G B ; USO PROFESIONAL DE LA VOZ

6 A H\'\ 3 Prevencion de nddulos en las cuerdas vocales.
Actividades de los centros de llamadas.

Cuidar la voz es importante para nuestra salud e imprescindible cuando hacemos un uso profesional de
la misma. La voz, elemento fundamental para la comunicacién oral que requiere el desempeno de las
actividades de los centros de llamadas, puede alterarse por motivos asociados tanto a factores
individuales como ambientales y organizativos.

El estado de salud, los habitos toxicos, determinados medicamentos o alimentos, el estrés y el uso
prolongado o inadecuado de la voz, predisponen a que aparezcan alteraciones en nuestro aparato
fonador: afonfas, disfonfas y otros trastornos, como la aparicién de nédulos en las cuerdas vocales. Esta
patologia esta incluida en el cuadro de enfermedades profesionales, y la podemos prevenir y curar en
mas de un 90% de los casos con reeducacion vocal, la adopcién de habitos saludables y medidas
preventivas.

El entorno y las condiciones de trabajo influyen también en el aparato fonador. Un entorno laboral
optimo, seguroy saludable minimiza el esfuerzo vocal. Cuida y considera los siguientes aspectos:

— Entorno 6ptimo

* El aire que respiramos: renovado, ventilado, sin contaminantes del
interior o del exterior, sin polvo, vapores, humos y limites de los gases
(mondxido/didxido de carbono, ozono...) dentro de limitessaludables.
Sin corrientes.

* Humedad: Alrededor del 50% (por encima del 40% y por

debajo de 60%). %, pa,’ggg‘g"

o %, atmosféricos

¢ Temperatura: 21-25° C en otono/invierno y 23-25° C en % l\{elomdad

. alteraciones
primavera/verano. lftmge if"“'asomdo

* Entorno acustico: superficies con materiales absorbentes (porosos, ac vgdru:gﬁ

textiles...), que disminuyen la reverberacion del sonido, el ruido de ,e Qgésl:gtl:::aoasparato

fondo y el que tengamos que multiplicar por mas de 8 veces la organizativos

potencia de nuestra voz.

* Minimo ruido ambiental; utilizacion de auriculares y micréfonos adecuados para reducir
el volumen o intensidad de nuestra voz durante las conversaciones.

* Acustica: separacion de las zonas de trabajo de los focos de ruido (impresoras, zonas de
reunién, maquinaria...) mediante paneles o mamparas, si es necesario.

» Aislamiento entre puestos. £n salas donde los operadores estan situados uno junto a
otro, puede ayudar separarlos mediante mamparas acusticas adecuadas.
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— Organizacion del trabajo

* La voz necesita pequenos periodos de descanso. Aunque
no existen pautas establecidas sobre los periodos de actividad
y descanso vocal, generalmente es suficiente con realizar
pausas de 5-10 minutos. Alternar tareas que requieren la
comunicacion oral con otras tareas, y si no es posible,
establecer un periodo maximo de trabajo vocal (por ejemplo 2
horas) después del cual se dejara descansar un poco la voz.

* La gestidn de la carga de trabajo. La locucion continua, una
carga de trabajo excesiva o jornadas prolongadas nos obligan
a mantener un nivel de esfuerzo constante y elevado del
aparato vocal.

Facilitar recursos a las personas

* Orientar con pautas para gestionar el uso profesional de la voz, hablar suave y eficazmente, en un
tono de voz lo mas bajo posible. Utilizar el sistema de cascos y orientar correctamente el micréfono., para
que el interlocutor entienda bien y no se contribuya al ruido de fondo. Aprovechar las pausas para
hidratarse y hacer reposo vocal.

* Conocimientos sobre los riesgos en el uso inadecuado de la voz y las medidas preventivas para
evitarlos. El curso online” Uso profesional de la voz” ofrece contenidos que se presentan con multitud
de ejemplos, videos e imagenes que facilitan la adquisicion y comprension de conceptos basicos,
enfermedades con sus sintomas asociados, asi como medidas preventivas para evitarlas.

* Entrenamiento y autocuidado de la voz. Ejercicios dirigidos a trabajar la musculatura del aparato
fonador, mejorar la diccion y prepararlo antes de iniciar la jornada laboral. El App “Cuida tu voz “guia a la
persona en el desarrollo de ejercicios de corta duracion de manera amena y didactica.

e Materiales de sensibilizacion
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