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RESUMEN

Introduccion: El cuidado de la voz es un elemento profesional fundamental que
los profesores no han tenido mucho en cuenta. Al parecer estos no se han
percatado que la voz constituye su instrumento basico de trabajo. Objetivo:
reflexionar sobre la importancia del cuidado de la voz en la actividad docente y
hacer algunas sugerencias de como cuidarla y emplearla de la mejor forma.
Métodos: Se realiz6 la revision bibliografica y documental de textos
relacionados con el tema, lo que posibilitd obtener la informaciéon deseada.
Desarrollo: El profesor es un profesional de la voz y como tal debe saber
cuales son los requerimientos para una voz saludable y ser consciente de que
las alteraciones de la voz no solo repercuten en su capacidad comunicativa
interpersonal sino en el desempefio satisfactorio de su profesién. La voz no es
tan s6lo una herramienta de trabajo, con la cual podemos hacer gala de
nuestros conocimientos y recrear una formidable disertacion acerca de
determinados temas, sino que nos permite ademas, comunicarnos de muchas
maneras. Por lo tanto, como mismo nos entrenamos para mantener el cuerpo
en forma y la mente sana, tenemos ante todo y por bienestar propio que cuidar
la voz y conocer coOmo se produce, qué nos afecta y qué hacer para
mantenerla saludable. Conclusiones: En la emision de la voz intervienen
diferentes organos de los cuales la laringe y las cuerdas vocales son las
responsables de la produccién de la voz. Las alteraciones de la voz tienen
diferentes causas como el tabaquismo, el alcoholismo y factores ambientales y
psicolégicos. Se sugiere una serie de medidas para cuidar la voz durante la
actividad docente tales como tomar agua constantemente, evitar hablar por
encima del ruido ambiental y no comenzar la clase hasta que los estudiantes
estén en silencio, entre otras.
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ABSTRACT

Introduction: Teachers, in general, have not taken into consideration taking
care of their voice. They do not realize that it constitutes their basic working
instrument. Objective: To make a reflection upon the importance of taking care
of the voice in the teaching activity and suggest how to care for it and use it in
the best way. Methods: Books and documents on the topic were consulted
which allowed us to gather information. Development: The teacher is a voice
professional Conclusions: In producing voice there are different organs
involved of which the larynx and the vocal cords are responsible for its
production. Problems in voice have several causes such as smoking, alcohol
consumption, and environmental and psychological factors. Some measures to
take care of the voice are suggested; for example, drinking plenty of water,
avoiding talking louder than the surrounding noises, and not starting the lesson
until students are silent, among others.

KEY WORDS: Voice care, teaching activities, suggestions

INTRODUCCION

El lenguaje es un componente béasico de la historia misma de cada ciencia. Es
precisamente a través del lenguaje que se trasmite el saber historico de la
humanidad.

En el diccionario de la Real Academia de la Lengua Espafiola en una de sus
acepciones, el lenguaje se define como la “manera de expresarse. Lenguaje
culto, grosero, sencillo, técnico, forense, vulgar”. En otro de sus conceptos
significa el “estilo y modo de hablar y escribir de cada persona en particular”.
De ahi que el habla es una caracteristica propia del ser humano.

En multiples ocasiones nos hemos relacionado a través del habla con algun
animal o mascota el cual nos entiende y hasta nos obedece. No es menos
cierto, que se disfruta mucho al ver sus reacciones. Fisiolégicamente, algunos
de ellos estan dotados de 6rganos mediante los cuales se produce el sonido y
pueden comunicarse con sus semejantes y personas a través de mensajes
sencillos.

No asi los seres humanos, Unicos capaces de producir el lenguaje verbal
mediante la voz, la cual los profesores utilizamos como una importante e
indispensable herramienta de trabajo; que por no valorarla y conocer sus
cuidados conscientemente, muchos apenas podemos llegar a la mayoria de
nuestros afos laborables con una voz clara y adecuada para el buen
desemperfio de la profesion.

Tal vez, descuidar la voz nos lleve a olvidar que ésta, ademas de ser muy
necesaria para el desenvolvimiento de nuestra labor, es también una manera
interesante de mostrar las esferas cognoscitivas, afectivas y de la voluntad,
manifestadas por medio de la salud fisica y mental. Se dice que quien grita no
lo hace para que le oigan; sino para que le entiendan. Esto puede ocurrir en el
aula por la tension que genera la transmision de informacién con el propésito
de convencer. Con relacion a esta frase, los autores de este trabajo coinciden
en que la actividad docente requiere un exacto control tonal y un manejo
apropiado del volumen. Sin embargo, existen profesores que abusan del
volumen de su voz al impartir las clases sin percatarse de ello. Muchas de
nuestras comunicaciones no son efectivas, no por las palabras que
empleamos, sino por el como las decimos y el tono que usamos.

El objetivo de este articulo es reflexionar sobre la importancia que tiene el
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cuidado de la voz en la ensefianza y hacer algunas sugerencias de como
cuidarla y emplearla de la mejor forma.

MATERIAL Y METODOS

En este trabajo se realizé la revision bibliografica y documental de textos
relacionados con el tema. También se tuvo en cuenta la informacion y
opiniones de otros autores con respecto a la tematica sobre el cuidado de la
voz y se hizo un contraste de los criterios de estos con los de los autores de
este articulo, lo que posibilité obtener la informacion deseada.

DESARROLLO

¢, Cantamos mejor de lo que hablamos?

Hace unos afios, una de las autoras de este articulo, se preguntaba: ¢Como
podia dedicar largas horas entre vocalizar y cantar en la linea de las sopranos
sin que su voz se afectara y en los primeros 30 minutos de una jornada de 90
impartiendo clases a sus alumnos, sentia molestias al proyectar la voz?
Después de afios empleando la voz en la actividad docente en una asignatura
gue requiere de mucha repeticion por sus caracteristicas, la autora argumento:
“Me ensefan a cantar; pero no a hablar”. Por supuesto, no se referia al simple
hecho de aprender palabras y emitirlas, sino que ni tenia el cuidado adecuado
ni utilizaba los 6rganos del habla correctamente. Por tanto, hasta ese momento
no habia comprendido que no sabia proyectar su voz.

“El docente es un profesional de la voz y como tal debe saber cuéles son los
requerimientos para una voz saludable y tomar conciencia de que las
alteraciones de la voz no soélo repercuten en su capacidad comunicativa
interpersonal sino en el desempefo satisfactorio de su profesion.” (Gomez,
2007, p.). Pocas veces se tiene en cuenta con qué condiciones vocales va a
marchar el proceso de ensefianza-aprendizaje. Muchos profesores “tienen
dificultades con su voz, pero siguen hablando; no como quieren sino como
pueden” (Gémez, 2007, p.) (s.f., 2013). La voz no es tan s6lo una herramienta
de trabajo, con la cual podemos hacer gala de nuestros conocimientos y
recrear una formidable disertacion acerca de determinados temas, sino que
nos permite ademas, comunicarnos de muchas maneras. Por lo tanto, como
mismo nos entrenamos para mantener el cuerpo en forma, la mente, una
habilidad, tenemos ante todo y por bienestar propio que cuidar la voz y
conocer como se produce, qué nos afecta y qué hacer para mantenerla
saludable.

¢, Qué es la voz? ¢ CoOmo se produce y qué érganos intervienen en el proceso
de fonacion?

La voz es un vocablo que proviene del latin vox y que permite dar nombre al
sonido que se produce en la laringe, el cual se modifica a través de las
cavidades de resonancia. La voz es un acto voluntario, en la que interviene, el
sistema nervioso central, la audicion, los érganos de fonacién y nuestro estado
general (Gomez, 2007) (s.f., 2013). Quizas la caracteristica mas impresionante
de cualquier diagrama de los 6rganos de fonacion es la cantidad de partes del
cuerpo que estan involucradas en la produccion del habla. No es solo la boca y
la garganta, también los pulmones, la traquea y los érganos nasales. En la
boca los articuladores, es decir, los labios, los dientes, la lengua, el paladar
duro y blando, etc. Limitada por la faringe y la trAdquea y situada en la parte
anterior del cuello esta la laringe, responsable de la formacion de la voz. La

3



Il Jornada de Educacion Médica
Universidad de Ciencias Médicas de La Habana

laringe estd compuesta por varios cartilagos conectados entre si por
ligamentos y musculos los que forman las cuerdas vocales (Gomez, 2007) (s.f.,
2013), las cuales necesitan estar “lubricadas con una capa delgada de
mucosidad para poder vibrar eficientemente. La mejor lubricacion puede
lograrse tomando bastante agua” (Gomez, 2007, p.). Segun Malaga (2013) la
laringe también tiene funcidn respiratoria, de proteccion, fijacion, deglucion,
circulatoria y fonatoria. (Malaga, 2013) y “es de mayor tamafio en el hombre
que en la mujer”. (Companioni: 358)

Una corriente de aire asciende desde los pulmones por la tradquea, llega a la
laringe y hace vibrar a las cuerdas vocales. La emision de la voz se debe a la
accion coordinada del abdomen, térax, cuello, cara y varios musculos (Gémez,
2007) (s.f., 2013). Las cuerdas vocales, en combinacién con los articuladores,
pueden producir grandes rangos de sonidos (Titze, 2006).

‘La voz, ondas sonoras reproducidas en la laringe por la salida del aire
(espiracion) que, al atravesar las cuerdas vocales, las hace vibrar” (Encarta,
2009). Asimismo, la voz “se define en cuanto a su tono, calidad e intensidad o
fuerza. El tono 6ptimo o mas adecuado para el habla, al igual que su rango de
variacion, depende de cada individuo y estd determinado por la longitud y
masa de las cuerdas vocales. Esta combinacién determina la frecuencia con
que vibran las cuerdas vocales: a mayor frecuencia, mas alto es el tono”
(Encarta, 2009). Cuanto mas tensas y cortas mas agudo suenan. Segun
Gbomez (2007), el tono depende del nimero de vibraciones que ocurren en una
unidad de tiempo determinada. El tono y la intensidad son las cualidades que
nos van a permitir las inflexiones o modulaciones de la voz.

En la colocacion de la voz interviene otra caracteristica y cualidad de la misma,
el timbre. Debido a la forma, dimensiones y proporciones de los resonadores
vocales cada voz humana tiene su timbre propio. Si la voz esta colocada y los
resonadores funcionan de forma adecuada se produce el timbre natural, que
es el propio y original de cada persona. El timbre natural puede ser opaco o
brillante. Por descolocacién de la voz se producen los timbres caracteristicos o
de caracterizacion que pueden ser defectos o efectos de actuacion. (Gomez,
2007).
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Segun Aramburu (2013), el volumen o intensidad de la voz depende
directamente de la cantidad de aire que espiremos en la emision. Se
distinguen tres tipos de volumenes: murmullo, volumen medio y plena voz.

El proceso de fonacion esta compuesto por la respiracion, la emisién de la voz,
la colocacién de la voz, la diccién y la redaccion-expresion®. El binomio
redaccion-expresion en este proceso es muy importante, ya que para poder
expresarnos correctamente es necesario que nuestra redaccion también sea
correcta.

Para Rodrigo (2004, p.), la voz “es un instrumento muy especial; ya que se
gesta en nuestro interior y todo cuanto nos suceda le va a afectar”. Ella refleja
todo lo que nos pasa en cada momento y esta intimamente relacionada con el
estado fisico, mental y emocional del ser humano.

Esto lleva a los autores de este trabajo a intentar dar una definicion de voz, y
asi la podiamos definir como: el medio de comunicacion mas completo, bello e
interesante que se posee sin menester de gastar en ello para utilizarla y
disfrutarla. O, dicho de otra manera: es un medio privilegiado que identifica el
comportamiento humano mediante la comunicacion verbal.

Para un buen manejo y uso de la voz en la ensefianza hay que considerar las
caracteristicas y cualidades de la voz: tono, timbre, ritmo y volumen. Ademas,
de la fusion de los sistemas respiratorio, fonador y resonador que producen la
voz (s.f., 2013).

Factores que provocan alteraciones de la voz

La afonia y la disfonia son afecciones de indole terapéutica que por su
importancia deben tratarse con extremo cuidado por cuanto descuidarlas
puede trascender con riesgos fatales para la salud fisica de los profesores o
profesionales de la voz.

La afonfa es la pérdida o disminucién de la voz debido a causa local °,
mientras que la disfonia es la alteracion en cualquiera de las cualidades de la
voz: tono, timbre e intensidad (Gémez, 2007) (s.f., 2013).

Hay dos tipos de disfonias: funcionales y organicas. La primera aparece
cuando la causa del trastorno se debe a sobreesfuerzos vocales, causas
psicogenas, mala técnica de la voz, fatiga, entre otras. Las organicas, por el
contrario, son causadas por lesiones dentro de la laringe como polipos y
quistes, ndédulos en las cuerdas vocales, paralisis de las cuerdas vocales,
laringitis aguda, reflujo gastroesofagico, entre otras (Gémez, 2007) (s.f., 2013).
Existen otros factores como el tabaquismo (abuso de la accién de fumar y
responsable de casos de bronquitis cronica, isquemia coronaria, accidente
cerebrovascular o apoplejia y otras). El alcoholismo (enfermedad crénica
producida por el consumo prolongado y excesivo de alcohol etilico; esto trae
como consecuencia lesiones en el sistema nervioso central de forma
irreversible, alteraciones graves de la memoria, trastornos psiquiatricos, etc.).
La ingestién excesiva de café o cola provoca igualmente irritacion de las
cuerdas vocales. Asimismo, los accidentes y otras circunstancias pueden
provocar trastornos del habla. Pero, nuestras negligencias, descuidos y en
algunos casos desconocimientos afectan directa e indirectamente nuestro
organismo y nos llevan a hacer uso incorrecto de la voz o simplemente, no
cuidarla.

También existen factores ambientales y psicologicos que afectan la voz. De
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manera general, cuando estamos desarrollando las clases (del tipo que sea)
tendemos a elevar el tono de la voz més de lo requerido llegando casi al grito,
lo que fuerza las cuerdas vocales y causa irritacion en las mismas. En
ocasiones, se habla muy r4pido y esto, a la larga, afecta la funcién respiratoria
y provoca que las cuerdas vocales se resequen, ya que no se traga la saliva
necesaria.

En ocasiones, los profesores que ensefian idiomas o imparten conferencias
no tienen una planificacion correcta de los turnos de clases. Por las
caracteristicas de la asignatura tienen que repetir muchas veces o hacer largos
parlamentos. A ello se le afiade las condiciones de las aulas con polvo
acumulado, a veces son espacios demasiado grandes sin correccién acustica
ni mobiliario apropiado, y la cantidad de alumnos excede los 20, lo que trae
como consecuencia un mayor esfuerzo para ser escuchados. No siempre se
puede utilizar los medios y recursos de enseflanza como las grabadoras,
computadoras, proyectores, etc., bien porque no estan disponibles en el
momento de la planificacion o por rotura de los mismos y hasta por carencia de
dispositivos que los complementen. Todo esto origina un mal uso y abuso de la
voz que conlleva a tener afectaciones graves si no se logra mejorar la
proyeccion correcta de ésta.

Segun Tejeda (2013), desde el punto de vista psicologico, los profesores estan
sometidos a un estrés profesional considerable, ya que el éxito o fracaso en la
transmision de la informacion, valores y experiencias, hace que pese sobre
estos la eficacia del proceso docente-educativo y la propia manera de hacer,
se traduce a menudo, en niveles elevado de estrés, ansiedad y depresion que
pueden provocar licencias por enfermedad mas o menos prolongadas. El
estrés produce alteraciones como irritabilidad, trastornos del suefio, trastornos
digestivos, dificultad respiratoria, rigidez muscular, entre otras, las cuales
pueden afectar sistemas o funciones que estan relacionadas con la voz; “y de
hecho el estrés se traduce en tartamudeo, imprecision al hablar, voz
entrecortada, hablar rapido, etc.” (Rodrigo, 2013).

Algunas sugerencias para el cuidado de la voz durante la actividad docente.

La comunicacion con los estudiantes en el aula y fuera de ella mediante la voz
es nuestro principal instrumento de trabajo. Cibanal, Sanchez y Balsa
expresan que “Somos en la medida que nos comunicamos” (p. 2). Es por ello,
gue les ofrecemos algunas sugerencias que pueden ayudarles a cuidar la voz
durante la actividad docente.

Lleve agua al aula, beba a menudo y trague lentamente.

Evite hablar por encima del ruido ambiental provocado por los sonidos de los
carros, la masica con volumen alto, etc.

Hable siempre de frente al estudiante al que se dirige.

Reduzca el ruido de fondo en el entorno de la clase.

Espere que los estudiantes estén en silencio para comenzar la clase.

Utilice un microfono para hablar en puablico.

Controle el estrés emocional que pueda afectar la voz.

Evite apretar los dientes durante la fonacion.

Respire adecuadamente cuando hable.

Mantenga posturas adecuadas.
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Utilice el tono 6ptimo, ni muy agudo ni muy grave.

En las clases, cuando esté hablando haga pausas frecuentes en los limites
naturales de la frase.

Borre la pizarra de manera vertical, es decir de arriba hacia abajo.

Aléjese del polvo de la tiza cuando borre la pizarra.

Sugerencias generales

Evite carraspear y toser con frecuencia.

Mantenga un estilo de vida y un ambiente saludable.

Sea sensible a los primeros sintomas de fatiga vocal como el dolor de
garganta, sequedad, carraspera, ronquera, ardor, etc.

Si fuma, deje de hacerlo o trate de no hacerlo.

Si toma bebidas alcohdlicas, hagalo solo en dias festivos y con moderacion.
Coma una dieta balanceada.

Duerma unas 8 horas diarias.

Haga reposo de voz, después de haber hablado de manera prolongada.

Evite hablar mientras haga un esfuerzo fisico significativo.

Aprenda a respirar. La espiracion es simultdnea con la emision.

Evite gritar habitualmente (Gomez, 2007) (Carmona, 2011)

Estas sugerencias le ayudaran a mantener una voz clara, agradable y
melodiosa que le permitirdn no solo una comunicacién efectiva sino también
una apropiada higiene vocal.

CONCLUSIONES

El cuidado de la voz en la actividad docente es muy importante si se tiene en
cuenta que esta es el instrumento basico de trabajo de los profesores. En la
emision de la voz intervienen diferentes 6rganos de los cuales la laringe y las
cuerdas vocales son las responsables de la produccion de la voz. Existen
productos téxicos que provocan alteraciones de la voz como el tabaquismo, el
alcoholismo, la ingestion excesiva de café, ademas de factores ambientales y
psicolégicos. Se sugiere una serie de medidas para cuidar la voz durante la
actividad docente como ingerir agua con regularidad, evitar hablar por encima
del ruido ambiental, no comenzar la clase hasta que los estudiantes estén en
silencio, entre otras. Una voz clara, fluida, y bien colocada es la mejor arma del
profesor para cautivar la atencion de sus alumnos. Ser consciente de que
debemos cuidarla es un paso muy importante para todos los que de ella nos
servimos en el quehacer diario.
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