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Trastornos de la voz en docentes

La docencia @5 una de las profe-
siones con mavor carga vocal dia-
ria. Horas hablando sin pausas,
en salas con acistica deficiente,
sin sistemas de amphiicacion,
muchas veces compitiendo con el
ruido ambiental o enfrentando
condiciones climaticas desfavora-
bles. A esto se suman el estrés, la
ansiedad, 1a falta de hidratacion
y la ausencia de formacidn en 1éc-
nicas vocales, El resultado os una
sobrecarga constante que puede
derivar en disfonsas cronicas, nd-
dulos vocales, polipos o inchuso
pirdida parcial dee 1a voz,

Ast, las senales de alarma muchas
vieces son sutiles: latiza al hablar
({fonastenia), carraspeo habitual,
ronguera persistente, dolor il ha-
blar (fonalgia) al final de la jorna-
da. sensacion de no tener ¢l mis-
mo alcance de antes. Pero lo mads
grave es que, al normalizar estos
sintomas, los docentes suelen
adaptiarse a un modo de ensefar
deterioriado, disminuyendo el
uso de su voz hasta descondiar de
ella. Ya no sienten que persua-
den, no cantan con sus estudian-
bes, evitan leer en voz alta o ha-
blar con entusiasmo y energia. Su
voz deja de ser un canal expresi-
vo y se convierle en una luente
de inseguridad,

Frenbe a este escenario, la educa-
cion en Higiene Yocal s¢ vaekve

| Imprescindible.

Este concepto no se limita a "ha-
biar menos™, sino que abarca una
serie de practicas y habitos salu-
dables que permiten conservar la
calidad vocal a ko largo del tiem-
po. Alrunas de estas recomenda-

cones incluyen: evitar el consu-

mé de tabaco, moderar el consu-
mo de alcohol, mantenerse bien

hidratado a lo largo del dia, no

hablar por encima del roido am-
biental, evilar carraspear o Loser
en exceso, dormir adecuad amen-

L, evitar comidas muy pesadis
antes de dormir, ¥ no lorzar 1a
voz cuando se esia resfriado o
con alergias. Tambien es impor-
tante realizar pausas vocales du-
rante la jornada, calentar la voz
antes de comenzar el dia, enfriar
la voz al final de la jornada y
maniener una postura corporal
que favorezca la respiracion cos-

te=ialragmatica.

Estas acciones deben ser conoci-
das, ensenadas v reforzadas tanto
en la formacion inicial docente
como en ¢l desarrollo profesional
continuo, porque la prevencion
vocal no es una responsabilidad
individual aislada, sino una ac-
cidn colectiva e institucional.
Promover evaluaciones preventi-
vas, ofrecer talleres de técnica vo-
cal, adaptar espacios acusticos y
fomentar practicas pedagopeicas
de bajo costo vocal son medidas
urgentes v necesarias,




