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 O presente manual é resultado da pesquisa de

Mestrado Profissional no Programa de Pós-Graduação Stricto

Sensu em Educação Profissional e Tecnológica do Ins�tuto

Federal do Espírito Santo (IFES), tendo como Ins�tuição

Associada o Ins�tuto Federal do Paraná (IFPR), Campus

Curi� ba, in� tulada “Saúde vocal dos servidores docentes 

da educação profissional e tecnológica: condições de voz 

dos professores no âmbito do IFPR – Campus Curi�ba”.

 Este manual foi desenvolvido a par�r do desejo de

compar�lhar com os professores dicas e prá�cas co�dianas

que auxiliem nos cuidados com a voz, uma vez que essa

categoria de profissionais encontra-se em zona de risco

ocupacional constante e, desta forma, o autocuidado é

fundamental para que possa manter sua saúde em dia.

 Neste manual são abordadas a promoção e prevenção

da saúde no que tange aos aspectos vocais, visando ao

empoderamento profissional dos professores que se

dedicam ao ensino nos Ins�tutos Federais, uma vez que a voz

do professor é sua principal ferramenta de trabalho e parte

importante na sua comunicação diária.

 Para isso, este manual foi desenvolvido com conteúdo

baseado, em sua maioria, em referenciais teóricos da

fonoaudiologia, otorrinolaringologia e saúde ocupacional, e

conta com uma linguagem acessível aos docentes das mais

diversas áreas, ilustrações para facilitar a compreensão das

estruturas mencionadas e orientações voltadas para os

APRESENTAÇÃO



professores do Ensino Básico, Técnico e Tecnológico (EBTT), 

tendo em vista que essa carreira docente atende um público 

variado de alunos em estruturas �sicas e administra�vas 

dis�ntas das demais ins�tuições de educação públicas do 

país.

 Diferentemente da carreira do magistério de 1º e 2º 

graus, o professor EBTT tem também a prerroga�va de atuar 

no Ensino Superior Tecnológico, Bacharelado e Licenciaturas, 

visto a grande variedade de cursos possíveis de serem 

ofertados pelos Ins�tutos Federais de Educação.

 A questão da saúde é muito importante para todos e, 

por isso, o obje�vo deste material é auxiliar na prevenção de 

distúrbios vocais aos professores que ainda não os 

apresentam. E, para aqueles que já apresentam sintomas 

frequentes de rouquidão, cansaço ao falar, falhas na voz ou 

mudanças vocais ao longo do dia, recomenda-se a avaliação 

especializada por um médico otorrinolaringologista e por um 

fonoaudiólogo.

 Desejamos uma boa leitura!
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VOZ:
O QUE É?



8Fonte: Central da Fonoaudiologia (2020) .
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Estrutura das Pregas Vocais

 A fala é o principal recurso u�lizado na comunicação e 

sua execução envolve uma série de órgãos, ligamentos e 

músculos que u�lizam o ar que sai dos pulmões para produzir 
6,15,23os sons .

 

 O conceito formal segundo a literatura, define a voz 

como “o som produzido pelas pregas vocais e amplificado nas 

cavidades de ressonância mediante o funcionamento 

harmônico de todas as estruturas envolvidas no ato 
24

fonatório” .

 O nosso corpo possui estruturas conhecidas por 

PREGAS VOCAIS, que são responsáveis por movimentar o ar 

que sai dos pulmões, de forma ritmada, produzindo ondas 

sonoras⁶,²³.

 

 Nesse processo, a laringe possui grande importância 

para a produção de pra�camente todos os sons vocalizados,



sendo que todas as demais estruturas são fundamentais para 
11esse processo da fala .

 Todo esse esforço empregado depende de um 

conjunto de músculos, car�lagens e membranas mucosas 

que, em um estado normal de funcionamento, produzem a 
6,23nossa voz .

E como saber se minha voz é “adequada” ou 

“normal”?

 Uma voz considerada “normal” ocorre quando as 

estruturas envolvidas na fala atuam em equilíbrio e 
24

harmonia .

 Mas o resultado dessa a�vidade varia de acordo com 

cada indivíduo e não há um consenso na literatura que 

considera a normalidade de voz, portanto, alguns autores 

sugerem que uma voz com caracterís�cas “adequadas” seria 

aquela resultante da “produção sem esforço adicional e com 
24

conforto” .

Você sabia?

Nossa voz sofre modificações ao longo de nossa 
vida. Na terceira idade, homens e mulheres vão 

apresentando diferenças na frequência de voz por 
conta de diferenças anatômicas e hormonais: 

comumente, nas mulheres, a voz se torna mais grave 
23

e nos homens mais aguda .
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PROMOÇÃO
DA

SAÚDE



 CONCEITO
 
 Para nossa compreensão sobre a saúde vocal, é 

importante conhecermos alguns conceitos auxiliares e o 

primeiro deles é a promoção da saúde.

 Podemos entender a promoção da saúde como um 

conjunto de ações, processos e recursos que propiciam 

melhoria das condições de bem-estar e o desenvolvimento de 

estratégias que permitam à população um maior controle 
10,14

sobre sua saúde e condições de vida .

 A esses trabalhos de promoção de saúde, permite-se 

aplicar o protagonismo das ações também ao indivíduo 

diretamente beneficiado, o que aumenta o poder de 

enfrentamento dos problemas verificados, uma vez que o 

desenvolvimento sustentável também entende o indivíduo 

como agente protagonista de um meio ambiente favorável.

Dia 16 de
 abril é 

comemorado o 
dia 

mundial d
a voz!
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  VOZ COMO PARTE IMPORTANTE PARA A 
COMPETÊNCIA COMUNICATIVA

 A voz transmite, além da informação proposta pelas 

palavras, sen�mentos e emoções. Por meio da comunicação 

do(a) docente, o(a) discente pode sen�r alegria, 

preocupação, ou até mesmo irritação, e isso afeta a relação de 
25

troca que deve exis�r entre professor-aluno .

 Nossa voz também tem relação com nossos hábitos de 

vida, idade, personalidade, emoções e até mesmo com nossa 

cultura e, por conta disso, é comum que as pessoas realizem 

certas adaptações na entonação, frequência, musicalidade, 

etc, conforme o ambiente em que se encontram e o 
24

sen�mento que possuem no momento da fala .

 

 
 É comum os profissionais que u�lizam a fala como

instrumento de trabalho, apresentarem alterações na voz ao

longo de sua carreira profissional, mas nem sempre tais

alterações são resultantes de mau funcionamento no trato

vocal5, 18.

 Entretanto, essas alterações podem ser minimizadas

com um trabalho de aprimoramento da comunicação.

Você sabia?

Frases muito longas, acompanhadas de muitas pausas, 
podem levar os alunos à distração, influenciando 

nega�vamente na compreensão dos alunos sobre o 
25assunto abordado .
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 O conjunto de fatores como: caracterís�ca da voz, 

percepção acús�ca, respiração, fatores emocionais e sociais, 

bem como possíveis queixas apresentadas podem levar os 

profissionais da saúde a iden�ficar uma possível disfonia. 

Com base nessas percepções os profissionais da saúde 

poderão direcionar a avaliação para um possível diagnós�co 

e, conforme o caso, informar sobre os possíveis tratamentos 
6que o(a) paciente poderá realizar .

 

 Por isso, é muito importante o acompanhamento 

periódico com um fonoaudiólogo, bem como com um 

otorrinolaringologista, a fim de se evitar um diagnós�co 

equivocado e até mesmo prejudicial para a saúde.

Muitas vezes não percebemos quando o volume de 
nossa voz está alto demais. Essa elevação na voz pode 

causar impressões nega�vas nas pessoas e isso também 
impacta na forma como os ouvintes receberão a 

informação.

Preste atenção se o ambiente em que está inserido(a) 
o(a) leva a elevar demais o volume de sua voz. Ao nos 

habituarmos a falar alto, acabamos perdendo a 
consciência real da voz que produzimos e acabamos 

25
promovendo um esforço extra sem percebermos .

Vozes com volume muito alto podem ser resultado de 
modelos familiares, mas no ambiente profissional 

devem ser revistas, pois podem dar a impressão de 
6in�midação aos ouvintes .

Você sabia?
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Os profissionais da voz devem ter cuidado com os 
exercícios de aquecimento e desaquecimento vocal 
disponíveis em materiais públicos, redes sociais, etc. 

Cada indivíduo tem necessidades específicas e, muitas 
vezes, o exercício vocal proposto a seus colegas não 

será adequado para você! A prá�ca de um exercício de 
forma incorreta pode levar inclusive à formação de 

lesões nas pregas vocais, o que pode gerar ainda mais 
6desconforto .

No entanto, o aquecimento vocal é fundamental aos 
professores para ajudar a prevenir lesões nas pregas 

vocais e, por isso, você deve buscar por auxílio 
especializado de um fonoaudiólogo, preferencialmente 

especialista em voz, para que receba um programa 
customizado, pensando nas suas necessidades.

Para Saber Mais
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DISTÚRBIOS
VOCAIS

EM
DOCENTES



 Conforme o descrito no Protocolo de Distúrbio de Voz

Relacionado ao Trabalho (DVRT), do Ministério da Saúde, os

professores são considerados profissionais da voz5 e, para

isso, têm necessidade de uma voz que seja capaz de suportar

intensa demanda vocal24.

 As disfonias funcionais são comumente causadas pelo

uso incorreto da voz e, em se tratando de profissionais da voz,

a frequência no mau uso da voz pode contribuir para o

desenvolvimento de mudanças no tecido da laringe, podendo

ainda levar à formação de lesões²⁰,²³.

 Essas lesões podem vir a formar nódulos, pólipos,

úlceras de contato, granulomas, entre outros problemas que

acometem a laringe
1,17, 6, 23

.

Você sabia?

Além desses problemas vocais apresentados, o 
indivíduo pode apresentar mudanças de voz, que não 
necessariamente ocorrem por uso inadequado da voz 

ou por mo�vo de doença. Essas alterações podem 
ocorrer na muda vocal (decorrente da puberdade), 

alterações hormonais (a mudança nos níveis de 
testosterona tem influência no �mbre da voz), entre 

21
outros fatores .
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PREVENÇÃO
DE

DOENÇAS



 Assim como ocorre com a Promoção da Saúde, 

atualmente trabalham-se as ações preven�vas. Conhecer os 

fatores de risco e as medidas preven�vas permite aos 

professores exercer sua profissão de forma mais eficaz e com 

menor potencial de adquirir doenças laborais que os 

impossibilitem inclusive de usufruir de seus momentos de 

lazer.

 

 Por isso, neste e-book, focaremos em questões de 

higiene vocal e dicas relacionadas às mudanças de hábitos 

internos (que envolvem o comportamento vocal), e externos 

(referentes ao ambiente laboral).

17

Você sabia?
Você sabia?

Balas e pas�lhas de menta causam uma sensação de 
“frescor na garganta”, mas isso se deve ao fato de 

irritarem a mucosa por conta de sua propriedade de 
a�var as terminações nervosas sensíveis ao calor. 

Esse fato, no entanto, apenas mascara os sintomas do 
16, 19

esforço vocal !



             HÁBITOS NEGATIVOS:

 Evite comportamentos vocais bruscos, como tossir ou 

“limpar a garganta” com frequência, pois podem causar 
24traumas mecânicos para as pregas vocais ;

 Não fume, pois este hábito prejudica diretamente a 

laringe, podendo ocasionar outras lesões, como exemplo o 

câncer de laringe, que podem comprometer muito a 
12qualidade vocal ;

 Evite bebidas alcóolicas em excesso, essas, além de 

irritarem a mucosa da laringe, ainda provocam uma anestesia 

corporal e alteram as funções ao falar, podendo levar a um 
12

abuso do uso da fala sem que o locutor perceba ;

 Evite o consumo de chocolates e derivados do leite 

antes ou durante o uso de sua voz profissionalmente, pois 
12

esses alimentos aumentam a viscosidade da mucosa ;

 Durante a aula, procure não falar voltado(a) para a 
12

lousa, pois a inspiração de pó de giz pode irritar a laringe ;

 Pigarrear pode oferecer a sensação de "limpar" a 

laringe, entretanto, não é recomendável o ato de pigarrear, 

uma vez que esse gesto é uma agressão às pregas vocais, 
2podendo favorecer o aparecimento de lesões ;

 Em ambientes com ar condicionado, há uma redução 

da umidade do ar, provocando um ressecamento do trato 

vocal. Nessas situações, procure ingerir água em intervalos 
2menores, para facilitar a reposição de líquidos do organismo .
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            HÁBITOS POSITIVOS:

 
 Respeite as horas de sono apropriadas ao seu

organismo (em caso de dúvidas sobre qual o tempo adequado

a você, procure o auxílio de um médico especialista na área de

medicina do sono)
12

;

 Beba bastante água (preferencialmente em

temperatura ambiente) para hidratar as pregas vocais e o

corpo como um todo12;

 Procure fazer refeições leves antes da u�lização da voz

de forma intensa, dando preferência a verduras, legumes e

frutas12;

 Explore recursos alterna�vos para a exposição de suas

aulas, a fim de poupar a necessidade de u�lização da voz por

períodos prolongados
12

;

 Procure ministrar suas aulas voltado(a) para seus

alunos, pois falar de frente para os alunos auxilia na

ressonância e na projeção da voz, além disso, vocês pode

u�lizar gestos que auxiliem na transmissão da informação e

contato visual
12

;

 O uso do microfone permite maior conforto para 

seu trato vocal. No entanto, é importante consultar 

um fonoaudiologista para que você possa utilizar sua 

voz da forma adequada com o auxílio desse equipamento, 

uma vez que se não houver um bom retorno do som, pode-

se inclusive haver um esforço maior do trato vocal.

19



Comer maçã ajuda na limpeza do trato vocal, 
contribuindo para a diminuição de secreção no local (a 

maçã, assim como muitas frutas cítricas, é rica em 
uma substância chamada pec�na, que funciona como 

19
um adstringente do trato vocal) .

Você sabia?

     DISTÚRBIO DE VOZ RELACIONADO AO 

TRABALHO

 Pode ser entendido como qualquer forma de desvio 

vocal relacionado à a�vidade profissional que diminua, 

comprometa ou impeça a atuação ou a comunicação dos 

trabalhadores, podendo ou não haver alteração orgânica da 
5laringe .

 Como sintomas mais frequentes, podem ser 

percebidos: cansaço ao falar, rouquidão, garganta seca, 

esforço ao falar, falhas na voz, afonia, pigarro, instabilidade ou 

tremor na voz, ardor na garganta, dor ao falar, voz mais 

grossa, falta de volume e projeção vocal, perda na eficiência 
5vocal, pouca resistência ao falar, dor ou tensão cervical .

20

A par�r de 31/07/20, o DVRT é considerado uma 
doença ocupacional pelo Ministério da Saúde, então, 
caso sinta algum dos sintomas mencionados, procure 

um profissional habilitado para acompanhá-lo!

Para Saber Mais



           SINTOMAS VOCAIS

  Para avaliar o impacto de disfonia, existem alguns 

protocolos que consistem em testes de auto avaliação, que, 

dentre outras funções, permitem ao indivíduo mensurar 

superficialmente a presença de um distúrbio vocal. Para 

tanto, reforçamos que os protocolos não servem por si sós 

como diagnós�co e, para uma avaliação mais completa e 

precisa, deve-se sempre contar com o auxílio de um 
25profissional especializado no cuidado com a voz .

 Alguns desses protocolos estão disponíveis 

gratuitamente e podem ser realizados como um passo inicial 

em uma inves�gação quanto à possibilidade de haver um 

distúrbio vocal e a relação desse problema com a vida 

co�diana do indivíduo. No Anexo II deste manual, 

disponibilizamos o protocolo IDV - 10 para que você possa 

fazer uma autoavaliação de impacto de disfonias.

Problemas na audição 
podem comprometer o 

trato vocal também, uma 
vez que, ao não ouvir bem 

a própria voz, a pessoa 
tende a se esforçar para 
falar mais alto. Por isso, 

precisamos evitar 
“compe�r” com o ruído do 

25ambiente .

Para Saber Mais

21



QUEM PODE
ME AJUDAR



 
 

 Em relação aos Ins�tutos Federais, até o presente 

momento, o cargo de fonoaudiólogo possui servidores a�vos 

apenas nas ins�tuições IFRJ e IFGoiano, não sendo 

encontrados nos quadros de pessoal dos demais Ins�tutos 

Federais. Entretanto, os professores EBTT podem contar, na 

questão preven�va e pericial, com o atendimento das 

unidades SIASS.

 Essas unidades são responsáveis pelo atendimento à 

saúde dos servidores públicos federais. Sempre que precisar 

sanar dúvidas ou obter maiores esclarecimentos acerca dos 

programas de promoção e prevenção à saúde locais, você 

pode entrar em contato com a unidade SIASS de sua região.

 De acordo com a úl�ma atualização da rede federal do 

SIASS (2018), são 54 unidades que atendem os Ins�tutos 

Federais (consultar Anexo I).

23

Em caso de necessidade de licença para tratamento de 
saúde, doença profissional, doença relacionada ao 

trabalho, entre outras, os servidores devem passar por 
avaliação pericial e, de acordo com o Manual de Perícia 
Oficial do Servidor Federal, em geral, o periciado deve 
levar informações do profissional assistente e exames 

4complementares que ajudarão na avaliação do perito .

Para Saber Mais



CONSIDERAÇÕES
FINAIS



 A arte da docência envolve não apenas a transmissão 

de conteúdo por parte dos professores, mas também a troca 

de conhecimentos entre docente e aluno mutuamente. E a 

docência, que é realizada diariamente durante as a�vidades 

dos professores, também ocorre em cada leitura e 

experiência acumuladas ao longo de suas vidas.

 Ao desenvolver este manual, os obje�vos envolviam 

apenas a par�cipação nessa transmissão de conhecimentos, 

mas, ao longo do percurso, com o aprofundamento nos 

estudos que envolvem a beleza dessa profissão, pode-se 

perceber que este material não se tratava unicamente de um 

produto para compar�lhar saberes com os professores, mas 

também que houvesse o conhecimento pessoal e com isso, 

valorizar mais ainda essa categoria de servidores.

 E, tendo conhecimento da importância dessa classe de 

profissionais, ressalta-se o quão importantes são os estudos 

que envolvem a proteção de sua saúde, pois sem esse 

cuidado, corre-se o risco de comprometer o ser humano, a 

arte e o conhecimento. Por isso, este material pretendeu 

apresentar uma introdução à sua saúde vocal para ins�gá-

lo(a) a se atentar para seu bem estar, principalmente no 

ambiente laboral, por meio de dicas e conceitos teóricos.

 Desta forma, agradecemos a todos que colaboraram 

para a concre�zação deste material, desde sua idealização até 

sua produção final. E agradecemos principalmente a você,  

professor(a), pois sem a sua colaboração, este projeto jamais 

seria possível!

25



GLOSSÁRIO



Afonia: incapacidade de falar por perda de voz.

Car�lagem: tecido conjun�vo rígido que se encontra entre as 
15ar�culações dos ossos .

Cavidades de ressonância: espaços onde o som pode circular 

e ser ampliado antes de ser projetado.

Disfonia: pode ser definida por alteração da voz, que pode ser 

em graus variáveis de intensidade, desde rouquidão até 
22

ausência de voz .

Higiene vocal: consiste em normas básicas que auxiliam a 

preservar a saúde vocal e a prevenir o aparecimento de 

alterações e doenças².

Pregas vocais: são tecidos do interior da laringe que vibram 

ao haver a expulsão do ar, realizando assim a produção de 
15, 25sons .

Timbre: “qualidade fornecida pela combinação harmônica do 

som, decorrente das caracterís�cas da fonte sonora que o 
23produz” .
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ANEXOS



ANEXO I

PROTOCOLO DE AUTOAVALIAÇÃO DE IMPACTO DE DISFONIAS
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*A ferramenta possui um escore total único, calculado por somatória simples 
das respostas de seus itens, podendo variar de 0 a 40 pontos, sendo 0 o 

9
indica�vo de nenhuma desvantagem e 40, de desvantagem máxima .

*Em caso de a�ngir pontuação acima de 8, procure um profissional, pois você 
pode estar em risco de uma alteração vocal.

 



 ANEXO II

3
RELAÇÃO DE UNIDADES DE ATENDIMENTO SIASS POR UF
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