Persona

Practicar ejercicios de respiracion y autorregulacion de la voz, buscando la voz
natural. Intentar no forzar la voz, hablar con la garganta o gritar. Practica de la
autoescucha emocional , UNIVERSIDAD
Evitar hablar por encima del ruido ambiental. Utilizar los medios de amplificacién

de voz disponibles COMPLUTENSE
Realizar ejercicios de calentamiento de la voz previos a su uso laboral y de des-
canso al final de la jornada

Planificar el trabajo y efectuar descansos de voz, destinando durante el dia pe-
riodos de reposo de aquella

Hidratarse convenientemente durante la jornada laboral, distribuyendo la ingesta
de agua en el tiempo

Evitar la toma de liquidos muy calientes o muy frios, asi como limitar el alcohol y

café, por ser éstos factores irritantes de las cuerdas vocales

Evitar cambios bruscos de temperatura y uso excesivo de aire acondicionado y 9
utilizar ropa adecuada a la estacion del afo
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Aprende a usar tu voz
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RECOMENDACIONES PREVENTIVAS

La voz es la principal herramienta de trabajo para diversos perfiles
profesionales. Sin ella no podrian desarrollar sus tareas con normali-
dad. En la UCM el colectivo mas notorio para el que la voz es el medio
de comunicacion primordial esta constituido por el Personal Docente
e Investigador. Asi mismo, la voz juega un papel imprescindible en
aquellas otras profesiones que requieren comunicarse con otras per-
sonas. Es el caso de la atencion al publico, ya sea en Bibliotecas, Se-
cretarias, Servicios Generales, Servicios de Informacion
y de asesoramiento o apoyo, etc.

El uso mantenido y continuado de la voz en el trabajo
puede conllevar deterioro o alteraciones en su calidad, asi
como trastornos o, en los casos mas graves, patologias.

Son FACTORES DE RIESGO a tener en cuenta para la pre-
vencion del sobresfuerzo vocal:

Condiciones materiales

+  Disposicién de los paramentos de los locales y sus caracteristi-
cas acusticas

+  Tiempo que el sonido tarda en extinguirse en un recinto (rever-
beracion)

+  Ruido de fondo

+  Nivel de interferencia verbal

+  Elementos reflectantes y absorbentes del sonido

+ Numero de ocupantes y su distribucion

Condiciones ambientales

*  Humedad relativa

*+  Temperatura

+  Ventilacién

+  Corrientes de aire

+  Presencia de polvo o de agentes quimicos con caracteristicas
irritantes, sensibilizantes, corrosivas... (contaminacién, humos,
vapores)

+  Presencia de agentes biolégicos (bacterias, virus, parasitos)

Caracteristicas organizativas

+  Cargade trabajo

+  Distribucién del tiempo de trabajo y pausas

+ Realizacién de tareas con similares requerimientos vocales
+  Formacion e informacion en el uso y cuidado de la voz

+  Condiciones psicosociales

Caracteristicas individuales

+  Gesto corporal y gesto vocal (verticalidad, equilibrio; respiracion,
emision y proyeccion de la voz)

+  Antecedentes patoldgicos, psicoemocionales, medicamentosos

+  Resultados de la vigilancia de la salud

+  Especial sensibilidad

MEDIDAS PREVENTIVAS

Se proponen medidas preventivas de caracter general para eliminar,
reducir o controlar el riesgo:

Entorno fisico

+  Mantenimiento de unas condiciones adecuadas de
+  Ventilaciéon
+  Temperatura adaptada a la época del afio y evitando co-
rrientes de aire
* Humedad (30-70%)
+  Adopcién de medidas para mejorar
+  Aislamiento acustico
+  Tiempo de reverberacion
+  Nivel de interferencia verbal
«  Evitar el ruido de fondo
+  Poner a disposicién, cuando asi se requiera, micréfonos y alta-
voces inaldmbricos que permitan amplificar la voz y posibiliten
mantener relajada la musculatura del cuello
+  Dotar de elementos de apantallamiento o filtrado de radiacion
solar

Organizacion

«  Distribuir el trabajo de forma que se evite la sobrecarga vocal

+  Disminuir el uso de la voz, recurriendo a medios técnicos como
pizarras digitales, micréfonos y altavoces adecuados

«  Efectuar descansos programados y aquellas otras pequenas
pausas que sean necesarias ante los indicios de fatiga vocal

*  Mantener adecuadamente los sistemas de climatizacién, equi-
pos audiovisuales, etc

«  Facilitar el acceso a agua apta para su consumo

+  Control y dimensionamiento adecuado de las condiciones psi-
cosociales

« Informacion y formacidn tedrica y practica en el entrenamiento
de la voz, adaptada al puesto de trabajo o funcién

«  Adaptacion, si procede, de las condiciones de trabajo al personal
especialmente sensible
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