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Sammanfattning

Denna aktionsstudie dr gjord med en grupp pa tre kvinnliga ldrare 1 forskoleklass. Jag
ville undersdka om rostlektioner i grupp skulle kunna vara en mdjlighet for lararna att
inforskaffa sig verktyg for att kunna utveckla en bittre rostteknik, en storre medvetenhet
om den egna rosten samt mer kunskap och medvetenhet vad det géller rostergonomi.
GenomfGrandet av sjélva aktionsstudien gick till pa det séttet att lararna infor forsta
lektionstillféllet fick fylla i en enkét med fragor om deras roster och vad de skulle vilja
forbédttra. Svaren pé frdgorna 1ag till grund for min planering infor det forsta
lektionstillféllet. Aktionsstudien innehdll fem stycken lektionstillfdllen och varje lektion
varade 1 60 minuter. For att béttre kunna forstd och hora ldrarnas rostliga problem
observerade jag utdver de fem lektionerna, dven varje lirares arbete under lektionstid.
Jag besokte varje larare under ett tillfélle. Detta hjélpte mig att fordjupa och anpassa
lektionerna till 1drarnas individuella behov. Resultatet visar tydligt pa att de tre
informanterna under kursens gdng genomgick en utveckling nér det giller medvetenhet
om sin rost och en forbittrad rostteknik i dvningarna. De fick ocksa en dkad forstielse
for rosten som instrument. Diremot gick den kunskapen aldrig 6ver i deras spontantal.
For att detta ska uppnas behovs fler lektioner samt uppfoljning med aterkommande
lektioner.
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1.Inledning

En torsdag i november kan for en ldrare i forskoleklass se ut sdhér: Skoldagen borjar
med morgonsamling. Alla sitter pa golvet i en ring, hilsar pa varandra och sjunger
tillsammans. Ur rostergonomiskt perspektiv ér det inte det bésta att sitta pa golvet
eftersom det da kan vara svért att hitta en djupare andning och kontakt med 'magstodet
som béda dr en forutsittning for en bra rostteknik. Ett par av ldrarna kan vid den hér
tiden redan ha arbetat frén kl. 6.30 d4 morgonfritis 6ppnar med frukost och fri lek. Efter
samlingen borjar undervisningen och i dag ska de jobba med bokstaven K. Det giller att
fa gruppen intresserad och fokuserad. Aven i detta moment #r rosten viktig for att fa de
unga elevernas uppmarksamhet. Dérefter dr det rast. Oftast ér de tre pedagoger som &r
ute under rasten och sé ar det dven idag. Det regnar och darfor behdver alla barn
regnkldder. Pedagogerna ger en hjélpande hand med att fa pa galonbyxor och jackor.
Ljudvolymen &r hog och barnen vill ut snabbast mojligt. Lararna bojer sig ner och sitter
pa huk samtidigt som de pratar med barnen och ser till att allas kldder dr pd. Barnen
sprids sedan over den enorma skolgarden. En ldrare leker Gaggaboll med nigra elever
och en annan leker Grona, Roda Lyktan Stopp. Den tredje ér rastvakt. Pl16tsligt kommer
en pojke springande, han storgrater. Han har ramlat och slagit sig. Rastvakten sétter sig
pa huk och trostar. Efter en halvtimme &r det dags att gé in. En av ldrarna ropar in
barnen. Det dr svért att horas 6ver den stora skolgirden och dessutom blaser det s&
rosten forsvinner med vinden. Nér alla barnen dr rdknade gér de tillbaka till
klassrummet. Ytterkldder ska av och ndgra barn behover lite extra hjalp. Blota klader
ska in 1 torksképet.

Vil inne 1 klassrummet ska de arbeta med veckans tema som handlar om vulkaner. De
tittar pa en film 1 15 minuter, barnen sitter pd golvet. Efterat pratar de om filmen och
dérefter instruerar ldrarna barnen att rita egna vulkaner. Nu &r det lunch och i matsalen
4r det minga barn som #ter samtidigt. Ljudvolymen 4r hog. Aven lirarna sitter och iter
med barnen. Efter lunchen gér alla tillbaka till klassrummet och d& ldser en av ldrarna ur
Ronja Rovardotter. Barnen sitter pa golvet i ring och ldraren som laser sitter pé en lag
stol, byggd for barn. Hon tycker att hon kommer ndrmre barnen pé det sittet i motsats
till att sitta pa en hogre, ergonomisk stol. Efterét pratar de om kapitlet de just 14st och
lararen uppmuntrar till dterberdttande av vad som hénde i boken.

Sa hir kan en skoldag se ut fram till ca kl. 13. Darefter borjar fritids och dagen fortsatter
med mer eller mindre uppstyrd lek, mellanmal och raster.

Precis som for skddespelaren &r det en forutséttning att lararens rost fungerar for att
kunna genomfora sitt arbete. Om rdsten blir hes eller i1 vérsta fall forsvinner helt, kan det
leda till att ldraren inte kan delta i alla de arbetsuppgifter som forvintas, precis som en
skddespelare inte kan spela sin forestéllning.

Nir jag triaffar ménniskor och berittar att jag ldser till logonom, har jag mérkt att de
personer som blir mest engagerade i mitt yrkesval ofta arbetar som ldrare. Vi kommer
snabbt in 1 diskussioner om rosttrotthet och kénslan av att inte né ut till eleverna med sin

! Med hjilp av bukmuskulaturen kontrolleras luftflodet som anviinds vid tal och sdng. Detta kallas
magstdd eller stod och dr en vanlig term vid tal och séngtréning.



rost. Sodersten & Lindhe skriver i sin rapport frdn 2011 att det for minga larare gar sé
langt att man drar sig for att medverka i sociala sammanhang pd grund av rosttrotthet
efter arbetsdagens slut. Jag kinner mycket empati for dessa ldrares situation. Kanske ar
det min bakgrund som skédespelare som gor att jag kan sétta mig in i deras problem.
Kombinationen av en god rostteknik och en talig rost 1 grunden har forskonat mig fran
att fa rostproblem trots att jag emellandt har jobbat och turnerat mycket och tiden {for
rostvila har varit knapp. Under mina 20 &r som yrkesverksam skadespelare har jag
tappat rosten ndgra f4 gdnger och det har da varit i samband med forkylning 1
kombination med mycket arbete. Jag minns den maktldshet jag da kdnde, nir min rost
inte bar och jag inte kunde utfora mitt jobb pé ett tillfredstédllande sitt.

I den hdr undersdkningen har jag valt att fokusera péd ldrare i forskoleklass. Denna
larargrupp kdnns viktig eftersom det ocksd handlar mycket om ?rostergonomi. De jobbar
med ganska smd barn, vilket litt gér att man sitter i obekvdma stéllningar pd sma,
barnanpassade stolar samtidigt som man ska prata, sjunga och undervisa. Detta &r
mycket ofordelaktigt rent rostergonomiskt. Det stéller stora krav pa rosten eftersom den
anvidnds pd manga olika sitt och dessutom dr ljudvolymen ofta hdg. Barngrupperna
ligger pa ca tjugofem barn per klass men det dr idag inte ovanligt med upp till trettio
barn 1 en fOrskoleklass. I den skola didr jag gjorde min studie arbetar tre
heltidspedagoger per klass. Det finns dven ofta en extra resurs anstélld per klass for barn
med sérskilda behov.

I alla dessa moment som jag uppmédrksammat anvinds rosten pa helt olika sitt, fran att
ropa Over en blasig skolgard, trost, pedagogiskt instruerande och hogldsning. Hér
tillkommer ocksa ljudvolymen som blir i ett klassrum med sexdringar vilket ldtt gor att
lararna hojer sina roster. Detta kan i sin tur leda till att de blir trétta och anstréngda i
halsen. Ménga skolor har ocksd undermalig ventilation och ofta dr luftfuktigheten dé for
lag. Detta pdverkar stimbanden som torkar ut och man blir hes. Om ldraren inte
anvéinder rosten pé ett rostekniskt bra sétt och inte far tid till ndgon rostvila sé kan det i
forlingningen leda till roststorningar (Sodersten & Lindeh, 2011). Lirarna och
forskoleldrarna drabbas oftare av rostproblem &n andra yrkeskdrer. I en svensk
studie fran 2011 rapporterade 12 procent av de 467 deltagande ldrarna att de hade varit
sjukskrivna pa grund av problem med rosten och 18 procent att de Gvervigde att byta
jobb péd grund av rostproblem. Det dr anmérkningsvirt hoga siffror (Lararnas tidning,
2018).

Det ar latt att ta rosten for sjdlvklar dnda tills den dag det tar stopp och den inte lingre
fungerar pa ett tillfredstéllande sétt. P& grund av stressiga scheman finns det inte tid for
rostvila och lararna behdver prata trots forkylning. Detta gor att ménga ldrare utvecklar
rostorningar som knutor pd stimbanden, rosttrotthet, kdnsla av att nigot sitter i1 halsen,
vérk och sveda i halsen och anstrangdhet. Det dr oftast sjélvklart att vila musklerna efter
ett krdvande trdningspass men att ge tid for rostvila efter en lang arbetsdag dér rosten
anvénts konstant ar inte lika sjélvklart. Ett stort antal ldrare har problem med sina roster
pa grund av dilig talteknik, for hog rostbelastning och att de inte far mojlighet till
rostvila. Om ldrarnas kunskap och medvetenhet inom dessa omraden skulle 6ka finns

2 Atgiirder som forbittrar forutsittningarna for en bra talkommunikation.



det mojlighet att paverka sin arbetssituation till ett béttre och mer héllbart yrkesliv och i
forlangningen ocksa en battre livskvalité.

Pa de flesta lararprogram ingar lite eller ingen rostutbildning alls, vilket dr mérkligt da
lararyrket 1 hogsta grad rdknas som ett rostkrdvande yrke. Rosten dr ldrarens viktigaste
arbetsverktyg. Jag ska genom en aktionsstudie i en grupp om fem ldrare ta reda pad om
rostlektioner 1 grupp skulle kunna vara en mgjlighet att ge ldrarna verktyg till att fa en
battre rostteknik och rostergonomi.

1.1 Syfte

Syftet med denna studie dr att f& kunskap om hur ldrare i forskoleklass, genom
rosttraning kan {4 en storre medvetenhet om den egna rosten och genom rdsttraningen fa
verktyg att pa ett rostergonomiskt sétt forhalla sig till en god rostteknik och rostvard.
Léirarna kommer att vara delaktiga i sin egen process genom praktiska dvningar och
sjdlvreflektion. Studien berdr foljande fragestéllningar:

e Hur ser vardagen for en ldrare i forskoleklass ut ur ett rostergonomiskt
perspektiv?

e Hur yttrar sig skillnaden pa rosttekniken hos deltagarna fore och efter en
rostkurs pd fem ganger 4 60 minuter och pa vilket sitt paverkas deltagarnas
medvetenhet om den egna rosten?

o Pa vilket sitt kan aktionsforskning vara en hjilp i den egna rostutvecklingen och
hur utformas aktionerna/lektionerna sé att en férandring kan ske i ldrarnas
rostbetéende?



2. Bakgrund

I foljande kapitel beskrivs de delar av rostorganets anatomi och uppbyggnad som jag
menar dr viktiga for studien. Kapitlet tar ocksa upp kvinnordsten och de anatomiska
skillnader som finns mellan kvinnor och mén. Detta &r relevant eftersom min larargrupp
endast bestar av kvinnor och att kvinnor oftare 4n mén drabbas av rostproblem. Vidare
tar jag upp en del av de krav som stills pé larare och 1 forldngningen deras roster samt
ndgra av de mest forekommande roststorningar som drabbar ldrare. Dérefter beskrivs
arbetsmiljons paverkan pd rosten och den rostvard som idag erbjuds pa
lararhogskolorna. I det sista avsnittet foljer information om de lagar och réttigheter som
idag finns 1 Sverige for den ldrare som drabbas av en rdststérning.

2.1 Rostanatomi och réstorganets uppbyggnad

Rostapparaten kan delas in i tre delar: Struphuvudet, andningsapparaten och
artikulationsapparaten. Stamlapparna eller stimbanden som de ocksa kallas sitter i
struphuvudet och 16per horisontellt framifran och bak (Lindblad, 1992). De utgors av
olika muskler som sitter runt om stimbanden och &r utformade som veck pa
luftrorsviggen. Stimbandens ldngd dr hos kvinnor ca 9-13 mm och hos mén 15-20 mm.
(Sundberg, 2001). Springan mellan de bagge stimbanden heter Glottis. Precis som det
finns muskler runt omkring stimbanden finns det ocksd brosk som dr mer eller mindre
rorliga.

Staimbanden sitter pa insidan av tyroidbrosket (skdldbrosket) och féster bak i var sitt
arytenoidbrosk (kannbrosk) (Sundberg, 2001). Arytenoidbrosken ror sig mycket snabbt.
De 6ppnar och stéinger glottis i en roterande rorelse som sérar och for ihop stimbandens
bakre dndar. Detta gor att vi kan skifta mellan tonande och tonlésa ljud (Sundberg,
2001).

Fonationssekvensen och fonationsstyrkan, alltsd hur hogt tonlédge och vilken ljudniva vi
har nér vi talar eller sjunger kontrolleras av tva faktorer. Den viktigaste &r muskulaturen
runt omkring stimbanden som bestimmer ldngd, spdnning och vibrerande massa. Den
andra faktorn dr lufttrycket som kommer fran lungorna, under Glottis. Detta tryck kallas
det subglottala trycket (Sundberg, 2001). Det dr det subglottala trycket som gor att
stimbanden sitter igdng att vibrera och bilda s kallat stimbandssvingningar. Om vi
okar det subglottala trycket, 6kar stimbandssvangningarna och diarmed ocksa
fonationsstyrkan. Aven fonationsfrekvensen stiger en aning. Att fonationsfrekvensen
stiger kan man dock ldra sig att kontrollera genom att arbeta rosttekniskt med sin rost
(Sundberg, 2001). Hér dr en forklaring till varfor rosten latt aker upp i taltonslége nér
man behodver ta i och anvédnda en starkare rdst for att tex som ldrare fé klassen att bli
tyst.

Andningsapparaten ér en annan central del nér det géller rostfunktionen. Den bestar av
lungorna samt de olika andningsmuskler som paverkar volymen i lungorna. Diafragman
ar den stora inandningsmuskeln. Vid inandning aktiveras diafragman och de yttre
interkostalmusklerna (yttre mellanrevbensmusklerna). Da utvidgas brostkorgen och
lungvolymen okar.



Man brukar tala om tre olika andningar: Viloandning, bukandning och bréstandning dir
bukandning &r att foredra vid tal och sdng. Viloandning dr precis som det later, den
andning vi anvinder oss av ndr vi vilar och &r tysta. Vid viloandning &r in och
utandningen ungefir lika ldnga. Vid tal dndras rytmen och utandningen blir langre dn
inandningen. Skillnaden i ldngd pa utandningen varierar beroende pa vad vi séger
(Elliot, 2009)

I bukandning syns rorelsen av andningen mest i nedre delen av brostkorgen, i magen
och sidorna samt i nedre delen av ryggen. Diafragman aktiveras vid inandning och
sjunker. Bukandning innebér ett mindre muskulért arbete om man jamfor med
brostandning, vilket gynnar en flodig fonation (Elliot, 2009)

Bréstandning innebir att rorelsen av andningen mest syns i 6vre delen av brdstkorgen.
Vid inandning lyfts ofta brostkorgen en aning. Muskelaktiveringen &r hér storre 4n i
bukandningen utan att man egentligen fir mer syre. Den anses darfor som oekonomisk
(Elliot, 2009).

De héligheter som finns ovanfor stimbanden utgor artikulationsapparaten. De
viktigaste artikulatorerna &r tungan, ldpparna, mjuka gommen, underkdiken och
svalgvdggarna. Vid tal dndras artikulatorernas och stdmlédpparnas instillning vilket
leder till att ljudkillans 14ge och resonansrum varieras i storlek och form (Lindblad,
1992). Artikulatorerna kan tranas upp genom artikulationsdvningar for bland annat mer
resonans och ett tydligare tal.

2.2 Kvinnorosten

Kvinnor far oftare problem med sina roster &n mén. Som jag ndmnde i kapitlet om
rostanatomi dr kvinnors stimband kortare 4n mannens. Kortare stimband ger inte
oviintat ljusare tonhdjd och lingre stimband ger mérkare. (Sundberg, 2001). Aven det
kortare ansatsroret hos kvinnor pa ca 17 cm jamfort med ménnens som &r ca 20 cm
bidrar till en ljusare klangfarg. Kvinnornas kortare och tunnare stimband leder till att de
vibrerar dubbelt sa ménga ganger som ménnens. Glottis stdnger och dppnar sig ungefar
200 ganger per sekund hos kvinnor och 100 ginger per sekund hos mén i normal
samtalston. Vid hogre volym vibrerar stimbanden runt 250 génger per sekund
(Sodersten & Lindhe, 2011). For en kvinnlig larare som pratar koncentrerat i fyra
timmar under en dag blir det alltsd néstan tre miljoner stimbandsvdngningar under en
arbetsdag. For en manlig ldrare dr det hélften s& manga ganger. Sddersten och Lindhe
skriver ocksa att kvinnors stimband inte innehaller lika hog grad av amnet hyaluron
som fungerar stotdimpande i1 stimbandsvibrationerna vilket leder till mer slitage.

2.3 Lararrosten

I forskoleklass arbetar forskolldrare, grundskolldrare med inriktning mot arbete i
forskoleklass och arskurs 1-3. I forskoleklass arbetar ocksé fritidspedagoger.
(Skolverket.se, 2018)

Undervisningen i forskoleklassen ska syfta till att stimulera elevernas
allsidiga utveckling och ldrande. Undervisningen ska ta sin



utgéngspunkt i elevernas behov och intressen samt i det kunnande och
de erfarenheter som eleverna tidigare har tilldgnat sig, men ocksa
kontinuerligt utmana eleverna vidare genom att inspirera till nya
upptickter och kunskaper. I undervisningen ska eleverna erbjudas en
variation av arbetssitt, uttrycksformer och larmiljéer som gynnar
overgangen fran forskola till skola och fritidshem. Dérigenom ska
undervisningen i forskoleklassen bidra till kontinuitet och progression i
elevernas utveckling och ldrande samt forbereda eleverna for fortsatt
utbildning. (Skolverket.se, 2018)

Texten frén skolverket beskriver i korta drag vad undervisningen i forskoleklass syftar
till. Det &r svart for en ldarare att utfora sitt uppdrag utan en fungerande rost. Lararen
formedlar kunskap, skapar fortroende, inspirerar och trostar. Emellanat krivs det ocksa
att rosten ar bestdmd for att fa klassen att lyssna. I forskoleklass innebér det ocksa att
lararen sjunger tillsammans med barnen vilket i sig dr anstrdngande for en redan trott
rost.

Den vanligaste diagnosen hos lirare dr Fonasteni. Det innebdr att rosten inte klarar de
krav den utsitts for. De vanligaste symtomen &r rosttrotthet, anstrangdhet eller att ndgot
sitter 1 halsen. Hér syns inga fordndringar pa stimbanden utan diagnosen stélls utifrdn
symtomen. (Sodersten & Lindhe, 2011). Sodersten och Lindhe skriver ocksa att
konsekvenserna for en ldrare som drabbas av en roststorning ofta innebér att inte kunna
arbeta fullt eller att vara tvungen att vélja bort vissa arbetsuppgifter som kréver att
rosten fungerar. For lararen dr detta ett stort problem eftersom de flesta arbetsuppgifter
for en ldrare kraver en fungerande rostfunktion. Personen drar sig ofta for sociala
sammanhang vilket i forlingningen leder till minskad livskvalité. For samhéllet betyder
det stora kostnader i form av sjukhusvérd for utredning och behandlingsinsatser. Det
blir ocksa en hogre kostnad att ta in extra vikarier da lararen inte kan utfora sitt arbete.
(Sodersten & Lindhe, 2011).

Aven eleverna péaverkas av ldrarnas roster. Lyberg Ahlander vid Lunds universitet har
tillsammans med Sahlén, professor i logopedi 14tit 80 dttadringar lyssna pé
rostmeddelande med instruktioner. De var indelade i tvd grupper och den ena gruppen
fick instruktioner av en “normal” rdst och den andra gruppen fick instruktioner av en
hes rost. Barnen som fick instruktioner av den hesa rosten gjorde fler fel &n barnen som
lyssnade péd den "normala” rosten. Forskarna sdg hir en omedelbar effekt men kan inte
utesluta att barnen “vénjer sig” vid den hesa rosten (Svenska dagbladet, 2013).

2.4 Arbetsmiljo

Arbetsmiljon paverkar rosten avsevirt. Manga lérare har stressiga scheman och arbetar i
en undermalig rostergonomiskt fungerande miljé. Det &dr stora klasser med hog
ljudvolym och ofta har klassrummen dalig ventilation. Lika viktigt som att ldra sig en
bra talteknik ar att se dver arbetsmiljon (Lérarnas tidning, 2004).

Zsabo Portela ér leg logoped och forskar om yrkesrelaterade roststorningar. I tidningen
skolvérlden (2018) ger hon exempel pa vilka forebyggande dtgérder som skolledarna
kan sitta in fOr att ldrarna ska fa en béttre arbetsmiljo. Tassar pd stolsben, akustikplattor,



decibelmitare 1 klassrummen som lyser rott ndr det dr for hogljutt och luftfuktare &r
ndgra av dessa exempel.

Lyberg Ahlander har forskat om lirares roster i relation till arbetsmiljén. Hon har
tillsammans med Pelgrim Garcia kartlagt sambanden mellan ldrare med rostproblem och
de lokaler de undervisar i. Studien inleddes med en enkétundersokning dar 500 ldrare pa
22 skanska skolor deltog. Av de tillfrdgade uppgav 13 procent att de ofta eller alltid har
problem med rdosten. Rostproblemen fanns, enligt studien, hos ldrare i alla aldrar och i
detta fallet var det inte ndgon skillnad mellan konen. Ett av resultaten visar att de larare
som hade rostproblem var skickligare &n sina friska kollegor pa att utnyttja lokalens
akustik som rostforstirkare. Lyberg Ahlander siger att dessa lirare antagligen gor detta
instinktivt och att det &r ndgot som de friska ldrarna inte har behdvt utveckla. De
placerar sig pd olika stéllen i rummet och utnyttjar rummets harda ytor. Detta ger rosten
mer efterklang (Sunt arbetsliv, 2014).

2.5 Rostvérd 1 utbildningen

Fram till 1 mitten av 70-talet ingick det rosttraning vid alla hogskolor ddr man utbildade
larare men det togs sedan bort succesivt (Vetenskap & Hélsa 2010). Sodersten som har
forskat om forskolelédrares roster sdger i en intervju i Léararnas tidning fran 2004 att det
ar sldende att de allra flesta ldrare har oerhort lite kunskap om rdsten. De har inte fatt
lara sig tillrdckligt om rosten under utbildningen, och fortbildning lyser med sin
frdnvaro”. ” I dag dr logopeder, skddespelare, praster och klassiskt skolade sdngare de
enda yrkesgrupper som garanterat fir rosttraning 1 grundutbildningen”.

Jag har sokt information om vilka skolor som i dag erbjuder ndgon form av rosttréning
men informationen &r otydlig. Den enda skola jag har fatt fram dér studenterna fér
kontinuerlig rosttréning med hjélp av en logoped under hela ldrarutbildningen dr Umea
universitet.

2.6 Lagar och rittigheter

Det skiljer sig mycket mellan ldnder ndr det géller lagar och réttigheter och vad man kan
f4 for hjdlp om man skulle drabbas av en rdststorning.

Enligt en lagstiftning i Polen kan ldrare som fatt “forandringar som stimbandsknottror,
svullna stdmband och svaghet i stimbandsmuskeln fé sina roststorningar klassificerade
som yrkessjukdomar om dessa beddms ha uppkommit efter rostbelastning under arbete
och om personen haft mer &n 15 ars heltidsanstillning” (Sodersten & Lindhe, 2011, s.
15). Dessutom ér det mojligt for ldrare med stimbandsknutor att fa sjukpension eller
hjélp till yrkesbyte Sodersten & Lindhe, 2011).

I Sverige saknas kriterier for bedomning av rostorningar enligt Forsakringskassan och
det inkommer fa ansokningar. Detta innebér att larare skulle kunna ha ritt till erséttning
som de gar miste om (Sodersten & Lindhe, 2011).
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3. Aktionsforskning som teori och metod

Jag har i min studie anvédnt mig av aktionsforskning. Det &r en icke hierarkisk, kollektiv
forskningsmetod dér deltagarna dr delaktiga i forskningen och delar erfarenheter genom
samtal, aktion, diskussion och sjélvreflektion.

En grundlidggande tanke i aktionsforskning dr att utvecklingsarbetet utgar fran de fragor
som i detta fallet ldrarna stiller sig under kursens géng. ’Aktionsforskning ir ett
begrepp, men kan ocksa ses som sammansatt av tva ord. Aktion, eller handling,
indikerar att ndgot ska iscenséttas och provas i den egna praktiken” (Nylund, Sandback,
Wilhelmsson & Ronnerman, 2016, s. 16). ”Forskning kan beskrivas som en process som
genom systematiskt arbete i relation till teorier ger ny kunskap” (Nylund, Sandback,
Wilhelmsson & Ronnerman, 2016, s. 17). De menar att en handledare eller en forskare
satter igdng och driver aktionen framét.

Skillnaden pé aktionsforskning och akademisk forskning &r att aktionsforskning utgér
ifrén de fragor och observationer som deltagarna i aktionen stéller sig. Aktionen foljs
sedan av observationer som darefter leder till diskussioner och reflektioner som i sin tur
leder till sjélvinsikt och medvetenhet i det &mne som aktionen &r avsedd for. Tanken
med aktionsforskning &r att det ska ske en fordndring eller forbattring i ndgon form
beroende vad det &r man vill fordndra eller forbéttra (Nylund, Sandback, Wilhelmsson
& Ronnerman, 2016).

Aktionsforskningens process utgér ifran delarna planera, agera, observera och
reflektera (Ronnerman, 2012). Kemmis och Mctaggart beskriver i sin bok The Action
Research planner, aktionsforskningen som en spiral dir de olika delarna hakar i
varandra i en padgdende process.

NYA FRAGOR

NYA FRAGOR
REFLEKTERA

OBSERVERA

AGERA

PLANERA

Figur 1: Aktionsforskningsspiralen (www.sydkusten.fi)
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Efter reflektionen borjar spiralen om igen och planeringen infor nésta aktion borjar. Den
fortsdtter sedan med agerandet, alltsa sjdlva aktionen. Forskaren observerar vad som
hénder under aktionen och dérefter reflekterar deltagarna tillsammans med forskaren.
Forskningen fortsétter pa detta sitt fram till och med sista aktionstillfdllet. Efter
aktionerna r klara sammanstiller och analyserar forskaren de forandringar som har
skett under aktionerna.

Forskaren, det vill sdga jag, fungerade i det har fallet som handledare och pedagog som
planerade och ledde aktionerna framat. Min aktionsforskning var en rostkurs dir de tre
deltagarna fick reflektera dver rostprocessen i borjan och i slutet av varje aktion. I
borjan av varje aktion reflekterade de 6ver vad som hade hént rostligt sedan vi ségs sist.
Vi pratade om fragor som uppkommit under veckan som hade med rdstteknik att gora
och de fick berdtta om det varit ndgon situation dar de blivit anstrdngda i rosten. I slutet
av varje aktionstillfdlle fick de reflektera 6ver de Gvningar vi gjort under aktionen. Jag
anvinde mig av beprovade teorier och rostovningar gillande rostfunktion och
rostergonomi. Ovningarna jag anvinde mig av ér fran Rostkompendium, évningstips for
dig som vill utveckla din rost i tal och sang (Thalén, 2011) och Rostboken (Elliot, 2009).

Deltagarna och jag observerade vad som hinde rostligt under sjdlva agerandet, det vill
sdga under rostkursens lektioner. Vi triaffades vid fem aktionstillfdllen och varje aktion
varade 1 sextio minuter. Jag uppmuntrade deltagarna att dven reflektera over sin
rostanvindning mellan vara aktioner. Dessa tankar fick jag sedan del av genom de
reflektioner vi hade i borjan av varje aktion.

3.1 Urval

Aktionsstudien dr som tidigare ndmnts, gjord tillsammans med en grupp om tre
kvinnliga ldrare. Jag kommer framdver i1 uppsatsen att kalla dem for informanter. Fran
borjan hade fem stycken anmalt sitt intresse att medverka och svarat pd de frdgor jag
skickade ut infor forsta aktionen. Pa grund av sjukdom och brist pa personal kunde tva
av dessa informanter inte medverka i studien. For att det skulle vara smidigt for dem
valde jag informanter fran samma skola. Jag valde ocksa for enkelhetens skull att halla
aktionerna i deras skola. Att jag har valt kvinnor dr helt enkelt darfor att rostproblem
forekommer 1 hogre grad hos kvinnor 4n mén pa grund av att kvinnors stimband &r mer
sarbara 4n méins (Sodersten & Lindhe, 2011).

Informanterna arbetar i forskoleklass och aldersspannet ligger pa 45 — 60 ar. Det var
viktigt for mig att jag fick erfarna ldrare med lang erfarenhet i yrket. Nyutexaminerade
larare har oftast inte kéint av och paverkats lika mycket av den hdga rostbelastningen
annu.

Jag har undersokt hur det sg ut pa skolan géllande kon och élder for att jimfora med
min ldrargrupp. Dér gick cirka 800 elever frin forskoleklass till nionde klass. Antalet
larare pa skolan var totalt 93 stycken och av dem arbetade 15 stycken i forskoleklasser.
Detta var inklusive de extra resurser for barn med sérskilda behov. Av dessa 15 ldrare
var det tolv kvinnor och tre mén. Jag kunde inte fi fram nagon genomsnittlig dlder men
jag fick en uppfattning om att kvinnornas alder 1 forskoleklasserna var hdgre dn
mannens.
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Extraresurserna var oftast riktigt unga personer, runt 20 &r. De manliga ldrarnas alder
var mellan 30-40 &r och de kvinnliga ldrarnas &lder uppskattade jag till mellan 40-60 éar.
Slutsatsen blev att min grupp med de fem ursprungliga deltagarna var ganska typisk for
lararna i denna skola. Eftersom medeldldern pa skolans ldrare var relativt hog med flera
ar 1 yrket okar risken att d&ven andra lirare pa skolan utdver min grupp har fatt erfara
olika sorters rostproblem pé grund av sitt yrke och hoga rostbelastning.

3.2 Etiska overviganden

Jag har forhéllit mig till Vetenskapsradets forskningsetiska principer (2019) genom att
innan pébdrjad studie informera informanterna om att mina aktioner och observationer
endast kommer att anvédndas i denna uppsats och ingen annanstans. Alla deltagare var
over 18 ar och informerades genom ett informationsmejl samt nér vi tréffades vid forsta
aktionstillféllet. For anonymitetens skull anvénder jag mig av fiktiva namn och kallar
dem for Lena, Malin och Andrea. Informanterna har givit mig sitt samtycke i enlighet
med Vetenskapsrddet CODEX (Vetenskapsradet, 2019).

4. Aktionsstudiens planering och genomforande

Nedan presenteras hela aktionsforskningens fem aktioner enligt aktionsspiralen. Varje
aktion innehdller delarna planera, agera, observera och reflektera. Viss del av resultatet
delges vid varje aktionstillfélle eftersom informanterna utvecklades individuellt under
rostkursens gang.

Informanterna fick infor kursstart fylla i en enkét (bilagal) med frdgor om hur ldnge de
har arbetat som lérare, vad de behdvde hjédlp med gillande sina roster och om de kint
rosttrotthet eller 1dtt blivit hesa. Denna enkit 14g sedan till grund for min planering
infor den forsta aktionen. Dérefter traffades vi och utforde sjdlva aktionen i form av en
rostlektion. Jag observerade informanternas rostanvindning under aktionens gang och
de sista 10 minuterna reflekterade vi 6ver de Gvningar som gjorts och de tankar
informanterna hade angdende sina rdster. Déarefter borjade spiralen om pé nytt med en
ny planering infor den andra aktionen som f6ljdes av observationer och reflektioner. Det
innebar alltsd att spiralen jag presenterade i figur 1 dr femfaldig.

Utover aktionsspiralens cykler har jag gjort ett antal observationer under lektionstid i
varje ldrares klassrum for att kunna planera och forfina mina aktioner pa ett mer
individuellt plan. Aven dessa observationer presenteras i detta kapitel.

Hir redovisas de svar frn enkédten som lag till grund for min planering av forsta
aktionen.

Hir bendmnda som informanter hade en person, Andrea, sjungit i kor for nagra ar
sedan. Nar hon utbildade sig till ldrare fick hon nagra fa rostlektioner pa ldrarhogskolan.
De andra tva hade ingen tidigare erfarenhet av rostlektioner eller korsang. Andrea gick
ut lararhogskolan 1998 och eftersom det dr dver 20 ar sedan utgick jag ifrén att alla tre
var nyborjare vad det géller rostteknik och medvetenhet om den egna rosten.
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Fraga tre 16d: Har du svart att nd ut med din rost i klassrummet? Svaren var numrerade
frén 1-6. 1 var inte alls” och 6 var "mycket svért”.

Andrea: 4.
Malin:1
Lena: 3

Fraga fyra 16d: Hiander det att du kénner dig trott 1 rosten, och i sa fall hur ofta? Siffran
1 var inte alls” och siffran 6 var "Mycket ofta”. Dir svarade

Andrea: 5
Malin: 4
Lena: 5

Fraga fem 16d: Om du ofta kdnner dig trott i rosten, vilka situationer dr det da? Tex i
slutet av dagen, nér du ldser en saga for barnen eller pa kvillen?

Andrea: Mitt pa dagen borjar jag bli trott och hes.
Malin: Slutet av dagen.
Lena: Nér jag ska tala infér ménga barn och dverrdsta dem.

Fraga sex 16d. Hur kénns det i rosten ndr du tex behdver hoja rosten eller ropa in barnen
pa skolgarden?

Andrea: Overanstringd
Malin: Anstrangt
Lotta: Hes och gill

Fraga sju 10d: Hur upplever du din rost? Ténker du pé den eller dr den nagot du tar for
given?

Andrea: Mest tar jag rosten for given forutom dé jag kénner att den &r dveranstrangd.
Malin: Ofta véldigt hog. Jobbar pa att prata lagre.
Lena: Tar for givet.

Det framgar inte i Malins svar om hon menar hog volym eller ett hogt tonldge men efter
att ha haft henne som elev sé kan jag hora att hon bade pratar med en géll, hog ton och
med en ibland onddigt hog volym.

Fraga atta 16d: Vad upplever du att du behdver forbéttra nér det giller din rost?
Andrea: Kanske mer styrka och att den halla i laingden.
Malin: Jag vill f& ner rosten.

Lena: kanske blir for géll ibland. Blir trott och andfadd nér jag ldser mycket eller
sjunger.
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4.1 Forsta aktionen

Vid forsta aktionstillfdllet var tre informanter narvarande; Lena, Malin och Andrea. 1
borjan av aktionen informerades informanterna om min studie och jag berittade vad en
logonom é&r for nagot. Det var viktigt att berétta detta eftersom de flesta manniskor
kénner till vad en logoped ar, men de har aldrig hort talas om en logonom. Dérefter gick
vi over till att prata om deras behov och vad de behovde hjédlp med. Férutom de enskilda
svaren 1 enkéten tog alla upp att rosten ldtt dkte upp i tonhdjd och blev gill i
kommunikationen med barnen. Informanterna 6nskade att fa ner sina roster i ett
bekvéamare talrostldge.

Hir borjar sjdlva agerandet i den forsta aktionen i min femfaldiga aktionsspiral. Mina
observationer pagick samtidigt och véxelvis med aktionen under aktionens gang. Vi
virmde upp kroppen genom att alla fick stricka pé sig ordentligt. Forst rakt upp, och
sedan till vinster och dérefter till hoger. Jag kunde se att en av informanterna, Andrea
var mycket stel 1 dverkroppen. Det var som om axlarna holl henne tillbaka Efter
strackningen fick de rulla axlarna framét och bakat. Andrea hade svart dven for detta.
Det syntes tydligt att axlarna var spinda. Aven de andra tva informanterna var relativt
stela 1 sina kroppar. De fick trampa igenom fotterna ordentligt och fa upp “flaset”
genom att trampa igenom fotterna snabbt pa stéllet. Direfter gick jag igenom héllning,
fotternas hoftbreda placering och ”lediga” knén.

Efter uppvirmningen av kroppen f6ljde andningsévningar. Andrea hade svart att fi ner
andningen 1 buken. Hon andades “med brostkorgen” och det fanns ingen “aktivitet i
magen”. Dérefter gick vi vidare till magstodet varvid alla hittade stodet genom att lukta
pa en imagindr blomma, fnysa och skratta. De fick prova att sdga [ssss] pd en utandning
men det var svarare och alla hade for lite aktivitet i stodet. De fick g tillbaka till att
’lukta pd blomman” och dérefter prova att siga [ssss] pa en ny utandning. Den som till
slut hade lite mer “aktivitet i magstodet” var Malin och hon sldppte ocksa in ny luft fint.
Andrea och Lena hade betydligt svarare att hitta stodet. Jag tror att det beror pé att de
forsokte kontrollera andningen 1 stéllet for att lata den vara. Malin forstod nér jag
upplyste om att talet sker pa utandning. Det mérktes genom att hon inte behdvde goéra en
aktiv, ljudlig inandning. Hon sléppte i stéllet efter i stodet samtidigt som hon var
avslappnad i kidken. Jag formedlade ocksa bilden av en luftmadrass som man tdmmer pé
luft nér vi tommer vara egna lungor i ”’s-6vningen”. Det var en bild som alla kunde
forstd. Vi gick over fran [s] till den tonande konsonanten [v]. Detta hade alla svart for
och det beror antagligen dels pa for lagt subglottalt tryck och dels pé spénd kéke.

For att inte fastna i denna 6vning valde jag att gd vidare till att andas ”varm &nga i
hénderna” (bilaga 3). Dérefter fick de forsiktigt borja med “mjuk fonation”. Malin och
Andrea hittade hdr en mjuk och avslappnad fonation medan Lena pressade ner rosten
och anstridngde halsen sa att det blev knarr i stillet for en ton. Detta berodde
formodligen pé for lite aktivitet i magstodet och for 14gt subglottalt tryck. Vi gick hela
tiden tillbaka till stodet. Informanterna fick fnysa, lukta och kinna stédet med handerna
pa magen. Vi masserade kidken och avslutade med en ramsa, ”Jan pd stan” (bilaga 3)
som syftar till att 6ppna kiken ordentligt for béttre klang och resonans.
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Eftersom forutséttningen for en god rostvard till stor del handlar om att hitta avspénning
1 kropp, kédke och tunga forsokte jag fa dem att hitta avslappningen genom att séiga
ramsan utan anstrangning, pa ett trott, slott sitt och med fullstidndigt avslappnad kike.

Vi avslutade passet genom att prata och reflektera 6ver lektionen, alltsd den tredje delen
1 aktionsspiralen. Samtalet kom in pa problematiken om barnens gélla roster och att de
dessutom pratar med hog ljudvolym. Det blir da létt att &ven ldrarnas roster hojs bade i
volym och klang. Resultatet blir att det later géllt och att de blir anstrdngda i sina roster.

Informanterna 6nskade att f4 ndgra 6vningar som de kunde gora tillsammans med
barnen. Det dr positivt att ldrarna hittar 6vningstillféllen i sin vardag vilket ocksd bidrar
till att 6ka den personliga medvetenheten i rosten. Jag uppmuntrade dem till att lagga tid
pa dvningarna vi gatt igenom till ndsta vecka, samt egen reflektion i form av tex
dagboksanteckningar, bdde vad det géller 6vningar, men ocksé for att bli mer lyhord for
sin rostanvéndning under lektionstid. Jag bad dem reflektera dver sin rostanvindning
och skriva ner om det uppstar ett specifikt tillfdlle d& rosten sviker eller fungerar extra
bra. Att skriva dagbok dkar medvetenheten, och det dr dé littare att komma ihdg vilka
sdrskilda tillféllen rosten kéndes anstrangd och trott.

4.1.1 Reflektioner Over forsta aktionen

Jag insag tidigt i aktionen att dvningarna var lite for svara och att lararna inte var pa den
niva som aktionen var avsedd for. Det gick at mycket tid till andningsdvningar och att
hitta magstodet. Eftersom dessa dvningar dr grunden for att sedan kunna fortsitta med
mera avancerade dvningar valde jag att hoppa dver vissa dvningar som var pa en for
hog niva. Jag hoppade dver “glissandodvningar” och dvningar for klang och resonans.
De fick massera kdken eftersom det dr vanligt med spanningar dir. En spéand kéke leder
till en sdmre artikulation och &r ogynnsam for en béttre klang i résten. Vi jobbade dven
med en ramsa som syftar till att 6ppna kéken.

4.1.2 Planering infor andra aktionen

Jag bestdmde mig for att rensa bland 6vningarna infor nésta aktion och framfor allt
fokusera pa andning och st6d som &r grunden for en god réstanviandning. Jag la dven till
ndgra ovningar for "mjuk fonation”. Alla informanter var stela i sina kroppar vilket gor
uppvarmningen av kroppen i borjan av aktionen, extra viktig.

4.2 Andra aktionen

Under andra aktionstillfillet var tva informanter nirvarande, Malin och Lena. Andrea
var sjuk. Vi viarmde upp kroppen pd samma sitt som forra gangen. Dérefter arbetade vi
med andningsévningar och de fick kénna pa stodet genom att pa nytt lukta pé en
imaginir blomma och fnysa. Nér de sedan fick sdga [s] [f]och [sch] pé utandning
mérkte jag att bada tva hittade stodet l4ttare denna gdng. Malin hittade stodet redan
forra gdngen och denna gang hittade dven Lena det. Aktiviteten i stodet var betydligt
hogre och biagge forstod ocksé att slappa efter i magstddet for att 14ta ny luft komma in
av sig sjélv 1 lungorna.
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De hittade avslappning i kike och tunga samt 6ppenhet i1 svalget genom att andas varm
anga i hinderna.

Mjuk fonation 14t ocksd mycket bédttre denna ging. I forra aktionen hittade Malin och
Andrea den mjuka fonationen efter en stund men Lena hade pa grund av for lagt
subglottalt tryck svart att fa fram en talton. De fick en fin klang i sina roster och ett
bekvéamt taltonsldge. Till viss del kan detta bero pd att de fick lata i
kroppsuppviarmningen genom att gora ljud i framéatlutande position med hdanderna
héngande ner mot golvet. I det ldget var det lattare for dem att vara avslappnade 1 hals
och kike och fonationen som uppstod blev flodig med en skon avslappnad talrdstton.

Eftersom det gick sd pass bra for informanterna att hitta rétt rostteknik kunde jag i
denna aktion hja nivén lite mer dn vad jag planerat och de fick prova med att ligga pa
lite mer luft och kraft i rosten. De fick massera kdken och dérefter gora kédkdvningar
med varierande volym.

Jag mirkte att Lena behdvde 6ppna kéken mer. Hon slarvade med artikulationen och
detta gjorde att rosten inte kom ut ordentligt. Att vi kunde arbeta med roststyrkan var
riktigt bra eftersom detta ar viktigt for lararna d& de behdver kunna variera sin roststyrka
under sin arbetsdag. Vi tog ocksa med kroppen nér vi jobbade med ramsan “Jan pa
stan”. Jag ledde och hittade pa olika rytmer som de fick folja och hdarma samtidigt som
vi rorde oss pé olika sitt.

Avslutningsvis fick de arbeta med nagra ldppovningar och ramsan om “Bagare Bengt”
(bilaga 4) i varierande volym och med olika kdnslouttryck. Dessa §vningar var inte
inplanerade men jag la till dem eftersom de hittade rosttekniken sé bra. Jag beréttade
ocksa lite om hur stimbanden fungerar med stimbandssvéngningarna, muskulaturen
runt omkring stimbanden och det subglottala trycket for att de skulle fa en storre
forstéelse for rostorganet.

Tankarna under reflektionen handlade mest om svérigheten att fa tid till att 6va sina
roster mellan aktionstillféllena. Malin var lite forkyld och kidnde darfor att hon var lite
trott 1 sin rost. Efter onskemaél frn informanterna delade jag ut ett schema med
rostdvningar som de kunde gora tillsammans med barnen. Ovningarna var si pass
allmént hallna att de &ven passade barnens rostfack. Det viktigaste var att ldrarna hittade
stunder dir de kunde Gva sina roster och med ett pressat schema kunde det vara en god
idé att gora det tillsammans 1 klassen. Dessutom kunde dven barnen vinna pa det. Att
ova sin artikulation och fa upp munmotoriken &r bra for alla &ldrar. Jag pdminde ocksa
om vikten av sjdlvreflektion i form av att skriva dagbok.

4.2.1 Reflektion Over andra aktionen

Till skillnad fran forsta aktionen, ddr jag var tvungen att sdnka nivan lite fick jag i denna
aktion hdja nivn mer &n vad jag planerat, vilket visade att de var “med pa noterna” och
forstod mina instruktioner.

Pa grund av underbemanning pa skolan kunde vi inte ses veckan innan och det hade
déarfor hunnit ga tva veckor sedan vi sdgs sist. Detta var inte helt optimalt da jag helst
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ville ses en gang i veckan. Om det gick for lang tid mellan aktionerna fanns det risk att
informanterna glomt bort den rostteknik de lart sig under aktionen innan.

I bérjan av andra aktionen reflekterade de dver vad som skett sedan vi ségs sist. Lena
berdttade att hon hade 6vat ndgra ganger pd ramsan ”Jan pd stan”. Malin sa att hon inte
hunnit 6va eller reflektera pd grund av sitt stressiga schema och underbemanning.
Detta med tid for att gora rostovningar visade sig vara en del av problematiken 1 min
undersokning. Lirarnas scheman var fulla, vilket gjorde att de hade svart att hinna med
att 6va och reflektera mellan aktionerna. Dessutom var ménga sjuka under den tid i
februari da jag gjorde min studie, vilket gjorde att de ordinarie lirarna som skulle
medverka i min aktion ibland behdvdes i1 klassrummen 1 stéllet.

Informanterna tog ater upp problemet om barnens gélla roster och att det latt blir att de
sjdlva “aker upp” 1 taltonldget. Jag kunde se och hora att en process och ett medvetande
hade satts igang for biagge tva, géllande deras roster och personliga rostanvéndning. Det
maérktes bland annat genom att de var ivrigare och mer intresserade @n forra gdngen av
dvningarna vi gjorde.

4.2.2 Planering infor tredje aktionen

Infor tredje aktionen planerade jag in ndgra fler artikulationsdvningar och att ta med en
spegel. Detta for att informanterna skulle f se hur mycket de 6ppnar 1 kéken. Det &r 14tt
att tro att kdken dr mer Gppen dn vad den ar 1 kdkovningarna och dé ar det bra att titta
sig 1 spegeln. Till den tredje aktionen planerade jag éven in de ldppdvningar vi hade
gjort i aktion tva. Vi bestimde datum for observation i Lenas klass.

4.2.3 Forsta observationen

Hir beskriver jag den forsta observationen, utanfor sjélva aktionsspiralen som var i
Lenas klass. Lenas kollega Sofia skulle ha varit med pa rostkursen men var tvungen att
avstd pd grund av underbemanning. Detta visste jag inte nér jag genomforde den forsta
observationen utan observerade dven henne. Eftersom hon inte deltar i min studie
beskriver jag endast de observationer jag gjorde av Lena.

Lena tog dver samlingen nér det var dags for barnen att skriva i sina hindelsebdcker.
Hon pratade med barnen om vad de hade gjort under veckan och ritade samtidigt upp
aktiviteterna pa tavlan sa att barnen skulle komma ihag vad de gjort. Barnen var ganska
hogljudda och hon fick hdja rosten ett par gdnger. Vid ett tillfalle tog hon i lite extra
med orden "tystnad i klassen” och dé sénkte hon sin rost i tonléige och fick battre kraft.
Barnen lyssnade da lite mer pd henne.

Direfter delade hon ut hdndelsebdckerna till barnen och de fick sitta sig vid de olika
borden och skriva. Nagra satt &ven pd mattan och skrev. P4 denna skola har man hoga
stolar och bord i klassrummen vilket &r bra for de vuxnas skull. Ddremot har de smé
stolar i de rummet dér fritis brukar vara vilket inte &r bra rent rostergonomiskt for
lararna.

Lena gick runt och hjélpte barnen med sitt skrivande. Hon stod framatlutad for att hjdlpa
ett barn och 1 nésta sekund fick hon sitta sig pd huk for att hjélpa ett annat barn som satt
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pa mattan och skrev. Rostligt sitt méarkte jag att hon lag hogt i taltonldget. Hon lackte
luft och hade dven en viss nasalitet som jag inte lagt mérke till tidigare. Jag planerade
for att lagga till ytterligare en kékdvning i tredje aktionen som motverkar nasalitet. For
att komma ner i ett bekvamt taltonldge sé géller mjuk fonation och for lickaget skulle vi
kunna prova med hard lappslutning.

Efter en stund var det dags for stddning och d4 satte ldrarna pé en lat som de kallade
’stddlaten”. Barnen satte da igéng att stdda utan att ldrarna behovde séga till. Har
skonade pedagogerna sina roster pa ett bra sitt. Dérefter var det dags for
formiddagsrast. Barnen rusade ut i korridoren med hog ljudvolym. Néigra barn behovde
lite extra hjélp med att sitta pa sina kldder. Pedagogerna hjdlpte barnen samtidigt som
de satte pa sina egna klider.

4.3 Tredje aktionen

Hir borjar aktionsspiralens tredje cykel. Vid den tredje aktionen var tre stycken
informanter nirvarande. Lena. Malin och Andrea. Det var tre veckor sedan den andra
aktionen genomfordes. Sportlov och ett extrainsatt mote som de behdvde ga pa
paverkade att vi fick skjuta fram denna aktion. Andrea, som inte var med pé forra
aktionen kénde sig ringrostig vilket inte var konstigt.

Aktionen boérjade med uppvarmning for kroppen. Fokus 14g pa att rora en kroppsdel i
taget. Forst axlarna, sedan balen och dérefter endast hofterna. Detta upplevde de som
svért. Speciellt Andrea hade svért att over huvud taget rora balen. Lena hade hjilp med
att hon har dansat och kunde rora sin 6verkropp fint. Malin gjorde mindre rdrelser men
kunde dndé separera bédlen fran hoften. Darefter foljde samma kroppsuppvéirmning som
1 tidigare aktioner.

Sedan fick de gora stodovningar sittandes pa stolar med ordentlig kontakt med sittbenen
pa stolen. Jag ville prova om det var léttare for dem att hitta stodet pé detta sitt. Alla tre
hittade magstddet snabbare. Andreas andning l14g fortfarande hogt uppe i brostkorgen

o

men de andra tvd “kom ner i buken” ganska bra.

Efter andning och stddovningar f6ljde mjuk fonation fortfarande sittandes pa stolar.
Mjuk fonation syftar till att fa en flodig rost 1 ett bekvamt och avspint rostldge. Vi
borjade forst med att bara sidga [vo] [voo] [vooo] sedan [ho] [hoo] [hooo]. Darefter
arbetade vi med mjuk fonation genom att séiga olika meningar pa [h] och [v]. Det var i
meningen “Har du hél pd hilen?” som Malins registerbrott® blev tydligt. Hon borjade
med en mjuk fin rdst och ndr hon skulle sdga [4] 1 hilen ”flog” résten upp i
huvudklang®. Vi jobbade en del med det och hon hérde sjélv nér det hinde. Hon fick
vara “’spoke” och ta fram sin morkaste rost och dé hittade hon ett bekvamt djupare
tonldge utan att “aka upp” i huvudklang. Dérefter fick de std upp och fortsétta med den
mjuka fonationen med de tonande konsonanterna [v] och [m].

3 Registerbrott ér nir rosten oftivilligt hoppar mellan olika rostligen.
4 Huvudklang kallas kvinnornas hdga rostlige. Vanligt i klassisk sangstil.
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De fick prova fler artikulationsdvningar denna gang. Artikulationen &r viktig for larare
och det &r inte alltid att ett hogre subglottalt tryck hjdlper for att horas. Artikulation och
’riktning” dr minst lika viktigt. De fick titta i en spegel och gora kékdvningar for att se
hur lite de faktiskt 6ppnar kdken nir de talar och alla tyckte det kdndes onaturligt att
gapa och réra munnen mer dn de var vana vid.

Vi arbetade ocksd med riktning mot sig sjélv i spegeln, gapade stort och sa [Jajaja!] pa
olika sétt. Alla ”’kom ut” mer med sina roster i volym vilket kan bero pa att vi la mer tid
pa just artikulationen. Andrea har en i1 grunden volymmassigt stark rost men nér hon
spontantalar sa klammer hon till i halsen och mumlar. Nér jag patalade att hon skulle
ligga klangen lédngre fram i munnen och rikta ljudet framat sa 14t det mjukt och fint utan
anstrangning.

Deras individuella rostproblem blev tydligare for mig i denna aktion. Malins
registerbrott, Lenas ldckage och Andreas brostandning. Vi avslutade med att prata om
deras individuella rostutveckling och individuella 6vningar. Jag uppmanade dem att
trina lite extra pd dessa under kommande vecka. Lena skulle arbeta med léppslutning
och stddet, Malin skulle férutom stddet ocksa tidnka pd att sdnka sin talrdst och jobba
med mjuk fonation och Andrea fick som uppgift att framforallt arbeta med sin andning
samt stodet.

Alla fick ocksd i uppgift att tinka pa sin artikulation. Lena tog dven upp att hon har
svért att fa luften att rdcka till och latt blir andfddd ndr hon ldser sagor for barnen. Detta
ar inte konstigt eftersom hon lacker och slépper ut for mycket luft nir hon talar. Det
beror ocksa pé en otillrdcklig andning.

4.3.1 Reflektion over tredje aktionen

Trots att aktionstillfdllena inte blev sé ofta som jag planerat mirkte jag skillnad i den
medvetenhet som alla hade fatt sedan den forsta aktionen. Det mérktes pé att de
snabbare "hittade rétt” i vningarna samt hur de reflekterade dver sina roster nér vi
gjorde Gvningar. Alla tre borjade sjdlva hora och kidnna nér de inte hittade “rétt” och
gjorde da dvningen igen tills de fann hur den skulle goras. Detta gjordes med skratt och
glada tillrop.

Jag mirkte ocksé att deltagarna borjade fa ett béttre sjdlvfortroende nér de sjélva kunde
hora och kénna nér de inte gjorde 6vningarna “rétt”. Eftersom det &r en kort studie med
f4 aktionstillféllen valde jag att jobba ganska brett med stdd, andning, klang,
artikulation och styrka i varierande nivéer. Alternativet hade varit att endast fokusera pa
andning och stéd men da tror jag att bdde informanterna och jag hade blivit alltfor
uttrékade.

Denna bredd pd 6vningar hjdlpte mig eftersom deras individuella rostproblem blev

tydligare nér vi gjorde flera olika dvningar. Jag kunde dé hjélpa dem mer pé ett
personligt plan.
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4.3.2 Planering infor fjarde aktionen

Infor den fjarde aktionen planerade jag for fortsatt arbete med andning. Eftersom alla tre
hade en otillricklig andning, och eftersom en vl fungerande andning 4r en forutséttning
for att kunna hantera rosten pa ett tillfredstdllande sétt, var det en viktig del av
aktionsstudien som helhet. For att forsoka ”fa tag” i sitt stod och sin andning planerade
jag infOr nésta aktion in en liggande 6vning med bdcker pad magen. Det kan vara littare
att "hitta” bukandningen pé det viset.

Jag planerade dven in ytterligare ndgra dvningar for stodet, artikulationen, klang och
resonans som vi hade gjort tidigare. Eftersom de i sitt arbete som ldrare behdver hoja
volymen emellandt for att till exempel ropa in barnen fran rasten ville jag i den fjirde
aktionen ocksa prova en utveckling av Ninni Elliots ropdvningar for ”Den starka
rosten”. Det dr en 6vning som syftar till att ldra sig att ropa utan att anstrdnga halsen och
stimbanden. Det giller att anvénda stddet pa samma sitt som kroppen sjdlvmant gor vid
tex tunga lyft. Skillnaden med denna Gvning &r att man samtidigt ska ropa. Ungefdr som
en tyngdlyftare gor vid tunga lyft. Utforligare beskrivning av 6vningen kommer 1 nésta
avsnitt. Jag planerade dven in att de skulle {4 ldsa en saga fran Ryssland efter att Lena
patalat att luften inte ricker till nér hon ldser for barnen. Att jag valde denna ryska saga
var framfor allt att jag ville ha en saga som inte var for lang. Dessutom &r den enkel och
beskrivande.

4.3.3 Andra observationen

Hir presenteras min andra observation utanfor aktionsspiralen.

Samlingen borjade 8.30. Malin tog 6ver samlingen kl 9.00. Hon inledde sitt pass med att
barnen fick gora lite morgongymnastik. De fick stricka sig pd olika sitt och sedan
hoppa pa stillet. Darefter satte de sig ner pd golvet igen. Eftersom barnen skulle skriva i
sina hindelsebdcker, hjdlpte Malin dem att minnas genom att g igenom vad de hade
varit med om under veckan. Hon stod med ryggen mot barnen nér hon skrev
aktiviteterna i tur och ordning pé tavlan. Detta gjorde att hon fick 6ka volymen i rosten
for att horas. Hon pratade i ett hogt tonldge med mycket subglottalt tryck. Néir hon gick
upp i1 volym blev rdsten ’spetsig”. Varje gang hon vinde sig mot barnen sinkte hon
volymen en aning. Nér det blev dags for barnen att skriva fick de sitta sig pé olika
stdllen 1 klassrummet. Nagra satt pa mattan, nagra vid ett lite hogre bord och fyra
stycken satt vid ett litet bord med sma stolar byggda for barn. Malin gick runt och
hjélpte till med skrivandet. Ena stunden pratade hon till en storre grupp med ganska hog
volym, hogt taltonldge och ett hogt subglottalt tryck. Dérefter riktade hon sig till ett
enskilt barn som behdvde hjdlp och da gick rosten ner bdde i taltonldge och volym. Da
hordes ocksa ett tydligt knarr 1 rosten. Hon bojde sig ner for att prata och hjélpa barnen
pa de sma stolarna. Hon beréttade for mig att ventilationen &r okej men att den star pa
lite for kort tid varje dygn. Den stéings av kl 17.00 och sétts pd ndgon gang pa
morgonen. Hon sa att det mérks tydligt pa grund av att det kl 17.00 blir tyst. Detta
bakgrundsljud kan pdverka rosten pé ett negativt sitt dven om man inte tdnker pa ljudet
eftersom det oftast overrdstas av barnen. Nér jag lyssnade pa Marie var det tydligt att
hon behdvde arbeta med mjuk fonation for att fa ner rosten i ett bekvamare taltonlédge.
Hon behdvde ocksé arbeta med andning och stddet samt klang och resonans for att fa en
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mjukare klang. Om hon fér en mjukare klang belastar det stimbanden mindre och
hennes rost blir betydligt skonare att lyssna pé for eleverna.

4.4 Fjirde aktionen

Nérvarande under den fjdrde aktionen var Malin, Lena och Andrea. De fick borja med
att ligga ner pé golvet och gora en léttare avspdnning genom att koncentrera sig pa
bukandning. Jag hoppades pa detta sitt att de skulle 4 “ner andningen i buken”.
Direfter la jag fyra till fem bocker pé varje persons mage. De fick fokusera pd sin
andning och kinna hur bockerna rorde sig upp och ner med andningen. Det fungerade
bra och alla tre fick ner sin andning i buken”. Dérefter tog jag bort bockerna. De fick
liggande sédga [ssssss] och [fffffff] med fokus pa buk och stod.

Niér de sedan reste sig och fortsatte med dvningen stdende kunde alla tre hitta stodet
lattare dn tidigare. Vi gick over till mjuk fonation. Vi 6kade volymen i den mjuka
fonationen genom att ligga pé lite mera luft och rikta orden till varandra. Dérefter gick
vi over till artikulation med kékdvningen [Jajaja]. Alla 6ppnade bra i kdken. Lena lét
betydligt “tdtare” i rosten idag och jag tror att det kan bero pa att hon hittade stodet pa
ett sitt hon inte gjort tidigare. Malin horde sjélv nar hon kom upp 1 tonhdjd vilket visade
pa en 0kad medvetenhet om rosten. Andrea hade tidigare néstan uteslutande andats med
brostkorgen och hon hittade bukandningen genom “bokdvningen” och ddrmed dven
stodet pa ett nytt satt.

Efter “kdkovningen” gjorde vi lite glissandodvningar innan vi borjade med den starka
rosten. Lena kldmde till 1 halsen lite i ”vedhuggningsévningen” men hittade i
“karatedvningen” (bilaga 6). ”Vedhuggningsdvningen” och “karatedvningen” dr en
utveckling av Ninni Elliots ropdvningar och syftar till som jag skrev tidigare att lira sig
att ropa utan att anstranga stimbanden. Det giller att sta stadigt med f6tterna och ganska
brett isdr. Huvudet och hallningen ska vara rak och avspénd 1 bigge dvningarna. I
“karatedvningen” ska armarna vara hdjda dver huvudet och hinderna fldtas ihop”.
Armarna fors sedan snabbt framat, nerat, som nar man hugger ved samtidigt som man
ropar [PA!].

Syftet med att anvénda sig av en rorelse dr att man dé lattare “kommer ner i kroppen”
och hittar ett avspént rop. “karatedvningen” gar till pd liknande sitt men d& anvénder
man sig av ett karateslag i luften samtidigt som man ropar [PA!]

Ingen hade egentligen svart for dessa dvningar. Reflektionen dver att dvningen gick sa
pass bra for alla trodde de berodde pd att de har fatt 6va pd den manga ganger nér de har
ropat in barnen frén rasten. De fick ocksd prova att ropa in sin klass genom att sdga
klassbeteckningen FF, FE och FD hogt med ett karateslag. Vi avslutade med lite mjuka
rostovningar for klangen pd [mmmm] [mom] [mam] samt ramsan ”"Manga l&nga fangar
manglade Mangans lakan” (Bilaga 6).

De fick ocksé prova pa struphuvudsidnkning. Om man har spanningar i struphuvudet

later rosten anstringd och pressad. Ovningen syftar till att séinka struphuvudet och
spanna av.
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4.4.1 Reflektion over fjarde aktionen

Vid denna aktion var gruppen mer avslappnad dn tidigare. Stdimningen var uppsluppen
och reflektionerna 6ver veckan som gétt var fler &n vanligt. Malin hade en forkylning
som hédngde kvar med lite heshet.

Andrea hade kopierat ett hdfte med rdst och talovningar som ldrarna ibland har arbetat
med tillsammans med barnen. Héftet heter "Manadens munmotorik™ och dr skapat
enligt Borgholmsmodellen som skolan anvénder sig av for lds och skrivinldrning. Det
innehaller klassiska rostovningar som mjuk fonation, ldppslutning, tunggymnastik,
artikulationsdvningar, rorfonation med mera. Ovningarna ir uppdelade per
kalenderménad och varje ménad har sina specifika 6vningar. Hiftet striacker sig ver
tolv manader. Pé detta sétt tréttnar inte barnen eftersom det kommer nya dvningar varje
manad. Bade Lena och Andrea beréttade att de har arbetat nigra ganger med dessa
ovningar tillsammans med barnen. Detta hade barnen tyckt mycket om.

Det kom ocksa upp hur svért det kan vara att samla ihop klassen. Detta holl alla med
om. Lena berittade om nédr hon hdromdagen lugnt och fint forsokte séga till barnen att
vara tysta flera ganger och till slut blev tvungen att bli arg. Barnen hade sett
vettskrdmda ut och blivit kndpp tysta. Samtidigt var alla 6verens om att man inte alltid
kan anvénda den “arga” rosten eftersom barnen da “stdnger av sina déron” och inte
lyssnar. Svarigheten r att hitta de olika nivéerna och balansen dem emellan.

Eftersom det blev en léngre reflektion i borjan av aktionen kom vi igang lite senare med
ovningarna. Dérfor bestimde jag mig for att gora om lite i aktionen och hoppa dver den
ryska sagan jag hade planerat for att arbeta med rostteknik i hoglasning och i stillet ta
med den vid nésta tillfdlle. Vi koncentrerade oss pad andning, rostuppvirmning,
artikulation och Ninnis vningar for den starka rosten.

4.4.2 Planering infor femte aktionen

Till sista aktionen forberedde jag var sitt personligt 6vningsschema for att de sedan pa
egen hand skulle kunna fortsétta med sin rostutveckling. Jag planerade éven in den
ryska sagan som vi inte hann med vid forra aktionstillfallet for att arbeta med rostteknik
1 hoglasningssituationer.

Vi bokade in den femte och sista aktionen till om tva veckor eftersom Andrea inte
kunde nésta vecka pd grund av fordldrasamtal.

Vi bestdmde ocksa en tid for observation i Andreas klass den 22 mars. Observationerna
har hjélpt mig mycket pa det séttet att jag kan individanpassa aktionerna.

Jag forberedde dven en ny enkét infor det sista aktonstillféllet (bilaga 2) med fradgor om
deras rostutveckling under de fem aktionernas gang.
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4.4.3 Tredje observationen

Har skriver jag om den tredje och sista observationen utanfor aktionspiralen.

Barnen var lite stimmiga. Det tog dérfor en stund for Andrea att samla ihop dem och fa
dem fokuserade. Andrea holl i samlingen och satt i en ring pd en rund matta tillsammans
med barnen. Hon fick hyscha en del for att de skulle var tysta och hon bad en kollega att
stanga dorren som stod Sppen ut till korridoren.

Nir alla barnen var samlade pd mattan sjong de en morgonsang tillsammans. Dérefter
ropade hon upp barnen och antecknade vilka som var nirvarande.

Darefter lekte de en sdnglek. Andrea berittade for mig innan de bdrjade sjunga att hon
alltid brukar kinna sig anstringd i halsen efter denna lek. Det var en lek med mycket
rorelse och sdng samtidigt. Melodin kan beskrivas som en tonskala som gér upp och ner
i tonh6jd. Aven om Andrea inte behdvde ga upp i sin huvudklang uppfattade jag den
som anstrangande for den som inte dr van att sjunga. Tempot var snabbt vilket gjorde
det svért att hinna med att andas.

Jag horde att Andrea kldmde till och spande halsen nér hon sjong. Efter sdngen fick
barnen pé nytt sitta i ring och Andrea stod vid tavlan. Barnen var upprymda efter
sangleken och det var svart for Andrea att fa ner volymen i klassen. Dé gjorde plotsligt
Andrea segertecknet och alla blev tysta. Det fungerade véldigt bra att anvinda en gest i
stallet for att forsoka fa dem tysta med rdsten. Detta fungerar dock bara sé lange alla
barnen dr uppmirksamma pa léraren som till exempel vid en samling.

Barnen skulle skriva i sina hidndelsebocker och Andrea gick igenom veckan. Ibland
skrev hon vind med ryggen mot barnen samtidigt som hon pratade vilket gjorde att hon
behovde prata starkare.

Barnen satte sig med sina skrivbdcker vid borden och Andrea och de andra ldrarna gick
runt och hjilpte till. Aven hiir fanns stolar och bord anpassade for bide vuxna och barn.
Andrea anpassade rosten fint nir det géller ljudvolymen. Hon anvénde inte mer volym
an hon behdvde vilket ocksé dr skont for den som lyssnar. Daremot bet hon ihop kidken
och hade en pressad fonation. Hon kom inte ut med rosten ordentligt. Hon skulle behova
artikulera battre och placera klangen liangre fram i munnen s att hon inte ”’pressar bak
rosten 1 halsen”.

4.5 Femte aktionen

Alla tre var nérvarande under denna sista aktion. Jag fraigade om de hade ndgra
funderingar och reflektioner sedan forra gdngen. Det hade de inte och jag fick en kénsla
av att alla tre var sugna pd att gd upp och jobba med sina roster.

Vi borjade med en uppviarmning av kroppen. Denna ging reducerade jag
kroppsdvningarna och tog bort de 6vningar som jag har sett att de haft svart for, och
beholl de lite enklare 6vningarna. Vikten med en kroppsuppviarmning var i det hér fallet
att bli varma och fa “ner rosten i kroppen” samt {forsta sambandet mellan kropp och rost.
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Vi gick ddrefter over till stodet. Alla hittade magstddet 1 ”fnysdvningen” men nér de
sedan skulle jobba med tonande och icke tonande konsonanter hade de svérare att hitta
stodet. Detta hinde varje gdng och det tog en stund innan de fann sitt stod.

Vi gick vidare med att andas varm &nga i hinderna (bilaga 3) och mjuk fonation.
Ovningen “varm 4nga i hiinderna” ger fukt till stimbanden och den hjilper till att
”Oppna” i svalget. ”Varm dnga” dr en bra inledning till mjuk fonation” eftersom
samma “0ppna” svalg ska gilla dven dér for att f& en mjuk och flodig fonation.

Malin fick hjélp med att hitta sin djupare och bekvidmare talrost genom att pa nytt tinka
’spokrost” 1 den mjuka fonationen. Nér vi sedan arbetade med kdkdvningarna gapade
Lena och Andrea for lite medans Malin hade léttare for de 6vningarna. Malin
artikulerade i1 allménhet mer &n de andra. Innan vi gick 6ver till hogldsning av den ryska
sagan gick jag igenom allas individuella §vningar fran 6vningsschemat som jag hade
forberett.

Lena borjade att ldsa sagan. Hon léste snabbt och fick ingen tid till att andas och blev
dérfor andfadd. Hon satt pa en lag stol nér hon liste och foredrar dven det nér hon liser
for barnen. Hon tycker att hon d& kommer nérmare barnen som alltid sitter pa mattan
vid héglisning. Vi gick igenom hur hon ska sitta rent ergonomiskt. Aven om stolen &r
lag for henne, hjédlper det henne att sitta rakt och ha bagge fotterna rakt ner mot golvet.
Nir jag pétalade att hon skulle ldsa i ett lite lugnare tempo beréttade hon att hon ofta
kénner sig stressad, som om hon vill bli klar med l4sningen fort. Hon fick 14sa sagan
igen och tog det nu mycket lugnare. Hon tog andningspauser och det blev mycket
intressantare att lyssna pa hennes ldsning.

Direfter fick Andrea l4sa. Aven med henne gick vi igenom hur hon bist sitter pa stolen
rent ergonomiskt, eftersom hon ocksa fordrar en légre stol. Hon liste ocksa lite for fort
och utan artikulation. Jag stoppade henne efter nigra rader och hon fick prova igen och
ldsa lugnare samt artikulera overdrivet mycket. Hon ndimnde dé att barnen ganska ofta
sdger att de inte hor vad hon séger och att hon nu har forstétt att det beror pa att hon inte
artikulerar ordentligt. Nar hon 6kade artikulationen hordes allting vildigt fint och det
var som lyssnare betydligt ldttare att f6lja med i handlingen. Kénslan for henne vara att
hon Gverdrev pa grund av att hon &r ovan att artikulera men utat sett sag det inte alls
konstigt ut.

Malin satt pd en stol anpassad for vuxna och gor dven det nér hon léser for barnen. Hon
laste sagan 1 ett fint tempo men hamnade i registerbrott och i ett alldeles for hogt
taltonldge, vilket dr mycket anstringande for rosten och for de som lyssnar. Nér jag
stoppade henne bad jag henne att ater igen tidnka pa “’spOkrosten”. Hon fick prova att
lisa sagan som om det vore en spokhistoria. Hon ldste igen och hittade dd en lite
djupare rost. Denna vana eller ovana tar tid att ldra om och hon kommer att fa arbeta
mycket med sin rost for att komma ifran registerbrottet hon har i sitt spontantal.

Aktionen avslutades med att de fick fylla i enkéten (bilaga 2) och fa var sitt
ovningsschema. Alla tre uttryckte att kursen hade varit givande. De beskrev att de
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upplevde det som om de hade fitt en storre medvetenhet om sin rdst och tdnkte mer pa
den 1 vardagen dn vad de gjort innan kursen da de mer tog rdsten for given.

Nedan presenteras svaren frdn enkdt nummer tva.
Svaren var numrerade fran 1-6. 1 var inte alls” och 6 var "mycket”.

Fraga tvé 16d: Upplever du att kursen har lett till en 6kad medvetenhet om din
rostteknik?

Andrea: 5
Malin: 4
Lena: 4

Fraga tre : Upplever du att du genom kursen har fitt en 6kad medvetenhet om din
andning?

Andrea: 6
Malin:4
Lena: 4

Fraga fyra: Upplever du att du genom kursen har fitt en 6kad medvetenhet om ditt
magstod?

Andrea: 6
Malin: 4
Lena: 3

Fraga fem: Har du genom kursen fatt en dkad forstielse for rosten som instrument och
hur den fungerar?

Andrea: 6
Malin: 4
Lena: 6

Fraga sex: Har du fétt en storre kunskap om vad du personligen behdver gora for att fa
en bittre talteknik i form av 6vningar och / eller rad?

Andrea: 6
Malin: 4
Lena: 5

Fraga sju: Fragan handlade om ifall de skulle kunna ténka sig att gé till en Logonom och
arbeta med sin talteknik. Svaren var numrerade frén 1-5. 1 var ”nej”, 5 var ”’ja” och 3

var “’ja vid rostproblem”.

Andrea: 3
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Malin: 3
Lena: 4.

Sista fragan handlade om de skulle kunna ténka sig att gé en rostkurs igen om den
anordnades av arbetsgivaren. Svaren var numrerade fran 1-6 dér 1 var “aldrig” och 6 var
’garna’.

Andrea: 5
Malin: 5
Lena: 6

4.6 Resultatet av aktionernas utfall

Syftet med uppsatsen var att ta reda pa om en rdstkurs i grupp pé fem lektioner skulle
kunna ge ldrare 1 forskoleklass en 6kad medvetenhet om den egna rosten och en
fungerande rostteknik. Studien visade pa bade en 6kad medvetenhet och en forbittring
av taltekniken i1 de olika dvningarna. Alla de Gvningar vi gjorde under kursens gang
gynnar lararna och hjdlper dem i sin kommunikation med barnen. Vi arbetade bland
annat med andning och de fick anvénda sina roster pa olika sétt och integrera
rosttekniken i1 ropdvningar, uttrycka olika kdnslor med rdsten bade genom vardagstal”
och 1 olika ramsor.

I reflektionen 6ver den forsta aktionen beskrev jag att de planerade 6vningarna 1ag pé en
hogre niva én vad aktionen var avsedd for. Jag valde dirfor att ta bort glissandodvningar
och dvningar for klang och resonans. Glissandodvningarna ir till for att trdna
registerdvergangar utan att det blir nigot registerbrott. Ovningarna hjilper ocksé till att
tata rosten. I Ovningarna for klang och resonans anvénds nasalerna /m,/n och /ng/.
Genom att sluta ldpparna och vidga instédllningen i munnen och siga /m s& kan man
kénna hur det vibrerar i ndsans haligheter. Dérefter gor man likadant pa /n och /ng.
Denna 6vning bidrar till en fylligare klang och resonans. Dessa dvningar fick alltsa sta
tillbaka for de mer grundlidggande andningsdvningarna och mjuk fonation. Andningen
ar som jag ndmnt tidigare mycket viktig for arbetet med rosten. Lindblad beskriver detta
utforligt pé sidan 14 i sin bok Résten (1992). Vi arbetade med att 6ka medvetenheten
om var i kroppen andningens rorelser kénns. Dérefter fick de ldra sig att styra
andningsmuskulaturen och det som kallas stddet. En bra buk och flankandning dr en
forutséttning for en avspind fonation och avlastar halsmuskulaturen. Mjuk fonation
syftar till att skapa en flodig fonation. Det dr en skdn dvning for den trotta rosten och
hjélper till att komma ner i ett djupare och bekvémare taltonlédge.

Redan under andra aktionen méirktes en viss skillnad nér det géller medvetenhet och
nérvaro i Ovningarna. De hittade magstddet och forstod hur de skulle gora stoddvningen
pa utandning och dérefter sldppa in ny luft. De hade ocksé lattare att slappna av i1 kidken.
En spind kike kan ge en ogynnsam inverkan pa tonbildning och fonation (Elliot, 2009).
Kidkovningen ingér ocksa i artikulationsdvningarna och péverkar ddrmed dven
artikulationen (Elliot, 2009). De tre informanterna har under studiens gang fatt en 6kad
forstéelse for rosten som instrument och kunskaper om vad de individuellt behover
arbeta med for att utveckla sin rostteknik. Ibland gick det allt for minga veckor mellan
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aktionerna och informanterna hade dd hunnit gldomma en del av den rostteknik vi gétt
igenom under tidigare aktioner. Jag kan se och hora en liten rostfordndring i 6vningarna
hos var och en av informanterna vid olika tillfdllen i de olika aktionerna. Framfor allt
blev det synligt att andningen och aktiviteten i stodet fordndrades positivt hos alla. Detta
hénde specifikt i den fjarde aktionen nér de fick ligga ner med bdcker pa magen och
andas. I denna 6vning ligger fokus pa buken dér bockerna ar placerade och det dr léttare
att komma at bukandningen som ar den mest ultimata andningen i tal och sang (Elliot,
2009).

Nir jag besokte varje enskild ldrare under lektionstid fick jag mdjlighet att lyssna pa
rostanvdndningen, observera arbetsmiljon och se hur deras vardag sig ut ur ett
rostergonomiskt perspektiv. Att vara pd plats och hora ljudvolymen som blir 1 ett
klassrum med 25 sexdringar, observera hur lararna kdmpar med sina roster for att horas,
se dem bdja sig ner och sitta pa golvet i obekvima stéllningar for att komma ner till
barnens hdjd hjélpte mig mycket i min planering av de olika aktionerna.

Efter avslutad kurs fick informanterna fylla i ett nytt frageformulér med frigor och
reflektioner over sin egna rostutveckling. Enligt enkéten svarade alla att de fétt en storre
medvetenhet i de fragor som stilldes géllande andning och rostteknik. De hade dven fatt
en storre medvetenhet om rdsten som instrument samt metodiska verktyg for att
fortsdtta att utveckla sin rostteknik. Dock kan jag se och hora att rosttekniken aldrig
blev forankrad i de tre informanternas spontantal. For att detta ska ske krévs det mer tid
per ging samt fler antal lektioner.

5. Diskussion

Detta kapitel bestédr av fyra delar: Metoddiskussion, resultatdiskussion, logonomens roll
samt vidare forskning.

5.1 Metoddiskussion

De tre ldrarna i studien hade ofta stressiga scheman vilket gjorde det svart att hitta tider
till att fa ithop en grupp informanter for rostlektioner dér alla kunde medverka varje
géng. Det pressade schemat gjorde ocksé att de inte hann med att dva sina roster mellan
traffarna vilket gjorde att utvecklingen av rosttekniken inte gick lika snabbt som det
skulle kunnat géra om deltagarna 6vade hemma. Jag kunde hér ha varit tydligare infor
vér forsta lektion med vad som krévs for att forbittra sin talrost. For att f& en bestdende
fordndring kriavs 6vning mellan lektionerna och reflektioner i form av
dagboksanteckningar. Ingen av informanterna 6vade eller skrev dagbok mellan
géngerna dven om jag forsokte uppmuntra dem till det.

Att resultatet inte ledde till en sa stor fordndring som jag hoppats pé tror jag ocksé beror
pa kursens ldngd och att det gick for 14ng tid mellan aktionerna. For att {4 en storre
forandring i sin rostteknik krivs fler lektionstillfidllen dn vad jag hade i min studie. I
aktionsforskning laggs stor vikt pa reflektion och det gick it ca 15 minuter per
aktionstillfélle for reflektion 6ver de Gvningar vi gjort och vad som hént rosttekniskt
sedan vi sdgs sist. Den faktiska lektionstiden var da inte mer dn cirka 45 minuter. I
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stallet for de 60 minuterna per aktionstillfdlle hade det darfor varit onskvért att varje
aktion i stdllet varade i 90 minuter och kanske upp till sju aktionstillfdllen eller mer. Da
skulle vi ha kunnat arbeta lingre med grundldggande rdst och andningsdvningar och
dessutom dven hunnit med att arbeta med flera olika texter for att implementera de
kunskaper informanterna fatt i rostteknik till texter av olika slag. Som det var nu fick de
bara prova pa en enda text och det &r alltid nyttigt att arbeta med olika texter med
varierande innebord och temperament. D4 tror jag det skulle finnas en mojlighet for
informanterna att faktiskt lyckas overfora den nya rdsttekniken 1 sitt spontantal.

Jag skulle dven ha kunnat inleda med en teoretisk introduktion, uppbyggd som en
foreldsning om rostanatomi, rostergonomi och rdstfunktion. Som det var nu informerade
jag informanterna i dessa amnen under aktionernas gang och jag tror att det for en
nybdrjare kan bli for mycket att forstd bade teori och praktik samtidigt. I en sddan
introduktion skulle jag ockséd ha kunnat informera informanterna om aktionsforskning
som begrepp och vad det innebdr att vara med i denna typ av forskning. Jag har funderat
pa om detta skulle kunnat skrimma dem och att informanterna dé skulle ként krav pa
sig eftersom aktionsforskning kraver delaktighet frdn deras sida utdver aktionstillfillena
1 form av egen rosttraning, reflektion och dagboksanteckningar. Men for att forbéttra sin
rostteknik och gamla vanor och monster, kravs egen vilja, arbete och reflektion. I det
fallet spelar det ingen roll om ldrarna skulle ga en ”vanlig” rostkurs eller om det handlar
om ett forskningsprojekt.

Aktionsforskning dr en utmarkt metod i detta sammanhang eftersom det ligger 1 sjdlva
begreppet att ndgot ska utvecklas och forbéttras. Det dr dock viktigt att dven
informanterna dr bekanta med metoden for att den ska fungera till fullo.

Om detta hade varit en ldngre studie som 16pt 6ver en ldngre period hade det ocksé varit
bra att aterkomma till skolan och folja upp lidrarna och deras roster. Det skulle kunna
goras individuellt eller 1 grupp.

Studien hade ocksa kunnat goras med ett storre antal informanter for att fa folja fler
larare 1 deras rostutveckling vilket hade kunnat ge ett mer olikriktat resultat och storre
variation inom gruppen.

5.2 Resultatdiskussion

Detta &r en liten studie som inte uppndr négra nya och stora resultat nar det géller
lararrosten. Daremot bekréftar den vad tidigare forskning har kommit fram till, att
ménga ldrare &r i stort behov av rostlektioner. Detta skriver Maria Lannvik-Duregard
2004 i en intervju med logopeden och forskaren Maria Sédersten 1 Lérarnas tidning.

Tidigare forskning som jag har tagit del av inriktar sig bland annat pa rostergonomi
(Skolvérlden, 2018). Resultatet visar att det finns mycket att gora for att forbattra
rostergonomin for lararna. Jag sdg tydligt att informanternas forutsdttningar for en bra
rost och talkommunikation var 1&g nér det géller deras arbetsmiljo. Deras rostutveckling
kan direkt ha pdverkats av detta. Det tar betydligt ldngre tid att fa rosten att fungera och
utvecklas i en miljé som bjuder pd motstand. Lokalerna dir undervisningen sker dr ofta
undermaliga for undervisning. Det dr bristféllig luftkvalité som péverkar rosten negativt
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och luften &r ofta torr. Rumsakustiken &r inte séllan ogynnsam och passar inte for talad
kommunikation. Dessutom har ldrarna stressiga scheman, stora klasser med hog
ljudvolym och obekvidma arbetsstillningar ( Lérarnas tidning, 2018). Forslag pa
atgdrder forutom rostlektioner dr bland annat tassar pa stolarna, decibelmétare som
miter ljudnivan i klassrummen och luftfuktare (Skolvirlden, 2018). En annan studie tar
upp de bristfalliga kunskaper som finns hos ldrare nér det géller talrdsten pa grund av att
de helt enkelt inte far tillrackligt med rostundervisning pé lararutbildningarna. Det dr
dven ovanligt med fortbildning (Lérarnas tidning, 2004). Nar det géller mina tre
informanter hade en utav dem fétt ndgon enstaka rostlektion pé lararhdgskolan och de
andra tva hade aldrig tagit nagon lektion. Informanternas roster var friska dven om de
alla tre enligt den fOrsta enkidten hade ként av rosttrotthet till och fran 1 sin vardag som
yrkesverksamma ldrare. De beréttade ocksa att de ibland drar sig for att anvénda sin rost
efter arbetets slut pd grund av rosttrotthet. En av mina informanter hade en forkylning
som inte ville ge med sig. Detta dr vanligt och kan leda vidare till fonasteni eftersom
larare inte far ndgon rostvila (Sodersten & Lindhe, 2011).

Resultatet av min studie dr inte direkt dverraskande. Jag hoppades forstas att det skulle
ske en forandring i1 deras rostanvéindning men jag hade ingen aning om hur mycket vi
skulle hinna med under dessa fem lektioner. Den storsta utvecklingen lag i att
informanternas medvetenhet om rdsten dkade och detta kan jag se som en god borjan
for en bestidndig fordndring om jag skulle ha fortsatt att arbeta med dem. Jag upplevde
att det var svart att formulera fragorna i den forsta enkéten for att fa fram viktig
information om varje informants rostuppfattning och vad de behdvde hjilp med.
Informanterna svarade kortfattat pd frdgorna trots att det fanns plats for en mer utforlig
beskrivning. Rosten ér ofta ndgot som tas for given sé lange den fungerar. Kanske hade
jag fatt ut mer information om jag hade valt att intervjua varje deltagare om deras roster
och rostuppfattning infor var forsta aktion i stéllet for att stdlla fragor genom en enkat.
Jag valde bort detta pd grund av den tidsbrist ldrarna hade da det var svart att fa till fem
aktionstillfdllen dar alla kunde komma ifran sina ordinarie lektioner. Jag mirkte att ju
mer rostuppfattning informanterna fick desto mer pratade de och berdttade om
rosttrotthet och om olika tillféllen dér de kénde att rosten inte fungerade som forvéntat.

Situationen géllande l4rarnas roster och rostvard dr mer akut dn vad jag trodde med den
forforstielse jag hade nédr jag inledde studien. Eftersom detta 4r en sa pass lite studie kan
jag knappast generalisera resultatet men jag hoppas att min undersdkning kan vara
intressant for den lésare som vill fordjupa sig 1 &mnet. Kanske kan den vara en liten del 1
ett storre kugghjul som till slut kan leda till att ldrarna gynnas och far den rostutbildning
de sd vil behover.

5.3 Logonomens roll

Jag fick en tydlig inblick i ldrarnas vardag och jag har ddrmed ocksa fétt en storre
forstéelse for lararnas arbetssituation. Logonomer arbetar med forebyggande rostvard.
Som ldrare handlar det om att ldra sig att anvinda sin rost pa olika sétt utan
anstrangning. Att ta plats med rdsten och att fa eleverna att lyssna. Det skulle finnas
mycket att tjina pd om ldrarstudenter under utbildningen fick undervisning av
logonomer. I bista fall kan detta leda till att framtidens ldrare kan hantera sina roster
béttre och klara sig utan att & rostproblem léngre fram i arbetslivet. Om det ddremot
redan har skett en medicinsk skada pa rosten sa krivs en logoped eller en foniatriker. De
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har medicinska instrument som kan méta och fotografera rostorganet inifran och se vad
det dr for skada som har uppstétt. Vid rehabilitering sé arbetar logopeden pa samma sitt
som logonomen med att bygga upp rosten och léra ut talteknik. Nér rehabiliteringen ar
fardig och skadan lékt sd kan logonomen ta vid.

Annika Szabo Portela som dr logoped och forskar i arbetsrelaterade roststorningar séger
i en intervju frdn 2018 1 Skolvarlden.se att rosten dr en bortglomd arbetsmiljofraga och
att skolledarna dr forvanansvért ovetande om sitt ansvar. Hon sdger ocksé att skolledare
ar omedvetna om att detta ingar i arbetsmiljoverkets foreskrifter. Arbetsgivare ska folja
upp arbetsmiljon, och rdstbelastningen ingar numera i det. S& skyldigheten finns dér,
men inte kunskapen.

5.4 Vidare forskning

Som vidare forskning skulle det vara intressant att géra en storre studie 4n min med
samma syfte som loper over en ldngre period med fler informanter. Det skulle ocksa
vara av intresse att undersoka och jimfora de ldrare som har fatt rostvard i1 sin
utbildning till skillnad fran de ldrare som inte har fatt ndgra rostlektioner i utbildningen
och se skillnaderna nér de har varit ute i yrkeslivet négra ar. Ytterligare en spadnnande
studie skulle vara att undersoka rektorernas syn pd vidare utbildning for sina larare.
Detta skulle kunna genomforas med exempelvis enkéter.

31



Referenser
Elliot, Ninni (2009). Rostboken. Studentlitteratur AB. Lund.

Furu, Ann-Christin (2017). Professionell rostanvdindning i ldraryrket.
Studentlitteratur AB. Lund.

Hedman, Emil (2018). Rosten en bortglomd arbetsmiljéfraga. Skolvdrlden, 27
november 2018, https://skolvarlden.se/artiklar/rosten-bortglomd-arbetsmiljofraga
hidmtad 20 april 2019

Jonnsson, Karl, G (2013). Inldrningen forsdmras nir ldrares roster inte racker.
Sydsvenskan, 16 april, 2013, https://www.sydsvenskan.se/2013-04-16/inlarningen-
forsamras-nar-larares-roster-inte-racker hamtad 18 april 2019

Lannvik-Duregérd, Maria (2004). Med ritt teknik orkar rosten. Ldrarnas tidning, 6
maj 2004, https://lararnastidning.se/med-ratt-teknik-orkar-rosten/ himtad 20 april
2019

Larsson, Asa. (2018) 6 tips: Din rdst paverkar eleverna. Skolvérlden, 28 maj 2018,
https://skolvarlden.se/artiklar/6-tips-din-rost-paverkar-eleverna himtad 20 april 2019

Lindblad, Per. (1992). Résten. Studentlitteratur i Lund AB.

Nylund, Monica, Sandback, Cecilia, Wilhelmsson, Barbro, Ronnerman, Karin
(2016). Aktionsforskning i férskolan — trots att schemat dr fullt. Lararforlaget.

Palmkvist, Peter. (2013). Hesa ldrare ger mindre forstéelse. Svenska dagbladet,

29 mars 2013, https://www.svd.se/hesa-larare-ger-samre-forstaclse hdmtad 15 maj
2018.

Ronnerman, Karin. (2012). Aktionsforskning i praktiken. Studentlitteratur.

Skolverket, (2018) Forskoleklass.
https://www.skolverket.se/undervisning/grundskolan/laroplan-och-kursplaner-for-
grundskolan/laroplan-lgr1 1-for-grundskolan-samt-for-forskoleklassen-
och-
fritidshemmet?url=1530314731%2Fcompulsorycw%2Fisp%2F curricul
um.htm%3Ftos%3Dgr&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa2 1 9f#anchor
3 hamtad 10 april 2019.

Sundberg, Johan. (2001). Rost-Léra. Konsultfirman Johan Sundberg.

Szabo, Portela, Annika & Huss, Karin. (2018). Problem med rdsten far ldrare att
overvéga annat jobb. Ldrarnas tidning, 27 november 2018,

https://lararnastidning.se/problem-med-rosten-far-larare-att-overvaga-annat-jobb/
hidmtad 22 april 2019.

32



Sodersten, Maria & Lindeh, Christina. Rapport 2011:6 Yrkesrelaterade réststorningar
och réstergonomi. Kunskapsoversikt. Arbetsmiljoverket. Stockholm

Thalén, Margareta. (2011 rev.version). Rostkompendium, ovningstips for dig som vill
utveckla din rost i tal och sang. SMI, Stockholms Musikpedagogiska Institut.

Wickberg, Jenny, (2014). Forebygg rostproblem pé lararurbildningen. Sunt
arbetsliv, 16 april 2014. https://www.suntarbetsliv.se/forskning/fysisk-
arbetsmiljo/forebygg-rostproblem-pa-lararutbildning/ 15 maj 2018.

www.sydkusten.fi Kollegialt ldrande inom smabarnspedagogiken.
Osterberg, Matias 2018, himtad 29 maj 2019.

33



Bilaga 1.

Fragorformuldr infor gruppundervisning 1 rost for
forskoleklass.

Namn:
Alder:

Kon:

1. Hur lange har du arbetat som larare 1 forskoleklass?

2.Har du nigon utbildning 1om detta yrke?
Lararhogskolan/Lararlyftet/Barnskotare/
Fritidspedagog /Annat?

3. Har du svart att na ut med din rost 1 klassrummet?

1 2 3 4 5 6
Inte alls Mycket svart
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4. Hander det att du kdnner du trott 1 rosten, och sa

fall hur ofta?
1 2 3 4 5 6
Inte alls Mycket ofta

5.0m du ofta kinner dig trott 1 rosten, vilka
situationer ar det da? Tex 1 slutet av dagen, nér du
laser saga eller pa kvallen?

6. Hur kanns det 1 rOsten nar du tex behover hoja
rosten eller ropa in barnen pa skolgarden?

7. Hur upplever du din rost? Tanker du pa den eller ar
den ndgot som du tar for givet?

35



8. Vad upplever du att du behover forbattra nar det
giller din rost?

9. Har du haft ndgon form av rostutbildning under din
utbildning eller som fortbildning 1 arbetet?

10. Har du ndgon tidigare erfarenhet av rostlektioner
sang eller talrost 1 form av privatlektioner?

11. Sjunger du eller spelar du teater pa fritiden?
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Tack for din medverkan!

Alla som medverkar i studien kommer att vara anonyma och namnen
kommer att vara fingerade.

Med vénliga hélsningar

Therese Stenshill,
logonomstuderande p& Stockholms Musikpedagogiska institut.
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Bilaga 2.

Frageformular efter avslutad gruppundervisning 1 rost for
larare 1 forskoleklass.

Namn:
1. Hur manga ganger av kursens fem ganger har
du medverkat?
2. Upplever du att kursen har lett till en Okad
medvetenhet om din rostteknik?
1 2 3 4 5 6
Inte alls Mycket
3. Upplever du att du genom kursen har fétt en
okad medvetenhet om din andning?
1 2 3 4 5 6
Inte alls Mycket

4. Upplever du att du genom kursen har fatt en
okad medvetenhet om ditt magstod?
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1

Inte alls

1

Inte alls

1

Inte alls

Nej

2 3 4 5 6
Mycket

. Har du genom kursen fatt en 0kad forstdelse for

rosten som instrument och hur den fungerar?

2 3 4 5 6
Mycket

Har du fatt en storre kunskap om vad du
personligen behdver gora for att fa en bittre
talteknik i1 form av 6vningar och / eller rad?

2 3 4 5 6
Mycket

Skulle du kunna tinka dig att ga till en logonom
och arbeta med din talteknik?

2 3 4 5

Ja, vid rostproblem Ja

. Skulle du kunna tanka dig att g& en rostkurs

igen om den anordnades av din arbetsgivare?
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Aldrig Gérna
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Bilaga 3.

Ovningar forsta aktionen

Virma upp kroppen

e Plocka ner dpplen fran ett vildigt stort trdd som gér ut pd att man
stracker pa sig at olika hall

e Rulla axlar framat och bakat. Darefter trampa vindruvor med
fotterna och trampa igenom fotsulorna ordentligt. Okat tempot
néstan upp till joggande. Darefter kinna sitt centrum med ’19sa”
knén o rak och 6ppen hillning.

Andning
e St 1 sitt center med en hand pd magen och andas och forsoka
kdnna andningen ner 1 buken.

Stodovning

e Dofta pa en blomma och kdnna vad som hiander i stodet. Fnysa,
skratta och kdnna vad som hénder 1 stodet. Déarefter tonlosa
konsonanter och sedan tonande konsonanter.

Rostuppvarmning

e Varm dnga 1 halsen

e Mjuk fonation: [Ho] — [hoo] — [hooo] — [vo] — [voo] — [vooo]
e Massera kiken

o Kikovning: [Jajajajaja] [J4jajajaja] [Jajd;ajaja] [J6)0)0)050]

e Ramsa for kdken: ”Jag métte Jan pé stan, han at en banan”

e QGlissando

e Klang och resonans: Anvénda sig av nasalerna. Mom, mam,

momom, mammam, "Manne mamma minns”, "Manga ldnga
fdngar”.
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Bilaga 4.

Ovningar andra aktionen

Virma upp kroppen

e Plocka ner dpplen fran ett vildigt stort trdd som gér ut pd att man
stracker pa sig at olika hall

e Rulla axlar framat och bakat. Darefter trampa vindruvor med
fotterna och trampa igenom fotsulorna ordentligt. Okat tempot
néstan upp till joggande. Darefter kidnna sitt centrum med ’19sa”
knén o rak och 6ppen hillning.

Andning
e St 1 sitt center med en hand pd magen och andas och forsoka
kdnna andningen ner 1 buken.

Stodovning

e Dofta pd en blomma och kdnna vad som hiander i stodet. Fnysa,
skratta och kdnna vad som hénder i stodet. Déarefter tonlosa
konsonanter och sedan tonande konsonanter.

Rostuppvarmning

e Varm dnga 1 halsen

e Mjuk fonation: [Ho] — [hoo] — [hooo] — [vo] — [voo] — [vooo]
Halla, hélla, hov, hovet, hiva, hej, hoj, hojojoj, hajajaj, hejeje;,
Massera kidken

Ramsa for kidken: ”Jag moétte Jan pa stan, han at en banan”
Glissando
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Bilaga 5

Ovningar tredje aktionen

Virma upp kroppen

e Isolera kroppsdelar

e Plocka ner dpplen fran ett vildigt stort trdd som gér ut pd att man
stracker pa sig at olika hall

e Rulla axlar framat och bakat. Darefter trampa vindruvor med
fotterna och trampa igenom fotsulorna ordentligt. Okat tempot
néstan upp till joggande. Darefter kinna sitt centrum med ’19sa”
knén o rak och 6ppen hillning.

Andning
e Sitta ner pa en stol och kidnn kontakten med sittbenen och
fotterna rakt ner mot golvet. Sitt rakt utan att luta ryggen mot
stolen med en hand pa magen och andas och forsok att kinna
andningen ner 1 buken.

Stodovning

e Fortfarande sittande. Dofta pa en blomma och kdnna vad som
hinder 1 stodet. Fnysa, skratta och kdnna vad som hinder 1
stodet. Darefter tonlosa konsonanter och sedan tonande
konsonanter.

Rostuppvarmning

e Varm dnga 1 halsen

e Mjuk fonation: [Ho] — [hoo] — [hooo] — [vo] — [voo] — [vooo]
Halla, hélla, hov, hovet, hiva, hej, hoj, hojojoj, hajajaj, hejeje;,
”Har du hal pa hilen?”

e Massera kiken

ooooooooo

ooooo

[Kakakakaka] [Kadkakékaka] [Kékakakaka] [Kokokokoka]

e Ramsa for kdken: ”Jag métte Jan pé stan, han at en banan”

e Artikulation: *Tugga pa en citron” iyiyiiii — yiyiyyy Overdriv
lapprorelsen. Sedan: ededeee — 6e0e000.

e Lappovningar: Bibibibibi, bebebebebe, bobobobobo,

bububububu, ”Bagare bagare Bengt, brodet det har du héngt, opp
1 taket efter baket, ja det later befangt!”
e QGlissando
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Bilaga 6

Ovningar fjirde aktionen

Virma upp kroppen

e Plocka ner dpplen fran ett vildigt stort trdd som gér ut pd att man
stracker pa sig at olika hall

e Rulla axlar framat och bakat. Darefter trampa vindruvor med
fotterna och trampa igenom fotsulorna ordentligt. Darefter kdnna
sitt centrum med “’16sa” knén o rak och 6ppen hallning.

e Skidstakning.

Andning
e Ligga ner pa golvet och andas. Jag lagger forst en bok pa magen.
Fortsitt och forsok kinna att andningen kommer ”léngt ner” 1
buken. Dérefter lagger jag ytterligare en bok pd magen. Fortsitt
och andas.

Stodovning
e Fortfarande liggande. Tonlosa konsonanter och sedan tonande
konsonanter. Prova sedan samma sak stadende.

Rostuppvarmning

e Varm dnga 1 halsen

e Mjuk fonation: [Ho] — [hoo] — [hooo] — [vo] — [voo] — [vooo]
Halla, hélla, hov, hovet, hiva, hej, hoj, hojojoj, hajajaj, hejeje;,
”Har du hal pa hilen?”

e Massera kiken

ooooooooo

ooooo

[Kakakakaka] [Kadkakékaka] [Kékakakaka] [Kokokokoka]

e Ramsa for kdken: ”Jag métte Jan pé stan, han at en banan”

e Artikulation: *Tugga pa en citron” iyiyiiii — yiyiyyy Overdriv
lapprorelsen. Sedan: ededeee — 6e0e000.

bububububu, ”Bagare bagare Bengt, brodet det har du héngt, opp
1 taket efter baket, ja det later befangt!”

e Ninni Elliots ropovningar.

e Hogldsning av en rysk saga
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Bilaga 7
Vem var starkast?

Saga fran Ryssland.

En dag borjade solen och vinden brdka om vem av dem som var
starkast. De kunde inte enas, sd de bestimde sig for att utmana
varandra pd en liten tdvling. ”Ser du mannen dér nere?” sade
vinden till solen. ”Lat os se vem som kan slita av honom rocken
snabbast.” Det gick solen med pa. ”Borja du”, sade solen till
vinden. Vinden drog efter andan och skickade ivdg en si kraftig
blast mot mannen att hans rock néstan flog av honom direkt.
Uppmuntrad av detta fortsatte vinden pusta med sin iskalla
andedrdkt. Men mannen holl tag 1 sina kldader och ju hardare
vinden bléste, desto mer svepte han plaggen kring sin kropp. Till
slut trottnade vinden och blev tvungen att vila sig. ”Nu dr det min
tur!” sade solen och jaste upp s& mycket han kunde. De varma
solstrilarna sken ner 6ver landskapet dar mannen gick och snart
borjade han svettas. Det blev varmare och varmare. Till slut var
det sé hett att mannen inte stod ut langre, utan tog av sig rocken
och hingde den pé armen.

Dérmed hade solen visat att han var starkast, men kanske inte pé
det sitt som vinden rdknat med!
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Bilaga 8

Ovningar femte aktionen

Virma upp kroppen

Plocka ner dpplen fran ett véldigt stort trdd som gér ut pé att man
stracker pa sig at olika hall

Rulla axlar framét och bakét. Darefter trampa vindruvor med
fotterna och trampa igenom fotsulorna ordentligt. Déarefter kdnna
sitt centrum med “’16sa” knén o rak och 6ppen hallning.
Skidstakning.

Andning

Ligga ner pa golvet och andas. Jag lagger forst en bok p4 magen.
Fortsitt och forsok kinna att andningen kommer ”léngt ner” 1
buken. Dérefter lagger jag ytterligare en bok pd magen. Fortsitt
och andas.

Stodovning

Fortfarande liggande. Tonldsa konsonanter och sedan tonande
konsonanter. Prova sedan samma sak staende.

Rostuppvarmning

Varm anga 1 halsen

Mjuk fonation: [Ho] — [hoo] — [hooo] — [vo] — [voo] — [voooO]
Halla, hélla, hov, hovet, hiva, hej, hoj, hojojoj, hajajaj, hejeje;,
”Har du hal pa hilen?”

Massera kidken

[Gagagagaga] [Gagigagigd] [Gagagagaga] [Go6gogogogo]
[Kakakakaka] [Kadkakékaka] [Kékakakaka] [Kokokokoka]
Ramsa for kdken: ”Jag moétte Jan pa stan, han at en banan”
Artikulation: ”Tugga p& en citron” iyiyiiii — yiyiyyy Overdriv
lapprorelsen. Sedan: ededeee — 6e0e000.

Lappovningar: Bibibibibi, bebebebebe, bobobobobo,
bububububu, ”Bagare bagare Bengt, brodet det har du héngt, opp
1 taket efter baket, ja det later befangt!”

Ninni Elliots ropdvningar.

Hoglésning av en rysk saga
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Bilaga 9
Rostévningar — larare och eventuellt barnen om man vill.

Sta och bara andas med en hand pa magen. Kdnn hur magen gar ut vid inandning
och in nér du andas ut.

Fnysa ut luft ur nésan —
Lukta pd en blomma -

Pé en utandning — ssssssss

Andning i halsen — sldpp hakan — Lite géspnngskénsla.
Massera kiken — Kan goras med barnen
Jajajajaja! J4jdjdjdja! (kan goras pa olika sitt i olika takt)
Jag maotte Jan pa stan, han it en banan!
Mmm (som att dta ndgot gott)
Miénga linga fingar manglade Mangans lakan!
Bobob! Babab! Bébib! Bibib!

Bagare, bagare Bengt,
brodet de har du hingt.

Opp i taket efter baket,

Ja, de later befingt! - Barnen

47



Bilaga 10

Lottas Rostovningar.

Hej Lotta!

Du ska just nu inrikta dig pd andning, stod och ldppslutning. Lugna
andetag.

Forsok att fa ner andning ldngt ner 1 buken. Bra att andas nér man kor bil
eller vantar pd bussen.

Jag lagger dven till ndgra artikulationsévningar och tink dé pa att gapa
riktigt ordentligt!

Stodovningar: Fnysa, skratta eller bldsa ut ett ljus och kdnna hur magstodet
ror sig.

Sssss och fffff pd utandning — 1at ny luft komma in av sig sjalv och sldpp
efter 1 magen for att sedan borja om med sssssss.

Varm 4nga ar skont och hélsosamt for rosten (andas 1 hdnderna med
avslappnad kike, tunga och med en 6ppen kénsla 1 halsen)

Massera kiken.

ooooooooo

ooooo

Bibbis pippi Petter, piper, piper och spritter,
Hoppar frn pinne till pinne, pratar med Bibbi darinne.

Bagare bagare Bengt, brodet det har du héngt,
Opp 1 taket efter baket, ja det liter befdngt.
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Bilaga 11

Maries Rostovningar.

Hej Marie!

Du ska inrikta dig pa andning, stdd, mjuk fonation och klang. Lugna
andetag.

Forsok att f ner andning ldngt ner 1 buken. Bra att andas nar man kor bil
eller vantar pd bussen.

Jag lagger dven till ndgra artikulationsovningar och tink dé pa att gapa
riktigt ordentligt!

Stodovningar: Fnysa, skratta eller bldsa ut ett ljus och kdnna hur magstodet
ror sig.

Sssss och fffff pd utandning — 1at ny luft komma in av sig sjalv och slépp
efter 1 magen for att sedan borja om med sssssss.

Varm 4nga éar skont och hédlsosamt for rosten (andas 1 hdnderna med
avslappnad kike, tunga och med en 6ppen kénsla 1 halsen)

Mjuk fonation: Ho, hoo, hooo, hoooo (mjukt och fint med din morkare rost.
Lat som en uggla eller ett spoke) Vo, voo, vooo, voooo. Vom, vem, vam.
Hov, hav, hil, hil. Har du hil p hélen? (Téank hela tiden mjuk och fin

morkare rost.)

Klang: Mmmmmm (tdnk nagot gott och att ljudet ligger ldngt fram 1
munnen) Mom, mam, manne, mamma, minns
Maénga ldnga fingar manglade Mangans lakan.

Massera kiken.

Ja motte Jan pd stan, han &t en banan och jagade shakakaaaan!
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Bilaga 12

Annes Rostovningar.
Hej Anne!

Du ska framforallt inrikta dig pa andning, stdd, artikulation, mjuk fonation
och klang. Lugna andetag.
Forsok att fi ner andning ldngt ner 1 buken.

Stodovningar: Fnysa, skratta eller ”blésa ut ett ljus” och kdnna hur
magstodet ror sig.

Sssss och fffff pd utandning — 1at ny luft komma in av sig sjalv och sldpp
efter 1 magen for att sedan borja om med sssssss.

Varm 4nga ar skont och hédlsosamt for rosten (andas 1 hdnderna med
avslappnad kike, tunga och med en 6ppen kénsla 1 halsen)

Mjuk fonation: Ho, hoo, hooo, hoooo (mjukt och fint med din morkare rost.
Lat som en uggla eller ett spoke) Vo, voo, vooo, voooo. Vom, vem, vam.
Hov, hav, hil, hil. Har du hil p4 hélen? (Téank hela tiden mjuk och fin
morkare rost.)

Klang: Mmmmmm (tdnk nagot gott och att ljudet ligger ldngt fram 1
munnen) Mom, mam, manne mamma minns.
Maénga ldnga fingar manglade Mangans lakan.

Massera kiken.

Artikulation: Tugga och ror kidken ordentligt som om du tuggar pa en
citron.

Sdg E och dra upp mun och kike till ett brett leende. Dérefter siager du Y
och trutar s mycket du kan. E-Y-E-Y-E-Y....Oka takten. Det ska vara
overdrivna rorelser med munnen 1 bigge vokalerna.

ooooooooo

Ja métte Jan pd stan, han &t en banan och jagade shakakaaaan!
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