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Guia pratico com orientacdes e cuidados fonoaudioldgicos
para jornalistas, com foco na preservacao da voz, melhora
da diccao e desempenho comunicativo saudavel.
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ENTENDENDO A VOZ PROFISSIONAL

Desde que nascemos, usamos a vOz para nos expressar,
seja chorando, rindo ou gritando. A voz faz parte da nossa vida e
€ uma ferramenta poderosa de comunicagcdo. Por meio dela,
mostramos emocdes, intencdes e nos conectamos com outras

pessoas.

A producao da voz
comeg¢a no trato vocal,
que € um conjunto de
estruturas do nosso corpo
envolvidas na fala. A
parte  principal desse
processo acontece na
laringe, que fica no

pesCcoco. Dentro da

laringe estdo as pregas
vocais (ou cordas vocais),

que sao duas "dobras" de tecido, parecidas com elasticos.

Quando respiramos normalmente, essas pregas ficam
afastadas, deixando o ar passar livremente. Mas, quando
queremos falar, elas se aproximam e vibram com a passagem do

ar que vem dos pulmades. Essa vibracao cria 0 som da nossa voz.



O ar dos pulmdes é essencial: ele € o "combustivel" que faz as
pregas vocais vibrarem. Sem ele, ndo conseguimos produzir
som. Depois que esse som basico é criado, ele € moldado pela
boca, lingua, labios e nariz para formar as palavras e os sons que

usamos para nos comunicar.

(Respiracao) (Fonacao)




Em algumas profissbes, a voz €& essencial para uma
comunicacao eficaz para viabilizacdo do trabalho, influente na
expressao de significados e enriquecimento do discurso. Os
cuidados com a voz profissional falada sdo mencionados desde o
comeco do século, passado aos individuos por profissionais
pertencentes as mais diversas areas, muito antes do
reconhecimento da profissdo Fonoaudiologia no pais, o qual

ocorreu em 09/12/1981.

A voz do jornalista € uma ferramenta fundamental no
exercicio da profissdo, especialmente nos meios falados como
radio, televisdo e podcasts. Ela deve transmitir clareza,
seguranca e objetividade, pois € por meio dela que o publico
recebe informacdes muitas vezes sensiveis ou complexas. A voz
do jornalista precisa ser treinada e cuidada com atencao, pois ela
€ um dos principais canais pelos quais a credibilidade e a

seriedade da informacgao sao transmitidas ao publico.
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HIGIENE VOCAL ESSENCIAL

Cuidados com a voz para manté-la saudavel e evitar problemas

como rouquidao ou cansaco vocal.

Hidratacao:
Beber agua regularmente ajuda a manter as cordas vocais hidratadas,

facilitando a producgao vocal.

Evitar Forcar a Voz:

Gritar, falar muito alto ou por longos periodos sem descanso pode
prejudicar as cordas vocais.

Ambientes Adequados:

Evitar locais com muito ruido, pois a tendéncia € aumentar o volume da

voz para competir com o barulho.

Alimentacao:
comer leite e derivados, podem aumentar a producao de muco, o que
pode prejudicar a voz. E importante observar como certos alimentos

afetam sua voz individualmente.
Evitar Fumo e Alcool:

Substancias como fumo e alcool podem ressecar as cordas vocais e

irritar a garganta, prejudicando a voz.



AQUECIMENTO E DESAQUECIMENTO VOCAL

O aquecimento vocal prepara o aparelho fonador para o uso
intenso da voz. Ele aumenta o fluxo sanguineo e a oxigenacao,
além de tornar musculos, tenddes e ligamentos mais flexiveis, o
que melhora o fechamento glético e a capacidade das pregas
vocais para alongar e encurtar. Como resultado, a voz ganha

mais qualidade, projecao e clareza.

Ja o desaquecimento vocal ajuda o organismo a retornar ao
estado de repouso, diminuindo o fluxo sanguineo e facilitando a
eliminacao do acido latico acumulado. Esse processo contribui

para evitar a fadiga muscular e o desgaste vocal.

Tanto o0 aquecimento quanto o desaquecimento s&o estratégias
importantes para preservar a saude vocal, especialmente para
profissionais que usam a voz de forma intensa, atuando na

prevencao de desgastes e possiveis lesdes nas pregas vocais.




AQUECIMENTO

Alongamento Corporal
Movimentos suaves de pescoco, ombros, bragos e
coluna para aliviar tensdes musculares e melhorar

a postura.

Fricativos sonoros

”» 1]

Sons como “vvv”, “zzz” ou “rrr”’, emitidos de forma suave

e continua. ))

Vibrantes labiais e linguais

Sons vibratorios como “brrr” com os labios ou “rrr”

’JJ com a lingua.
~N\v

Escalas ascendentes em vogais A

Cantar ou falar escalas usando vogais (‘ma”, ‘me”, 4/ & pmo @

mi”, “mo”, “mu”), subindo gradualmente de frequéncia. -~ @ @



DESAQUECIMENTO

Sons nasais suaves
Emitir sons como “mmm” de forma relaxada e

prolongada, descendendo em frequéncia.

Fricativos e vibrantes em escalas descendentes

Repetir sons vibrantes ou fricativos (como “vvv” ou

/, “rrr”) diminuindo a frequéncia de forma gradual.

Respiracao controlada e relaxamento
Inspirar profundamente pelo nariz e expirar

lentamente pela boca, acompanhado de sons

suaves.




DICCAO E PRONUNCIA

A diccao refere-se a clareza com que pronunciamos as palavras e
silabas. Uma boa diccido envolve articular as palavras corretamente,
sem deixa-las “morrer” ou “engolir’ sons no meio de frases.

Pronuncia, por outro lado, é a forma correta de dizer as palavras,
seguindo as regras da lingua. Isso inclui a énfase correta nas silabas e

[{ gl

a maneira adequada de emitir sons especificos, como o “s” em “casa”

ou o “r em “porta”.
A combinacdo de uma diccdo precisa com uma pronuncia correta

resulta em uma comunicacdo mais clara e eficiente.

ARTICULE CADA PALAVRAS COM CLAREZA

AJUSTE A VELOCIDADE DA FALA

! %
‘ AUMENTE A CONSCIENCIA SOBRE RESPIRACAO

CONTROLE SUA LINGUAGEM CORPORAL
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COMUNICACAO NAO VERBAL

Postura corporal

Mantenha a coluna reta, ombros relaxados e peso equilibrado para

transmitir seguranca.

Gesticulacao consciente

Faca gestos moderados e naturais entre a cintura e o peito, evitando

repeticoes.

Expressao facial

Demonstre emogdes condizentes com a mensagem e mantenha o

rosto relaxado.
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Contato visual

Olhe diretamente para a camera ou interlocutor, evitando desviar o

olhar,

Espaco e posicionamento

Figue a uma distancia confortavel da camera e evite movimentos

desnecessarios.

Evite barreiras corporais

Cruzar os bragos ou segurar objetos na frente do corpo pode
demonstrar fechamento ou inseguranca.

Prefira manter os bracos relaxados ao lado do corpo ou gesticulando

de forma fluida.
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VOZ E EMOCOES

A nossa voz revela muito mais sobre nés do que vocé possa
imaginar. Isso se explica pelo fato de que ela é como se fosse a nossa
impressao digital, ou seja, € algo personalizado e que traduz quem
somos € como estamos. Neste contexto, a emog¢ao na voz também
carrega tracos muito interessantes. A prova disso é que a nossa voz
se modifica de acordo com o nosso estado emocional. Para vocé ter
uma ideia do que estamos falando, basta imaginar uma pessoa
ansiosa que, neste estado, geralmente fala muito rapido, com poucas
pausas e respirando pouco.

Quando existe uma alteracido que compromete e desarmoniza a
comunicacao oral, temos como resultado uma producido vocal
alterada e o surgimento de alguns sintomas, dentre estes, a fadiga e
perda na projecdo da voz, esforco a fonagdo, instabilidade da
qualidade vocal, dor e ardor a emissao, baixa resisténcia e perda da

eficiéncia da voz, dentre outros. A esta alteragcdo na producao vocal

chamamos de disfonia.



https://www.clubedafala.com.br/blog/ansiedade-social/

Esteja atento ao seu estado emocional

« Emocbdes como ansiedade, estresse ou cansago se manifestam
diretamente na voz, acelerando a fala, reduzindo pausas ou
alterando o tom.

« Antes de entrar no ar ou gravar, pratique a respiragcao
consciente e busque estar centrado. Isso ajuda a manter uma

voz firme e controlada.

Use a emocao a seu favor
« Aprenda a modular a voz conforme o conteudo: ser mais firme
em noticias duras e mais suave em reportagens humanas ou

sensiveis.

Treine sua expressividade vocal
« Varie entonacao, ritmo e pausas para manter o ouvinte atento.
« Um tom monétono ou excessivamente acelerado pode afastar o

publico, além de desgastar a voz.
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SINAIS DE ALERTA

Rouquidao persistente, pigarro e sensagao de secura na garganta;
Fadiga vocal apos o trabalho;
Dificuldade de projecéao, esforco vocal e falhas na fala;

Tensao e dor no pescoco e ombros — especialmente em jornadas
longas;

Ansiedade e nervosismo visivel antes ou durante a fala

Sintomas que ndo melhoram no fim de semana ou com repouso
regular.

NESTES CASOS, PROCURE UM FONOAUDIOLOGO.
O ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL E ESSENCIAL PARA
PREVENIR E TRATAR PROBLEMAS VOCAIS.
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