire acondicionado utilizando humificadores.

2° Utiliza tu tono normal. Evita gritar aunque el ambiente sea ruidoso y recuerda que susurrar requiere un esfuerzo vocal mayor
del que parece. Trata de no hablar demasiado rapido ni demasiado lento. La forma mas natural de hablar, la mas relajada, es
también la més sana.

3° Descansa la voz. Trata de permanecer en silencio durante 15 minutos unas cuantas veces al dia. Propon ejercicios en grupo y
debates entre los alumnos. Si el aula es especialmente amplia, sugiere la posibilidad del uso de un microfono.

4° No tosas para aclararte la garganta. En su lugar bebe agua. Si la sensacion molesta continua trata de hacer gargaras.

5° Evita el tabaco. Los fumadores tienen una voz més grave que los que no fuman debido a que el tabaco causa una inflamacion
cronica de las cuerdas vocales.

Mas de un 20% de los educadores padecen lesiones de voz en algin momento de su carrera profesional, siendo esta la
segunda causa de baja laboral, por lo que si en algiin momento notas molestias o te quedas afénico, no dudes en consultar
con un especialista.





