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ApresentaçãoApresentação

Olá, somos do PPGECT, e organizamos
com muito carinho esse E-book!  

Ele faz parte de um Curso de formação
de docentes, voltado para a Saúde

Vocal e a relação com a Alfabetização
Científica Tecnológica (ACT).

Unimos o Ensino, a Ciência e a
Tecnologia, para proporcionar, a você,
professor, ferramentas que o auxiliem a
cuidar do seu instrumento de trabalho e

bem mais precioso, a sua Voz! 
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Alfabetização Científica
Tecnológica (ACT) e a

Saúde Vocal
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Alfabetizar cientificamente é colocar o sujeito a vivenciar
a resolução de problemas, sair do senso comum. (Hurd,
1998)

 É comum, profissionais da fonoaudiologia, receberem  
em suas clinicas, professores que foram afastados de
suas funções, devido à problemas vocais. 

Podemos pensar que este problema é só do professor,
mas esta situação prejudica o professor como sujeito e
profissional, a comunidade escolar e o Estado.

 Temos aqui um problema de Saúde Pública!

E foi pensando em mudar essa realidade, que
desenvolvemos o Curso de Formação de Docentes -
Saúde Vocal para Professores, e esse E-book que o
complementará! 
 

Alfabetização Científica Tecnológica
(ACT) e a Saúde Vocal 
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A ACT é voltada para a formação do cidadão (Auler e
Delizoicov, 2001), esta formação deve ter como
prioridade a cidadania, a ação e atuação em sociedade.
(Sasseron e Carvalho, 2011). 

 Utilizar a ACT no ensino da Saúde Vocal para
professores é aplicar a ciência na melhoria da qualidade
vida, partindo dos conhecimentos prévios e empíricos,
para o conhecimento científico a cerca da sua
ferramenta de trabalho - a Voz. 

 Temos aqui a oportunidade de mudar a realidade em
que vivem.

E qual realidade seria essa? Esta realidade em que
professores sempre possuem problemas vocais, não
cuidam da sua voz, só conhecem o básico sobre os
cuidados vocais - beber água e comer maçã. 
 
 

Alfabetização Científica
Tecnológica e a Saúde Vocal 

Pertinência da ACT no ensino da
Saúde Vocal  para Professores 

Pertinência da ACT no ensino da
Saúde Vocal  para Professores 
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Já que a Voz do professor, além de transmitir
palavras e emoções,  também transmite
conhecimento.

 Já que a ACT busca aproximar o ensino e a
realidade de vida.

Já que o professor tem muitos prejuízos quando não
cuida de sua voz.

Já que a Sociedade tem prejuízos quando o
professor não cuida de sua voz.

Já que queremos melhorar a qualidade de vida de
professores e futuros professores. 

 Utilizaremos Metodologia ACT para ensinar, você
professor, a cuidar de sua voz. 
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Pertinência da ACT no ensino da
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Pertinência da ACT no ensino da
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Como a voz é produzida?
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 O ar é o combustível para a produção vocal!

Antes de sair para o ambiente o som passa por um
processo de ressonância formado pela laringe, faringe,
boca, nariz e seios paranasais. 
Para esse som se transformar em palavras, os órgaos
fonoarticuladores - lábios, língua, mandíbula e dentes -
se posicionam de maneira específica formando fonemas,
que formam sílabas, que formam palavras, que formam  
frases. 
 

Como a Voz é produzida? 

O ar sai dos pulmões,
vibra as pregas vocais,

transformando o ar
em som. 

 O som produzido pela
Laringe depende de um

Refinado Controle
Cerebral. Ele envia

informações para os
nervos laríngeos,

colocando as pregas
vocais em Vibração. 

A voz é produzida
pelo Trato Vocal. 

Como a voz é produzida?Capítulo 2Capítulo 2
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Coloque as mãos na região do
pescoço inspire e emita a

vogal A de forma prolongada. 
 

Como a Voz é produzida? 

AtividadeAtividade

Sentiu a vibração? Essa vibração
é ocasionada pelo ar vibrando as
pregas vocais e realizando ciclos

vibratórios repetidos. 
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Práticas Inadequadas para
a Saúde Vocal 



Irritação
Pigarro
Edema
Tosse
Aumento da secreção
Infecções. 

Laringite Crônica
Câncer de laringe e pulmão
Edema de Reinke

Fumo e Drogas

A fumaça quente agride o sistema respiratório causando:

 Além disso quando pensamos à longo prazo o cigarro
pode causar:

 

Capítulo 3 Capítulo 3 

Práticas Inadequadas para a Saúde
Vocal

Quando pensamos na saúde da nossa voz, existem algumas
práticas que podem e devem ser evitadas, principalmente nos

dias de uso vocal mais intenso.

Prega Vocal com Edema de
Reinke. (Martins, et.al. 2007)

(Behlau, 2017)
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Ingestão de Bebidas Alcoólicas

A ingestão de bebidas alcoólicas leva a
Imunodepressão - ou seja - reduz as respostas de
defesa. 

 Ao ingerir álcool o sujeito tem a falsa
sensação de melhora vocal, devido a leve
anestesia causada por ele, assim não
percebe o esforço vocal que está
fazendo. 

 Além disso o álcool desidrata o corpo
como um todo, incluindo as pregas vocais,
aumentando o atrito destas.

Pigarrear/Tossir com força

O pigarro e a tosse são  sinais que
o seu corpo dá para dizer que
precisa ser hidratado.
Ao pigarrear/tossir você está
agredindo as pregas vocais e
contribuindo para o aparecimento
de Nódulos Vocais. 

 

Prega Vocal com nódulos.. 

Dica: Quando houver secreção e necessidade de eliminá-la,
recomenda-se inspirar profundamente pelo nariz e deglutir

logo em seguida.
(Behlau, 2017)

Práticas Inadequadas para a
Saúde Vocal



Competição Sonora

A competição sonora pode causar
fadiga vocal, já que tentamos falar
cada vez mais alto. Tente manter a
intensidade vocal e evite sussurrar, já
que assim o som é produzido
somente por fricção de ar,
bloqueando a vibração livre das
pregas.
 

 compressão destas, principalmente na regiao do
abdômen e pescoço. 
Alergias causadas por alguns tipos de tecidos e
amaciantes
Postura, devido a saltos muito altos gerando uma
postura tensa. 

Postura e Roupas Inadequadas
Quanto à postura devemos cuidar com movimentação
excessiva, rigidez, tensão e inclinação da cabeça ao
falar. 
Quanto às roupas, podemos ter problemas com
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(Behlau, 2017)

Práticas Inadequadas para a
Saúde Vocal



Pouca Hidratação
Quando o corpo está hidratado, a
laringe está hidratada!
Uma laringe hidratada possui uma
mucosa mais solta e flexível, assim
o atrito é reduzido. 

Ar-Condicionado

O Ar-condicionado agride a mucosa das pregas vocais.
Por causar o resfriamento do ambiente e reduzir a
umidade do ar, ele resseca o trato vocal, aumentando
esforço e a tensão vocal.   
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Dica: Quando houver exposição ao ar condicionado,
aumenta a ingestão de agua e evite competição sonora (com

o barulho do ar).

Falta de Repouso
Um corpo descansado tem uma voz
descansada!
Geralmente após o descanso os
sintomas de fadiga vocal
desaparecem! 

(Behlau, 2017)

Práticas Inadequadas para a
Saúde Vocal



Ficar sem se alimentar por longos períodos.
Ingerir cafeína em excesso.
Ingerir sanduíches e comidas pesadas ou
condimentadas antes do uso da voz.
Comer muito perto da hora de dormir.

Consumo de chocolate, leite e derivados. 

Bebidas gasosas. (Favorecem as flatulências)

Evite:

(Tais ações favorecem o refluxo gastroesofágico que
causa lesões laríngeas devido ao seu líquido ácido.)

Alimentação Inadequada

Alimentos pesados ou muito condimentados, lentificam
a digestão, dificultando a movimentação livre do
músculo diafragma - essencial para a respiração.  
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Além disso, quanto mais energia o corpo gasta  com o
processo de digestão, menos energia "sobra" para a função

vocal.

Tais alimentos aumentam a produção do muco no trato
vocal, aumentando o pigarro e prejudicando a ressonância.

(Behlau, 2017)

Práticas Inadequadas para a
Saúde Vocal
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Práticas para uma Voz
Saudável
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Ministre menos aulas por dia.
Utilize os intervalos entre as aulas para fazer
descanso vocal.
Beba água nos intervalos e durante as aulas.
Evite falar enquanto escreve na lousa.
Ao falar posicione-se de frente para os alunos. 
Ao entrar em quadro de resfriado, flexibilize o
planejamento, priorizando atividades que exijam
menos desgaste vocal.

Práticas para uma voz saudável

Inteligível

Voz saudável é aquela: 

Agradável ao Ouvinte Preenche todas as
demandas profissionais. 

Há conforto ao falar. 

(Behlau, 2017)

Práticas de Saúde Vocal em Sala de
Aula 

Práticas de Saúde Vocal em Sala de
Aula 



Capítulo 4 Capítulo 4 Práticas para uma Voz
Saudável 

Práticas de Saúde Vocal em Sala de
Aula 

Práticas de Saúde Vocal em Sala de
Aula 

Ao invés de gritar, projete a voz.
Utilize a respiração diafragmática.
Quando necessário, aproxime-se dos alunos,
evitando gritar.
Apague a lousa com um pano úmido.
Evite falar enquanto apaga e enquanto escreve, para
não aspirar o pó do giz.
 Evite Fumar.
Evite Pigarrear e/ou tossir forte.
Evite o uso do Ar condicionado.
Evite falar em ambiente ruidoso.
Evite o uso de sprays e pastilhas antes de usar a voz.
Evite ingerir alimentos condimentados ou pesados.
Evite ingerir leite e derivados.

Pratique Aquecimento e Desaquecimento Vocal antes
de Ministrar aulas.
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Aquecimento e
Desaquecimento Vocal
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Atenção
O Aquecimento e desaquecimento

Vocal é recomendado para o público

em geral, mas também em específico

para os profissionais da voz.

Diante de qualquer sinal de

desconforto ou dor, suspenda a prática

e procure um profissional

Fonoaudiólogo.

Aquecimento e Desaquecimento
Vocal



Aquecimento Vocal Aquecimento Vocal 

Capítulo  5 Capítulo  5 Aquecimento e
Desaquecimento Vocal  

Espreguice para os lados e para cima!

Rotacione os ombros de forma alternada, para trás.
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Rotacione a cabeça, alongando o pescoço. 

Estale a língua - forte e devagar
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Capítulo  5 Capítulo  5 Aquecimento e
Desaquecimento Vocal  

Intercale Beijo de Sapo e Beijo Normal

Faça uma expiração longa seguida o som dos fonemas  
/s/ e /z/, alternando entre o som da abelha e da cobra. 
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Vibre lábio ou língua

Mastigue de forma exagerada produzindo o fonema
/m/ 
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Desaquecimento Vocal  

Repita Utilizando uma articulação bem exagerada.

Cantarole uma música com os lábios fechados fazendo  
o som do fonema /m/ 

Mu - áááá
Mu - ééééé

Mu - iiiiiiiii
Mu - óóóóó
Mu - uuuuuu



 Desaquecimento Vocal  Desaquecimento Vocal 

Capítulo  5 Capítulo  5 Aquecimento e
Desaquecimento Vocal  

Inspire lentamente e expire rapidamente 

Boceje
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Capítulo  5 Capítulo  5 Aquecimento e
Desaquecimento Vocal  

Rotacione os ombros de forma alternada, para trás.

Rotacione a cabeça, alongando o pescoço. 
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Capítulo  5 Capítulo  5 Aquecimento e
Desaquecimento Vocal  

Vibre lábio ou língua

Dica: Mantenha-se hidratado,
inclusive bebendo água durante

o aquecimento e
desaquecimento vocal. 



     De acordo com a pesquisa realizada de
caráter qualitativo e de intervenção,
verificou-se a necessidade de um material
didático para a ACT dos acadêmicos de
licenciaturas e professores que participarem
deste curso. 

     Assim, esse material, de construção
coletiva na pesquisa de intervenção,
contempla a base desta que é a mudança e
transformação da realidade. 

     Espera-se que outros estudantes de
licenciatura, bem como professores possam
conhecer melhor a sua voz e consigam cuidar
do seu instrumento de trabalho.
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