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Que tal fazer um rápido check-up vocal?

Sabia que existe uma ferramenta simples para saber como está a sua saúde
vocal? É o Índice de Triagem para Distúrbio de Voz (ITDV), um questionário de
autoavaliação que ajuda você a identificar sintomas vocais e estimar o risco de
alterações relacionadas ao uso da voz. Ao responder ao questionário, você
poderá perceber com que frequência apresenta sinais como rouquidão,
cansaço ao falar, pigarro, entre outros.¹

Você já se imaginou sem voz… ou com dificuldades para falar?

Para valorizar essa ferramenta essencial, foi criado o Dia Mundial da Voz,
celebrado em 16 de abril. A data serve para nos lembrar da importância dos
cuidados com a saúde vocal, da prevenção e da busca por avaliação
especializada sempre que notar alterações.

A voz é um dos principais instrumentos de comunicação humana e está
presente nas interações do dia a dia, tanto nas pessoais quanto nas
profissionais. Em diferentes contextos de trabalho, ela possibilita a expressão
de ideias, a troca de informações e o relacionamento interpessoal. Problemas
vocais podem impactar não apenas a comunicação, mas também a qualidade
de vida e o desempenho nas atividades profissionais.

Pensando nisso, a Coordenação-Geral de Saúde do Trabalhador (CST) convida
você a refletir na saúde da sua voz.

¹ IMPORTANTE: esse questionário tem caráter apenas informativo e não substitui uma avaliação
profissional. Em caso de dúvidas ou sintomas persistentes, procure um fonoaudiólogo ou médico
otorrinolaringologista.



    Some 1 ponto para cada sintoma marcado como “Às vezes” ou “Sempre”.

    Não some pontos para as opções “Nunca” ou “Raramente”.

MARQUE A FREQUÊNCIA COM QUE VOCÊ APRESENTA OS SEGUINTES SINTOMAS:

SempreÀs vezesRaramente Nunca Sintoma

Rouquidão

Perda da voz

Quebras
na voz

Voz grossa

Pigarro

Tosse seca

Tosse com
secreção

Dor ao falar

Dor ao engolir
Secreção na
garganta

Garganta seca
Cansaço
ao falar

Faça o teste! Ele leva apenas alguns minutos e ajuda você a
perceber se corre riscos de desenvolver alterações na voz. 

Como calcular sua pontuação?



Sua pontuação mostra que você tem poucos
sintomas vocais. Isso indica que sua voz está em boas
condições no momento.

Recomendação: mantenha os cuidados com sua voz: hidrata-se, evite esforço
vocal excessivo e respeite os limites da sua voz no dia a dia. O cuidado
preventivo é fundamental para manter sua saúde vocal.

Sua pontuação mostra que você tem sintomas vocais
com frequência. Isso pode indicar maior risco de
alteração vocal relacionada ao uso da voz. 

Sua pontuação mostra que alguns sintomas vocais
merecem atenção. Embora não necessariamente
indiquem um problema instalado, podem ser sinais
iniciais de sobrecarga vocal.

A partir de 8 pontos: sinal de alerta!

Recomendação: procure um fonoaudiólogo ou médico otorrinolaringologista
para uma avaliação mais detalhada.

Resultado

De 0 a 4 pontos: voz em dia!

De 5 a 7 pontos: fique atento(a)!

Recomendação: procure avaliação com um fonoaudiólogo ou médico
otorrinolaringologista para uma análise mais detalhada e orientações
específicas. Não ignore sinais como rouquidão persistente, dor ao falar ou
cansaço vocal frequente.



As inscrições estão abertas para o curso Bem-Estar Vocal, que tem o
objetivo de promover a saúde dos servidores, contribuindo para a prevenção
do distúrbio vocal relacionado ao trabalho (DVRT) e para uma melhor
qualidade no uso da voz. O curso é indicado tanto para quem apresentou
risco na autoavaliação quanto para quem não apresenta sinais de risco, mas
quer evitar problemas no futuro e usar a voz da melhor maneira.

O curso foi criado como parte das ações do Programa de Conservação Vocal
do IFRJ e é promovido pela Coordenação-Geral de Saúde do Trabalhador
(CST), em parceria com a Coordenação-Geral de Educação à Distância
(CGead).

Carga horária: 30 horas
Modalidade: educação à distância (EAD)
Com tutoria especializada
Número de vagas: 25

Clique aqui para se inscrever!

Para mais informações, entre em contato com a Coordenação-Geral de
Saúde do Trabalhador (cst@ifrj.edu.br) ou com a fonoaudióloga Fabiana
Souza (fabiana.souza@ifrj.edu.br).

Quer cuidar melhor da sua voz?

Cuidar da sua voz é investir na sua saúde, no seu bem-estar
e na qualidade das suas interações no dia a dia. 

Tenha atenção aos sinais e valorize esse importante
instrumento de comunicação!

https://moodle.ifrj.edu.br/
mailto:cst@ifrj.edu.br
mailto:fabiana.souza@ifrj.edu.br
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