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Servei de Prevencié de Riscos Laborals
Preservacion de la voz en el aula
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e — Buenos habitos Comunicacion Proyeccion de la voz

Sigue las recomendaciones durante la actividad docente en el aula

Introduccion

La actividad docente en el aula puede conllevar
el uso continuado de la voz durante largos
periodos de tiempo.

En el auln
stoue las

Por este motivo es necesario conocer las
recomendaciones que contribuyen a mantener
una voz eficiente y sana durante la actividad
docente:

U Buenos habitos

vecomenoaclones!

O Comunicacioén

Q Proyeccion de la voz
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Introduccion Buenos habitos (1/2) Comunicacion Proyeccion de la voz
I —

Los buenos habitos de trabajo contribuyen a minimizar el riesgo de sufrir alteraciones de la voz

BUENOS HABITOS

[

Evita la presenci
durante la activid
puerta del aula o
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x Evita situarte proximo a las salidas de
aire acondicionado (en caso de que
existan).

Procura ventilar el aula
tanto al inicio como al final
de las clases.

J Procura beber agua de forma

continuada durante la actividad

docente.
N ] |
ar el aula contribuye a la mejora
alidad del aire (menos CO,).




UNIVERSITAT POLITECNICA DE CATALUNYA
BARCELONATECH CODIGO: RE 008/04 FECHA: OCTUBRE 2014 REVISION: 00 P&g. 3 de 8

Servei de Prevencié de Riscos Laborals
Preservacion de la voz en el aula

g 2 3 4
e o > 5 ‘ Mg
nE % P‘\‘\A\
» <U1'B * n
F —
Introduccion Buenos habitos (2/2) Comunicacion Proyeccion de la voz
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Utiliza técnicas adecuadas (buenos habitos) durante las tareas de escrituray limpieza de la pizarra

BUENOS HABITOS

J

Haz uso de tizas
hipoalergénicas o rotuladores

Ng

Si haces uso de
rotuladores, procura
colocar el tapén cuando no
los utilices
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Limpia el
borrador fuera Evita limpiar la pizarra de lado Limpia la pizarra de arriba a
del aula alado para minimizar la abajo vy, si es posible, con un

exposicién a polvo de yeso borrador himedo
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Introduccion Buenos habitos Comunicacion (1/2) Proyeccion de la voz
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Sigue las siguientes recomendaciones para mejorar la COMUNICACION EN EL AULA

COMUNICACION

Procura

4 Hablar ... poco ... apoco.
QO No gritar ni susurrar.
U Hablar con frases cortas.

O Realizar pausas.

Q Utilizar comunicacion no verbal:
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gestos. Organiza la actividad de B
forma que te permita
intercalar periodos para J Haz uso de
recuperar la voz. medios de
amplificacién (en
caso de que
existan).
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Introduccién

COMUNICACION

v

El cuerpo debe
mantenerse
alineado y
relajado para que
la respiracion sea
natural.

v

Procura relajar la
parte superior del
térax, hombros,
cuello y garganta
durante la
actividad vocal.

Realiza
ejercicios de
relajacién
muscular.
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Comunicacion (2/2)
[

Buenos habitos

Proyeccion de la voz

Sigue las siguientes recomendaciones para evitar un uso inadecuado de la voz

g

N . . . Alto
\ Ciclo respiratorio natural Habla lentamente y
(] | T 1 realiza pausas frecuentes. T
|} .
o ?"ocma varig, e G“\ndad Voe Tono de voz
(e e @R TR Normal
4 62. ,70 de voz dura“
Wby i
I con un tono de voz bajo y monétono y con frases mas largas que el ciclo respiratorio Bajo

Evita contener
la respiracion
mientras piensas
lo que vas a

x Evita apretar los
dientesy tensar la
mandibula o la lengua
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Introduccion Buenos habitos Comunicacion Proyeccion de la voz (1/3)

Sigue las siguientes recomendaciones para mejorar la proyeccion de la voz

PROYECCION DE LA VOZ: orientacién

x Evita hablar de cara a la pizarra. Nuestra
voz se refleja sobre la mismay pierde
intensidad y calidad acUstica cuando el
sonido retorna hacia el alumnado

Evita la presencia de ruido de fondo
pidiendo silencio al alumnado
(conversaciones)

)

Cierra las ventanas o
puertas cuando el ruid

( . ) exterior sea elevado
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Introduccién

Buenos habitos
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Proyeccion de la voz (2/3)

Comunicacion

Sigue las siguientes recomendaciones para mejorar la proyeccion de la voz

PROYECCION DE LA VOZ: orientacién

Respetay haz respetar
el turno de palabra.

J Procura acercarte al
alumnado y proyectar la
voz en su direccioén.

Sitlate en zonas céntricas
donde la voz se distribuya
de forma uniforme y llegue
de forma regular a todo el
alumnado.

J Procura que el
alumnado se
siente en las
filas delanteras
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Introduccion Buenos habitos Comunicacion Proyeccion de la voz (3/3)

Sigue las siguientes recomendaciones para mejorar la proyeccion de la voz
PROYECCION DE LA VOZ: postura

Las cualidades acusticas de la voz

estan directamente relacionadas con
x la postura del cuerpo. Adoptar
posturas adecuadas de trabajo
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Cabeza contribuye a la emisién de la voz de
hacia Cabeza una mar?era eficiente y sana .
delante derechay y ’
sin tension
Vg Procura que la cabeza, el cuello y el tronco
estén alineados.
Cuerpo
rectoy sin s .
°cioy Procura hablar en posicidn de pie. El peso
rigidez Vg i
del cuerpo debe recaer sobre ambos pies.
El cuerpo debe mantenerse equilibrado. Evita
Vg adoptar posiciones en las que los hombros no
se encuentren a la misma altura.
La adopcion de posturas Pies
adecuadas de trabajo permite que alineados Procura moverie oor el AT
la voz llegue mas lejos, con mayor con las P

Vg realizacion de la actividad (evita el estatismo

intensidad y calidad y realizando caderas y los postural).

menos esfuerzo hombros




