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Consejos para no perder la voz
dando clase con mascarilla

Desde el inicio de este curso escolar tan atipico
a causa de la pandemisa, los docentes han tenido
que adaptarse al uso obligatorio de las mascari-
llas dentro de las aulas y durante toda la jornada
escolar.

Aunque la mascarilla sirve como escudo protec-
tor a la hora de comunicarnos con los demés, para
no compartir bacterias o virus con otras personas,
puede tener también algunas consecuencias ne-
gativas, como que nuestra voz se vea perjudicada.
La mascarilla reduce el volumen de nuestra voz
y distorsiona el sonido de las palabras que utili-
zamos, por lo que nos vemos obligados a hablar
mas alto. Ademas, limitan la expresién y la gesti-
culacidn, lo que les obliga a forzar la voz para que
los escolares reciban el mensaje de manera maés
directa y sin restricciones. Esta limitacién, unida
a la necesidad de mantener la distancia social es-
tablecida en el protocolo de seguridad, provoca
que los docentes se sientan obligados a aumentar
la intensidad y el volumen de la voz. Este incre-
mento forzado provoca que las cuerdas vocales
se irriten, y, si no realizamos los cuidados necesa-
rios, puede acabar en afonia o disfonia.

A estos problemas puntuales por la pandemia
hay que sumar que muchos docentes no cono-
cen técnicas vocales adecuadas que les permitan

Veinte o treinta alumnos en clase,
ruido ambiental, muchas horas
hablando y, ademds, la mascarilla.
Los docentes, una de las profesiones

en las que los problemas de garganta

y voz son mds frecuentes, estdn
empezando a mostrar dolencias
que son consecuencia del uso de la
mascarilla en clase.

proyectar su voz durante horas y que la mayoria
tampoco ha adquirido hébitos en el cuidado de su
voz. El desgate masivo que se produce por forzar
la voz puede acarrear importantes problemas que
pueden derivar incluso en cirugia vocal.

Afonia y disfonia. Dejemos claros

algunos conceptos.

La afonia es cuando se pierde la voz completa-
mente; mientras que la disfonia se refiere a la al-
teracién del timbre, tono o volumen de la misma.
Aunque comunmente algunas personas digan
que “estan afénicas”, si lo pueden decir y les pue-
des escuchar, realmente estarian “disfénicas”. Al-
gunos ejemplos de disfonia son la ronquera o la
incapacidad de hablar o cantar en un tono al que
uno estd habituado, y pueden ser efectos secun-
darios de distintas patologias, como los nédulos.

Consejos basicos para hablar con

mascarilla y cuidar la voz:

1. Entrenar la técnica vocal. Es basico, ya que per-
mite controlar la voz en clase y evitar episodios
de disfonias o afonias. Se recomienda no hablar
mas de 4 horas seguidas y, antes de empezar la
primera clase del dia, calentar las cuerdas voca-
les con ejercicios para este cometido.
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Si no se habla, hay que respirar por la nariz, no
por la boca, y menos bajando y avanzando la mandji-
bula.

Mantenerse hidratado. Beber alrededor de dos li-
tros de agua diarios ayuda a mantener las cuerdas
vocales lubricadas y a que vibren correctamente.
Hay que evitar que el agua esté muy fria y, si se nota
sequedad en casa, hay que usar un humidificador.
También puede resultar efectivo realizar inhalacio-
nes con vapor.

Tomar infusiones con orégano y erisimo (hierba
del cantor), que ayudan a aliviar y relajar la zona la-
ringea. Se desaconseja el consumo de alimentos 4ci-
dos, miel, café, té, alcohol y tabaco, ya que pueden
producir deshidratacién en los pliegues vocales.
Tener en cuenta las horas de uso de la mascarilla.
El intercambio de aire por la respiracién y el habla
humidificard la mascarilla més de lo normal, redu-
ciendo progresivamente su efecto protector. Es ne-
cesario respetar las horas de uso de una mascarilla
y cambiarla cuando convenga. Si no esté en condi-
ciones, ya no protege.

Evitar el carraspeo y la tos constante. Es mucho
mejor tomar algun caramelo de limén o beber sor-
bos de agua.

Potenciar la expresién facial. Es importante no for-
zar la voz hasta llegar a la fatiga vocal. A veces, una
mirada o un silencio dicen tanto o més que un grito.
La mascarilla oculta informacién no verbal. Cuan-
do esta informacién no estd presente en el acto de
habla (un ejemplo seria cuando hablamos por telé-
fono), la tendencia es aumentar la intensidad de la
voz. No es necesario gritar més, sino potenciar la
expresién facial en la zona de ojos, cejas y manos.
La sensacién de que se nos oye menos con la mas-
carilla es en principio eso, una sensacién. En ge-
neral, estamos acostumbrados a una voz proyecta-
da, suficiente para que no nos afecte en caso de que
fuese cierto que disminuye la percepcién del sonido
y dominamos (o deberfamos dominar) lo suficiente
la voz como para no alterar el tono. Incluso con dos
mascarillas puestas a la vez, casi no se altera la au-
dibilidad. Lo que es muy importante es vigilar para
no aumentar la intensidad de la voz de forma inne-
cesaria, dado que en este caso estarfamos aplicando
un esfuerzo vocal que podria llegar a ser lesivo para
nuestras cuerdas vocales (con o sin mascarilla).
Utilizar mascarillas homologadas. Ciertas masca-
rillas de tela, caseras o no, por su disefio, pueden di-
ficultar la articulacién y por lo tanto la comprensién
por parte del alumnado. Esto no pasa con las homo-
logadas. Es esencial contar con mascarillas homo-
logadas (quirdrgicas, FFP2/3, KN95), no las de tela
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caseras, ya que en estas la respirabilidad (ademas
de la proteccién) puede estar comprometida.

La importancia de la ventilacién y los amplifica-
dores de voz. Tan importante como las mascarillas
es la ventilacién del aula. Las ventanas abiertas ha-
cen que aumente el ruido ambiental que entra ha-
bitualmente por las ventanas, lo cual si que puede
afectar a la audibilidad. Para ello es esencial hacer
uso de medios técnicos para amplificar nuestra voz
por encima de esos niveles sonoros y evitar asi for-
zarla. La utilizacién de amplificadores de voz seria
de aplicacién en todos los espacios donde hay mas
ruido del habitual.

Mantener a raya el “estrés docente”. Las alteracio-
nes vocales de los docentes tienen, con frecuencia,
origen en el estrés que padecen en su trabajo. Este
estrés es multifactorial (fisico, mental, emocional y
vocal) y puede conducir al docente hacia la disfonia
funcional, que si se agrava puede dar paso a la apa-
ricién de nédulos, edemas, laringitis...

Mantener periodos de reposo vocal. Las cuerdas
vocales, como cualquier otro musculo, también ne-
cesitan descansar. Hay que intentar mantenerse en
silencio durante largos periodos de tiempo, sobre
todo al acabar la jornada de trabajo.

Relajarse y descansar lo suficiente. Dormir ocho
horas diarias también ayuda a evitar el cansancio
vocal. El cansancio y el estrés pueden provocar
contracciones en la musculatura respiratoria y en
las cuerdas vocales; por lo que es recomendable
realizar técnicas de relajacién, aprender a respirar
correctamente y estirar suavemente el cuello y los
hombros.

Hacer participes a los estudiantes de los peligros
de alzar la voz de forma continuada (la disfonia
infantil ronda el 50%, segin algunos estudios, y mu-
chos nifios acaban desarrollando nédulos). La voz
es una de las herramientas de comunicacién mas
importantes y debemos cuidarlas.

Por ultimo, utilizamos mas musculos de la cara
para sonreir que para fruncir el cefio, asi que, aun-
que sea con la mascarilla, es bueno sonreir con los
ojos a vuestros alumnos todo lo que podais.

Desde FEUSO te aconsejamos que acudas al espe-
cialista si notas que estds padeciendo afonia ocasio-
nal o disfonia durante mds de una semana. El otorri-
nolaringélogo es el médico que evaliia y diagnostica
las patologias de la voz, y el logopeda el que te podra
ayudar con la prevencidn y el tratamiento de ésta.
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