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Esta cartilha foi elaborada para divulgar algumas
orientacgdes fonoaudiologicas e fisioterapicas,
focando em favorecer a comunicacao, a saude vocal
e a ergonomia: Qualidade de Vida!
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»> Para melhorar o espaco fisico e 0 ambiente de
estudo, diminua o ruido competitivo do local

onde ird assistir e/ou ministrar as aulas. Desligue
possiveis emissores de ruidos competitivos. Tire
do campo visual objetos distratores.

>> Para melhorar a acustica, use um bom par de
fones de ouvidos do modelo supra-auricular

ou “on-ear” (sobre a orelha) - sdo aqueles com
um tamanho maior, geralmente fixados com um
arco e que ficam posicionados sobre as orelhas,
cobrindo-as totalmente.




TELEAULAS E ATIVIDADES PRESENCIAIS durante a Pandemia de Covid-19 DSVQ Ufopa

>> Faca pausas para beber agua ou levantar-se

para alongar-se ou ir ao banheiro. As pausas sao
Importantes tanto para os docentes como para 0s
discentes.

»> Professor, no que se refere a comunicacao, é
proveitoso preparar e enviar com antecedéncia
uma lista de palavras para familiarizar os alunos

com vocabulario novo e conceitos que serao

utilizados em aula.
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>> Gesticule livremente, mantenha agua

ao seu alcance em temperatura natural para
tomar um gole esporadicamente durante a
sua apresentacao. Faca o aquecimento e

desaquecimento vocais (se vocé é servidor

da Ufopa e ainda ndo conhece exercicios de
aquecimento e desaquecimento vocais, procure
a fonoaudidloga da DSQV através do e-mail

daniely.martins@ufopa.edu.br ¢ agende um
atendimento). Para se informar sobre cuidados
com a voz e dicas, assista a palestra virtual no

canal da Diretoria de Saude e Qualidade de Vida
(DSQV) no YouTube:
https://youtu.be/kQMb_TboafE
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> Lembre-se da iluminacao para favorecer o

processo de comunicagao com os interlocutores.
Providencie iluminacédo adequada para sua

face durante a apresentacéo. Mesmo no caso

de camera aberta para discentes, esta deve
favorecer a comunicacao visual.

> Ao falar, nao abaixe a cabeca.

Preferencialmente, o queixo deve estar levemente
elevado e o rosto direcionado a camera.

>> Sempre monitore a sua voz durante as

aulas: aprenda a ouvir a sua qualidade vocal,

a reconhecer as sensagdes de esforgo vocal e

a tensdo desnecessaria para produzi-la. Fale
sempre naturalmente, tentando ndo tensionar.
Em caso de duvidas, procure um fonoaudiologo.
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ORIENTACOES
DE ERGONOMIA
PARA TRABALHO

EM CASA -
INCLUINDO

TELEAULAS

(discentes e
docentes)

Em virtude da pandemia, varias pessoas migraram
para o trabalho remoto de forma abrupta, sem
planejamento adequado do espaco. No entanto,

a manutencao da postura sentada para trabalhar

necessita de adaptacoes, para preveniro

surgimento de problemas de saude a médio e longo
prazo.
Nao é recomendado trabalhar com notebook

deitado na cama, nem no sofa, nem em cadeira

muito rigida.

Para guem nao tem, em casa, cadeira de escritorio
com regulagem de altura e acolchoamento, o ideal
seria adquirir uma. Em caso de impossibilidade

de aquisicao, é possivel improvisar com a

cadeira disponivel. Isso € importante porque € muito
desconfortavel ficar por um longo tempo sentado em
uma cadeira dura e reta, como as gque se usam para
fazer refeicoes durante poucos minutos, pois isso exige
grande esfor¢co da musculatura e ha muita pressao na
regido dos gluteos.
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Dicas para adaptar a cadeira:

1. Se a cadeira nao tiver acolchoamento
no assento, cologue uma almofada ou um
travesseiro baixo para sentar em cima.

2. Se a cadeira tiver o encosto reto (sem respeitar
a curvatura da coluna), cologue outro travesseiro
ou almofada para adapta-la a curva das costas,
na regiao mais baixa, que € a lombar. Evite a
postura relaxada de quase se deitar na cadeira,
pois ela gera muita tensdo na coluna lombar e
NOS 0SSOS sacro e coccix, que ficam logo abaixo.

DSVQ Ufopa
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Atencao para o uso de notebook, que deveria ser

uma ferramenta para uso nao prolongado, mas que

a maioria das pessoas que esta em trabalho remoto

é obrigada a usar, pois atualmente poucos possuem
computador desktop em casa. O notebook é um desafio
para adaptacoes ergonomicas, pois para adequa-lo sao
necessarios alguns acessorios:

1. Suporte para notebook
A altura da tela de um notebook de qualquer
tamanho, quando colocado sobre uma mesa,
exige que o usuario permanecga em posicao de
flexdo da coluna cervical (cabeca virada para
- baixo), sendo que a ergonomia ideal € manter
a borda superior da tela na altura dos olhos, 0
que permite que a coluna cervical permaneca
em posicao neutra. A solucéo para isso € usar

um suporte que eleve o notebook, o que acaba
exigindo outra adaptacéo.
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2. Teclado e mouse externos

Com o notebook elevado, o teclado também se
eleva, 0 que ndo permite o alcance sem prejudicar
0S bracgos. Assim, faz-se necessario usar um
teclado e um mouse externos. Adgquira esses
objetos, se possivel.

Nao sendo possivel adquirir os acessorios, para minimizar os

riscos, evite o uso de notebook por muitas horas sequidas,

acrescentando pausas pelo menos a cada hora durante a jornada
e fazendo movimentos de extensao da coluna cervical (virar a

cabeca para tras).
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Quanto a altura da mesa, o ideal € que o teclado

figue em posicdo em que os ombros figuem
relaxados, e nao elevados, e 0s cotovelos a
aproximadamente 90 graus. A mesa muito alta
em relacdo a cadeira exige esforco grande nas
articulagdes dos ombros para manter a digitacao
e 0 uso do mouse/mousepad. Para minimizar a
altura da mesa, utilize uma almofada no assento da
cadeira. Se n&o for possivel tocar os pés no chao,
faca uma adaptacéao, colocando uma caixa ou um
banquinho para manter os pés apoiados,
ou adquira um apoio para pes.
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RECOMEN DAC6 ES Ao utilizar mascara, a voz do usuario fica mais
fraca e um pouco distorcida. A mascara esconde
PARA O USO DE

o rosto e nao permite fazer a leitura labial ou da

MAS CARAS NAS expressao facial completa. A mascara age como
ATIVIDAD Es um filtro, atenuando as altas frequéncias (2000-
PRESENCIAIS 7000 Hz) da fala.

EDUCATIVAS

Para nao prejudicar a sua voz:

>> Observe se a mascara esta bem adaptada ao
rosto, ou seja, do tamanho correto: € necessario
que cubra boca e nariz. Atencéo especial a
criancgas, que possuem maior dificuldade quanto
ao tamanho da mascara e ajuste adequado.
Mascaras excessivamente apertadas podem
causar desconforto e geram restricao da
movimentacéo para a fala.
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Para nao prejudicar a sua voz:

>»> Reduza o ruido competitivo no local.
»>» Chame a atencao antes de comecar a falar.
> Lembre-se de hidratar-se sempre.

> Nao grite, nem abaixe ou tire a mascara
para falar.

>> Fale pausadamente, sempre procurando
articular bem os fonemas.

»> Seja assertivo, utilize frases curtas.

> Tenha paciéncia e reformule a frase se
necessario.

>> Posicione-se de frente para que a voz
se projete em sua direcédo e evite conversar
caminhando.
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