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Cuidado de la voz en el personal 
docente 

 

 

El uso intensivo de la voz en el entorno educativo se considera un riesgo laboral. Los 

principales factores que contribuyen a los trastornos de la voz (disfonías funcionales y 

orgánicas) en docentes son: 

• uso prolongado y forzado de la voz. 

• ambientes ruidosos que obligan a elevar el tono. 

• mala acústica en las aulas. 

• estrés psicosocial y carga mental elevada. 

• condiciones ambientales: aire seco, polvo, tizas, temperaturas extremas.
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Medidas preventivas recomendadas 
Higiene Vocal 

• Hidratación continua, beber agua frecuentemente, mínimo 1.5 litros al día. 

• Evitar carraspear o toser de forma repetida. 

• No fumar y evitar ambientes con humo. 

• Evitar bebidas con cafeína y alcohol en exceso ya que resecan las cuerdas 

vocales. 

• Tener un ritmo adecuado de sueño y descanso nocturno. 

Técnicas de emisión vocal 
• Calentar la voz inmediatamente antes de iniciar el trabajo, hablando 2 ó 3 

minutos en el despacho, con el mismo tono de voz que se vaya a utilizar. 

• Hablar siempre con un volumen moderado y mismo tono de voz. Si fuera 

necesario utilizar megafonía. Nunca forzar la voz. 

• Hablar a una velocidad adecuada. 

• Utilizar descansos intermitentes de 3 a 5 minutos por cada 60 minutos de 

trabajo. 

• Utilizar la respiración costo abdominal para apoyar la voz, evitar agotar 

todo el aire de los pulmones. 

Ergonomía y condiciones laborales 
• Mejorar la acústica del aula (uso de materiales absorbentes, cierre de 

ventanas en zonas ruidosas) 

• Evitar tanto el frio, como los ambientes secos y calientes. Humidificar el 

ambiente. 

• Uso de amplificadores de la voz o micrófonos cuando sea necesario 

• Organizar las clases alternando actividades orales y escritas para reducir el 

uso continuo de la voz. 
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Vigilancia de la salud y formación. 
• Realizar revisiones periódicas de la voz en vigilancia de salud. 

• Programas formativos sobre higiene vocal y técnicas de cuidado de la voz 

en docentes. 

Recomendaciones en caso de disfonía. 
• No hacer uso prolongado de la voz, es situaciones que exista una alteración 

laríngea: resfriado, congestión nasal, alergias, hipersecreción de moco, 

etc.… 

• En caso de afonía, no hablar con volumen bajo, es más perjudicial. 

• Acudir al médico cuando existan problemas de voz de más de 15 días de 

evolución. 

• Realizar reposo vocal si está prescrito por el médico o foniatra. 

• Adaptación temporal del puesto de trabajo (reducción de carga docente 

oral) 
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