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Checklist de Cuidado
Vocal diario

Una lista simple y directa con lo esencial
para proteger tu voz, mantener tu
energia y potenciar tu expresion.

Este checklist es para que lo utilices en
tu dia a dia. La idea no es que lo sigas de
forma rigida, sino que lo uses como
apoyo para escucharte mejory
acompafar tu proceso.

Si te sirve, te recomiendo imprimirlo o
copiarlo en las notas de tu celular para
tenerlo siempre a mano.
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Voz Consciente

Mivoz hoy:

o Obhserveé como se siente mi voz
(ligera, cansada, tensa, libre)

o Registré mi estado emocional

oTuve en cuenta en qué momento
de mi ciclo estoy.

Hidratacion:

o Tome agua a lo largo del dia
o Lvité exceso de cafeina / alcohol

o0 Consumi liquidos a temperatura
adecuada (no extremos)
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Preparacion vocal:

[ o Realicé una vocalizacion (5-10
min)

o Evité exigir mi voz en [rio

Uso consciente de la voz:

o bEvité gritar o forzar

o Hice pausas si hablé/canté mucho

o Respete el descanso vocal si lo
necesite

Alimentacion consciente:

o Observe como reacciona mi voz a
lo que comi

o Evité alimentos que me generen
incomodidad al cantar

o Elegi opciones livianas antes de
usar lavoz
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Cierre del dia: g

o0 Noté como respondio mi voz hoy

o Identifiqué qué me hizo bien

o ldentifiqué qué podria ajustar
Tu voz cambia todos los dias.

Escucharla es la clave para aprender
a cuidarla y potenciarla.

@ornesanroman
d @ornella.beatriz
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https://www.instagram.com/ornesanroman_/
https://www.tiktok.com/@ornella.beatriz?_r=1&_t=ZS-94PbpEH8QDZ
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