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Sammanfattning

Syftet med studien var att genom den socialpsykologiska teorin som grund beskriva hur en
logonom med hjélp av olika rostovningar med varierande ingang och karaktar kan potentiellt

utoka sin metodverktygslada genom att arbeta med rosten for att paverka en individs sjilvkénsla.

Studien har sin metodologiska grund genom aktionsforskning och genom att gora tre aktioner
tillsammans med tvd medforskare, pa 2 4 timme per gdng, har empiri kunnat samlas in med
hjilp av en enkit innan och efter aktionernas genomforande, somaestheticsfigurer som
medforskarna fick fylla i fore och efter varje aktion, reflektion tillsammans samt filmning av
varje aktion som sedan observerats och analyserats. Resultatet visar att det &r mojligt att hitta
uttryck for sjdlvkénslan 1 rosten genom att avldsa och uppticka associerade ord till sjdlvkénsla
sasom lugn, trygg och stabil. Med den kraft som uppstar nir kropp och rost integreras och rosten
blir en naturlig forlingd del av den levande kroppen kan det utgdra en stabil grund f6r den som
vill fora fram ett budskap till en &horare eller 1 samspel med andra kédnna sig trygg i sin

sjalvkénsla.

Utifrén forutséttningen att rosten dr en forldngning av kroppen dr det mojligt att se hur dessa
associerade ord har uttryckt sig genom medforskarnas kroppar och roster. Det tillsammans med
att de efterdt har kunnat sétta ord pd det de upplevt. Med hjélp av varierande rostovningar och
leken som ingéng dr det mojligt att arbeta med en individs uttryck av sin sjdlvkénsla och i
forlangningen stirka den. Det som déremot framgick var att de associerade orden till
sjdlvkinslans uttryck inte &r konstanta. For att det ska uppnds behovs fler dvningstillfallen under

langre tid.

Nyckelord: Sjélvkénsla, socialpsykologi, kropp, rdst, rdstdvningar, leken
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Forord

Forst vill jag varmt och innerligt tacka min handledare Susanna Leijonhufvud for inspirerande

samtal och konstruktiv respons.

Ett varmt tack till mina tva informanter som gétt in 1 denna studie och med fullt engagemang och

ndrvaro sldngt sig ut for att prova allt jag foreslagit.

Stort kérleksfullt tack till min make som sttt ut med min enorma upptagenhet i samband med detta

uppsatsarbete, tagit hand om allt markarbete och lekt med var dotter utan begransning.

Ytterligare personer som betytt mycket for mig i detta skrivarbete ir mina niira vinner Asa och

Sara. Med deras hjilp har jag fatt kraft att ga vidare och fatt idéer till formuleringar och ingéngar.

Till sist vill jag rikta ett stort tack till mina kursare pd SMI samt alla fantastiska ldrare som bidragit
med all sin kunskap, Kristina Lund, Catherine Hansson, Maria Nordléw och géstldrarna Pia Olby

och Lotta Melander.



1. Inledning

- Men talet, Jussi, talandet 4r nog dnda det svaraste.

- Jo.

- Jag ténker att svarigheterna har med sjélva rosten att gora. Rostens natur. Den kommer inifran oss, den uppstar i
hjartedjupet. Den stiger genom lungornas tryck genom strupe och stimband och pressas ut som ett moln av osynliga

salivdroppar. [...] Ibland ténker jag att det &r skolutbildningens egentliga syfte: att komma 6ver sin blygsel infor att tala.

[...]
- Séga?
- Ja, det rdcker inte att tdinka. Ord som enbart ténks blir till smulor, de méttar kanske for stunden men gloms lika fort.

Inte forrdn de uttalats med munnen ser man vad de ér virda.

Citatet kommer fran Mikael Niemis bok
Koka Bjorn som handlar om en samisk
pojke vid namn Jussi som &r fosterbarn
till pastor Laestadius. Jussi star vid dlvens
rand och pastorn ska f& honom att for
forsta gangen i sitt liv anvénda sin rost
med full kraft och ddrmed vidxa som

maénniska. (Niemi, 2017 s. 297).

Jag fragade min sexariga dotter vad sjdlvkénsla dr. Hennes svar var kort och enkelt: “En kénsla for
dig sjalv”. Svaret fran dottern for vad sjélvfortroende ar, var: “Att du tror pa dig sjdlv”. Dessa tva
begrepp kan till synes vara likartade men de stér for ndgot olika saker. Du kan ha en bra eller dalig
kénsla for dig sjalv och du kan tro mer eller mindre pa dina formagor. Den sjélvkénsla du har kan ta
sig uttryck genom ditt kroppssprak och dina 6gon. Om 6gonen kan signalera vad som péagar 1
kénslolivet och vilken status sjdlvkénslan har kan ockséa rosten gora det. Hur rosten klingar ger en
reversibel! genklang in till sinnet, kroppen och kénslolivet och vice versa. Det finns studier som
visar att mdnniskor kan ha en svér taldngslan och social dngest (Furmark et al., 2019). Ménniskor
med taldngslan kan ibland beskriva det som att rddslan for att std och tala infor andra &r s
skrackfylld att den beskrivs som vérre dn rddslan for att d6. Mina tankar &r att en logonom har
mycket att pedagogiskt tillféra vad géller den problematiken. Genom att 6ka forstaelsen och hitta
redskap for vad som kan stirka en klients sjdlvkinsla och den dngslan som ibland fods i samspelet
med andra, kan fA manga positiva effekter pa bade rostanvindandet, klientens uppfattning, kinsla

av sig sjilv och stirka formagan att tala infor andra. Méanniskor uppger att de backar i sin potential,

I Omviindbar; om en process eller reaktion som dven kan ske baklinges (Nationalencyklopedin, 2021).



sin kraft, forsvagar sin rost, kinner skam och ber om ursdkt for det de séger likt den samiska
pojken, i Mikael Niemis beréttelse ndimnd i inledningen, dir han stir vid dlven och ska trdna pa att
lata rosten fé béra ut det han vill sdga utan att be om ursékt eller undertryckas av skam. En annan

del ar behovet av att finna ett sétt att hantera sin dngslan av att std infor andra och tala.

Jag ér utbildad sjukskoéterska och dramapedagog och arbetade en tid inom 6ppenvardspsykiatrin
med stddjande samtal, vilket handlar mycket om att stotta, ingjuta hopp och mod hos patienter med
psykisk ohélsa. Dér fick jag funderingar 6ver hur en ménniskas sjélvkansla skulle kunna paverkas
pa annat sitt 4n endast genom samtal. Jag sig att det fanns ett behov av att hitta alternativa sétt att
vigleda ménniskor 1 deras formaga att uttrycka sig och bli tydliga i vad de ville sédga till sin
omgivning, hur de anvénder sin rost bade vad géller rostldge, roststyrka och kvalitet, men dven att
de behover finna en inre kénsla i sig sjilv av att tro pa sig sjalv for att ta steg till att aterfa sin
psykiska hélsa. Det finns minga exempel pa situationer dar ménniskor formar om sina roster for att

passa in i sammanhang, fOr att inte ta for mycket plats, behaga, inte skrdmmas eller vara for burdus.

Docent och legitimerad logoped Maria Sodersten beskriver i en intervju (Lind, 2014) hur résten
ofta kan vara ett uttryck for hur maendet ar pa “insidan”. ROsten betraktas pa sd sitt som en
integrerad del av var person. Rosten fordndras i takt med att var kropp vdxer men dven genom att
vér personlighet utvecklas. En utétriktad minniska har en rost som passar med det medan en blyg
person har ofta en rost som stimmer med den personligheten. Det gér ofta att hora pd rosten nér en
person dr stressad, arg, ledsen eller glad (Lind, 2014). En ménniskas sétt att ta plats 1 rummet med
sin rost och med det den vill ha sagt, styrs av flera bakomliggande faktorer. Goffman (&tergiven av
Nilsson & Waldermarson, 2016) kallar det fenomenet intrycksstyrning. Med det menas att &ven om
vi kdnner oss vid god psykisk hélsa, upplever trygghet och stabilitet kan vi i1 situationer av olust,
okunskap och osdkerhet bli paverkade i oss sjdlva, det vill sdga i sjdlvkénsla och sjalvfortroende.
Omsténdigheter kan inverka pa séttet vi uttrycker oss och omgivningen kan uppleva det som att vi
ar radda, forsiktiga och nervosa. Det kan ta sig uttryck i att vi kanske rodnar, stakar oss och att

rosten borjar darra.

De funderingarna bekriftas genom Ann-Christin Furu (2017) som menar att bland annat rostens

ljudstyrka kan bidra till att ménniskor far en uppfattning om dig som person. Om du talar med en



balanserad styrka i1 rosten finns mojlighet att uppfatta innehallet 1 det du sdger utan att behova
fokusera pa vad du sédger. Ett naturligt rostlage tillfor en stimning hos &horaren, dé rostlaget kan
relateras till talarens kénslor. Likasd spelar kvaliteten pa rdsten in och associeras till bade talarens
personlighet och kdnslor. Furu (2017) menar att rostanvindningens uttryck visar pa din
kommunikativa kompetens sdsom statusfragor, maktrelationer, narhet och distans. Du kan genom

din rost bland annat uttrycka virme, engagemang, narvaro, omsorg och respekt (Furu, 2017).

Enligt logoped Elisabeth Mohammar (2009) sé 4r alla ménniskor betjénta av en palitlig rost. Det
finns en klar koppling mellan rostkvalitet, bristande kroppsmedvetenhet och psykologisk status hos

en minniska, det vill sdga dér stress och andra faktorer paverkar den psykiska hilsan (Mohammar,

2009).

Det faktum att rosten kan relateras till talarens kénslor, personlighet och psykiska hélsa
sammantaget med mina egna tankar nir jag samtalade med patienter inom psykiatrin gor att denna
studie i &mnet rdst, rostovningar och sjdlvkénsla blir motiverad infér mitt kommande arbete som
logonom. I de sammanhang dédr minniskor som har i uppdrag att sta framfor andra och fora ut ett
budskap drabbas av taldngslan och andra svérigheter i kommunikationen kan det vara av stor vikt

att kénna till hur ett arbete med rosten utifran sjélvkénsla kan anvindas.

1.1 Syfte och forskningsfragor

I denna studie kommer begreppet sjdlvkédnsla genomgédende att anvidndas vilket innebdr den
uppfattning och kénsla en ménniska har om sig sjdlv som person, hur man kan acceptera sig sjalv
och kan kénna sig trygg i samspel med andra (Cullberg Weston, 2005). Sjilvkénsla och
sjdlvfortroende hinger mycket ihop inom forskningen. Det vill séga lyckas man med nigot s&
kommer det bli en stabil bas for den upplevda sjdlvkénslan och vice versa (Lindwall, 2011). Det ar
dirfor svart i studien att sirskilja pa begreppen. Aven om fokus kommer ligga pa begreppet

sjdlvkinsla kommer bdda tva att tas hénsyn till och vara med 1 analysen.

Syftet med studien dr att potentiellt bidra med nagra idéer om hur en logonom kan utveckla den

logonomiska didaktiken och metodrepertoaren utifran ett arbete med résten i forhdllande till en



individs sjdilvkdnsla. Hinsyn kommer att tas till det angransande begreppet sjalvfortroende samt

associerade ord och foreteelser till de bada begreppen.

Studien har sin grund i socialpsykologisk teori och en metodologisk grund genom aktionsforskning
och undersoker forhéllandet mellan rosten, ovningar och begreppet sjdlvkdnsla. Betoningen
kommer ldggas pa aktionernas design/uppligg, val av dvningar, pedagogens forhallningssitt,

upplevelse och reflektion av bade forskare och medforskare i studien.

Forskningsfragorna som ligger till grund for denna undersdkning &r:
1. Pé vilket sétt tar sjdlvkénslan sig uttryck genom rosten?

2. Hur kan sjdlvkinslan paverkas genom rostovningar?



2. Bakgrund

Uttrycket for upplevelsen av sjilvkénsla eller sjdlvfortroende ar svér att fanga exakt. Ofta anvinds
ord som &r associerade till de bada begreppen, som till exempel sjalvuppfattning, sjdlvmedvetenhet
och sjdlvsdkerhet men dven ord som sinnesstimning, personlighet, identitet, attityd, tillit och
trygghet. I detta kapitel ger jag en beskrivning av vad den tidigare forskningen sdger om vilken
koppling sjdlvkénsla kan ha till rosten och huruvida rostovningar kan péverka/stirka individer. Ett
avsnitt dgnas at kroppen och rdsten, dérefter foljer ett avsnitt om vilken metodisk repertoar det

finns att tillgd och vilka pedagogiska forhallningssétt som kan vara anvéndbara i sammanhanget.

2.1 Sjalvkaénsla och rost

Ordet sjilvkénsla forekommer inte explicit i litteratur om rosten. Professor Johan Sundberg (2007)
skriver snarare om en talares sinnesstimning och hur betydande den har for rostanvindningen. En
och samma mening kan uttalas pa ett antal olika sétt beroende pa vilken sinnesstimning en person
befinner sig i. Omvént géller da att vi kan “ldsa av” vilken sinnesstimning en talare har genom att
lyssna pé hur denne later. Pa sa sitt avspeglas sinnesstdmningen, eller sjdlvkinslan som jag viljer
att kalla det, i hur rosten later. Sundberg (2007) problematiserar i sin bok om rosten hur svért det ar
att finna ett ord som inbegriper allt det som en talare, och dirmed talarens rdst, kan paverkas av,
eftersom det dr mycket som kan uttryckas via rostens tonfall. Av den anledningen har Sundberg

(2007) valt att skriva sinnesstamning.

Det som didremot forekommer i litteratur och studier om rosten &r en koppling mellan funktionella
roststorningar och begreppet sjilvkénsla. Nagra studier har gjorts om forhéllandet mellan
sjalvkinsla och uppkomna réststorningar och fenomenet beskrivs som att résten har en
kinslomissig sarbarhet genom att paverkas av exempelvis betungande ansvar, inre och yttre
konflikter, lagt sjalvfortroende och 14g sjdlvkénsla (Baker et al., 2013; Butcher, 1995). En tysk
studie fran 2017 visar pa positiva resultat gdllande den psykologiska hilsan hos deltagare som hade

deltagit i rosttraning (Nusseck et al., 2017).

Rosten anses vara ett av de viktigaste verktygen for relationsskapande mellan ménniskor. Det

innebdr att résten och relationen kan skapas och fordndras beroende pa hur du anviander din rost och



hur relationen till den som lyssnar dr. Om du kdnner dig trygg eller ifrdgasatt och kritiserad kommer
det gora avtryck pé hur din rost later (Furu, 2017). Vidare beskriver Furu (2017) att om du
upplever att du har stort ansvar och makt att paverka en situation later din rost annorlunda i motsats
till om du upplever maktloshet och alienation. Mohammar (2009) menar att manga psykologiska
kopplingar finns mellan rosten och dess rostkvalitet. Vid hyperfunktionell rost till exempel, vilket
ar nér stimbanden &r kraftigt sammanpressade och rosten dr i ett statiskt hogt rostlige anvénds
overdriven muskelkraft som kan ha sin grund i nervositet, stress, kénslor av otillriacklighet,
bristande kroppsmedvetenhet och upplevelse av en tvingande livssituation. Dessa faktorer kan
orsaka en upplevelse av hjalploshet och dér individen stinger inne sina kinslomissiga reaktioner
som till exempel grat och ilska vilket tar sig uttryck i en pressad rostkvalitet. Vidare skriver

Mohammar (2009) att rostutveckling kan leda till personlig utveckling och forbéttrad hilsa.

2.1.1 Kropp och rost

Sangare eller skaddespelare har ett sjélvklart behov av att arbeta med kroppen, rosten och andningen
for att kunna fa tillgang till ett helt spektrum av olika kénslor och kunna utrycka dem med sin rdst
och sin kropp. Forskaren och tillika rytmikpedagogen Johanna Osterling Brunstrom (2015) menar
att vi delar upp kroppen fran var tanke vilket splittrar. Kroppen och rosten dr nagot som vi tar for
givet att det bara ska finnas dir. Nagot som ska vara helt sjélvklart. Vi ser ofta kroppen som nagot
vi “har” och som ger sig tillkdnna forst ndr den skapar problem vid till exempel olika smérttillstand.

Osterling Brunstrom skiljer pa att za en kropp och att vara en kropp (2015, s 17):

I avstdndet mellan att “ha” och att “vara” kropp, ligger till exempel en polarisering inbdddad.
Samma sak giller for dikotomin? mellan “kropp” och “sjdl/medvetande”. Tudelningen av kroppen
och det forestéllda avstandet signalerar dessutom en vérdehierarki dér sjilen, fornuftet och

medvetandet verkar sld hogre dn kroppen.

Jag tinker mig rosten, som &r en del av kroppen, pa ett liknande satt. Vi “ar” en rost som ska hjélpa

oss uttrycka oss och forst nér den inte fungerar borjar vi fundera dver rosten.

2 Dikotomi - uppdelning av en helhet i tvé separata delar (Nationalencyklopedin, 2021)
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I ett musiksammanhang kan man inom kroppsfenomenologin inkludera musikerns instrument som
kan komma att erfaras som en naturlig inkorporerad del av musikerns levande kropp (Alerby &
Ferm, 2005 atergiven i Leijonhufvud, 2011). P4 samma sétt kan det tinkas att rosten blir i
forhallande till kroppen, att kroppen integrerar rosten och den blir en forlangning av kroppen och

att kroppen blir en forldngning av rosten.

Icke verbala signaler spelar in 1 framforandet av ett budskap. Dessa signaler formedlas utanfor
orden, r allt runtom det som sdgs med ord och innebér kroppsspraket 1 form av gester, mimik,
blickar, kroppshéllning, det vi kan uppfatta utan ord vad nigon téinker, kinner och vill. Aven klider

och smycken uttrycker icke verbala signaler (Backlund, 2006).

2.2 Ovningar och pedagogiskt forhallningssitt

Det finns ett stort antal rost- och saingpedagoger som kommit att intressera sig sarskilt for detta
fenomen, att rosten skulle kunna befrias och frigoras for att hitta dess personliga inneboende kraft.
Ofta gors dessa kurser utifran att rosten dr en forlangning av kroppen. I den forlangningen

efterstrivas att genom olika dvningar hitta autenticitet i rosten och ett personligt rostuttryck.

I denna studie ses leken som ett naturligt inslag i vara liv, ssmmanvivd med logonomiska- och
dramapedagogiska 6vningar. Leken ar en social aktivitet likvil f6r barn som for vuxna och &r ett
frivilligt deltagande i ett lustbetonat sammanhang dér upplevelser kan bearbetas pa olika sitt och
dér det finns mojlighet att utforska och experimentera med det som finns i omgivningen (Byréus,
2012; Granberg, 2000). Lek kan ses som luftfyllda, prestationsfria och befriande 6vningar
(Rasmusson & Erberth, 2016). Pedagogen och psykologen Lev Vygotskij (1995) poédngterar att
leken fungerar som ett verktyg till att kunna frigora sig frdn den pétagliga verkligheten. Han menar
att leken dr en form for att fa utlopp for olika kédnslor och att det dr en social process dér vi hdmtar
kunskap i samspel med andra. Inom leken finns utrymme att gora en koppling till sjélvkanslan som
familjeterapeuten Jesper Juul (2004) menar utvecklas genom att vi blir sedda, erkidnda och

virdefulla for de vi dr, inte for vad vi gor eller utefter vara prestationer.

De lekfulla 6vningarna bestér av olika kullekar dér ljud och kropp ingar, sa kallade “icebreakers”

vilka gor att deltagaren 1 samspel med andra far trdna kommunikation, minska pé kdnslan av
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prestige genom att fa rora pa sig och skratta tillsammans (Byréus, 2012). Vidare finns 6vningar dér
man ldmnar 6ver ett ljud och later det ga vidare till ndsta som formar om det och lamnar 6ver det
igen till nésta. Vidare finns 6vningar dér ledaren séger forst och deltagarna svarar “call and
respons”, rytm med stamp i golvet och klapp i1 hidnderna, ljudande pa olika vokaler och
konsonanter dir kroppen ir med och forstirker ljuden och tonandet. Aven ljud och toner liggandes i
en ring pa golvet, sang pa ett annat sprak i ring, rérelse/dans i rummet pa olika teman, talramsor,
talkorer, ett hitta-pa-sprak “gibberish”, impro (Johnstone et al., 2015), leka med olika dialekter,
monologer, dialoger, resonans- och artikulationsévningar. Alla dessa olika 6vningar skulle kunna

ingd under rubriken pedagogiskt drama vilket &r ndra sammanvavt med leken.

For att kunna anvinda leken som metod 1 det pedagogiska rostarbetet och undersoka forhéallandet
till sjalvkanslan maste det finnas en tillitsfull 6verenskommelse mellan pedagog och elev att det ska
ske pé allvar. Med det menar jag att det ska finnas tydliga ramar, ett fortroende mellan pedagog och
elev, ett engagemang hos eleven, ett tydligt syfte och en stor acceptans till det som hinder i nuet
utan att det som sker skojas bort eller ses som ovésentligt. I den s kallade "allvarsamma leken”
kan det skapas forutsittningar till att deltagaren vigar prova nya 6vningar och forhoppningsvis na
ett tillstdnd av fordjupning. I leken finns mojligheten att ga in i kreativiteten och skapa négot nytt

utifran den pagdende komplexa verkligheten (Vygotskij, 1995).

Léararen Pia Olby (2020) arbetar med sanggestaltning pa teaterhdgskolan i Stockholm. Hon har
skrivit tva akademiska texter kring att hitta sin personliga rost, vilket kan ses som en koppling till
att finna autenciteten i rdsten. Forutsittningen for att arbeta med sin egen autentiska rardst som
Olby kallar det &r att individen behdver hjdlp av kunnig och trygg pedagogisk ledning som gor det
mojligt att gd utanfor sin egen trygghetszon och utforska sina egna normer och vaneméssiga
monster. Olby menar att den viktigaste bestdndsdelen for att uppnd det dr att det finns en tillatande

och avspénd stamning mellan pedagog och deltagare (Olby, 2020).

For den ryskfodde skaddespelaren och pedagogen Michael Chekhov, som var elev till Stanislavskij,
ar begreppet feeling of ease en grundpelare i1 hans pedagogik. Stanislavskijs uppmanade eleven att
tanka avspédnning, vilket kan leda till att man istillet riktar in allt sitt fokus pa att finna spanningar 1

kroppen. Chekhovs formulering &r fri fran negationer och dérfor léttare att utfora for skadespelaren.
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Uttrycket med en kdnsla av lditthet medverkar till att anvinda ritt miangd energi for uppgiften

(Sjostrom, 2007, s 46).
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3. Teoretiska utgangspunkter

Jag har valt att forankra denna studie i1 socialpsykologisk teori, eftersom det inom den teorin har
sjdlvet som ett viasentligt begrepp vilket kan kopplas ithop med begreppet sjdlvkdnsla pa ett for mig
naturligt satt. Med sjélvet menas hur en ménniska ser pa sig sjdlv och kan forhélla sig och agera
utifran sina tankar och beteenden. Begreppet sjdlvet tas upp som tradition inom socialpsykologin d&
det utvecklas genom samspelet med andra. D& denna teori dr mycket omfattande har jag valt att
avgrinsa genom att fokusera pa den del som handlar om sjd/vet. Den teoretiska socialpsykologiska

ansatsen utgdr tillsammans med aktionsforskningen en grund for analysen av resultatet.

3.1 Socialpsykologi

Sjalvkdnsla beskrivs av psykolog Marta Cullberg Weston (2005) som en uppfattning och kidnsla om
vad en ménniska har om sig sjdlv som person, hur man kan acceptera sig sjilv och kan kédnna sig
trygg 1 samspel med andra. Inom den socialpsykologiska teorin &r sjdlvet nagot som ar starkt
forknippat med en individs identitet och &r inte ett ord som till vardags anvinds. Professor Bo
Ekehammar (2012) menar att begreppet sjilvet forekommer mer som associerade ord, till exempel
sjdlvkdnsla, sjalvmedveten, sjalvkdannedom, sjalvkritisk, sjalvuppfattning och sjélvtillit.
Formuleringarna kring sjdlvet och dess angriansade ord kan kopplas ihop med vad den svenske
psykologiforskaren Magnus Lindwall (2011) menar att det 4r mojligt att se sjdlvkénslan utifran tva
aspekter. Ddr den ena ar det subjektiva jag:et och den andra det objektiva — mig. Dessa aspekter har
sitt ursprung i den interaktionistiska teorin genom socialpsykologerna och filosoferna George
Herbert Mead och Charles Horton Cooley som var verksamma under tidigt 1900-tal. De
intresserade sig for barnets utveckling av jagmedvetandet. Med det avses pa vilket sitt barnet hittar
sin sjdlvmedvetenhet och hur barnet gor sig sjélv till ett objekt. Det innebir 1 sin tur att den identitet
och sjdlvmedvetenhet som ett barn anammar &r vad betydelsefulla personer i dess omgivning
tillskriver dem genom att spegla barnets kénslor och det som sédgs pé ett sétt som dkar barnets inre
trygghet och forstaelse for viarlden. Det objektiva "mig” innehéller andras forhallningssitt och
attityder och det subjektiva “jaget” utvecklas mer spontant och unikt (Hwang & Nilsson 2011).
Mead (&tergiven i Hwang & Nilsson, 2011) framholl att jaget” inte dr paverkbar frdn andra och
kan sta for sitt eget viarde och skapa sig ett eget jag medan “mig” utvecklas i interaktion med andra.

Sjdlvet ar samspelet mellan denna objektiva och subjektiva aspekt av ”mig” och ”jag”.
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Utifran den inriktningen inom den socialpsykologiska teorin kan ldggas till de tre egenskaper som
Ekehammar (2012) beskriver ingé i sjdlvet, reflexiv medvetenhet, den mellanménskliga aspekten
och den exekutiva verkstéillande funktionen. Dessa tre egenskaper kan beskrivas kort dér det
reflexiva medvetandet dr en individs reflektionsférmaga och medvetenhet om sig sjdlv, 1 det ingar
sjdlvkdnsla. Den mellanménsklig aspekten innebér att individen har utvecklat ett fardigt” sjéalv
vilket kan ses som en forutséttning for ndra mellanménskliga relationer. Det kravs en viss klarhet 1
vem du dr som person innan du kan ge dig in i relationer med andra. Den tredje egenskapen som
Ekehammar (2012) beskriver handlar om den exekutiva funktionen vilken kan sammanfattas med
hur varje ménniska har en 6nskan om att ha kontroll. Det har att géra med hur vi kan vilja, fatta

beslut och ta initiativ till handlingar. Ett slags verkstillande funktion.

Ekehammar (2012) forklarar det reflexiva medvetandet med att det handlar om hur en individ kan
utveckla en medvetenhet om sig sjilv. Medvetenheten ér starkt forknippad med hur man uppfattar
sitt sjdlv. En individs medvetenhet om sitt sjalv utvecklas ndr man drar slutsatser av det man gor
eller gjort i samspel med andra. Den information som tas in riktat till ens eget sjdlv behandlas
annorlunda dn den information som &r forknippad med andra. Det gor att man minns sddan
information bittre. Det dr orealistiskt att fa en fullstindig sjdlvmedvetenhet men det finns olika
motiv till att utveckla sin sjadlvmedvetenhet genom att vissa gor det utifran nyfikenhet och att vilja
oka kunskapen om sig sjdlv, andra vill bekrifta sin bild av sig sjdlv medan ytterligare andra vill
forstirka det positiva av sitt sjdlv genom att soka information. Vidare menar Ekehammar (2012) att
sjdlvkdnsla ar ett av de vanligaste begreppen som ar forknippat med sjdlvet och stér for den

véirderande aspekten av det reflexiva sjdlvmedvetandet.

I denna studie ligger fokus inom den socialpsykologiska teorin pa en reflexiv medvetenhet och ett
processinriktat perspektiv. I processinriktningen sker en dverforing av mellanménskliga budskap
(Nilsson & Waldermanson, 2016) dir bide en egen reflexiv medvetenhet om sitt sjdlv och sin
sjdlvkinsla kan dga rum, men dven hur det uttrycks och uppfattas i samspel med andra.
Processinriktningen ger en naturlig koppling till aktionsforskning eftersom det &r en process som
sker 1 olika steg tillsammans med analys vilket 1 slutdnden &r ténkt att bli en kunskapsutveckling. I
processinriktningen tas begreppet sjdlvkénsla fram 1 ljuset for analys, kunskapsutveckling och

reflektion.
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3.2 Sjélvkénsla

Sjélvkanslan utgor en grund i kdnslan av att ha ett eget, unikt virde som minniska. Begreppet
grundades av Professor Morris Rosenberg (1965) som forklarade sjdlvkédnsla med att ménniskor
med god sjdlvkinsla ser sig inte vara battre eller sémre dn nagon annan. Enligt ndtupplagan av
Nationalencyklopedin (2021) definieras sjdlvkénsla som “en med kénslor och vérderingar
forbunden del av en persons sjdlvmedvetande”. Cullberg Weston (2005) beskriver som ndmnts ovan
att sjdlvkénsla dr den uppfattning en méinniska har om sig sjdlv som person, hur man kan acceptera
sig sjélv och kénna sig trygg i samspel med andra. Familjeterapeuten Jesper Juul (2004) menar att
sjdlvkénsla dr som den vi dr och hur vi kdnner oss sjidlva. Vér sjdlvkinsla formas och vixer genom
att vi blir sedda, erkiinda och vardefulla for de vi dr, inte for vad vi gor eller utefter vara prestationer

(Juul, 2004).

3.3 Teorier bakom sjdlvkénsla

En annan svensk forskare inom psykologi vid namn Maarit Johnson (2003) har genom en
avhandling tagit fram tva vdgar inom sjilvkénsla vilka hon kallar den passiva och aktiva delen eller
med andra ord den inre och yttre sjdlvkinslan. Den inre sjdlvkénslan dr grundldggande och
betydande eftersom den bottnar i hindelser i forhallande med jagets tillkomst. En vég ar da den ges
passivt till oss av andra genom emotionella bekriftelser. Den inre sjdlvkénslan uppkommer mer
genom villkorslos kérlek frdn omgivningen och speglingar vi far fran andra. Den yttre sjdlvkénslan
star for det du kan forvirva sjilv genom att 6ka din kompetens och pé si sitt fa bekriftelse fran
andra. Individen skaffar sig pa ett aktivt sitt ett egenvdrde genom kompetens, vilket leder till en

yttre sjdlvkinsla.

Johnson (2003) har skapat en dynamisk modell som beskrivs lingre fram och hon bygger mycket
av sina tankar kring den yttre sjélvkénslan utifrdn en socialpsykolog vid namn William James, vars
teori var att en ménniskas sjdlvvérde bestims vad hon kan ses som utifran exempelvis utseende,

familj och egendom.

Lindwall (2011) ndmner ocksa James och beskriver att han stod for utvecklandet av det objektiva
mig och subjektiva jag och menade att det bestod av tre olika enheter eller delar. Den forsta av

dessa var det materiella sjélvet som inkluderar individens kropp och dgodelar. Den andra enheten
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var det sociala sjalvet, som kdnnetecknas av den bild andra har av individen. James var dven inne
pa att individen har ett antal olika sociala sjdlv, d& man bedoms olika av olika personer och beter
sig olika 1 olika milj6er. Den tredje delen, som James ansig vara den mest stabila delen over tid, var

det spirituella sjélvet. I detta ingick individens inre sjélv, tankar, karaktdrsdrag och moral.

Sjilvkénslan bidrar till vilka olika kénslotillstdnd vi upplever och &r ett redskap i relation till vér
omvirld, vilka val vi gor och hur vi tar ansvar (Juul & Jensen, 2003; Lindwall, 2011). Sjilvkéinslan
paverkar var kropp, hilsa och kognition. Det finns en risk att personer med lag sjdlvkénsla har
lattare for att utveckla depressioner (Lindwall, 2011). For att f4 en uppfattning om sjdlvkanslan

utifrin ett helhetsperspektiv kan den besvara fragan: Hur ser jag pd mig sjilv?

3.4 En modell for sjalvkénsla

I sin modell utgar Johnson (2003) fran fyra olika personligheter. De fyra personligheterna bestar av
foljande:

Den glada presteraren, som har en hog inre och yttre sjdlvkédnsla. Dessa manniskor har en hog
motivation som kommer inifran och ser positivt pd nya uppgifter och har létt for att kiinna
stimulans. De har en trygg grund och kan sétta granser och om ett nederlag uppstér kdnner de sig

inte vardelGsa.

Livsnjutaren som har hog inre och 1ag yttre sjidlvkinsla. De har inget behov av att prestera &ven om
de kan. Dessa personer finns ofta dir for att stotta andra men egna resultat behover de inte visa upp.

De dgnar sin tid 4t att ta till vara pa nuet.

Tvangspresteraren som har 1ag inre och hog yttre sjdlvkinsla. Den hér typen ar tdvlingsinriktad och
fokuserar mycket pé prestationer. Nederlag och misslyckanden tar sérskilt hart pd dem eftersom de
lagger en stor del av sitt egenvérde i sina prestationer. Viljan att bevisa nagot infor andra dr hog och

det dr mycket viktigt att {4 bekréftelse.

Foérsakaren, vilken har lag inre och yttre sjélvkédnsla. Dessa ménniskor bryr sig inte om utmaningar

och léter hellre bli att géra ndgot eftersom de fran borjan dr instillda pa att misslyckas. Behovet att
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fa bekriftelse fran andra ar stort och personen saknar motivation men kan vara 6ppen nir nagon

annan uppmuntrar och visar vagen.

Enligt Johnson (2003) har beskrivningen av de hér fyra personligheterna vuxit fram utifrdn den inre
sjdlvkénslan vilken paverkas genom speglingar fran omgivningen och dér du far en kénsla av unikt
egenvirde och den yttre sjdlvkédnslan som kan fordndras genom ett aktivt skapande av kompetens
for att 0ka sitt egenvédrde. Genom att lyfta fram de olika personligheterna utifrdn den beskrivningen
som ovan ges dr det mojligt att se vilken personlighet en viss person kidnner igen sig i. Dessa
beskrivningar av den yttre- och inre sjdlvkdnslan och dess personligheter kan uttryckas genom

associerade ord och léta sig uttryckas genom olika kéinslotillstand.

Om sjdlvkinslan utgor en grund i kinslan av att ha ett eget, unikt véirde som ménniska utgor
begreppet sjalvfortroende en koppling till det vi kan, vara prestationer och det vi klarar av och tror
oss kunna gora (Juul, 2004). Lindwall (2011) menar att det &r valdigt svért att bygga upp
sjdlvkédnslan om det inte tas hiansyn till en méinniskas upplevda kompetens. Lyckas man med nigot
sa kommer det bli en stabil grund for den upplevda sjélvkénslan och vice versa. En madnniskas
sjalvfortroende forstarks med hjilp av stéd och uppmuntran fran omgivningen. De flesta upplever
en god sjdlvkénsla och ett starkt sjalvfortroende ndgon géng i livet, men det kan genom livet véxla
mellan underlégsenhet och oduglighet vilket kan kopplas till 1ag sjdlvkdnsla. En negativ
sjalvbedomning skapar en nedvirderande sjdlvuppfattning. Sjalvfortroendet ar darfor beroende av
manniskans upplevelse av sig sjdlv (Hwang & Nilsson, 2011). Hwang och Nilsson (2011) tillagger
att omgivningens dsikter har inte mycket att méta med individens egna negativa sjilvbedomning.
Aven Juul (2004) forknippar det déliga sjilvfortroendet med osiikerhet, sjilvkritik och

skuldkénslor.

Enligt Lindwall (2011) dr det en vacker tanke att kunna anvdnda metoder som &r jagstirkande for
att fordndra sin sjdlvkénsla men enligt honom ar det mycket svart. Han menar ocksé att sjdlvkénsla
och sjalvfortroende sitter titt ihop. Inom populdrpsykologin har manga gétt ut med metoder for att
starka sjdlvkédnslan pa olika sdtt och den sortens sjdlvhjélp utgér fran att de flesta ménniskor har 14g
sjalvkinsla. Det dr latt att tro att bara for att en lyckats stiarka sin sjdlvkénsla genom ett speciellt

tillvagagangssitt kan alla gora likadant enligt konceptet “one size fit all” (Lindwall, 2011).
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4. Aktionsforskning

I min studie anvédnder jag aktionsforskning som en undersdkningsmetod i grupp. Aktionsforskning
innebdr att jag som forskare tillsammans med deltagarna i studiegruppen delar upplevelser med
varandra genom diskussioner, sjdlvreflektion och aktion. Enligt Patel och Davidson (2019), kan
aktionsforskning bidra till att gdngbar kunskap utvecklas genom att teori sammanviavs med praktik.
En forutsittning ar att samarbetet mellan forskare och praktiker fungerar och att uppkomna insikter
omsitts till nya handlingar dér det framkomna provas. Ronnerman (2012) beskriver att den
praktiska delen inom aktionsforskning utgor olika steg i nagot som kan jamf6ras med en spiral.
Spiralen bygger pa Lewins modell med delarna planera, agera, observera och reflektera
(Ronnerman, 2012; se figur 1). Det kan beskrivas med andra ord att forskaren stéller sig en fraga
som dérefter planeras med en aktivitet. Agerandet f6ljs sedan upp systematiskt genom
observationer och reflektioner. Dérefter gors en analys utifran den information som samlats in och
nya diskussioner och reflektioner dver innehéllet gors. Till slut gors en ny aktion som planeras for
att prova det framkomna materialet utifrén deltagarnas och forskarens nya insikter och kunskap.
Analys och reflektion leder ddrmed till nya fragor som kriver nya aktioner som i sin tur leder till
reflektioner som genererar nya fragor. Forskaren fortsdtter pa detta sétt tills det sista aktionstillféllet
ar genomfort. Genom att angripa en fragestéllning utifrén aktuella forutsittningar blir varje
aktionsforskningsprojekt unikt. Det gar inte att hdrma nidgon annans projekt utan varje grupp inom

aktionsforskning foljer sin egen gdng (Ronnerman, 2012).

Figur 1. aktionsforskningsspiralen (www.sydkusten.f1)

NYA FRAGOR

NYA FRAGOR
REFLEKTERA

OBSERVERA

AGERA

PLANERA
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4.1 Design av undersokningen

Ovningarna som anvinds i studien anpassas utifran personlighet, malgrupp och individ. I grunden
finns olika forebilder, arbetssétt, inspirationskéllor och metoder. Har i Sverige har vi en stor
forgrundsgestalt inom rostpedagogik vid namn Ninni Elliot (2009) vilken var huvudlirare Kristina
Lund i réstmetodik introducerat oss 1 med tilligg av hennes personliga utformning av Ninnis
ovningar. Via var larare i muntlig framstéllning Catherine Hansson har vi fatt del av en metodik for
textgestaltning, vilket hon utformat genom inspiration fran tva stora rdstldrare vid namn Nadine
George 3och Patsy Rodenburg (2009). Jag har ocksé tagit del av 6vningar via boken Presence
(Rodenburg, 2009). Nadine George Voice Work har genom Pia Olby (2017) beskrivits i en bok och
de 6vningarna och forhéllningssittet har vi logonomstudenter fatt ta del av genom en workshop
med Pia Olby pd SMI véren-21. For 6kad kroppsmedvetenhet anvinder jag en dvning som dr
himtad fran basal kroppskdnnedom (Karlsson Sannum & Cederhag, 2017). Ytterligare en kvinna
som inspirerat mig mycket som jag anvant en 6vning fran, ar en rostpedagog fran Skottland, som
heter Kristin Linklater* (2006). For att hitta dvningar dér leken bidrar och sétter karaktir har jag
hdmtat 6vningar frdn det jag har med mig sen innan da jag &r utbildad inom pedagogiskt drama men

ocksa det vi fatt del av via lararen Maria Nordlow pa SMI.

4.2 Urval

Aktionsstudien har gjorts tillsammans med tvé deltagare. Dessa kommer jag i fortsittningen
bendmna medforskare. En forutsittning for att genomfora studien var att vi kunde ses fysiskt 1
samma rum. Fran borjan hade jag fem anmaélda deltagare men pé grund av den rddande pandemin
foll tre deltagare bort, eftersom de inte kunde triffas fysiskt pa plats. Urvalet gjordes efter en dppen
inbjudan (bilaga 2) via Instagram, LinkedIn och Facebook dér innehéllet och syftet med studien
presenterades tydligt, varpa dessa medforskare anmailde sitt intresse. Medforskarna ar tva kvinnor
som dr mellan 45 och 55 ar och har olika bakgrund med en stor nyfikenhet att undersoka rostens
mojligheter och hitta verktyg for att 6ka sin formaga att uttrycka sig och tala infor andra. Kvinnorna

ar bekanta till mig sedan innan, jag kdnner dem ndgot men har ingen djupare relation till dem. Bada

3 Nadine George har under de senaste 30 &ren utvecklat en egen rostteknik. Tekniken bygger pé att skidespelarna

arbetar med det djupgaende, vibrerande ljudet i kroppen som tekniskt redskap for att skapa forbindelse mellan ljud,

kénsla och ord i de 6vningar som kursdeltagarna arbetar med.

4 Kristin Linklater var en skotsk vokalcoach, skddespelare, teaterregissor och forfattare.
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ar boende 1 samma stad som jag vilket 6kade forutséttningarna for att vi kunde ses. Bada
medforskarna har anvint sin rost pa olika sitt tidigare genom sang, tal, skddespeleri och i sin

yrkesroll.

4.3 Genomforande

Jag och de tvd medforskarna har under studiens gang utfort den pedagogiska planeringen som jag
satt upp. Medforskarna har reflekterat och jag har observerat filmerna och gjort reflektioner. Vi har
traffats vid tre tillfallen med 2 1/2 timmars aktivt utévande vid. De tvé forsta aktionerna var bada
medforskarna narvarande och den sista var enbart en med. Varje aktion har filmats pa sa sétt att
kameran har sttt uppstélld i ett horn vilket gjort att alla deltagare har kunnat ses i hela rummet.
Innan dessa aktioner har deltagarna fatt en grundldggande introduktion av mig inom rdstteknik vid
tre tillfallen. Denna rostteknik dgde rum tva ganger fysiskt 1 en kurslokal, tva timmar per tillfélle

och en gang via en digital zoomforeldsning som varade i 1 %2 timme.

Efter varje aktion har en reflektion gjorts tillsammans som ett gruppsamtal och dérefter har jag gétt
igenom materialet genom att titta pa filmen och efter det som framkommit dér planerat ett nytt
upplédgg till kommande aktion. Detta gjordes tre gdnger med skillnaden att efter den tredje aktionen
gjordes ingen mer planering utan istédllet en resultatinriktad analys och reflektion 6ver alla tre
traffarna. Aktionsforskningen kan knytas till det pedagogiska arbetet och syftet ér att utforska om

detta kan vara en metod i kommande arbete som logonom.

Medforskarna har innan de tre aktionernas borjan fatt fylla i en enkdt med fragor som ror rost och
sjilvkénsla (bilaga 1). Infor varje session har de fatt markera kinslor och fysiska och kroppsliga
upplevelser i en figur taget frdn Somaesthetic design Designing with the body : somaesthetic
interaction design (HO0k et al., 2019; se figur 2). Somaestetisk design ar ett kvalitativt hjalpmedel
for att att Gverbrygga en teoretisk idé till att se hur den fungerar i praktiken (Shusterman, 2013).
Det innebir att medforskarna far forslag pd beskrivande ord om fysiska och kdnsloméssiga
fornimmelser som de pa figuren placerar ut och markerar pé de stéllen som de upplever de olika
fornimmelserna pa. Detta gjorde de bade innan och efter varje aktion. Exempel pa beskrivande ord

ar kompakt, symmetrisk, spretig, tung, liten, pirrig, stor, mjuk, obalanserad, kall, balanserad, litt,
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stel, varm, symmetrisk, stark, splittrad, lugn och fokuserad. Déarutover hade de mdjlighet att lagga

till valfria ord som de kunde placera ut i figuren.

Figur 2. Somaesthetics bearbetat fran Hook et al. (2019, s 5).

/

Vi triffades vid tre aktionstillfdllen och varje aktion varade i 2 2 timme inklusive en kortare paus.
Jag uppmuntrade medforskarna att dven reflektera over sin rostanvindning mellan véra aktioner.
Dessa tankar fick jag sedan del av genom de samtal vi hade i borjan av ndstkommande aktion. Vid
varje aktionstillfdlle talade vi kring vad rostovningarna kan ha for inverkan pa sjdlvkénslan, genom

att kla det 1 angrénsande ord.

4.4 Bearbetning och analys av data

Empiri till studien har samlats in pa fyra olika sétt; medforskarna har fétt fylla i en enkét innan och
efter studien, de har fatt fylla i Somaestheticsfigurerna fore och efter varje aktion, bade de och jag
har reflekterat i borjan och slutet pa varje aktion. Den fjarde insamlingsmetoden ér filmning som
jag observerat och analyserat i efterhand. Det inspelade materialet har varit en stor bidragande del i

det resultat som sedan presenteras.

Filmerna har jag analyserat utifrdn forskningsfragorna och teman som gétt att finna kopplade till
den socialpsykologiska aspekten om sjdlvet och sjdilvkdnslan. Jag har valt att anvinda kvalitativ
innehallsanalys med induktiv ansats nér jag bearbetat och analyserat de inspelade filmerna. Med
den induktiva ansatsen i analysen tillats det som framgar i filmen “tala fritt” och generera teman
och kategorier som beskriver innehdllet (Fejes & Thornberg, 2019). Det innebér att jag som

forskare tittat pa filmerna och analyserat de utifran utgangspunkten av den levda kroppen och hur
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den kommunicerar med oss sjdlva och andra samt hur kroppen och sjilvkénslan uttrycker sig i
associerade ord. Jag har ocksa letat efter referenspunkter som har med det reflexiva medvetandet att
gora. Forst gors en 6verblick 6ver materialet, sedan identifieras de delar i filmen som uttrycker
sjdlvkinsla 1 form av associerade ord, kroppsliga uttryck, tankar, idéer eller stdllningstaganden och
dérefter har jag som forskare gjort en kategorisering av dessa associerade ord som uppkommit och
dérefter har jag kopplat dem till teori och tidigare forskning. I resultatdelen presenteras dessa
associerade ord tillsammans med textexempel. Hur de associerade orden har uttryckts dr ndgot som
medforskarna ocksa sjdlva reflekterat Gver i samtalen som gjorts. Det har gjorts genom att
medforskarna, var och en utan att bli avbruten berittat hur de ser pa dvningarna som gjorts, vad de
ként och tinkt pa under tiden vi genomfort aktionen. Aven vilka val i handling som de gjort i
stunden utifrdn deras medvetenhet och icke medvetenhet. Deras reflektioner ingar i analysen likvél

som mina reflektioner som jag gjort under de tre aktionernas pagaende.

4.5 Etiska 6verviganden

I studien har jag gatt efter de etiska riktlinjerna vid human- och samhillsvetenskaplig forskning, En
god forskningssed (Vetenskapsradet, 2017). Forskningsetiska fragor i det pagdende arbetet med
denna uppsats handlar om att inte skada de som deltar i studien genom att lamna ut personlig
information eller pa annat sétt Gverskrida medforskarnas integritet. Av forskningsetiska skél
anonymiserar jag medforskarna och kallar dem for R1 och R2. Innan studiens start fick de
information om studiens syfte och att det som kommer fram endast kommer anvéndas i uppsatsen
och ingen annanstans. Informationen har getts muntligen vid foérsta ssmmankomsten och de har
godként studiens syfte och avsikt och dven godként sin medverkan (Vetenskapsradet, 2017). Med
tanke pd den rddande Covid-19 pandemin ska ndmnas att vi av allméant etiska skal, holl till 1 ett stort
rum nér vi triffades, vilket gjorde att var och en fick stor yta att rora sig pa. Vid de tillfdllen nar det
skedde fysisk kontakt och vi kom varandra ndrmare dn vad restriktionerna kravde fick

medforskarna alltid mdjlighet att ta stdllning till om de ville delta, innan vi exempelvis utforde

ryggmassage.
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5. Aktionsstudiens planering och genomforande

Som tidigare ndmnts utgar studien fran aktionsforskningen och Lewins modell (R6nnerman, 2012).

Delarna ar planera, agera, observera och reflektera vilket jag har beskrivit i teorikapitlet.

Upplédgget for de tre aktionerna presenteras i en tabell nedan. Nedan foljer en uppstillning av hur

planeringen infor varje aktion gatt till, hur jag observerat och reflekterat efter varje aktion och hur

upplédgget till ndsta aktion gjorts.

Tabell 1. Planering av innehall.

Aktion 1 Fokus avspdnning och

lek

Aktion 2 Fokus lek och

riktning

Aktion 3 Fokus lek, riktning,
kropp

Textlésning

Beritta ett minne

Jag ar...

Basal kroppskidnnedom, sittande och
liggande

Tona pa vokaler i liggande

De tre cirklarna

Andning

Varm anga

Mjuk fonation

Glissando

Resonans

artikulation

Massage, vokaler och textarbete i par
Vokaler i legato textarbete
Konsonanter i texten

Konsonanter i text och kropp

Aga ord (efter Cathrine Hansson)

varje ord har samma vérde

Textldsning

Start: Uppvéarmning rorelse och dans
med musik

Uppvéarmning med tonande och
hérmning ljud och rorelse
Riktningar med kropp och andning
Arbete med de tre cirklarna
Andning, suckande liggande och
stdende med rorelser

De fyra kvaliteterna i Nadine George
Voice Work efter Pia Olby

Textarbete i tal och séng

Start: Narvaro i kroppen
Uppvéarmning led for led
Avspénning axlar, nacke och kéke.
Léttnadens suck

Rytm, rorelse ljudhdrmning/tal-sang
Andningsdvningar

Rorelse och ljud i par

Ha-andning med massage
Fonations6évningar
Glissandodvningar

Den kraftfulla rosten

Tonande mjuk i olika kroppsdelar
Nadine George Voice Work (PO)
Rorelse, rost, text - olika

kroppsdelar

5.1 Forsta aktionen

Vid forsta aktionstillfallet var badda medforskarna nérvarande. Den inledande fragan var Aur

ovningarna kan géras for att de ska bli avslappnade och kédnna fortroende infor att 6va sin rést pa

olika sditt. Eftersom enkdt ett var ifylld och de vid de tre forberedande traffarna vi haft innan, tva
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stycken fysiska och en digitalt fatt forbereda sig med grundliggande andningsévningar och fétt en
genomgang pa studiens syfte kunde vi direkt borja med aktionen. Forsta steget var att de fick fylla i
somaestheticsfigurerna. Se figur 3 och 4 nedan. Tanken med somaestheticsfigurerna ar att genom
ord beskriva sin upplevelse av sin kropp och sitt sinne innan och efter aktionen. Darefter arbetade
vi pa golvet med det planerade innehéllet. De praktiska 6vningarna foljdes utan nigra avvikelser.

Se tabell 1 for aktionsinnehallet i detal;.

Figur 3. Somaestethicsfigurer ifyllda av medforskare R1 fore och efter aktion 1.

HNiusheya hur o upplaver din <PPP fawn @
LAgy Jima DY esna ol o %

WV]A LL
Shatunsend

leatd
balumsend
it
Stel
m
Asyw-w)‘“jk
Sharie

SPlIHma( |M3v\ folurse wd

Figur 4. Somaestethicsfigurer ifyllda av medforskare R2, fore och efter aktion 1.
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5.1.1 Observation och reflektion Over forsta aktionen

Under aktionens gang observerade jag att medforskarna var engagerade och hade for det mesta latt

att forsta instruktionerna till 6vningarna. Jag kunde ocksé se att R1 ofta valde att ha hidnderna i sina
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byxfickor under textldsningen medan R2 hade armarna mer hédngande rakt ned. De fick borja med
att berdtta ett minne for att vi alla skulle fa del av och hora hur deras roster 14t, vilken kvalitet,
riktning och styrka de hade. Anledningen till att de fick ldsa en text allra forst var for att det sedan
skulle vara mojligt att se och hora om deras sétt att std och ldsa texten hade fordndrats pa nagot sitt

i slutet pa aktionen.

Andningsovningarna och dvningarna i basal kroppskdnnedom fick ta tid och eftersom jag upplevde,
och som ocksé gér att avldsa 1 somaestheticsfigurerna fore aktionen, att R1 upplevde sig
ofokuserad, trott, sladdrig, pirrig och att R2 beskrev bade smérta och spidndhet i musklerna lét jag
grunddvningarna i andning och avspédnning ta den tid som jag i stunden sdg behdvdes. Nér de fyllt i
somaestheticsfigurerna i slutet pa den forsta aktionen, gick det att avldsa att R1 upplevde sig
piggare, trott pa ett annat sitt, avslappnad, varm glad och trétt i halsen och R2 upplevde sig varm,
glad, fokuserad, lugn, mjuk, stadig, hér. Jag tittade igenom filmen som jag spelat in under aktion ett
och tittade pa somaestheticsfigurerna och sig att 6vningarna verkar haft en inverkan da de fyllt i
andra ord i figurerna efter aktionen &n innan. R1 uttalade att det var svart att fylla i figuren medan
R2 tyckte det var litt. Det som blev uppenbart for mig var att de bada hade tydligt olika behov och
som jag sdg inom skilda omraden som de behovde utveckla och arbeta med. Det var nagot jag sag
bade under aktionens ging och niir jag sedan tittade pa filmen. Aven om medforskarna gav uttryck
for att de ként sig mer avslappnade och lugna efter aktion ett, ville jag i enlighet med mina

forskningsfragor undersoka mer vad leken som ingang i 6vningarna skulle kunna tillfora.

5.1.2 Planering till den andra aktionen

Efter att ha sett filmen sig jag genast att jag saknade négot under aktion ett. Jag reflekterade over
detta och samtalade med flera personer om hur jag skulle kunna gé vidare. Efter reflektionen ville
jag planera aktion tvd med mer fokus pa lekfullhet och frigorelse.

Jag gjorde sedan en planering med dvningar av helt annan karaktér dar fokuset 14g pa att hitta en
rost som inte behovde hélla sig till en sérskild norm eller mall. Dér fick 6vningarna frén Nadine
George Voice Work som jag fatt via Pia Olby komma in. Som start for aktion tva skulle vi nu inte
gora avspanning utan vi skulle istillet virma upp kroppen till musik genom att tdnka att
kroppsdelarna fran fotter upp till huvud innehéll en olja. Fokus under aktion tva skulle ligga pa lek

och frigorelse.
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5.2 Andra aktionen

Under den andra aktionen var bada medforskarna nérvarande. Vi borjade dven denna omgang med
att de fick fylla i somaestheticsfigurerna. Vi foljde sedan planeringen utifran de reflektioner och
observationer jag gjort. Tanken med somaestheticsfigurerna ér att genom ord beskriva sin

upplevelse av sin kropp och sitt sinne innan och efter aktionen.

Figur 5. Somaestethicsfigurer ifyllda av medforskare R1 fore och efter aktion 2.
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Figur 6. Somaestethicsfigurer ifyllda av medforskare R2 fore och efter aktion 2.
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Som uppvarmning och start i andra aktionen anvindes ett annat ingangssétt 4n i den forsta
aktionen. Vi borjade med att dansa och rora oss 1 rummet med en instruktion dér jag ville att de har
en inre forestéllning av olja i fotterna som sprider sig upp genom kroppen. Huvudsakliga syftet var
hér att virma upp kroppen med hjilp av fantasin, att oljan bidrar till att mjuka upp kroppsdelarna,

men ocksa att hitta en riktning genom att ga fran en rorelse dir de befann sig mer inneslutna i sig
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sjélva till att ppna upp 6gonen och rikta bdde kropp och sinne utat i rummet. Vi fortsatte sedan
med andningsdvningar pa golvet for att sedan dven arbeta med andningen utat i rummet for att hitta
en kommunicerande uttryck for att komma bort fran det inneslutna. Detta gjorde att bdda
medforskarna uttryckte att det var roligt och frigérande att gora 6vningen. Vi gick sedan in pa att att
medvetet arbeta med andningen pa olika sitt. Darefter gjordes 6vningar for att arbeta med rosten
genom att vi gjorde vokaler pd Ah, Ah, Oh och Ha enligt tanken med att hitta olika kvaliteter i
rosten och att hitta ett fokus och riktning i sin rost. En viktig tanke i detta &r att betona for
informanterna att det inte behdver vara vackert. Att det inte behdver vara vackert betonade jag vid
flera tillfillen for informanterna. De fick sedan arbeta med en text och en sdng for att se om de
genom att hitta en kvalitet i rOsten i talet genom texten kunde anvédnda det sedan genom att sjunga
en sang och vice versa. Vi laborerade och /lekte tillsammans med detta en bra stund och avrundade

sedan.

5.2.1 Observation och reflektion 6ver andra aktionen

Planeringen for den andra aktionen var att medforskarna skulle med hjilp av leken och ett mer
frigdrande sitt ta del av 6vningar. Ovningarna hade ocksa en karaktir av att bjuda in till ett lekfullt
forhallningssitt och med forhoppningen att R1 och R2 skulle kinna sig befriade fran krav, uppleva
en latthet att ta sig an Gvningarna och jag ville ge dem vigledning genom att stédlla rimliga krav pé
sig sjilv. Jag observerade efterdt nir jag sag filmen att jag ger tydliga instruktioner och siger

9% ¢

uppmuntrande fraser som “lat det bli ett djupt ah”, “lat det vara som det ar”, “vi provar att stanna
kvar och utforska de hér raderna 1 texten”, “prova att anvéinda kroppen pa olika sitt” for att de
skulle viga sldnga sig ut 1 dvningarna och utforska dem pa ett l4tt och lustfyllt sétt. Det som hénde 1
borjan var att bada tva, sarskilt R1 blev mycket glad av att fa dansa fritt och utbrast “detta skulle
jag behdva gora varje dag”. Det jag la mirke till genom att titta pa filmen efterét var att jag som
ledare gav instruktioner under tiden de arbetade och tillsammans utgjorde det ett pedagogiska flode
utan stopp. Detta hade jag talat om innan start, att vi skulle prova att arbeta med dvningarna utan att
stanna och prata for mycket om vad vi gor utan vi skulle hitta ett gemensamt arbetsflode. Detta
observerade jag efterdt att det hade fungerat utifran mitt perspektiv. Det jag har kunnat utlésa
genom observation av filmen dr ocksa vikten av att halla ett fokus och energi 1 6vningarna, att inta

ett forhéllningssitt av att i synnerhet gora Ovningarna, blir nirvarande i dem utan att f6lja andra

tankespdr som har med privata saker att géra. Det gor att det gar att rikta sin kropp och rost utat,
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vilket 6kar upplevelsen av nidrvaro och mdjligheten att nd ut med det som sdgs, hitta en mer upprétt

kroppshallning och ett koncentrerat uttryck. Den forméagan sig jag oka for bdde R1 och R2.

Nar vi sedan kom till text- och sangarbetet kom R1in i ndgot som gjorde att hon inte tog sig vidare.
Hon kdmpade med de instruktioner jag gav och jag sdg att hon spinde musklerna i hals, nacke och
axlar. Det blev just en kamp och l4ngt ifrén lek som var syftet. En av orsakerna till detta kan ha
varit att instruktionerna jag gav om att komma “ned” 1 kroppen med rosten och texten var svéra att
forsta och for henne svara att omvandla till fysisk handling. Det jag har utldst genom observation
var att det uppstod en oavslutad och icke forlost situation med R1 da hon inte hade hittat “ned” i sin
kropp och fitt tag 1 det som gjorde att hennes rést kunde na ut i rummet utan muskelspanning. Det
gjorde mig som ledare frustrerad och eftersom syftet med denna studie var att utforska sjialvkanslan
och rosten fragade jag R2 om det var okej att jag och R1 arbetade lite mer med hennes text och
sang. R1 kom upp pé golvet igen och jag fragade henne om det var okej att jag gav henne massage
pa axlarna medan hon fick sjunga sin sdng pa nytt. Det fick resultatet att hon hittade ett mer avspant
forhédllningssitt 1 rostanvindandet vid sdngen och dven i talet nir hon liste texten. Hon gick sedan
och satte sig och borjade grata och beskrev att hon kénde sig lattad, vilket jag som pedagog ocksa
kunde gora. Darefter fick R2 komma upp och vi padborjade arbetet med henne text och sdng. Fokus
hos R2 blev att hon fick anvdnda armarna och gora en rorelse som om hon skjuter ivdg en pil med
en pilbage under tiden att hon sjong och léste sin text. Hon beskrev att det hjilpte henne att
fokusera och leka med sérskilt sangen nér hon samtidigt rérde kroppen. Hon beskrev att det ar svart
for henne att sjunga da det ar forknippat med mycket press och kinslor av att inte gora “rétt”. I och
med att hon anvidnde en konkret rorelse med armarna kunde fokus 6ka och kénslan av att inte gora

ratt blev nedtonad.

Naér jag tittade pd det medforskarna fyllt i somaestheticsfigurerna kunde jag utlisa att R1 fore
aktionen ként sig varm, trott, avspind och seg. Efter aktionen kinde hon sig ldttad och dé visade
hon var genom att hon gjorde pilar pa pé brostkorg och huvud. Hon hade ocksé skrivit ned orden
glddje, sangglddje och avslappnad. Utmirkande for R2:s inskrivna ord pa figurerna var att hon
innan aktionen beskrev sig obalanserad och oflexibel men efterat upplevde hon mer balans och en

tryggare kénsla.
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5.2.2 Planering infor den tredje aktionen

Nir jag dterigen tittade igenom den inspelade filmen fran aktion tva upplevde jag att det var mycket
som hént med medforskarna genom de 6vningarna vi gjorde. Jag skulle dock se att det fanns mer
ovningar med inslag av lek med syfte att fa de att pa ett mer lekfullt och prestigeldst sitt ndrma sig
sina rostliga uttryck. Det gjorde att jag planerade in mer ljudhdrmning dér jag skulle leda genom att
ljuda pé olika sétt och de skulle hdrma. I den 6vningen skulle kroppen fa vara med ocksé. En
ovning dir en gor ljud och rorelse och informanterna gor ett eko pa det. En 6vning som jag tinkte

tillfora var att en gar bakom den andra och gor ett ljud och den framfor “hadrmar” ljudet i kroppen.

5.3 Tredje aktionen

Vid tréaffen for den tredje aktionen kunde endast R1 delta. Det gjorde att jag som ledare gick in och
gjorde de Ovningar som vara tankt att de i par skulle gora. Fragan som jag tog med mig in i den
tredje aktionen var hur kan évningarna ldggas upp pa ett dn mer lekfullt sdtt for att R1 i det hdr

fallet skulle kunna uppleva kraviéshet, mod och en kdnsla av att rosten och kroppen integrerades.

Figur 7. Somaestethicsfigurer ifyllda av medforskare R1

Mey Hewyerd

5.3.1 Observation och reflektion over tredje aktionen

Genom att betrakta somaestheticsfiguren R1 fyllt i gér att utldsa att hon innan aktionen upplevt sig
hes, trott 1 rosten (pil pa halsen) lite spand, fokuserad och efter aktionen beskriver hon sig som

lycklig, avspidnd och mer fokuserad. R1 uttryckte manga reflektioner och undran sjilv denna gang
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over hur hennes rost skulle kunna fa mer kontakt med kroppen, pa det sittet att rosten kommer ned
i kroppen. R1 beskrev att hon har en 6nskan att kunna fa ihop rosten och sitt inre. Det framkom
ocksa att nér hon tidigare varit utmattad forlorat sin rost helt. Hon uttryckte hur tydligt det varit for
henne att hon genom att undertrycka sig sjalv haft svart att uttrycka sig med rdsten i tal och sang.
Nér hennes sinnesstimning sedan fordndrades och hon kénde sig starkare 1 sig sjélv fick hon
tillbaka sin rost och den blev mer uttrycksfull. Hon beskrev ocksa hur det latt blir att hon fastnar i
for mycket tankar kring hur det ska 14ta och hur hon vill att det ska lata. Jag observerade och tyckte
mig se, under denna tredje aktion hur R1 hamnade 1 for mycket tankar om hur det “ska” léta eller
hur hon “vill” att det ska l14ta och det gjorde att framforallt nacke, axlar, brostkorg och hals spéndes.
Niér vi sedan gjorde dvningar utifran ett mer /ekfullt sitt och arbetade med kroppen integrerat i
ovningarna upplevde jag det som att hon sléppte pa tankarna och lét sig fa folja med 1 det som
hinde utan analys och kritik av sig sjilv. Dock uppméarksammade jag en upplevt motstdnd i hennes
kropp att lata den {4 leda henne istdllet for att tankarna om hur det skulle vara styra. R1 beskrev det
som mycket lattare att fa kontakt med en fullodig rést nér hennes kropp édr avspiand. For henne blev
det ett viktigt mal med rostovningarna att fa kroppen att bli avspiand. Jag som observator utifran sag
ocksa att 1 den avspédnda kroppshallningen behdvde hon ldgga till en riktning med det hon gjorde

vilket jag tdnker skulle 6ka formagan till att na fram till en ahorare med det hon sdger.

5.4 Medforskarnas enkitsvar fore och efter aktionerna

Har foljer en redovisning i 16pande text, de svar fran enkéterna som gjorts innan den forsta aktionen
och efter den sista. Syftet med enkéterna var att fa en bild 6ver hur medforskarna upplever sin egen
rost, om de anser de har problem med rosten och om de sjdlva har reflekterat 6ver vad sjdlvkénsla

och rost kan ha for samband. Medforskarna dr uppdelade i R1 och R2.

5.4.1 Upplevelse av rosten

Ingen av informanterna kunde i enkat ett svara pd vilken rostkvalitet de anser att deras rdst har.
Alternativen var géll, mork, bullrande, pipig, ljus, flodande, knarrig, nasal, burkig, hackande eller
eget beskrivande ord. I enkét tva fanns det ddremot ett svar pa den fragan. R1 svarade att hon
upplevde sin rost flodande medan R2 svarade luftig och ljus. P4 frdgan om deras upplevelse av sin
egen talrost svarade de bada att de tycker sig ha en medelstark rost vilket de ocksé svarat 1 enkét

tva. R1 svarade tvé pa en skala dir ett ar anspiand och fem &r avspénd i enkdt ett och fyra i enkét tva
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medan R2 svarade fyra i bdda enkéterna, det vill sdga avspand. R1 svarade i bada enkiterna att
rosten liknar ndgon av fordldrarnas rost medan R2 inte vet 1 forsta enkdten men i den andra har hon
svarat nej. P4 frigan om de upplever att de blir paverkade 1 sitt rostanvdndande av sin ndrmaste

omgivning svarade R1 ja och R2 nej och i enkét tva svarade de detsamma.

5.4.2 Problem och bekvémlighet vid rostanvindningen

Angéende problem vid rostanvindningen svarade R1 1 forsta enkéten att hon ibland har svart att
gora sig hord men att hon aldrig upplever sig trott/hes i rosten efter en arbetsdag och i den andra
enkédten beskrev hon att hon blir hes och trott i rosten om hon sover for lite men ocksé efter en
arbetsdag.

R2 svarade i forsta enkéten att hon ibland har problem med rostanvandningen och i enkit tva
beskrev hon att hon kan bli trétt i rosten efter en hel arbetsdag. R1 beskrev i forsta enkéten att hon
inte kénner sig bekvdm med sin rost medan R2 kan gora det ibland. I den andra enkéten svarar R1

att hon kdnner sig bekvidm medan R2 upplever att hon kidnner det ibland.

5.4.3 Rosten, kroppen och sjilvkénslan

R1 svarade i forsta enkéten att hon ibland kan uppleva rosten som en del av kroppen medan R2
tyckte att den dr det. I den andra enkéten svarar bada att de upplever att rosten dr en del av kroppen.
Pé frdgan om de uppfattar att de har en god sjdlvkénsla nir de anvénder sin rdst, det vill sdga att de
kénner att de vigar siga det de behdver och att rosten nar ut med det de ska séga, svarade R1 att
hon kénner sa ibland medan R2 kénner att hon inte har ndgra problem med det. Som svar pa det i
den andra enkéten uttrycker bada att de upplever en god sjdlvkénsla nédr de anvinder sin rost. R1
beskrev att omgivningen ibland lyssnar pa henne och R2 svarade att andra lyssnar nér hon talar. I
den andra enkéten svarade bdda att de kénner sig lyssnade till. R1 skrev i forsta enkéten att hon
ibland har svért att gora sig hord i1 fikarummet och privat men pa méten upplever hon att andra
lyssnar. I den andra enkéten svarade hon att hon i alla sammanhang kan gora sig hord. R2 beskrev
att hon kdnner sig lyssnad till pd méten, i fikarummet och privat. I den andra enkéten svarade hon

att hon ibland har svért att gora sig hord pad moten.
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5.4.4 Utveckling av rdsten och sjilvkédnslan

Béda tvé svarade béade fore och efter i enkédterna att de ibland blir nervdsa nir de ska tala infor
andra till exempel pd ett mote. R1 svarade att hennes rdst blir svag och otydlig nér hon blir nervos,
att hon inte ar en van talare, att hon dr otrygg i1 gruppen och att hon inte tycker om sin rost. I enkét
tva svarade hon pa en punkt, att hon blir svag och otydlig. R2 svarade att hon blockeras vid
nervositet eller andra affekter och har svért att fi fram det hon vill siga, pratar “fér mycket” och
“stakar mig”. I den andra enkéten svarade hon blockeras och har svart att fa fram det hon vill séga,

hon fér en instabil rost.
Bada informanterna vill utveckla sina roster vad giller forbattrad klang, 6kad kroppsmedvetenhet

och 6kad avspédndhet. R1 har ocksa skrivit i bada enkédterna att hon vill fortsétta arbeta med sin

sjdlvkinsla och sitt sjalvfortroende.
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6. Analys av aktionernas utfall

I foljande del kommer en sammanstéllning och analys av de tre aktionernas utfall presenteras
utifran studiens forskningsfragor och syfte. De tva forskningsfragorna var: Pa vilket sdtt tar
sjdlvkdnslan sig uttryck genom rosten? Hur stdrks sjdlvkdnslan genom rostovningar? Med hjilp av
socialpsykologi som vald teori kommer resultatet och analysen ske utifran forhdllandet mellan
rosten, ovningar och begreppet sjdlvkdnsla och hur detta forhallande kommer till uttryck 1 kroppen
genom handlingar, sprék, ting, rorelser, aktiviteter, gester, mening och hur den kommunicerar med

oss sjédlva och andra.

6.1 Sjilvkansla 1 rosten

Har skriver jag om hur jag upplevt och hur jag har forsokt fanga sjdlvkdnslans uttryck i
medforskarnas roster och 1 deras kroppar. Jag har kunnat se detta genom mina observationer av dem
under aktionerna, det vill sdga hur de rort sig och hur deras rost har 1atit. Det jag kunnat utldsa laggs
sedan thop med deras observationer av dem sjélva, hur de ként sig och hur de upplevt att deras rost
latit. De har genom den reflexiva medvetenheten dragit slutsatser om sitt eget sjélv, dess
associerade ord och hur de samspelat med andra (Ekehammar, 2012). De har uttryckt det inifran
och jag har tagit del av det utifran. Jag har mina upplevelser utifran reflektioner och
filminspelningar att utgé ifran och de har somestheticsfigurerna att uttrycka sig genom, samtal pa

plats samt en enkdt fore och efter alla aktioner.

Utifrdn mina reflektioner 6ver hur medforskarna anvént sina roster har jag forsokt rama in
sjdlvkénslans uttryck genom olika associerade foreteelser och ord som enligt Ekehammar (2012)
har med sjdlvkinslan att géra. Detta har som jag upplevt det, kunnat synas och horas frimst genom
hur R1 och R2 kunnat fa kontakt med kroppen, pa det sittet att rosten “kommit ned” i kroppen och
pa det viset hittat en forlingning av rosten ut i kroppen. For att nd detta ”varande” i kroppen, att
medforskaren “dr” sin kropp behdver pedagogen dverfora ett forhallningssitt som Chekhov
beskriver att gora ndgot med ldtthet (Chekhov étergiven av Sjostrom, 2007). Det jag sett da &r ett
samlat lugn vilket utstralat bade stark sjdlvkénsla och gott sjalvfortroende, det vill sdga
medforskaren har upplevts vara 1 sig sjilv, vara i1 en sorts acceptans av sig sjalv med ett fortroende

till att kunna uttrycka sig med rosten och kroppen. Det kan kopplas till vad James (&tergiven av
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Lindwall, 2011) ansdg vara den mest stabila delen av det subjektiva sjdlvkinslan, det spirituella
sjdlvet dir individens inre sjdlv ingér, tankar, karaktiarsdrag och moral. Det hir samlade lugnet och
kontakten med kroppen och med ett fortroende till sig sjélv att kunna uttrycka sig kan ses som vad

Johnson (2003) menar &r personlighetsdelarna den glada presteraren och livsnjutaren.

Motsatsen till det har jag kunnat se under aktionernas gdng nér medforskarna inte haft ett samlat
lugn, trygghet och stabilitet. Det har jag sett genom att deras kroppar har utstralat spanning, trétthet,
en icke uppritt kroppshéllning, 6gon som flackar, hinderna i byxfickorna, en oriktad position med
kroppen och en rost utan fullodig klang. Det skulle kunna ses som vad Johnson (2003) kallar
personlighetsdelarna tvangspresteraren och forsakaren. Resultatet visar pa hur sjdlvkidnslan kan
vara kopplad till olika situationer. Under aktionernas géng reflekterade vi tillsammans éver hur
rosten kan fi kontakt med kroppen och hur kroppen kan anvindas for att stirka rostens uttryck. Det
kom att bli en av de viktigaste lirdomarna under aktionerna ndmligen att jag sdg utifran pd dem att
de intog en speciell hallning och riktning vilket jag upplevde som associerade uttryck till
sjdlvkdnsla det vill sdga lugn, stabil och samlad energi. Med samlad energi menar jag att en person
gor av med sa mycket energi som den for stunden behdver och inte mer. Medforskarna uttryckte det
genom att fylla i somaestheticsfigurerna dir de beskrev att de kénde sig lugna, stabila och trygga
efter vi avslutat 6vningarna. Det skulle kunna ses som associerade ord till sjdlvkdinsia. Jag kunde se
pa deras rorelser och gester om deras hals och nacke var avspénda och andningen var djup. Det ér
nagot Elliot (2009) beskriver att det medverkar till att struphuvudet sdanks ned och blir avspént och

om tillika svalg och kdke &r vidgat kan en klangfull rost uppsta.

Jag som observator utifran sdg ocksa att ndr medforskarna hittade en avspand kroppshallning och la
till en riktning med kroppen och 6gonen utdt i rummet 6kade deras formdga att nd fram med det de
skulle sdga. Genom att sta kvar i den stabila kroppshéllningen, avspénda instéllningen i kroppen
och dgonen och riktningen 6ppen framét kunde jag observera pa dem att de utstralade ett samlat
lugn. I denna riktning och samlade lugn uppstod en klangfull rost. Att pa den punkten inte ge upp
for tidigt utan stanna kvar i lugnet och riktningen, att inta positionen som pedagog av att utfora
nagot med latthet (Chekhov atergiven av Sjostrom, 2007), med rétt andningsteknik och 6ppna upp
inne 1 munhalan och fokuserat anvénda rosten och sédga det som ska sdgas, kan 1 forldangningen

enligt aktionernas utfall, stirka medforskarnas upplevelse av den egna sjdlvkdnslan vilket
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inbegriper associerade ord till sjdlvkdnsia. Ett exempel pa det dr i den andra aktionen dir R1 spande
sig och som hon beskrev det inte forstod hur hon skulle gora, vilket jag observerade som att hon
fick krav pa sig sjélv att uppna en forestélld bild. Vi hade kunnat stanna dér och inte fortsétta men
istillet fortsatte vi och genom att ge det mer tid kunde hon hitta riktningen och anvénda sin rost pa
ett avspént, riktat och klangfullt sitt. Genom att hon blev mer avspénd 1 kroppen och hittade en
fylligare rostklang kunde hon kinna sig ldttad, lugn och glad efterdt. Progressionen genom de tre
aktionerna sag jag som observatdr genom att dvningarna utvecklades och vi provade 6vningar med
olika karaktir. Genom observationer av filmerna framkom tydligt att mina forsok att skapa
fortroende hos informanten la grunden till att vningarna gav resultat och skapade lugn, trygghet
och stabilitet. De associerade orden till sjdlvkdinsla som visat sig genom medforskarnas roster och

kroppar &r lugn, trygg och stabil.

6.1.1 Medforskarnas uppfattning av den egna sjilvkédnslan och rosten

Medforskarna gjorde egna reflektioner kring sjélvkénsla under alla tre aktioner, dar R1 beskriver att
en lasning och spéndhet i kroppen hindrar rosten frén att anvéindas utifran en stabilitet och lugn. R1
menar vidare att hon har vant sig att vara i en varld diar 6vningar av dessa slag och lek inte fatt
ndgot utrymme. R1 beskriver det som att hon formats till att bli ndgon som hon inte &r genom att
vara pa en arbetsplats dér hon mer och mer ként sig forminskad som ménniska. R1 tycker att
kanslor och sinnesstdmning speglar det fysiska och psykiska tillstandet mycket vél i hennes ansikte
och genom hennes rost. Hon tycker att hon psykologiskt forminskar sig med hjélp av att inte

anvinda mimik och att rosten da ocksa blir svag. R1 sédger:
Jag behover trdna pé att f ned saker och ting 1 kroppen och inte bara vara 1 huvudet.
Fé ned den ritta bilden av mig i kroppen och inte bara en bild som jag tror att jag

sjalv har.

R2 uttrycker att sjélvkénsla i rosten &r att 6va rosten och bli “vdn” med den och hitta ett eget vérde 1

sig sjdlv utan prestationer och andras asikter.
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6.2 Aktioner for att starka och utveckla sjdlvkanslan och rosten

Rostovningarna har gjorts utifran ett syfte att stirka sjdlvkanslan hos medforskaren. Att starka
sjdlvkdnslan ar komplext och det finns ingen mirakelkur for att snabbt dstadkomma det. Det finns
inte ett sédtt som passar alla (Lindwall, 2011). Déremot visar min undersékning att genom att gora
rostovningar och fora ett pagdende samtal kring rost, sjdlvkansla och kropp kunde det i detta fall
med dessa tvd medforskare ge dem en 6kad medvetenhet och sjdlvinsikt om rosten och kroppen och
dess koppling till varandra samt till sjdlvkénslan som de uttryckte den genom associerade ord. Det
som framkom under aktionernas géng var vikten av att i dvningarna ha ett tydligt syfte med varfor
ovningen gors och att gdrna koppla tydliga fysiska rorelser till moment for att det inte ska bli for
fritt till en borjan. Medforskarna uttryckte ett stort behov av att ha en tydlig ram i 6vningen som till
exempel fa en instruktion som “ror nu enbart armarna som om du star i en sjo och drar upp vass
samtidigt som du sdger en text”. Den sortens instruktion till en repetitiv rorelse med kroppen var

befriande for dem och gjorde att de sedan kunde f& impulser till att prova andra rorelser.
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7. Diskussion

I detta kapitel diskuterar jag forst resultatet av min undersokning med utgangspunkt fran mina
forskningsfragor och direfter den metod jag anvint mig av. I slutet diskuteras olika logonomiska

implikationer och allra sist ett stycke for vidare forskning.

7.1 Resultatdiskussion

Studien har genomgaende haft som avsikt att studera kopplingen mellan rost och sjilvkénsla. Jag
har utgatt ifrdn att sjédlvkénslan dr den uppfattning och kénsla en ménniska har om sig sjélv som
person, hur man kan acceptera sig sjilv och kénna sig trygg i samspel med andra (Cullberg Weston,
2008) och vidare soka en beskrivning av hur rosten kan fordndras och uttryckas utifrin sjdlvkénslan
och associerade ord till sjdlvkénsla. Det har framkommit enligt mina tolkningar av resultatet i
studien att associerade ord som sjdlvfortroende, sinnesstimning, personlighet, identitet, attityd,
tillit, lugn, stabilitet och trygghet (Sundberg, 2007; Lind, 2014; Furu, 2017) ar ord som kan
kopplas till rosten och begreppet sjdlvkénsla. Resultatet grundar sig pa det som jag observerat och
det mina tvd medforskare uttryckt. Analysen har gjorts utifrdn socialpsykologin med en
utgangspunkt i den reflexiva medvetenheten, det vill siga medvetenhet om sitt sjélv och hur det
utvecklas nir man drar slutsatser av det man gor eller gjort i samspel med andra. Vilka slutsatser du
gor sitter ithop med hur du blir medveten om din kropp, vilka uttryck som gors i rosten, handlingar,
sprak, rorelser och gester och vilken mening dessa uttryck far. Upplevelsen av att kroppen
kommunicerar med sjdlvet och andra i1 det mellanménskliga samspelet kopplas 1 denna studie till
sjdlvkinslan. Medforskaren gér fran att ”ha” en kropp till att ”vara” i kroppen vilket innebar att
tudelningen mellan fornuft och kropp inte blir lika pataglig (Osterling Brunstrém, 2015). 1
processen att ndrma sig kroppens uttryck och sudda ut hierarkin mellan medvetande och kropp kan

den reflexiva medvetenheten hjdlpa till (Ekehammar, 2012).

7.1.1 Sjélvkanslans uttryck genom rosten

Det ér inte ldtt att gora en beskrivning av kopplingen rost och sjédlvkinsla vilket jag patalar 1
inledningen. Begreppet sjdlvkénsla dr komplext i sig och det gér inte att separera sjdlvkénsla fran
sjdlvfortroende (Lindwall, 2017). De tva medforskarna hade bada unika tolkningar och uttryck for

de bada begreppen och dessa anvindes under aktionernas ging i samtalen som fordes.
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Medforskarna anviande 1 samtalen associerade ord till begreppet sjélvkidnsla. Genom att det ar
mdjligt i ménga fall att hora pa en ménniskas rost om den ér stressad, glad, ledsen eller arg
(Sodersten atergiven av Lind, 2014) innebér inte det med snabba slutsatser att det gar att hora
vilken status pa sjdlvkénsla den personen har. En analys av det slaget dr ocksa den komplex och i
den behover fler faktorer vivas in. Jag vill pésta att den processen behover tid, reflektion och ett
uttalat syfte att det ir just kopplingen sjilvkdinsla och rost som ska undersdkas. A andra sidan kan
det tinkas att rosten uttrycker utifrdn Johnsons (2003) modell om sjélvkénsla och personligheter
olika riktning, kvaliteter och klang beroende pa om personen ér en glad presterare, livsnjutare,
tvangspresterare eller forsakare. Personlighetstypen den glade presteraren skulle kunna utifrdn den
beskrivningen lata glad pa rosten, /ivsnjutaren kanske skulle inta ett samlat lugn medan
tvangspresteraren skulle 1ata pressad pa rosten och forsakaren skulle inta en ledsen, svag och
aterhdllen rost. Den analysen bor ses som alltfor enkel och ytlig. Ingen ménniska kan ses som
konstant och statisk i sina sinnesstimningar och olika uttryck. De fyra olika personligheterna som
Johnson (2003) beskriver i1 sin modell, &r inte heller konstanta och ska ses som en entydig
beskrivning av olika personligheter. Utifran en viss situation kan en ménniska kopplat till bade
sjdlvkdnsla och sjdlvfortroende sammantaget med faktorer som stress, somn och sinnesstimning
uppleva och uttrycka variationer genom rosten vilket kan variera over tid och ar beroende pa
samspelet med andra (Cullberg Weston, 2008). Att sjdlvkénslan dr beroende av andra stirks genom
resonemanget som Juul (2004) gor, ddr han menar att den kan formas och véxa genom att vi blir
sedda, erkdnda och vardefulla f6r de vi dr, inte for vad vi gor eller utefter vara prestationer. Det att
sjalvkinslan dr beroende pa tillhorighet och samspel med andra undersoktes 1 en studie med
ungdomar pé ett seglarldger. Dar kunde man finna att sjélvkénslan 6kade hos deltagarna inte pa
grund av kunskapen som inhdmtats utan for att de kénde tillhorighet under lagrets gang (Scarf et
al., 2018). I min undersokning om rdsten och sjilvkédnslan var det av stor vikt att det var en grupp
som deltog, eftersom de kunde i samspelet med varandra forstérka varandras upplevelser och
erfarenheter, genom att se och bekréfta varandra. Den reflexiva medvetenheten om sjilvet och
sjalvkinslan uppstar i samspel med andra (Ekehammar, 2012) och kan forstdrkas ytterligare genom
att gora meningsfulla handlingar med kroppen och att gi fran pastdendet "komma ned” i kroppen
till att du ”ar” 1 din kropp och hittar ett fullodigt uttryck med rdsten. I processinriktningen sker en
overforing av mellanménskliga budskap (Nilsson & Waldermanson, 2016) dir bade en egen

reflexiv medvetenhet om sitt sjidlv och sin sjdlvkénsla kan 4ga rum, men dven hur det uttrycks och
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uppfattas i samspel med andra. Eftersom denna studie bade har upplevelsen av att tillhora och att fa
uppleva kinslan att du “ar” i din kropp finns fler potentiella mojligheter till utveckling av

sjdlvkinslan.

7.1.2 Riktning, andning och samlad energi

Genom rostovningar dir leken har fatt vara en ingang som karaktériserat det pedagogiska
forhallningssattet och att denna lek innefattat rorelser for kroppen har medforskarna kunnat ndrma
sig upplevelsen av att “vara” en kropp och i den inbegripa rosten. Det kan liknas med det Osterling
Brunstrom (2015) beskriver av att 4a en kropp och att vara en kropp. I min undersdkning har jag
sett att nar den polariseringen upphor kan forutsittningarna oka for medforskaren att “komma ned”
i kroppen och sldppa taget om forestéllningar som pagar i medvetandet, med andra ord sldppa taget

om stiindigt pagéende tankar (Osterling Brunstrom, 2015, s 17).

Med hjilp av rostovningarna och leken som verktyg visar det sig att medforskarna uttryckte ord
som beskriver ingéngar till 6kad sjdlvkdnnedom och 6kat medvetande om den egna rosten men
ocksa kroppen, speciellt vad giller andningen. Jag har sett utifran hur de genom att rikta sig utat i
rummet nir de gor rostovningar och ldser en text visar en kroppshallning och fokus som gor att de
utstrdlar ett sjélvfortroende. Det de sedan har beskrivit dr att de upplevt en formaga att fokuserat sta
framfor en ahdrare och med upplevelsen att “vara” ett med kropp och rost och nad fram med sitt
budskap. Resultatet visar att upprepade rostovningar med leken som ingang bidrar till en koppling
mellan rost och sjdlvkdnsla. Ett steg 1 processen ér att bli medveten om sin rost och vad den
eventuellt kan uttrycka, en annan del ar att rostovningar blir ett verktyg till att 6ka
kroppsmedvetenheten och formégan att andas och anvinda sin rost pa ett avspént sétt. Ett stort
utfall som har gétt att se under aktionernas gang ar den frigorande kraft som uppstar nir en
medforskare forstdr sambandet mellan kropp, andning och rost vilket kan kopplas ithop med det
Osterling Brunstrdm (2015) beskriver om den dikotomi som uppstar mellan medvetande och kropp,
en separation dar fornuftet hierarkiskt star 6ver kroppen. Men med den kraft som uppstar nir kropp
och rost integreras och rdsten blir en naturlig inkorporerad del av den levande kroppen (Alerby &

Ferm, 2005 atergiven i Leijonhufvud, 2011) gor att rosten istéllet blir en forlangning av kroppen.
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Insikten och upplevelse i1 hur rosten uttrycker sig och vilka rostévningar som ér relevanta att
anvinda i sammanhanget kan bidra till en inre trygghet, kraft och i forlangningen en riktning och
klang i rosten. Hur rosten klingar ger en reversibel genklang in till sinnet, kroppen och kénslolivet
och genom att arbeta med rdésten och kroppen kan det skapa en genklang och i samspel med andra
utmana de olika personlighetstyperna som Johnson (2003) beskriver i sin modell. Det som hénde
ndr medforskarna arbetade med kroppen och hittade en lekfull instdllning av att vaga sldnga sig ut i
ndgot och bryta en fardig forestillning och idealbild var att de beskrev en kénsla av frihet och

upplevelse av fullodig kraft inifrdn och ut.

Det kan vara komplicerat att arbeta med rosten och sin sjdlvkénsla pé detta sétt. Det dr av storsta
vikt att pedagogen ér lyhord och avsitter tid till reflektion och uppfangande av som i detta fall
medforskarna och framtida deltagares tankar, 6nskemal och kénslor. Det kan finnas en aspekt av en
upplevelse att ha misslyckats i 6vningarna frdn deltagarnas sida, vilket kan orsaka en motsatt effekt
till det som asyftas. De forelagda 6vningarna kan 1 vérsta fall istillet skapa ett lagre sjdlvfortroende
och paverka individens sjdlvkinsla negativt. Det som Lindwall (2011) skriver om att det dr svart att
gbra nagot at sin sjidlvkinsla och sjilvfortroende dr virdefullt att ta i beaktande. Nir en deltagare
upplever starka motstand vilket medfor att det blir svart att genomfora 6vningarna, krévs en stor
kunskap hos pedagogen att vaga stanna upp, ta om och skapa ett tillitsfullt klimat i den didaktiska
situationen. Eftersom vér sjilvkénsla formas och vixer genom att vi blir sedda, erkéinda och
virdefulla for de vi ar, finns stor anledning att ha en stor kompetens och méanniskokédnnedom som

pedagog i ett sant hir arbete (Juul, 2004).

7.2 Metoddiskussion

Aktionsforskning som metod sammankopplat med observation genom filmning av varje aktion har
varit en ldmplig metod i1 denna studie. Jag valde att inte transkribera det som hénder i filmerna utan
anvianda mig av den induktiva ansatsen i analysen dar innehéllet tillats “’tala fritt” och generera
teman och kategorier (Fejes & Thornberg, 2019). Genom att observera det som sker under aktionen
med filmens hjdlp, har jag kunnat stilla mig utanfor pedagogrollen och gé in en roll som
observatdr. Arbetet har gjort att jag pa ett strukturerat sétt enligt aktionsforskningsspiralen planera,
agera, observera och reflektera gett mig en mojlighet att koppla samman mina egna reflektioner till

logonomiska metoder och fora in dem 1 planeringen. Det som férdjupat kunskapen ar anvandandet
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av ansatsen 1 socialpsykologin och de teorier som finns om begreppet sjdlvkdnsla och sétta in det 1
sammanhanget (Patel & Davidson, 2019). Valet av metoden aktionsforskning i denna studie har
darfor hjilpt mig och gjort att jag fitt del av ett strukturerat arbetssitt att arbeta med 1 min

kommande yrkesroll.

Fragorna som stélldes i enkdten hade kunnat gbras mer noggrant och om en liknande studie skulle
goras igen skulle dessa fragor utformas mer ingéende utifran forskningsfrdgorna. Nu kan de
upplevas som onyanserade och icke relevanta pé sina stillen. Somaestheticsfigurerna har bidragit
stort till att essensen i resultatet gick att finga. Figurerna okar forutsdttningen for medforskaren att

uttrycka sina kénslor, tankar och upplevelser kopplade till kroppen (H66k et al., 2019).

En studie av det hir slaget kan pa grund av dess fa antal deltagare och den ringa tid som lagts ned
pa att utfora den kan studiens validitet ifragaséttas. Vad giller metodens relevans for studien och
hur den har kommit att anvdndas kan det ses som validerande da teorin ar fullt mgjlig att omsittas
genom processinriktningens naturliga koppling tillsammans med metoden aktionsforskning
(Nilsson & Waldermanson, 2016; Ronnerman, 2012). Antalet deltagare i studien var fa eftersom en
pandemi kom 1 vdgen vilket gjorde att gruppen som hade anmilt sig att delta, utmynnade till att

endast bli tvd medforskare.

7.3 Implikationer for logonomi

Vad kan logonomer ldra sig av detta arbete? Undersdkandet 1 denna studie kommer inte sluta nir
uppsatsen dr klar utan arbetet fortsétter och lever vidare med mig genom mitt yrke som logonom.
En logonom har en stor verktygslada med dvningar och dven om det inte &r terapi som ska bedrivas
blir det en effekt om vi pedagogiskt kan anvinda olika ingéngar till att {4 klienten att vaga slanga
sig ut 1 ett arbete dir kopplingar mellan rdst och sjélvkinsla kan goras. For att lyfta fram denna
mdjlighet och vénda sig till en malgrupp dér denna slags metodik &r motiverad, kan det vara av
vikt att hitta en form och design for undervisningssituationen dir 6vningar for detta iscensétts och
ramas in. Jag ser ett stort arbetsfélt dar det hér arbetet skulle vara av stor relevans. Om unga
méinniskor skulle fa arbeta med sin rost och sjidlvkinsla kan det ha en positiv inverkan pé deras
forhallningssitt och bild till av sig sjélva, sina drdommar, sin framtid och vilket samspel de kan ha

med andra. Det finns en stor relevans att ett logonomiskt arbete av detta slag skulle inforas i
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hogskoleutbildningarna for blivande ldrare for att de skulle kunna fa med sig verktyg till sina
kommande elever. Vidare finns ett stort anvindningsomrade dér réstovningar kan tillimpas for
utveckling av rdst och sjilvkénsla bade 1 forebyggande och behandlande syfte for att forhindra

psykisk ohédlsa och med minniskor som arbetar inom sektorn med psykisk ohélsa.

7.4 Vidare forskning

Att anvénda /leken som ingang i rostOvningar med syfte att deltagaren far 6kad kroppsmedvetenhet,
koppling mellan kropp, rdst och sjélvkénsla kan vara skrimmande f6r manga.Vygotskij (1995)
menar att leken kan vara en grundforutsittning att kunna lara sig nagot 6verhuvudtaget genom livet
vilket det finns stor anledning att se som en viktigt uppdrag att undersoka det vidare och sétta det i
handling. Det finns en nyfikenhet hos mig att vilja undersoka vad som skulle kunna uppsté om fler
deltagare varit med 1 studien eftersom olika personer har olika behov. Utifran tanken att en sak inte
passar alla kan det skapa ett behov hos logonomen att vidga den metodologiska verktygslddan. Det
finns manga intressanta omraden att utforska vidare vad géller sjdlvkénsla och rost. Jag dr nyfiken
och skulle vilja vidga synfiltet och ta in det som kallas taldngslan och se vilka forskningsfragor
som skulle kunna uppsté da. Vidare skulle det gé att utforska de olika personlighetstyperna som
Johnson (2003) beskriver i sin modell mer pa djupet och skapa explicita dvningar kopplade till dem
for att se om det gar att paverka sjilvet, sjdlvbilden och sjidlvkénslan och knyta rost, kropp, leken
och d@ven rollspel till dessa personligheter. Vidare skulle en forskning med rost 1 kombination med
kognitivt inriktad terapi vara intressant att gora for att se hur tankar, kénslor, rést och handlingar
kan fordndras och hur det paverkar individens sétt att fora fram sitt budskap. For att gora sddan

forskning krdvs mer tid och 1 ndra samarbete med andra professioner.
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Bilaga 1

Enkiit vid studien ”’Den fullodiga rosten”.

Ringa in de olika svarsalternativen som stimmer in pa dig.

Upplevelse av den egna talrosten:

1. Kan du beskriva din rost med hjdlp av foljande svarsalternativ
(Obs! du kan ringa in flera svarsalternativ).

Stark rost

Medelstark rost

Svag rost

2. Ringa in den siffra pd skalan som Gverensstimmer med hur du uppfattar din rost
Anspind

Avspiand

Skala: 12345

3. Ringa in en eller flera som du upplever stimmer in pd dig:
Gill
Mork
Bullrande
Pipig
Ljus
Flodande
Luftig
Knarrig
Nasal
Burkig
Hackande
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Annat:

Rost arv/miljo:

4. Upplever du att din rost liknar nagon av dina fordldrars réster?
Ja

Nej

Vet ej

5. Upplever du att din uppvixtmiljo (i hemmet och i skolan) har paverkat och format ditt
rostanvindande?

Ja

Nej

Vet ej

6. Upplever du att dina ndrmsta (sambo, maka, make, barn, ndrstaende vin) paverkar och formar
ditt rostanvindande?

Ja

Nej

Vet ej

Problem i anviindandet av talrosten:

7. Upplever du problem i din réstanvindning?
Ofta

Ibland

Aldrig

Om ja:
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8. Upplever du att rosten dr trott och/eller att du dr hes efter en arbetsdag?
Ofta

Ibland

Aldrig

Annat:

Sjilvbild och sjalvkiinsla:
9. Kdnner du dig bekvim med din rost?

Ja
Nej
Ibland

10. Uppfattar du din rést som en del av din kropp?
Ja

Nej

Ibland

11. Uppfattar du dig som att du har god sjdlvkinsla ndr du anvinder din rost?
(Kdnner att du vdagar sdga det du behover och att rosten nar ut till det du ska sdga?)
Ja

Nej

Ibland

12. Uppfattar du det som att andra lyssnar till dig ndr du talar?
Ja

Nej

Ibland
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Ta plats med sin rost:
13. Har du ldtt att ta plats och gora din stamma hérd pd t ex:

Mote:
Ja

Nej
Ibland
Vet ej

Fikarummet:
Ja

Nej

Ibland

Vet ej

Privat, med familj och vinner:
Ja

Nej

Ibland

Vet ej

14. Vad skulle du vilja uppni och utveckla med din rést och med hjilp av réstévningar:

kryssa for ett eller flera svarsalternativ:

Okad styrka

Forbéttrad klang

- Okad kroppsmedvetenhet

- Okad avspindhet



Okad sjilvkinsla

Okat sjilvfortroende

- Inget, jag dr nojd

- Annat:

Prestation:

15. Blir du nervés ndr du ska tala infor en grupp, exempelvis pad ett mote?
Ja

Nej

Ibland

Vet ej

Om ja eller ibland:

16. Upplever du att din rést paverkas och paverkar dig ndr du blir nervés och i sd fall hur?

Kryssa for ett eller flera svarsalternativ.

- Jag blockeras och har svart att fa fram det jag vill sdga

Instabil rost

- Luften racker inte till

- Min rdst blir géll och statisk

Min rost blir svag och otydlig
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- Jag ér inte en van talare

- Jag kdnner mig inte trygg i gruppen

Jag upplever att jag forlorar min sjdlvaktning

- Jag tycker inte om min rost

Om nej:

Jag ar en van talare
- Jag dr trygg 1 gruppen
- Jag tycker om min rost

- Annat:
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Bilaga 2

Ge plats at din rost

En undersodkande studie i rostens inneboende
kraft.
3

- .
-

Ar du nyfiken pé hur din rést kan paverka din
sjalvkansla? Ar du intresserad av hur du kan fa tillgang
till annu mer av det som ar du genom att trana din
rostteknik, kroppsmedvetenhet och kommunkation?

Studien gors av mig (logonomstuderande) och innebar
att jag har en kurs med er pa 5 tréffar. Ingen
forkunskap kravs. Vid intresse och fler fragor

hor av er till tuvalina@gmail.com
eller tel 073 952 36 27
Anne Berglund Frid
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