As afirmag0es abaixo sao usadas por muitas pessoas para descrever suas vozes e o efeito de suas vozes na vida.

Circule a resposta que indica 0 quanto vocé compartilha da mesma experiéncia.

1. As pessoas tém dificuldade para me ouvir por causa da
minha voz

2. As pessoas tém dificuldade para me entender em
lugares barulhentos

(0) Nunca | (1) Quase nunca | (2) As vezes | (3) Quase sempre | (4) Sempre
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Individuos com alteracdo vocal possuem acima de 7,5 pontos (Behlau et al. 2016). Caso vocé
tenha apresentado tal pontuacao, fique atento, pois pode estar em risco para uma alteragao
vocal. Caso se sinta inseguro com suas respostas, procure um fonoaudidlogo ou médico para

esclarecer suas dividas.
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SEJA AMIGO DA SUA VOZ
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médico otorrinolaringologista.




CONHEGA ALGuNs CuDiDIS
COM A 0z

))  Falesem esforgo e articule as palavras, abrindo bem a boca )Y Procure reduzir a quantidade de fala durante
para amplificar os sons. quadros gripais, crises alérgicas e periodo pré-menstrual.

» Mantenha uma boa postura corporal » Evite falar por longos periodos, principalmente em

a0 falar ou cantar ambientes ruidosos.

))  Deixeo corpo movimentar-se livremente com gestos e ))  Hite pigarrear, gritar e dar gargalhadas exageradamente.

expressoes faciais. ))  Hite ingerir leite e derivados, bebidas gasosas e chocolate antes

))  Bebagoles de dgua (em temperatura ambiente de utilizar a voz por periodos prolongados.

esem gas) em situacdes de uso da voz; pregas » Esteja atento aos primeiros sintomas de alteragdo vocal, como
vocais hidratadas sdo menos suscetiveis a lesaes. cansago, ardor ou dor ao falar, falhas na voz, mudanca de tom,

))  Tenhauma alimentago saudavel rica em frutas e pigarro e rouguiddo.

| proteinas; evite dlcool, alimentos pesados e cafeina. ))  Nocasode suspeita de problemas vocais, procure um

/ fonoaudidlogo e um médico otorrinolaringologista.

B INDIGE DE DESVANTXGEM
I NOOKL 10 (1DV-10)

Estamos procurando compreender melhor como um problema de voz pode interferir nas atividades de vida diaria. Apresentamos uma lista

Utilize o leitor de

OR Code do seu celular
0U acesse o site
(ampanhadavoz.com.hr
e confira um recado do
artista sobre os cuidados
com a satde vocal.

Imagem cedida para a campanha

de possiveis problemas relacionados a voz. Por favor, responda a todas as questdes baseadas em como sua voz tem estado nas Ultimas duas

semanas. Ndo existem respostas certas ou erradas.



