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Sammanfattning

Studiens syfte var att beskriva om aktionsforskningsprocessen, i form av praktiska rostovningar
kombinerat med praktiska 6vningar 1 Basal Kroppskdnnedom, kan bidra till att de medverkande
gymnasieldrarna far kunskap om sin rdst och kropp och ddrmed fordndrar och utvecklar sitt
kropps- och rostbeteende. For att undersoka detta har sex gymnasielédrare vid fem tillfdllen fatt
gruppundervisning 1 praktiska réstovningar 1 kombination med &vningar 1 Basal Kropps-
kdnnedom 1 ett aktionsforskningsliknande uppldgg. Jag har d&ven gjort individuella rostanalyser
och satt ihop individuellt anpassade trdningsprogram for alla deltagare. Avsikten med det var
att effekterna av dessa nyvunna kunskaper pa sikt skall kunna implementeras 1 ldrarnas fortsatta
yrkesutovning i klassrummet. Inledningsvis gér studien igenom begreppen rostanatomi, larar-
rosten, lararuppdraget, rostergonomi, roststorningar, stress och Basal Kroppskdnnedom. Dessa
delar dr centrala for studien och darfor var det viktigt att dven kort foreldsa om dem for del-
tagarna. Deltagarna 1 studien fyllde dven i enkéter innan de praktiska aktionerna pabodrjades och
efter avslutade aktioner.

Resultatet av studien visar pa att ldrarna, innan aktionsforskningsspiralen satte 1 gang, hade
bristfélliga kunskaper 1 rost- och talteknik. Samtliga deltagare uppvisade stressrelaterade prob-
lem sdsom muskelspanningar, anspant andningsmonster vid tal, Overvigande hogt taltonslage
och for de flesta ett alltfor hogt taltempo. Tidigare forskning visar att stress paverkar bade
spanning i kdk- och nackmuskulatur, andning, taltempo och taltonsldge och kan dirmed 1 slut-
dndan vara en av de bidragande orsakerna till roststorningar. I rostanalyserna framkom att flera
av deltagarnas rostkvalitet inledningsvis var dverviagande spidnd med pressad fonation och
hyperknarr som pafoljd.

Rostovningar 1 kombination med 6vningar 1 BK kan bidra till att forebygga och avhjilpa rost-
problem. Samtliga deltagare upplevde att de fitt en storre medvetenhet om sin rostanvindning
och forstod vikten av avspdnning for att rosten ska fungera optimalt. Grupptréningen ledde till
forandringar av deras rostkvalitet, dock inte 1 den omfattningen som jag hade hoppats pa. Det
kan ha berott pa att vi traffades for fa gdnger och att de inte heller haft tillrackligt med tid till
egen traning mellan aktionstillfdllena. P4 grund av den rddande pandemin gavs ingen mdjlighet
att gora lektionsbesok hos ldrarna och dirmed omojligt att faststélla om 6vningsarbetet paverkat
dem 1 deras yrkesutdvning. Lararna menade att de utvecklats och kunde applicera kunskaperna
1 arbetet med eleverna.

Stockholms Musikpedagogiska Institut, sjdlvstandigt arbete 15 h.
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Forst och framst vill jag tacka mina fantastiska deltagare som delade med sig av sig sjidlva och
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Leijonhufvud for din generdsa och handfasta handledning 1 detta arbete. Tack till Lasse, Gosta
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kamrater, Anne, Millan, Tove och Anna for ert stod.
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1 Inledning

Jag har arbetat som teaterldrare i 6ver 15 ar pa gymnasieniva. Jag har manga ginger reflekterat
over hur viktig min rést och mitt tal 4r 1 mitt arbete. Arbetet som ldrare innebér en stidndigt
pagaende dialog med barn, ungdomar, kollegor och foérdldrar. Vart sitt att anvinda véra ord,
var rost och vér kropp for att kommunicera och skapa goda pedagogiska relationer, ar
avgorande for elevens mgjlighet till utveckling och ldrande. Som lérare behdvs méanga gdnger
en stark, horbar, talig, behaglig och uttrycksfull rdst, likvdl som en rost som vicker intresse och
engagemang hos elever. Flera av mina lararkollegor har uttryckt att de kdnner sig bade pressade
och stressade 1 sitt arbete. De uttrycker att de ofta har spinningar 1 axlar, rygg och nacke och
att de ocksa fran och till kan kénna sig bade trotta och anstrangda i rosten i samband med att de
undervisar vilket gor det svért att uppratthalla den viktiga dialogen med eleverna.

Forutom ldrare dr jag skddespelare och det finns manga likheter mellan de tva yrkes-
kategorierna. Badde som ldrare och skddespelare kommuniceras budskap till en publik. Fér den
som talar mycket i sitt arbete dr det nodvandigt att kunna utnyttja rosten maximalt for att nd sin
publik. Det dr dven viktigt att hitta ett avspént sétt att anvinda rosten pa och darmed forebygga
rostproblem. Skillnaden ar att som skddespelare fir du schemalagd rost- och taltrdning under
hela utbildningen, men som ldrarstudent far du kanske en enstaka foreldsning under alla de ar
du studerar. Som skddespelare trdnar du dven pa uttrycksfullheten 1 rosten och hur du
kommunicerar ett budskap, vilket borde vara ett sjidlvklart inslag 1 lararutbildningen.

P& grund av olika orsaker, sdsom t. ex. bristande rostteknik eller stress, fir minga lérare idag
problem med sin rést och soker darfor professionell hjdlp. Den yrkeskategori som séker mest
hjdlp for fonasteni, det vill sdga rosttrotthet, ar just larare, och frimst musikldrare (Sodersten &
Lindhe, 2011). Nir en funderar pa vad som kan tridnas for att talet och rosten ska fungera, gar
det att forestélla sig ett pussel av ménga bitar som ska ldggas pa ritt stédlle. Bitarna i talprocessen
bestar av rostteknik, kroppsmedvetenhet, kroppshallning, andning, rostbildning, artikulation
och uttryck (Furu, 2017).

Under hosten 2019 var fysioterapeuten Lotta Melander gistlarare 1 Steg A av Basal
Kroppskédnnedom pd SMI. Jag blev fascinerad av metoden och nyfiken pa om den skulle kunna
kombineras och integreras med de grundlidggande tal- och rostovningar som jag har lart mig
och praktiserat pd SMI. Jag bestdmde mig for att designa en studie for att underséka om denna
kombination av 6vningar skulle kunna ge liarare verktyg for att forebygga rostproblem.

1.1 Syfte och fragestillning

Min studie fokuserar pA om och hur rostutbildning for gymnasieldrare kan forebygga och
avhjélpa rostproblem. Syftet med denna studie &r att beskriva om aktionsforskningsprocessen,
1 form av praktiska réstovningar kombinerat med praktiska 6vningar i Basal Kroppskédnnedom,
kan bidra till att de medverkande gymnasieldrarna far kunskap om sin rost och kropp och
diarmed fordandrar och utvecklar sitt kropps- och rostbeteende. Lérarna i studien kommer att
vara delaktiga i sin egen process genom praktiska dvningar och sjdlvreflektion. Studien berdr
foljande frigestéllningar:

e P4 vilka sitt kan kombinationer av dvningar 1 rost tillsammans med dvningar 1 Basal
Kroppskdnnedom forebygga och avhjilpa rostproblem hos gymnasieldrare?



e Hur kan kombinationen av 6vningar 1 rost och Basal Kroppskdnnedom péverka
gymnasieldrarens rostanvindning i dess yrke?

e [ vilken utstrickning kan Ovningar 1 Basal Kroppskdnnedom frimja muskulér
avspanning och ddrmed forebygga stress?

2 Bakgrund

I foljande kapitel beskrivs de delar som dr viktiga for en djupare forstaelse for min studie. For
att f en teoretisk bakgrund dr dessa delar dven viktiga att beskriva for deltagarna i samband
med genomforandet av aktionerna.

2.1 Liraruppdraget

Att vara larare dr bade ett komplext och ansvarsfullt uppdrag. Som ldrare ska du framfor allt
sdtta eleverna och deras ldrande 1 centrum, vicka deras nyfikenhet och lust att ldra samt skapa
tillitsfulla relationer. I dagens skola dr det dock mycket annat som paverkar och som kan skapa
diskrepans mellan sjdlva huvuduppgiften och annat som krévs inom ramen for lararuppdraget.

Rita Nordstrom-Lytz (2013) har i sin avhandling, studerat pedagogikens dubbla uppdrag i ljuset
av Martin Bubers dialogfilosofi. I denna filosofi formuleras ménniskans dubbla héllning till
omvirlden. Enligt Nordstrom-Lytz framhalls ldraruppdragets dubbla ansvar i ldrarprofessions-
litteraturen. Dér ingar & ena sidan ett kunskapsuppdrag och & andra sidan ett moraliskt-etiskt
lararuppdrag. Enligt henne 4r det dock inte uttalat vad det moraliska-etiska uppdraget innebér.
Martin Bubers dubbla perspektiv dr anviandbart anser Nordstrom-Lytz och menar att det ar
viktigt att betona det dubbla ansvaret i en tid dér fokus ligger p4 mitbara resultat. Hon anser att
vi lever i en vérld diar ekonomiska krav pa lonsamhet, mitbarhet och effektivitet gor sitt intrdng
1 skolan. Enligt henne begriansas da lararens uppgift létt till det ena uppdraget, att enbart frimja
kunskapsutvecklingen. Bubers jag-det ér relationen till kunskapen, hans relation jag-du ar
ldrare-elev-relationen. Enligt Nordstrom-Lytz, kdnner sig manga ldrare vildigt pressade och
riskerar att helt tappa det moraliskt-etiska uppdraget, det vill sdga jag-du-relationen. Hon menar
att denna relation mellan ldrare och elev dessutom Okar ldrandet hos eleven. Nir eleven
upplever att de verkligen blir lyssnade pa si paverkas elevens ldrande positivt (2013). Enligt
Furu (2017) kommer det du sjélv uttrycker som larare genom din réstanvandning att terspeglas
hos eleverna. Hon menar att lararens glddje och entusiasm infor larandet kan sprida sig, likasa
lugn och trygghet eller omtanke om eleverna. A andra sidan kan ocksé lirarens stress, oro eller
irritation sprida sig och komma att prégla relationen till bade enskilda elever och en hel grupp.
Genom att vara medveten om sin rostanvindning kan l&raren anvdnda den egna résten som ett
verktyg i1 skapandet av fortroendefulla relationer 1 klassrummet (Furu, 2017).

Enligt Léirarnas handbok (2011) ska ldraren végleda eleverna till den kunskap som kan hjilpa
dem 1 deras olika val och prioriteringar. Larare ska mota eleverna bade som enskilda individer
och som en del av ett kollektiv. Detta forhdllande bidrar till lararyrkets komplexitet. I en tid d&
kraven p4 att ldrare ska vara tidseffektiva och hinna med undervisning, méten, dokumentation,
uppfoljningar, samtal, bedomning och utvérderingar, blir det p4 bekostnad av ndgonting annat.
Ar ldraren stressad och inte riktigt nirvarande med sina elever i klassrummet gar det i forling-
ningen ut Over sjdlva ldrandesituationen och elevernas kunskapsinhdmtning (Ldrarnas
handbok, 2011).



Enligt Skolverket (2021), Lérarforbundet och Lérarnas Riksforbund (2011) ingdr sammanfatt-
ningsvis foljande 1 en ldrares yrkesuppdrag. Larare ska ta ansvar for elevernas kunskapstillvéxt,
stodja deras personliga utveckling och skapa goda betingelser for varje elevs larande, utveck-
ling och f6rmdga att utveckla kritiskt tdnkande. De elever som har svért att nd kunskapskraven
ska ges stod. Det giller att:

e alltid bemota eleverna med respekt for deras person och integritet samt att skydda varje
individ mot diskriminering, skada, krdnkning och trakasserier,

e verka for att uppritthdlla fortroendefulla relationer med eleverna och med deras
fordldrar/ vdrdnadshavare och vara lyhorda for deras synpunkter,

e taansvar inte bara for att eleverna lir, utan ocksé for vad de lar sig.

Det ar tydligt att flera av delarna i en ldrares yrkesuppdrag avser Bubers ovan ndmnda teorier
om jag-du-relationen. Som pedagog och med den estetiska larprocessen som utgéngspunkt,
arbetar jag néra eleverna enligt denna relation.

I en estetisk larprocess ingér arbetsmetoder som &r inkluderande, kinsloméssiga, erfarenhetsut-
bytande och reflekterande. Att bemdta elever och uppritthalla fortroendefulla relationer gors
manga ganger genom samtal dir rosten far rollen av ett pedagogiskt verktyg. Utifrdn en under-
visning dér det estetiska uttryckssattet inkluderas blir rétten att delta 1 kommunikation, att horas
och bli lyssnad pa, oavsett forutsittningar och bakgrund sjilvklart. Med en sdédan undervisning
som utgdngspunkt kommer begreppen delaktighet, tillgédnglighet, likvardighet och gemenskap
dessutom 1 fokus. Att delta 1 estetiska aktiviteter och larandeprocesser kan med andra ord ses
som en demokratisk rattighet. Alla ménniskor har rétt att védxa i rollen som utdvare, mottagare
och skapare av estetiska uttryck (Alexandersson & Swird, 2015).

2.2 Lararrosten

Att vara en professionell rostanvdndare inom lararyrket innebér att ha formaga att anvénda sin
rost badde pa ett varierat och ett uttrycksfullt sitt for att skapa en god kommunikation och
stimulerande ldromiljo for eleverna (S6derlundh, 2006). Bland annat for att efterstrdva och ut-
veckla jag-du-relationen enligt Bubers teori. Soderlundh (2006) menar att lararens rost
associeras med begrepp som kénsla, nédrhet, nyfikenhet, uppmuntran, forstaelse, klassrums-
atmosfir, kompetens och ordning. En studie av Lyberg Ahlander (2019) visar att lirarens
rostkvalitet dr viktig for elevens mojlighet att uppfatta ett budskap, sarskilt ndr den grammatiska
komplexiteten 1 satserna 6kar. En horbar och behaglig rost gor enligt Furu (2017) det ldttare for
eleven att lyssna utan anstrangning. Eleven kan da rikta sin uppmérksamhet mot sjdlva bud-
skapet och ldrandet, och inte mot sjdlva lyssnandet. Enligt Furu (2017) kan den optimala larar-
rosten beskrivas som att den karaktériseras av behaglig rostkvalitet, adekvat rostlige och
roststyrka eller som formégan att anvdnda rosten flexibelt utgaende fran situationens krav.

Lérare arbetar i en krdvande arbetsmilj6 och pratar ldng tid med hog volym och ofta med mycket
bakgrundsbrus. Att undervisa och Gverrdsta stora elevgrupper under en hel arbetsdag sliter pa
rosten. Larare dr ocksd utsatta for stress (Sodersten & Lindhe, 2011). Kombinationen av hog
belastning pé rosten, utmanande arbetsmiljo och dalig rostteknik gor att lirare ofta far problem
med rosten, detta géller framfor allt kvinnliga larare (Sodersten & Lindhe, 2011). Att kvinno-



rosten dr mer utsatt beror ocksd pa de anatomiska forutséttningarna. Kvinnor har kortare stam-
band 4n mén (Sundberg, 2001). Stimbandens slemhinnor dr ocksd tunnare hos kvinnor och
innehaller inte heller lika mycket av amnet hyaluron som fungerar som stétdimpande 1 stim-
bandsvibrationerna (Butler et al., 2001). Den kvinnliga rosten ér ofta ljusare dn den manliga
vilket innebér fler svingningar per sekund &n for mén. Fler svingningar ger mer slitage pa
rosten. Manga larare och framfor allt kvinnliga ldrare talar ofta med ett forhojt taltonslage i
klassrummet for att overrosta stora elevgrupper (Sodersten & Lindhe, 2011). Att tala en hel
arbetsdag med forhdjt taltonsldge ar slitsamt for rosten och ldraren kan dérfor pa sikt drabbas
av fonasteni (rosttrotthet) (Arbetsmiljoverket, 2011).

Enligt Sodersten & Lindhe (2011) &r roststorningar som fonasteni vanligt forekommande hos
larare. Fonasteni kan bero pa en rad olika faktorer sdsom Gveranstrdngning av larynxmus-
kulaturen 1 kombination med till exempel; bristféllig teknik, allergi, dverkédnslighet, hormonella
rubbningar, otillfredsstillande livssituation eller stressrelaterade problem (Sodersten & Lindhe
2011). D4 det ar sd manga olika faktorer som kan medverka till rosttrotthet s behdver hela
manniskan och hens livssituation ses till i ett holistiskt perspektiv for att forebygga fonasteni.
Inom holistisk hdlsa forebyggs sjukdomar innan de uppstar, och samtidigt kan balans skapas
for att var och en ska kunna bli sitt bédsta jag och na sin fulla potential (Sannum Karlsson &
Cederhag, 2017).

Rosten ér ett av de viktigaste arbetsredskapen for larare, men de flesta har inte fétt lira sig till-
rackligt om rosten under ldrarutbildningen eller fatt fortbilda sig pa sina arbetsplatser. Enligt
Furu (2017) erbjuds for nédrvarande forebyggande rostutbilning for ldrare endast pa ett fétal
lararutbildningar 1 Norden. Furu (2017) menar att minga ldrare endast far ta del av enstaka
foreldsningar eller lektioner 1 muntlig kommunikation under sin utbildning. Det &r bara vid
nagra fa yrkesutbildningar i Sverige som det idag erbjuds rost- och taltrdning. Det dr bland
annat for utbildning av sangare, skddespelare, sdngpedagoger, préster, logonomer och
logopeder (Furu, 2017).

2.3 Vanliga diagnoser hos personer med rostkrivande yrken

Enligt rapporten Yrkesrelaterade réoststorningar och rostergonomi (2011) fran Arbetsmiljo-
verket finns det olika definitioner pd roststorningar. En definition dr att rosten inte héller for de
krav som stills pa den, eller att rosten inte arbetar eller fungerar som den ska varpa den verbala
kommunikationen blir lidande. Eller s& har samspelet mellan andning, fonation och artikulation
satts ur spel sé att den kommunikativa formagan ar forsdmrad. En annan definition ér att
roststorningar kan ha olika diagnoser och delas in 1 grupper beroende péd orsak. Man skiljer
mellan organisk och funktionell roststorning (Sodersten & Lindhe, 2011). En organisk
roststorning innebdr att det finns synliga fordndringar 1 stimbandens utseende eller funktion.
En funktionell réststorning innebdr att stimbanden 1 sig dr friska men att sjilva rosttekniken ar
ogynnsam. Roststérningar kan delas in i bland annat:

e Fonasteni innebdr att rosten inte klarar av de krav den utsitts for. De mest utmirkande
symtomen dr rosttrotthet, anstrangdhet, kénsla av att nagot sitter 1 halsen, att résten inte
bir och harklingsbehov. Rosten &r ofta svag och later tunn och klangfattig (Sodersten &
Lindhe, 2011).



o Stambandsknottror eller stimbandsknutor &r svullnader pa bada stdmbanden.
Knottrorna eller knutorna sitter mitt pd den delen av stdimbanden dir sammanslagningen
ar som kraftigast nir stdimbanden vibrerar. Svullnaden kan uppkomma efter l1dngvarig
mekanisk belastning pd stimbanden sa att slemhinnan skadas (Gray et al., 1995).

e Stambandspolyp dr en ensidig forandring pa stimbanden som orsakas av en kortvarig
overbelastning av stimbanden (Gray et al., 1995).

o  Akut laryngit uppkommer pa grund av en virusinfektion eller av en vanlig forkylning.
Symtom é&r heshet som kan uppkomma plétsligt eller komma smygande (Sodersten &
Lindhe, 2011).

2.4 Rostanatomi och rostorganets uppbyggnad

Rostinstrumentet, som &dven kallas rostapparaten, bestar av tre delar: andningsorganen,
rostorganet och artikulationsorganen (Furu, 2017). Rostovningarna som genomférdes i
aktionerna arbetade med samtliga delar.

Andningsorganen utgors primart av lungorna och de andningsmuskler som pé olika sitt kan
paverka brostkorgens storlek och ddrmed lungvolymen. Till andningsorganen kan sekundért
aven raknas svalget och mun- och ndshdlan. Dessa tempererar, renar och fuktar inandnings-
luften. Andningsprocessen, det vill sdga den vixelvisa inandningen och utandningen, utgor
grunden for att skapa en luftstrom som ombildas till ljud (Furu, 2017; Sundberg, 2001).

Vid andning for fonation, sé kallad fonationsandning, bildas ett lufttryck fran lungorna och nér
sedan stimbanden fors samman bildas ett lufttryck under stimbanden, det s kallade subglottala
trycket, och som gor att stdimbanden borjar vibrera och det uppstar ljudvagor. Vid viloandning
star rostspringan mellan stimbanden (glottis) 6ppen och luften passerar fritt (Furu, 2017;
Sundberg, 2001). Enligt Furu (2017) finns det fyra andningsmdnster:

e Nyckelbensandning ér ett ytligt andningsmonster som aktiverar muskler 1 brostkorgens
ovre del, ndra struphuvudet.

e Brostandning ér ett hogt andningsmonster som aktiverar muskler 1 brostkorgens dvre
del, ndra struphuvudet.

e Magandning ir ett andningsmonster dér enbart bukens muskler aktiveras.

e Buk- och flankandning ar en djup andning dédr andningsrorelsen fordelas jaimnt Gver
brostkorg och mellangérde, runt hela balens nedre del.

Enligt Furu (2017) &r grundprinciperna for andning gemensamma for alla ménniskor, det visar
sig dock att olika personer har olika andningsmonster. Centrala utandningsmuskler &r de inre
musklerna mellan revbenen, bukmusklerna och vissa ryggmuskler. Buk- och flankandning &r
alltsa det andningsmonster som anses vara mest fordelaktigt med tanke pa résproduktion (Furu,
2017). Samtliga ovan nimnda monster diskuterades 1 aktionerna och vi arbetade med den
sistndmnda.

Fonation ér bildandet av det tonande ramaterial som anviands vid tal. Rostorganet utgors av
struphuvudet (larynx) dir fonationen sker. Inne i struphuvudet sitter stimbanden eller stim-
lapparna, vilka ar sjdlva rostkillan. For ett bra stimbandsarbete krivs ratt lufttryck, varken for



hogt eller for lagt. Nar ljud bildas fors stimbanden mot varandra med hjélp av fina muskler i
struphuvudet (larynx). Nir luften pressar pa, uppkommer overtryck under stimbanden, det sa
kallade subglottala trycket (Sundberg, 2001). Stimbanden ger da efter for trycket och 6ppnar
sig och sluter sig igen, for att sedan Oppna sig vid nytt overtryck. Stimbanden vibrerar och
svinger alltsd av lufttrycket. Luften ovanfor stimbanden vibrerar ocksd. Det uppstér da ljud-
vagor som sedan omformas till sprakljud med hjélp av artikulationsorganen (Sundberg, 2001).

For att forma sprakljud anvinder vi artikulationsorganen; kidkarna, svalget, gommen, tungan,
tdnderna och ldpparna (Sundberg, 2001). Beroende pa 1 vilken position dessa artikulatorer ar i
och fungerar, bestdms hur rostklangen kommer att bli. Klangen har stor betydelse for résten
men kan ocksa létt fordndras (Ekelund, 2018).

2.5 Rostergonomi

Rostergonomi ar ett samlingsnamn for de faktorer som skapar goda forutséttningar for en bra
talkommunikation. Dessa faktorer kan finnas bade 1 arbetsmiljon och pa individniva. Gillande
arbetsmiljon dr det viktigt att det byggs utrymmen for talkrdvande miljoer som inte enbart tar
hinsyn till den estetiska utformningen, utan dven tar hinsyn till god akustik, bra ventilation och
ljuddédmpande material for att dimpa buller (Arbetsmiljoverket, 2011). I Arbetsmiljoverkets
rapport om Yrkesrelaterade roststérningar och rostergonomi (2011), tas yttre faktorer sa som
luftkvalitet upp vilket paverkar stimbandens vibrationsformaga. 1 rapporten redogdrs for en
studie dér atta rostfriska personer andas in luft med olika luftfuktighet. Resultatet visade att
rosterna forsdmrades 1 torr luft men det var ingen skillnad mellan normal och fuktig luft. En
annan viktig faktor ar den psykosociala arbetsmiljon, vilket inkluderar de sociala relationerna
pa arbetsplatsen, arbetsbelastning och arbetstakt. En god psykosocial miljo priglas oftast av rak
kommunikation, fortroende, drlighet, gemenskap och humor (Furu, 2017). Enligt Furu (2017)
priaglas dock dagens samhéllsklimat av bade osédkerhet, prestationsinriktning och hogt tempo.
Detta avspeglar sig dven pa véra arbetsplatser och ldrare upplever ofta att de har en orimligt
hog arbetsbelastning och hogt arbetstempo som paverkar dem savil som deras roster negativt
(Furu, 2017). Faktorer pd individnivd som ocksd kan paverka rosten och rostkvalitén ar
uthallighet, stresstélighet, tidigare erfarenheter av rdstproblem och rosttraning (Lyberg
Ahlander, 2019).

Rostbelastningen for lirare byggs upp av framst tva faktorer; taltiden och roststyrkan. Ju ldngre
och ju starkare lararen talar, desto storre blir den sammanlagda rostbelastningen (Furu, 2017).
Forutsdttningarna for att skapa en god rostergonomi dr enligt Furu (2017), en kombination av
bra rostteknik och avspanning. Enligt Furu (2017) talar minga larare med mycket hog volym
(6ver 70 decibel) till stora grupper 1 manga timmar per dag och far lite tid till &terhdmtning. Om
rostldaget dessutom dr forhojt, Okar dven belastningen pa stimbanden, eftersom antal kollisioner
av stimbanden per sekund blir hogre (Furu, 2017). Ett sitt att minska rostbelastningen kan vara
att rosten, 1 ljudstarka miljéer och sammanhang, forstirks med mikrofon och hogtalare
(Sodersten & Lindhe, 2011).

Enligt Arbetsmiljoverket (2011) finns det ett fital studier dar samband mellan kroppsposition
och rostanvindning undersokts. En studie som framhélls dr dar 60 unga kvinnor fick tala med
olika rostintensitet och samtidigt méttes hdllning och spinning 1 kroppen. Utifrén studien visade
resultat bland annat att ndr deltagarna skulle tala starkt till ndgon pa langt avstdnd och i1
bakgrundsbuller, 6kade den kroppsliga spdnningen signifikativt (2011).



2.6 Stress

Enligt Arbetsmiljoverket (2011) &r stress en viktig anledning till rostproblem. Samtidigt har
som tidigare ndmnts méanga av mina kollegor upplevt att de har hog arbetsbelastning och &r
stressade. Stress ar ett tillstdnd av forhojd fysiologisk, psykologisk och beteendemaissig bered-
skap (Statens folkhélsoinstitut, 2008). Stress kan ocksd definieras som ett tillstdnd av obalans
mellan inre eller yttre krav som stills pd individen och hens forméga att hantera dessa krav. Till
de inre hor individens egna tankar och tolkningar och till de yttre hor krav frén omgivningen
(Socialstyrelsen, 2009).

Det har gjorts studier pé larare om hur den psykosociala arbetsmiljon savél som stress paverkar
rosten och ger upphov till rostproblem. I Arbetsmiljoverkets rapport (2011) tas det upp en
spansk studie som gjorts pé lagstadie- och forskoleldrare. I studien besvarade 282 larare enkéter
med frdgor om arbetets rostkrav och om den psykosociala arbetssituationen. Hela 63 % av de
282 lararna som svarade uppfattade att de hade yrkesrelaterade rostproblem. De hade fler stress-
relaterade symtom 1 jimforelse med sina rostfriska kollegor. Stressymptomen bestod av somn-
svarigheter, andningssvarigheter, muskelspanningar i kroppen, huvudvirk, tryck 6ver brostet
och koncentrationssvarigheter.

Flera studier visar att stress kan ha en negativ inverkan pa rostfunktionen och att stress kan leda
till bade psykisk och fysisk ohélsa. Bland annat menar Elliot, Sundberg och Gramming (1997)
att stress kan leda till spanningar 1 huvud- och nackmuskler som ddrmed kan medfora en spand
och anstrangd rost. Forskning visar att vi hojer taltempot nir vi ar stressade, vilket kan ge ett
forhojt taltonldge och 6ka risken for torra slemhinnor och slitage pd stimbanden (Mohammer
& Vilkman, 2009). Stress och utbrindhet kan ockséd paverka andningsfunktionen negativt och
leda till rostbesvar (Hammarberg et al., 2008). Langvarig stress har visat sig férsdmra immun-
forsvaret, vilket kan bidra till infektionskédnslighet och forsdmra aterhdmtningen efter
infektioner 1 6vre luftvdgarna (Furu, 2017). Enligt Institutet for stressmedicin (ISM) upplever
de flesta en kdnsla av hog stressbelastning nér kraven overstiger de resurser vi har for att hantera
dem (2016).

De ovan nimnda studierna pdvisar att stress paverkar exempelvis spanning 1 kdk- och nack-
muskulatur, andning, taltempo och taltonsldge vilket dirmed, i slutdndan, kan vara en av de
bidragande orsakerna till roststorningar.

2.7 Basal Kroppskinnedom

Basal Kroppskidnnedom (BK) dr en fysioterapeutiskt, vetenskapligt beprovad metod som
funnits 1 Sverige sedan 1980-talet och introducerades av fysioterapeuten Gertrud Roxendal och
den franske rorelsepedagogen Jacques Dropsy (Sannum Karlsson & Cederhag, 2016). Metoden
anvinds dven i andra linder som Danmark, Norge, Finland, Island, Estland, Schweiz, Osterrike,
Holland, Spanien och Turkiet (Institutet for Basal Kroppskdnnedom, 2021).

Ursprunget till BK dr de forovningar till tai-chi och qigong som Dropsy introducerade i Sverige
redan pd 1970-talet (Roxendal & Winberg, 2002). Roxendal sag utvecklingsmojligheterna att
kunna tillimpa och anpassa metoden for fysioterapi och fran borjan utvecklades BK till en
behandlingsform 1 sjukgymnastik inom psykiatrin (Roxendal & Winberg, 2002). Inledningsvis
fanns det en skepticism inom varden mot Osterldndska synsitt och behandlingsmetoder. Med
tiden har dock BK fitt stod av flera vetenskapliga studier och har sedan senaste millennieskiftet
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anviands som en behandlingsmetod inom svensk sjukvard (Roxendal & Winberg, 2002). BK
kan bland annat anvédndas vid olika typer av &ngestsyndrom, i1 forebyggande syfte som
arbetstekniktrdaning eller som aterhdmtning vid stress (Seferiadis & Kallenberg, 2018).

Grundldggande for BK &r Dropsys existensnivder vilka beskriver minniskan utifrdn fyra
dimensioner (Sannum Karlsson & Cederhag, 2017):

o Fysiska - skelett, vivnader
e Fysiologiska - inre processer blodomlopp, hormoner, &mnesomsittning
e Psykiska - tankar och kénslor

e [Existentiella - varderingar, etik, moral, andlighet

Det ér dessa existensnivdaer som ligger till grund for BK's holistiska perspektiv, ett helhets-
tankande dar kropp, sjdl och ande bildar en enhet och dér alla delar bor finnas representerade
for att vi ska fungera som harmoniska ménniskor. Enligt Institutet for Basal Kroppskdnnedom,
(IBK) regleras spanningsbalansen i kroppen nir BK praktiseras, vilket 6ppnar for mojligheter
att starka kroppsliga och mentala resurser (IBK, 2021). Fysiskt kan det innebira béttre kroppslig
balans och stabilitet. Fysiologiskt sker en reglering 1 det autonoma nervsystemet, andningen blir
friare och den muskuldra spdnningsbalansen forbittras. Psykologiskt innebdr det en 6kad
kontakt med kroppen, en mdjlighet till 6kad sjdlvkénsla och en bittre kontakt med behov och
kénslor. Den existentiella nivan stimulerar 6vandet 1 BK dven 1 den medvetna narvaron och kan
ge en djupare kénsla av mening och mal med livet (IBK, 2021).

En kvalitativ studie, som syftade till en fordjupad forstaelse av begreppet kroppskédnnedom,
kom fram till att BK kan bidra med en forstirkt "embodied identity” (Gyllensten et al, 2010).
Det innebir att 6vning 1 BK 6kar medvetenheten om den egna kroppen och formagan att upp-
leva kroppsliga signaler, kidnslor och behov (Gyllensten et al, 2010). Att vara medvetet
ndrvarande ér centralt i BK. Genom att fokusera pé det som sker i kroppen och det som upplevs,
fas en fordjupad kdnnedom om sig sjdlv, om kroppen och dess signaler och reaktioner, men
dven om sina vanor och beteenden.

I BK 6vas avspianning, balans och andning i liggande, sittande och stdende stillning. Rorelserna
ar anpassade efter ménniskans anatomiska forutsittningar och rorelsemonster och syftar till att
locka fram det mest optimala, grundldggande och funktionella sittet att anvdnda kroppen (IBK,
2021). Ovningarna utfors i ett mjukt och rytmiskt flyt s att de ska stimulera de fysiologiska
processerna i kroppen sasom andning, blodcirkulation och hormonproduktion. Enligt Roxendal
ska denna ldgmailda triningsform locka fram mdjligheten att inom sig sjdlv upptéacka sjilv-
lakande krafter och kreativitet (Roxendal & Winberg, 2002.)

Enligt Sannum Karlsson & Cederhag (2017) striavas det efter i BK att vara nirvarande i1 nuet
for att f4 en fordjupad kontakt med sig sjdlv och sina kroppsliga upplevelser. Det 1 sin tur
paverkar hela dig och ditt uttryck anser de, och ger en mer balanserad och avspand kropps-
hallning (2017). Enligt Sannum Karlsson & Cederhag (2017) representerar BK ett forhallnings-
sdtt som bygger pa att uppmuntra méanniskor att lyssna pé och ta hjélp av kroppens signaler. Att
ova BK ér en utvecklingsprocess som dger rum under en ldngre period (Sannum Karlsson &
Cederhag, 2017). Enligt dem 4r ett av syftena att bli stabilare och starkare i hallningsmusklerna.
En god rostkvalitet handlar alltsd inte bara om att gora rostévningar utan dven om att fa en
medvetenhet om hela kroppen och didrmed en balans mellan kropp och rdst.
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3 Aktionsforskning

For att undersbka om och hur rostutbildning tillsammans med Ovningar 1 Basal
Kroppskidnnedom (BK) kan forebygga och avhjilpa rostproblem for gymnasieldrare designade
jag en aktionsforskningsstudie. Upprinnelsen till denna design kommer fran att deltagarna till
studien, vilka jag kidnde sedan innan, upplevde problem med rdsten och ville hitta verktyg for
att forandra och utveckla sitt rost- och kroppsbeteende. Med utgangspunkt fran dessa deltagare
och detta problem valdes aktionsforskning som ett kollaborativt och praktiskt tillvigagangssétt
for att utforska detta problemomréde. I detta kapitel kommer aktionsforskningen att presenteras
som teori och metod. Avslutningsvis presenteras dven urvalsprocessen for deltagarna till under-
sOkningen samt de etiska overviganden som studien forhéller sig till.

3.1 Aktionsforskning som teori och metod

Idén med aktionsforskning kommer ursprungligen fran socialpsykologen Kurt Lewins teorier
om gruppers handlingar. Han kom fram till att gruppen bestdr av en méingd relationer mellan
deltagarna, och att social fordndring dr léttare att 4stadkomma nér hela gruppen ir engagerad
(Ronnerman, 2012). Ur detta tinkande beskrev Kemmis och McTaggart 1 sin bok fran 1988 The
Action Research Planner, aktionsforskningen som en spiralformad process. Genom aktions-
forskningsspiralen menade de att en fordandring inte behover starta i att nadgot planeras. Det kan
lika gérna starta i en reflektion som leder till forandring och dirigenom planeras en ny aktion.
Aktionens syfte dr att ndgot skall fordndras och forbéttras. Reflektionerna fran utfallet av en
aktion ligger sedan till grund for att planera en ny aktion (Rénnerman, 2004).

Aktionsforskning vilar pa en kunskapsteori dir en process ligger till grund for att gripa tag i det
praktiska och ddrmed utveckla det praktiska och pd sé sétt utvecklas djupare kunskaper kring
den angeldgna fragestillningen. Aktionsforskningen utgar ifran delarna planera, agera, obser-
vera och reflektera. Det betyder att forskaren kan stélla fragor till deltagaren, iscensétta en
handling, f6lja processen och reflektera 6ver vad som sker. Det blir alltsd en relation mellan
handlandet och forstaelsen. I reflektion, dialog och kommunikation med andra relateras den
beprévade erfarenheten till en vetenskaplig grund (Ronnerman, 2012). I det hir fallet ar det
tidigare forskning om lararuppdraget, lararrosten, rostergonomi och BK, presenterat ovan, som
kommer att relateras till den beprovade erfarenheten. Aktionsprocessen blir cyklisk eller spiral-
formad dir denna vetenskapliga kunskap provas i designen av en aktion for att pa sétt generera
ny kunskap, i form av reflekterade observationer av och kommunikation med deltagarna. Denna
cykliska process kan liknas vid kunskapsutvecklingen i1 det hermeneutiska perspektivet.
Aktionsprocessen innehaller foljande steg:

e Attutifrdn erfarenheter planera en aktion.
e Att agera genom att utfora aktionen.
e Aktionen f6ljs genom att observera vad som hinder.

e Resultatet blir foremaél for att reflektera som leder vidare till en ny planering.

Enligt Patel & Davidson (2019) bygger aktionsforskning pa idén att giltig kunskap ar den
kunskap som utvecklas i praktiken och genom handledning. Ett krav i aktionsforskning &r att
samarbetet mellan forskare och deltagare fungerar bra. Gemensamt ska insikter komma fram
om vad som &r bdsta sdttet att uppna fordndring. Enligt Nylund et al. (2016) ar skillnaden mellan
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aktionsforskning och akademisk forskning, att aktionsforskningen utgér ifran de fragor och
observationer som deltagarna 1 aktionen stéller sig vilket ar fallet 1 foreliggande studie. En
aktion foljs sedan av observationer som leder till diskussioner och reflektioner som sedan leder
till sjdlvinsikt och medvetenhet 1 det &mne som aktionen 4r avsedd for vilket landar i en ny
planering. Diskussionerna och reflektionerna kring aktionernas utfall har skett bade i anslutning
till en aktions genomforande dvs 1 gruppen tillsammans med mig som forskare men dven som
egen reflektion da jag, 1 egenskap av blivande logonom har gjort 6vervigningar mellan dessa
reflektioner och den litteratur som utgdr bakgrund for denna studie (se kapitel 2). Pa sé sétt har
jag designat nya aktioner for kommande cykler.

En del 1 aktionsforskningen dr observation. Det innebér att iaktta och skaffa sig kunskap om
hur det forhaller sig i den egna praktiken. En observation tillimpas for att betrakta ett visst
sammanhang och iaktta vad som sker (Ronnerman, 2012). Observationen kan se olika ut
beroende pa vad deltagarna vill undersoka och fordndra. I foreliggande studie har jag observerat
deltagarna och deras kroppssprak med avseende péd det som BK sitter fokus pa (se avsnitt 2.7).
Jag har dven analyserat deras roster och fordndringar 1 rostanvdndningen med hjdlp av rost-
analys. Vid varje inspelning liste deltagarna samma text, Ett svdrt fall, som anvéinds vid rost-
inspelning av dvningsstudenter pa SMI (se Bilaga 8). Rostanalyser gjordes pa samtliga del-
tagare med avseende pa; rostldge, roststyrka, rostkvalitet, andning, taltempo och artikulation.
Utifran dessa analyser sammanstéllde jag individuellt anpassade 6vningar i rost i kombination
med BK.

Reflektion, reflekterande dvningar och aktionsforskning &r ndra sammanlénkat 1 en véxelvis,
pagaende och of6randerlig process, dir begrepp utvecklas under studiens gang (Bryman, 2009).
Bryman menar att ursprunget och betydelsen av att forska reflexivt tolkande &r att ifrdgasitta
det forgivettagna och tvinga ménniskor att tdnka till och tdnka annorlunda. Reflekterande
ovningar har utvecklats inom omraden sdsom undervisning och medicin. Det handlar om att
lara sig fran sina egna erfarenheter och handlingar for att pa sd sitt bidra till en process av
kontinuerligt ldrande. Enkla fragar att stélla sig kan vara: Vad har jag lart mig, vad behover jag
lara mer om, vad gick bra, vad gick daligt, vad var létt, vad var svart, vad jag kan jag forbéttra
1 framtiden?

Reflektionerna kan vara av olika slag sdsom:

e Praktisk reflektion - att skriva ner vad som rent praktiskt ska forédndras till nésta tillfalle.
e Diskutera reflektionen - att markera vad som ska diskuteras med kollegorna.

e Teoretisk reflektion - att anknyta till forskning, litteratur, teori, metaforer o.s.v.

I reflektionsfasen i samtliga aktioner har jag foljt detta uppldgg genom att féra anteckningar om
den praktiska reflektionen med avseende pd BK och deltagarnas roster. Dérefter har jag 1 dessa
anteckningar markerat vilka saker som dvningarna har uppnatt och dirmed hur nésta aktion har
designats. I denna process har jag dven reflekterat den diskuterande reflektionen mot den
teoretiska reflektionen med den valda litteraturen.

3.2 Genomforande av studien

I den hér studien har jag haft flera roller, forskare, men ocksé pedagog och tillika kollega till
deltagarna. Jag har anvént mig av dessa olika roller i olika skeden 1 aktionsforskningen. Nér jag
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gjort de teoretiska reflektionerna och designat aktioner har jag haft forskarrollen, under sjdlva
genomforandet av aktionerna har jag haft pedagogrollen. Rollen som kollega har jag forhallit
mig till genom kollegiala samtal innan 6vningstillféllena.

Aven om initiativet till problemomradet kom fran deltagarna, att de alla har uttryckt att de
upplever problem med rdsten i sin yrkesutdvning som gymnasieldrare, var det jag som
planerade och ledde aktionerna framét under de totalt fem aktionscyklerna. Samtliga aktioner 1
denna studie bestod av praktiska 6vningar 1 rost och tal kombinerat med praktiska dvningar i
BK. De sex deltagarna deltog i 6vningarna och reflekterade dérefter 1 grupp bade fore och efter
varje Ovningstillfélle. Det var sammanlagt fem aktionstillfallen som dgde rum 1 en teaterstudio
1 Stockholm 1 november och december 2020. Varje aktionstillfdlle pagick 1 90-120 minuter.
Vid reflektionerna diskuterades effekten av 6vningarna och hur de skulle implementera dessa i
sin yrkesroll som ldrare.

Forutsdttningarna for en god rosthantering dr att rosten samverkar med kroppen som helhet
genom balans, frihet och central nédrvaro. Finns det en samverkan mellan dessa faktorer hittar
ofta r0sten spontant sitt ldge och sin klangfarg (Dropsy, 1988). Genom att jobba med kroppen,
oka kroppskdannedomen och utveckla sittet att anvinda kroppen, kan en paverka hur en mér i
flera dimensioner (Dropsy, 1984). En god rostkvalitet bottnar 1 en stdrre medvetenhet om hela
kroppen och samspelet mellan kropp och rdst (Sannum Karlsson & Cederhag, 2017).

Som tidigare ndmnts handlar alltsd en god rdstkvalitet inte bara om sjdlva rostapparaten utan
om hela kroppen. Anledningen till valet av BK &r att metoden och dess dvningar arbetar med
hela kroppen, allt fran rorelse, hdllning och andning. Samtidigt ingér samtal och reflektion som
viktiga verktyg 1 BK precis som i1 aktionsforskningsmetoden. Aktionsforskningens delar;
planera, agera, observera och reflektera kunde ddrmed anvindas som ett pedagogiskt tillviga-
gangssitt for att genomfora studien. BK utgar frin enkla 6vningar och rérelser som gors med
fokus pa ndrvaro. Enligt Gyllensten et al. (2018) arbetar BK med processer som beror
grundliggande motoriska funktioner, bdde balans och rorelser, samt med formégan att vara
ndrvarande och 1 kontakt med sig sjdlv och andra. I BK forsoker en att forsta det egna kropps-
spréket och hitta resurser som finns for att kunna tillvarata egna behov i ett sammanhang.

Ovningarna jag anviinde mig av i BK och rdst dr himtade ur Levande mdinniska (Roxendal &
Winberg, 2002), se Bilaga 3. Rostovningarna som designades dr himtade ur Rosten; ovningar
for en hallbar rost (Lund, 2019) som vi studerat och léart oss under logonomstudierna pa SMI
samt ur Rostboken (Elliot, 2009), se Bilaga 4. Upplédgget av dessa 6vningar designades genom
reflektioner fran foregdende observation vilket innebar att jag funderade pa vilket séitt och pa
vilken niva som delar frén BK och rostovningar kunde komma in 1 nésta aktion.

Deltagarna observerades noggrant var och en av de fem aktionstillfillena for att ocksa kunna
ge dem personlig feedback. Deras roster spelades in for att gora individuella réstanalyser. Syftet
med inspelningarna var att kunna lyssna ett flertal gdnger for att kunna identifiera eventuella
rostproblem. Dérefter designades individspecifika dvningar for att trina och komma till ritta
med de problem som jag kunde identifiera. Vid varje inspelning ldste deltagarna samma text,
Ett svart fall, som anvinds vid rostinspelning av 6vningsstudenter pd SMI (se Bilaga 8). Denna
text anvénds for att den ar lattforstaelig och léttldst men dnda tolkningsbar. Det dr ocksé en for-
del att anvdnda samma text till samtliga klienter d& det mojliggdr for logonomen att eventuellt
gora jamforelser med tidigare klienters inldsningar vilket underlittar analysarbetet. Efter varje
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rostanalys sammanstéllde jag individuella rostovningar och dven Gvningar i BK for att
deltagarna skulle kunna 6va pa egen hand for att ytterligare vidareutvecklas som rostanvéndare.

I min studie anvénde jag mig dven av anonyma enkéatundersokningar for att bland annat synlig-
gora om ldrarna sjélva upplevde att de hade rostproblem. Enkiterna kartlade deras arbets-
belastning, den psykosociala miljon, den personliga stressnivan med mera. De fyllde i en enkat
vid forsta aktionstillfallet och en enkét efter den avslutande aktionen. Detta for att jag skulle
kunna jamfora om det skett ndgon fordndring fran det forsta aktionstillfdllet till det sista.
Enkéterna var utformade med olika pastdenden, dér informanterna ombads att ringa in det
alternativ som bast beskrev hur de upplevde att deras rost och kropp fungerade i deras roll som
larare.

3.3 Urval

Upprinnelsen till problemomradet kommer ursprungligen fran kollegiala samtal med mina
kollegor som har uttryckt att de skulle vilja fordndra sitt rost- och kroppsbeteende. Jag arbetar
pa en stor gymnasieskola och har dérfor ett mycket brett underlag da det kommer till att vélja
personer. Jag ville darfor bidra med mina nyvunna kunskaper inom réstomradet och BK och se
om jag kunde hjdlpa dem att hitta verktyg for att utveckla sina roster. Jag fann det ocksd
intressant och angeldget att utforska den egna arbetsmiljon och funderar dven pa att vid senare
tillfalle efter avslutad logonomutbildning, géra en uppfoljning av deltagarna och eventuellt
arbeta vidare med BK och rdst. For att géra studien hanterbar behdvde jag dock gora ett urval
vilket gjordes strategiskt. Det var viktigt att de tillfrdgade deltagarna hade en langre tids arbets-
livserfarenhet som ldrare. Nyutexaminerade larare hade formodligen inte upplevt nagon storre
rostbelastning efter kort tid 1 yrkeslivet. Jag valde darfor larare som var dldre dn 40 ar.

En annan aspekt jag ocksé tog hinsyn till i urvalet av deltagare, var att jag i nagot sammanhang
haft kontakt med dem eller samarbetat med de utvalda ldrarna tidigare for att snabbare skapa
en trygghet inom gruppen och med mig som pedagog. Dérefter skickade jag ut en mailforfragan
till tjugo personer, tio kvinnor och tio méin, om de ville medverka i en praktisk studie och under-
sOkning om kombinationen rostévningar och dvningar i kroppsmedvetenhet. Jag beskrev ocksa
1 mejlet vem jag var, om min utbildning och forslag till upplidgg pa de fem ténkta grupp-
tillfallena. Nio kvinnor och tva mén svarade att de ville vara med i studien, men bara sex av
dessa, samtliga kvinnor, kunde bara vara med pé de foreslagna tiderna.

3.4 Etiska overvaganden

I min studie har jag utgatt frdn Vetenskapsradets direktiv om forskningsetiska principer
(Vetenskapsradet 2017). Observationsstudier har genomforts genom att delta, iaktta och spela
in enligt Vetenskapsradet, avsnitt 2.3.3. Forskare och samtliga deltagare 1 studien var lérar-
kollegor pa samma gymnasieskola. Enligt informationskravet (Vetenskapsradet, 2017) bor alla
som deltar i en undersokning informeras om syfte, tillgdnglighet och anonymitet. I det forsta
motet informerades deltagarna om den 6vergripande planen for forskningen, syftet med forsk-
ningen, min roll, de metoder som skulle anvdndas, de eventuella foljder och risker som
forskningen skulle kunna medfora, vem som dr forskningshuvudman, och att alla deltagarna i
studien far anonymitet. Informanterna har gett mig sitt samtycke i enlighet med Vetenskaps-
radet Codex (Vetenskapsradet, 2017). Enligt Vetenskapsradets samtyckeskrav har deltagarna
alltid rétt att sjdlv bestimma Over sin medverkan och ett samtycke ska alltid inhdmtas, dir
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aktorer svarar pa fragor 1 form av intervju eller formulér. Da rostupptagningar fran deltagarna
spelats in och sedan anvénts for analys kan dessa ses som ett material som legat till grund for
undersokningen. Rostinspelningarna har sedan raderats efter att analyserna har gjorts. Oppna
observationsstudier har gjorts, dér deltagarna vet om att forskningen pégar och dér anteckningar
av bade forskare och deltagare gjorts. Deltagarna har dven fatt besvara ett frageformulér. Efter
ett etiskt Overviagande har deltagarna fatt ge sitt samtycke till undersokningen muntligt. I denna
muntliga 6verenskommelse pdpekades att deltagandet i forskningen éar frivilligt och forsknings-
personens rétt att ndr som helst avbryta sin medverkan.

Enligt Vetenskapsradets krav om konfidentialitet har uppgifter som kan leda till identifikation
behandlats sa att de inte kdnns igen av utomstiende. Detta dr ett medvetet val for att skydda
deltagarna. Alla deltagare har informerats enligt nyttjandekravet om att studien endast kommer
att anvéndas 1 utbildnings- och forskningssyfte.

4 Resultat av aktionernas utfall

I detta kapitel presenteras resultatet av studien. Har ingdr en sammanfattning av enkétresultat,
redogorelser dver resultaten géllande rdst, kroppsmedvetenhet, stress, den fria andningen samt
en sjdlvreflektion 6ver min roll som pedagog. Dér beskrivs mina pedagogiska ideal, min dialog
med deltagarna och hur jag har péverkats av aktionsforskningsprocessen. Inledningsvis ingér
ett avsnitt dar genomforandet av aktionsforskningen kortfattat redovisas.

4.1 Genomforande av aktionsforskningen

Har foljer en kort sammanfattning av de fem aktionerna. Samtliga genomfordes utifran de delar
som ingdr 1 aktionsforskningens spiralprocess; planera, agera, observera och reflektera. En
detaljerad beskrivning av de fem aktionerna enligt aktionsspiralen dterfinns i1 Bilaga 1. Géllande
reflektioner aterfinns de i resultatavsnitten och 1 resultat- och metoddiskussionen.

Tanken &r att deltagarna vid aktionsforskning ska vara mer engagerade 4n vid vanlig akademisk
forskning. For att erhélla detta engagemang skall aktionsforskningen utga frn ett &mne som
deltagarna sjdlva har funnit intressant. De sex gymnasieldrarna var véldigt intresserade av att
hitta verktyg for att forbittra sin rosthdlsa men de hade véldigt lite forkunskaper om sjdlva
rostamnet. For att erhalla ett sa bra resultat som mojligt 1 studien inleddes darfér den forsta
aktionen med att beskriva bakgrunden till studien.

I bakgrundsavsnittet beskrivs ldraruppdraget, lararrosten, roststorningar, rostanatomi, rost-
ergonomi och BK. Alla dessa delar &r centrala for studien och dérfor var det viktigt att kort
foreldsa om dem for informanterna. Dessutom beskrevs aktionsforskningen och vikten av att
samarbetet fungerar vdl mellan forskare och deltagare for att erhélla ett lyckat resultat. Till-
sammans skulle vi planera, agera, observera och reflektera for att se om det med hjélp av
kombinationsdvningar 1 rost och BK, gér att hitta verktyg for att forebygga och avhjilpa rost-
problem. Det allra viktigaste till att borja med var darfor att etablera en tillitsfull relation mellan
mig och gruppen. De kdnde mig endast som kollega och nu skulle jag vara deras pedagog och
vigledare genom aktionerna.

Traning 1 BK ska leda till 6kad kroppsmedvetenhet och ge en balanserad hallning, ett avspant
och vilkoordinerat rorelsemonster samt en naturlig integration mellan andning och rorelse
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(Sannum Karlsson & Cederhag, 2017). Roxendal & Winberg (2002) anser att det krdvs med-
veten ndrvaro 1 rorelser, 1 andning och 1 sina kénslor for att fordndra rorelse- och andnings-
monster.

Som ndmnts (s. 4) bestar bitarna i talprocessen enligt Furu (2017) av kroppsmedvetenhet,
kroppshéllning, andning, rostbildning, rostteknik, artikulation och uttryck. Ovningarna i rost
och BK byggde pa att forbattra dessa omrdden och syftade till att 6ka medvetenheten om résten
och kroppen for att pa sikt fi en horbar, mer tilig och uttrycksfull rost. Nér det géller det prak-
tiska arbetet 1 BK genomfordes det 1 samtliga fem aktioner, se Bilaga 3 for detaljerade beskriv-
ningar, och 1 det efterstravades foljande (Sannum Karlsson & Cederhag, 2017):

e (entrering - att hitta samspel mellan rorelser och andning.

e Balanslinje - att ha kontakt med mittlinjen genom hela kroppen och dér varje led &r i
sitt mest funktionella ldge fran fotter till hjissa.

o Forankring - att ge tyngd it underlaget genom fotter, knin, backen, bél, hals, huvud och
diarmed f4 mer tillgang till den uppatgiende kraften i1 héllningsmusklerna.

De olika delarna genomfordes i liggande, sittande och staende.

Rostdvningarna som genomfordes 1 aktionerna 2—5, se Bilaga 4 for detaljerade beskrivningar,
fokuserade pa att utveckla rostkvaliteten hos deltagaren och omfattade specifika rostdvningar i
andning, mjuk fonation, glissando, resonans och artikulation. Alla 6vningarna fokuserade pa
att erhalla en bra rostteknik. Lararrosten skall vara varierad, uttrycksfull, behaglig samt ha ett
adekvat rostlage och roststyrka (Furu, 2017).

Kortfattat var det foljande som det fokuserades pa vid rostovningarna. Nir det géller andning
papekades att andningen &r réstens motor, vikten av bra andningsteknik for att erhalla en bra
rostteknik, samt genom att anvidnda buk- och flankmuskulaturen blir lufttrycket béttre. Infor en
lektion kan det vara bra att genomfora mjuk fonation, som bade ar avstressande och en bra
uppvarmning. For att mjuka upp rosten och fa ett storre omfang 1 rostregistret dr det passande
med Ovningar 1 glissando, dvs glidningar upp och ner i1 tonh6jd. Dessutom anvinds detta for att
koordinera rorelse och rost. For att fa en starkare och mer klangfull rost anvénds resonans-
ovningar. En del 1 detta &r att trdna tungan pa att arbeta i en stor mundppning och med ett stort
kdkavstand. Slutligen for att bli battre pa att artikulera och bli horbar gick vi igenom lapp- och
tungdvningar.

Vid den andra aktionen genomfordes individuella inspelningar av texten, Ett svdrt fall, som
sedan anvéndes for rostanalys. Analysen anvindes 1 sin tur for att ta fram individuellt anpassade
rostovningar 1 kombination med BK-6vningar, vilka skulle anvindas for egen trining. Att
arbeta med text var nagot deltagarna reflekterade positivt Gver och uttryckte att de girna ville
fortsdtta med. Under aktion tre lades det dérfor till Haikudikter som det applicerades andnings-
teknik pé. De fick dven séga texten med olika undertexter, vilket gav dem olika uttrycksfullhet
och varierade roster. I aktion fyra och fem fortsatte rostovningarna genom att anvinda olika
dikter skrivna av Lorca, von Heidenstam m fl. Fokus lades pa att variera spraket och tempot,
gora texten levande, 6va pa uttrycksfullheten och dirmed formedla dikterna med olika dynamik
och variation 1 tolkningen.
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En gemensam observation som gjordes vid de tre forsta aktionerna var att deltagarna upplevdes
vara stressade och spdnda vilket gjorde att de forcerade Gvningarna. Darfor lades det till
avslappnings- och hallningsévningar 1 aktion fyra.

Under processens gang upplevdes att deltagarna bade fordjupade och forfinade sina kunskaper
1 rost och BK och att de kunde tillimpa sina kunskaper pa ett nytt sitt. De hade en béttre
kroppsuppfattning och kunde &dven {Orstd vikten av ett djupare och mer avspént
andningsmonster for att forebygga och avhjilpa rostproblem.

4.2 Enkater

De sex deltagarna fick fylla 1 ett anonymt frageformulér vid det forsta och det sista aktions-
tillfallet. Det var cirka sju veckor mellan de tva svarstillfallena.

I den forsta enkéten uppgav samtliga att de ndgon gang haft problem med rosten. Fem (av sex)
kinde sig stressade och att de kdnde av stressen i nacke, axlar, 1 ryggen och som huvudvérk.
Fyra upplevde att de hade en hog arbetsbelastning och tvd mycket hog, vilket paverkade dem
negativt. Fem svarade att den fysiska arbetsmiljon var ok och en svarade dalig. Tre uppgav att
den psykosociala miljon var bra medan tva svarade ok och en délig. Fyra svarade att de ibland
kinde sig hesa, anstrangda och trétta 1 rosten. Fyra hade ibland svart att nd ut 1 klassrummet, en
ofta och en svarade aldrig. Alla utom en hade aldrig fatt ndgon rostutbildning 6verhuvudtaget
och samtliga hade aldrig fatt ndgon fortbildning 1 forebyggande syfte pa sin arbetsplats.

I den andra enkéten svarade fyra att de trdnade ibland pd egen hand. Fem svarade att deras
kroppsmedvetenhet och medvetenheten om rdsten dkat. Fem upplevde att de inte var lika trotta
1 rosten som de var innan aktionsforskningen inleddes. Fem upplevde att de inte kénde sig lika
anstrangda 1 rosten som tidigare. Samtliga upplevde att de kunde anvdnda magstddet pa ett
annat sétt dn tidigare och att de bittre kunde nd ut 1 klassrummet. Fyra kunde dven kénna den
djupare buk- och flankandningen béttre &n tidigare. Fem tyckte att de fatt verktyg att arbeta
vidare med BK i kombination med réstévningar.

Enligt svaren fran den forsta enkéten och den andra enkéten har en viss fordndring skett efter
det att aktionsprocessen med gruppdvningar och individuell trdning inleddes. Samtliga enkét-
frdgor och svarssammanstédllningen finns 1 sin helhet som bilaga 5, 6 och 7.

4.3 Rostkinnedom

Rostanalyser fran en inspelning av “Ett svart fall” gjordes pd samtliga deltagare med avseende
pa; rostldge, roststyrka, rostkvalitet, andning, taltempo och artikulation. Utifran dessa analyser
sammanstillde jag individuellt anpassade Ovningar 1 rost i kombination med BK.

I rostanalyserna framkom att réstldiget var dvervigande hogt for samtliga deltagare. Framsta
orsaken dr oftast en alltfor spiand kdke. Enligt Elliot (2009) kan en spédnd kéike ge en ogynnsam
inverkan pé tonbildningen och fonationen. De 6vningar som rekommenderas dr framfor allt
mjuk fonation. De dvningarna hjilper att fordjupa taltonsldget men dr ocksa bra for den trotta
rosten. P4 bakgrund av rostanalysen frn det andra tillfdllet designade jag den tredje aktionen
sa att &ven den kom att innehalla vningar med mjuk fonation. Redan vid tredje aktionstillfdllet
kunde jag konstatera att flera av deltagarna borjade hitta ett lagre rostlage.
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Rostkvaliteten visade sig 1 analysen vara anspédnd for flera av deltagarna, en sa kallad pressad
fonation. Denna observation gjorde att jag planerade in ytterligare dvningar 1 mjuk fonation
som tidigare ndmnts, fran tredje aktionen. Vi anvinde oss av bdde Haikudikter och andra dikter
med finstimt innehall som ett sétt att forsoka forbéttra fonationen. Det visade sig 1 6vningarna
1 kombinationen med dessa dikter att det fungerade som pedagogiska verktyg for att deltagarna
skulle hitta en mjukare fonation. Jag kunde konstatera i mina rostanalyser att deltagarnas roster
blev mindre pressade under studiens ging.

Flera av deltagarna hade dven hyperknarr pa rosten. Detta 14g till grund for att jag planerade in
olika andningsévningar 1 bade BK och i rost for att de skulle bli medvetna om sin andning.
Rostovningarna baserar sig hiar pa kunskap fran Sundbergs studier vilka visar att knarr ar
resultatet av en ldngsam periodisk vibration och ett lagt subglottalt tryck (2001). Ett lagt
subglottalt tryck kan forbattras med Gvningar for att hitta magstodet vilket jag planerade in. En
ovning som paverkade rdsten positivt, var ljudévningen 1 BK med vokalerna [d, a, e, i] dir
skillnaden 1 rostklangen var markant horbar nér vi dérefter arbetade vidare med dikterna.

Roéststyrkan var normal forutom for en som 1ag for hogt. Taltempot varierade men var hos fyra
for snabbt. I diktarbetet arbetade vi med de prosodiska elementen tid, ton och tryck for att
medvetet trdna pa att variera tempo, intonation och volym. De lyckades tala langsammare och
hittade en normal rdststyrka som varken lag for hogt eller for lagt. Vi gestaltade dikterna och
lekte med uttrycket for att motverka monotoni i talet. De lyckades variera sprakmelodin sa att
talet blev mer nyanserat och dnnu mer uttrycksfullt.

Artikulationen var {for tva av dem tydlig men for de 6vriga fyra ganska otydlig. I rstdvningarna
tranade vi lapp- och tungdvningar for ett tydligare tal. Nagra av deltagarna hade lite svart med
motoriken 1 ldppOvningarna men tranade upp detta betydligt bdttre fran den forsta aktionen till
den sista.

Andningen visade sig, for samtliga, vara otillricklig for en hdlsosam rost. Det lag till grund for
att jag planerade aktioner dér vi arbetade med olika andningsdvningar 1 bade liggande och
sittande inbalansering 1 BK.

Samtliga deltagare visade genom det sétt de anvénde sina roster pa att de fick en stérre med-
vetenhet om sin rostanvdndning och forstod vikten av avspénning for att rosten ska fungera
optimalt. Det som framkom i den forsta enkédten var att alla kdnde sig trtta och anstridngda i
sina roster men att de upplevde en forbittring tack vare traningen, att de fatt mer stabilitet 1
kroppen och att de nddde ut battre med sina roster i undervisningssituationen. Deltagarna ansag
att de utvecklats och kunde applicera kunskaperna i arbetet med eleverna.

4.4 Kroppsmedvetenhet, kroppsspriak och anvinda sig av rummet

Dropsy (1988) framhéller att om rdsten initieras fran centrum av kroppen s& medverkar det till
att 16sa problem med héllning och spanning. Andningen och résten blir en inre lkare och résten
med tiden blir bade klarare och fylligare.

Jag observerade att flertalet av deltagarna behovde forbattra sin hallning. Ndgra av dem var
spianda 1 bade axlar, mage och nacke, och nagra patalade att de emellandt omedvetet holl in
magen. Struphuvud och stdmband arbetar bést 1 en avspiand kropp, det dr déarfor viktigt att ha
en bra hallning dér axlarna sinks for att halsmusklerna ska bli avspianda sé att struphuvudet kan
rora sig fritt utan tving fran spinda muskler. Jag upplevde att de ville géra 6vningarna rétt”
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ndr de skulle utféra 6vningarna i BK vid andra och tredje aktionen, istillet for att slappna av
och f6lja med. Det gjorde att 6vningarna inte gav de dnskade effekterna. Déarfor planerade jag
in helt andra avspannings- och hallningsdvningar i fjarde aktionen for att avleda uppmaérksam-
heten pd BK och fokusera pa ndgot annat. Efter arbetet med avspannings- och hallnings-
ovningarna 1 kombination med inbalansering 1 BK, upplevde jag att deltagarna blev mer med-
vetna 1 sina rorelsemonster. De fick en béttre héllning med lang avspénd nacke, som 1 sin tur
skapade goda forutsittningar for att rosten blev djupare, mer klangfull och att de nddde ut béttre.
Syftet med avspannings- och hallningsévningarna var ocksé att bli de skulle bli mer nirvarande
1 rummet, med de andra, med mig och ddrmed ocksa kunna tillgodogora sig 6vningarna béttre
1 BK, vilket de ocksa gjorde.

I samtal med deltagarna framkom att 6vandet gav mersmak och att det viackte nyfikenhet. Att
arbeta med rostens dynamik dven handlar om att forstérka sitt kroppssprék och anvénda sig av
rummet. Som ndmnts tidigare var en reflektion som framkom att deltagarna ville arbeta med en
kort dikt for att dven trdna pa uttrycksfullheten. I arbetet med Haikudikterna lirde de sig att
disponera andningen vid textarbete, att magstddet dr en stor hjilp och en av forutsdttningarna
for ett skonsammare rostarbete och en héllbar rost. Jag upplevde att de inte riktigt arbetade
aktivt med magmuskulaturen pa rétt sitt utan att de framst anvénde sig av nyckelbensandning
vid tal. Att gora talandningsévningen bidrog till att trdna upp deras medvetenhet om att aktivt
arbeta med magmuskulaturen inét vid tal och disponera luften ritt. Genom att tréna pa det kunde
de i fjarde aktionen bli mer fria 1 diktgestaltningen och anvénda en storre uttrycksfullhet.
Anledningen var att de varken blev andfadda eller anstringda i rosten genom att anvdnda en
felaktig andningsteknik. I det arbetet fick de konkreta verktyg for att utveckla sin uttrycksfullhet
1 samspel mellan kropp, rost och tal 1 rummet. De upplevde att de sedan kunde tillimpa dessa
kunskaper 1 undervisningssituationen med eleverna.

Studien visar pa en 6kad kroppsmedvetenhet. Flera av deltagarna uttryckte inledningsvis en
frustration over hur svart det var att bryta vanemaéssiga beteenden. Att forsta sina egna kidnslor
och behov genom att vara i kontakt med den egna kroppen upplevdes som viktig for deltagarnas
sjdlvkénsla. Det 6kade formagan att reflektera om sin kroppsuppfattning och definiera sina
fysiska och psykiska behov. De ansdg att hur de var i kontakt med sig sjdlva och sina behov
hingde thop med hur de kunde vara 1 relation till andra, Bubers jag-du-relation. Att ha néra och
battre relationer till bdde kollegor och elever upplevdes som ett sétt att bli mer tydlig, synlig
och tillfredsstilld som pedagog. Det upplevdes dven som viktigt for kénslor av delaktighet och
engagemang.

Genom traningen 1 BK har de alla pa olika sitt lyckats hitta forankringen 1 sig sjdlva och hjalpt
dem att hitta ett nytt forhallningssitt till sin kropp, en slags acceptans av kroppen. De upplevde
sjdlva att de blivit mer centrerade 1 kropparna och ocksa fatt kontakt med sin balanslinje genom
de olika 6vningarna. Att utveckla sitt rorelse- hallnings- och andningsmonster dr genom med-
veten ndrvaro utvecklande men ocksa ett entrdget arbete med sig sjalv for att plocka fram och
frigora sina inneboende resurser.

4.5 Stress

Enligt enkdtundersokningen framkom det att samtliga kinde sig mer eller mindre stressade 1
sitt arbete pa grund av hdg arbetsbelastning, prestationskrav och tidspress. Det 1 sin tur ledde
att de kinde att stressen paverkade dem fysiskt vilket visade sig 1 spdnda axlar, nacke, huvud-
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virk och ryggont. Majoriteten upplevde ocksa att stressen paverkade andningen och att den var
ytlig och hdg, en sa kallad nyckelbensandning (s. 8), vilket 1 sin tur pdverkade rosten. Stress
paverkar bide spinning 1 kdk- och nackmuskulatur, andning, taltempo och taltonsldge och kan
ddrmed 1 slutindan vara en av de bidragande orsakerna till roststorningar (Lindblad, 1992).
Bade 1 enkétsvaren och 1 rostanalyserna framkom att deltagarna hade problem med just dessa
faktorer. De uppvisade dven ett otillrdckligt andningsbeteende vilket ocksa kan vara ett tecken
pa stress och att det paverkar rostkvaliteten negativt. Det dr darfor viktigt att anvdnda ratt rost-
teknik och tridna regelbundet for att forebygga rostproblem.

Niér vi ar stressade vet vi inte alltid vad som ar orsaken eller vilken fordndring som krévs for
att avhjilpa problemet. Deltagarna var hogpresterande, hade ett hogt inre tempo och stillde
hoga krav pa sig sjilva vilket skapade en inre stress. Deras stressniva avtog 1 samband med de
olika dvningarna 1 inbalansering, sérskilt i1 liggande och sittande inbalansering i kombination
med andnings- och ljudévningar. I medveten nérvaro, kroppslig forankring mot underlaget,
centrering och fldde, kunde de hitta en balans i kroppen och ddrmed fick de en 6kad avspéndhet,
vilket 1 sin tur aktiverade det parasympatiska systemet och de blev lugnare.

For att fa ut ndgot av rostovningarna och framfor allt BK dr det viktigt att vara avslappnad och
vara nirvarande 1 stunden, annars gér det inte att tillgodogora sig dvningarna. Som jag har
ndmnt upplevde jag att deltagarna var spéanda 1 sina kroppar och att de ville gora 6vningarna
“ratt” istdllet for att bara slappna av och folja med. Samtidigt var jag oerfaren med BK och
orolig om det 6verhuvudtaget skulle fungera med rostovningar. Det kan ha bidragit till ytter-
ligare stresspaslag. Darfor valde jag tillsammans med deltagarna att vi skulle préva rena
avspannings- och héllningsévningar i aktion fyra for att de léttare skulle kunna ta till sig
ovningarna i aktion fyra och fem. Ovandet gav deltagarna en forméaga att bli medveten om hur
de kunde paverka andningen vid oro och stress for att bli lugnare, men ocksa for att motverka
att hamna 1 ett spint och onaturligt rostldge. De upplevde sjélva att de blev mer medvetna om
att hitta balansen mellan inre aktivitet och vila.

Som pedagog ér det min framsta uppgift att forsoka hitta sétt att i eleverna att sjdlva upptécka
och utnyttja sina resurser. Avslappnings- och hallningsdvningarna blev ”avledande” pa sa sétt
att de inte hade med BK och gora och de vagade “gora fel” 1 dessa extradvningar, som sedan
ledde till att de blev mer avspanda for att kunna tillgodogora sig BK-6vningarna pa ett béttre
och mer tillfredsstidllande sitt. Ett tillitande forhallningssidtt med acceptans kan stddja en
fordndring (Harris, 2011).

4.6 Den fria andningen

Enligt Gyllensten et al., (2011) kan andningen styras av var vilja. Vi kan andas snabbt eller
langsamt om vi vill. Men dven omedvetna faktorer paverkar var andning. Dessa faktorer kan
enligt Gyllensten et al., (2011) vara undantringda kénslor eller anstringning att anpassa sitt
beteende samt stress eller angest och att detta menar de, skapar spdnningar i andnings-
muskulaturen.

Ovandet i BK och réstovningarna syftade till att ge en 6kad kunskap om hur andningen kan
paverkas vid oro eller stress, men ocksa for att motverka att hamna 1 ett allt for spint eller
onaturligt rostldge. Det dr viktigt att integrera andning och rorelser. Vi arbetade med att dka
medvetenheten om var i1 kroppen andningens rorelser kindes. Vi trdnade oss 1 att lyssna och
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folja véra egna inre rytmer, sdsom andningsrytm och rorelserytm. Andningsévningarna i
liggande inbalansering var bra for att fa en mer avspéand rost och dirmed ett djupare rostlage
men ocksa for att komma ner 1 bukandning. Syftet med ljudévningen var att f4 den naturliga
andningen tydligare och mer effektiv. Genom vibrationerna 1 att ljuda pa [m] 1 olika 6vningar,
blev det som en slags andningsmassage som frigjorde energier 1 kroppen. Det syftar till att fa
en frihet 1 andningen och 1 forlingningen aterge résten dess ursprungliga karaktir och uttryck
(Roxendal & Winberg, 2002).

Samtliga deltagare blev medvetna om att de 1 huvudsak anvéinde sig av den hoga och ytliga
andningen vid tal, nyckelbensandningen, dar andningsrdrelserna forflyttas till dvre delen av
brostkorgen och ljudkvaliteten pa rosten darmed blir forsdmrad. Genom véra diskussioner och
ovningar kunde de forstd varfor de ofta blev trotta i résten”, att det framst berodde pd den hoga
andningen och pé grund av det tvingas hals- och struphuvudsmusklerna arbeta 1 spént tillstdnd
och struphuvudet kan da inte rora sig fritt, vilket de larde sig paverkar rostkvaliteten. I sittande
inbalansering 1 femte aktionen, var det patagligt att de hittade balansen mellan hallning och
andning, vilket frigjorde deras andning och indirekt ledde till att muskelspédnningarna minskade
och dirmed att de dven hittade en frihet 1 rosten. Ljuddvningarna 1 liggande inbalansering i
forsta aktionen, gav ockséd onskad effekt da den naturliga andningen blev tydligare och mer
effektiv.

4.7 Det pedagogiska arbetet

Som nidmnts arbetar jag som teaterldrare pa gymnasiet. I den estetiska ldroprocessen kom-
bineras vetenskap, konst och vardagserfarenheter. Dessa faktorer samverkar sinsemellan och
priglas av en helhet, omedelbarhet, temporalitet, expressivitet, forutsdgbarhet och reflektivitet
(Alexandersson & Swird, 2015, s. 3). Det dr nagot jag dr bekant med fran mitt arbete som
teaterldrare och kunde applicera i det pedagogiska arbetet med aktionsforskningen.

I ldrandeprocessen 1 BK poéngterar Skjaerven et al., (2008) terapeutens egen rorelsemed-
vetenhet, liksom att terapeuten sjdlv gatt igenom en ldrandeprocess. Det dr viktigt enligt honom
att skapa ett tillitsfullt och accepterande méte med deltagaren sa att hen kénner sig delaktig i
sin egen process (Skjaerven et al., 2008). Min roll blev att stddja och motivera deltagarna men
ocksa att f4 dem delaktiga och fora processen vidare.

Jag guidade dem genom &vningarna, vilket betyder att visa de rorelser de skulle gora, anvénda
ord och ibland metaforer for att f& dem att béttre forstd vad Ovningarna syftade till. Nar jag
instruerade dem sé& anvénde jag bade icke-verbal och verbal kommunikation. Jag forebildade
ovningarna och direfter gjorde vi dem tillsammans. Som pedagog var det viktigt att sjalv vara
en forebild och representera allt det jag sjdlv foresprakade. Vidare var det viktigt att vara en
ndrvarande pedagog sévil fysiskt som mentalt, detta {or att verkligen se och forstd deras behov.
Jag var noga med att stotta och bekrdfta deras resurser men ockséd deras svarigheter pd ett
accepterande sitt utan krav péd prestation. Jag fungerade som en slags végledare genom att
hjilpa deltagarna att upptécka, utforska och integrera rorelserna 1 sitt medvetande. Jag forsokte
tdnka p4 att inte korrigera dem for mycket utan fokuserade istéllet pa att lyfta fram deras styrkor.
Positiv feedback upplevde jag vara ett sitt att motivera och stirka deltagarnas sjdlvkénsla.
Effekten av detta forhallningssitt upplevde jag som starkast 1 fjirde och femte aktionen, da de
gjorde dvningarna med en storre sékerhet och sjdlvklarhet én tidigare i processen.
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Att undervisa i BK 1 kombination med rdstovningar har paverkat och utvecklat mig som
pedagog. For mig var det lika mycket som deltagarna en uppticktsresa i bade kropp och sjal.
Eftersom reflektion var en stor del 1 aktionsprocessen fick jag ett utifrnperspektiv pd min egen
metodik. Mitt forhédllningssatt till deltagarna blev annorlunda &n det normalt &r. Nir jag
undervisar pa gymnasiet brukar jag vanligtvis ha hog utatriktad energi och ett relativt hogt
tempo 1 undervisningen. Vid aktionstillfdllena blev jag succesivt mjukare 1 mitt sétt att anvénda
rosten och jag var tvungen att dra ner pa tempot nér jag forklarade 6vningarna. Det tror jag till
viss del beror pé att BK handlar om att jag var delaktig i det praktiska 6vandet och att vi 6vade
med medveten nérvaro 1 alla de rorelser vi gjorde, och det 1 sin tur avspeglade sig sedan 1 mitt
undervisningsstt.

Nir vi reflekterade tillsammans rannsakade vi oss och forsokte tillsammans forstd hur vi bist
skulle fa balans 1 tillvaron, vilka aspekter som var viktiga att ta hdnsyn till och hur vi skulle bli
mer narvarande med vara elever. Vi upplevde att 6vandet vackte tankar om sjdlvkédnnedom och
att det var viktigt att lyssna in sig sjdlv for att kunna lyssna pa andra. Vi konstaterade att det i
var virld handlar mycket om att na ut, att formedla kunskap men att det &r lika viktigt att nd in,
att lyssna men ocksa att bli lyssnad pa. Vi var 6verens om att vara ndrvarande 1 sig sjalv dr en
forutséttning for att vara inkdnnande och dven lyssna in andra. Det dr genom lyssnandet som vi
skapar tillitsfulla relationer med 6kad trygghet och féarre konflikter (Telléus, 2020). Att under-
visa 1 BK har gjort att jag borjat reflektera 1 dnnu hogre grad dver acceptans. Framforallt
acceptans 1 forhédllandet till eleverna. Att alltid forsoka se det frin den andres synvinkel och att
inte bli for snabb att doma. Nér du lyssnar med full nérvaro och vill vél, klarnar tankarna hos
den du lyssnar pa och personen blir klokare. Den som lyssnar fér tillgang till nya perspektiv,
storre tillit och nérhet och det 1 sin tur leder till att hen ocksé blir klokare. (Telléus, 2020). Vid
det forsta aktionstillféllet nér en av deltagarna blev emotionellt paverkad av 6vningarna, visste
jag inte riktigt hur jag skulle hantera det och blev lite 6verraskad i stunden. Sa hér 1 efterhand
har jag fatt mer kunskap om hur jag ska hantera just sddana situationer pa ett annat sitt. Det ar
viktigt att prata om forhéllningssétt innan de praktiska dvningarna 1 BK bdrjar, att andnings-
ovningar 1 sig kan frigora kénslor och att det inte 4r vare sig farligt eller konstigt. Deltagarna
viljer sedan sjdlva om de vill avbryta 6vningen och vila en stund.

Samtalen med deltagarna och de skriftliga reflektionerna jag gjorde, har paverkat och utvecklat
mig som pedagog och hur jag tinker och reflekterar kring pedagogik. Min metodik har utveck-
lats och blivit mer inkédnnande 1 forhéllningsséttet till eleverna. Eftersom metoden BK i
kombination med rostovningar var ny for mig tvingade det mig att vara &nnu mer lyhord 1 under-
visningssituationen dn jag normalt dr om teaterldrare. Eftersom vi dessutom hade f& inlar-
ningstillfdllen, stillde detta storre krav att snabbt né ut till dem. Genom kontinuerlig noggrann
observation av deltagarna forsokte jag anpassa undervisningen och dvningarna s att det pa
allra bésta sédtt motte deltagarnas omedelbara inldrningsbehov.

Att ldra ut BK 1 kombination med rostovningar har hjdlpt mig att forsta vikten av samspelet
mellan kropp och rost. Jag har fétt en fordjupad forstielse av samverkan mellan kropp och rost
och att en forutséttning for en forbéttrad rost dr att forstd detta samband. Jag har blivit mer
medveten om min egen kropp och verkligen forstatt vikten av en bra balanserad kroppshéllning
for att fa tillgang till en friare andning och darmed en forbéttrad rostkvalitet. Jag kdnner mig
mer centrerad 1 min kropp och upplever att jag blivit mer avspind 1 undervisningssituationen
med eleverna pd gymnasiet. Jag har paverkats av de diskussioner som forts och den litteratur
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jag last. Min nuvarande kompetens som ldrare och logonom har utdkats och jag har fatt storre
forstaelse for att inlarningsprocesserna vid arbete med beteendefordandringar tar ldngre tid én
arbete med kreativa processer.

5 Diskussion

Haér foljer en diskussion rorande studiens resultat. Darefter kommer en metoddiskussion {oljd
av forslag pé vidare forskning utifran studiens resultat.

5.1 Resultatdiskussion

Den hir forskningsstudien uppvisar inga nya omvélvande resultat om ldrarrosten och om stress
an det som framkommit i tidigare forskning. Bland annat har det pévisats 1 tidigare studier att
stress paverkar badde spanning 1 kik- och nackmuskulatur, andning, taltempo och taltonslidge
och kan ddrmed 1 slutdndan vara en av de bidragande orsakerna till roststorningar (Lindblad,
1992). Ekelund (2018) anser dven att kroppshallningen kan paverkas av stress och att manga
ménniskor ofta fir problem med spénningar 1 bade rygg, axlar, nacke och kéke. Enligt Ekelund
(2018) ar det darfor viktigt att lira sig avspanning och hitta en balanserad kroppshéllning och
en fri andning fOr att pa sikt forebygga rostproblem. Om man drabbas av roststorningar kan det
fa stora konsekvenser for arbetstagaren. Det kan leda till att en undviker att tala, far nedsatt
arbetsformaga och maste vara borta fran arbetet och 1 vérsta fall maste omskola sig (Arbets-
miljoverket, 2011).

Samtliga ldrare 1 studien hade haft rostproblem under sin yrkeskarridr. Pa grund av en rad olika
faktorer sdsom hog arbetsbelastning, tidspress och prestationskrav, hade de ofta kint sig
stressade och ansag att det paverkat deras undervisning negativt. Ovanstidende framkommer
aven 1 Furus studie (Furu, 2017 s. 110). Lararna upplevde att de periodvis haft problem med
olika typer av muskelspanningar och ocksa anstringd rost. De upplevde att rosten ibland kéndes
bade kraftlos och tunn och att detta himmade deras uttrycksfullhet som pedagoger. Enligt de
individuella rostanalyserna framkom att fyra av sex deltagare hade en pressad rost, vilket
orsakas av forhdjd adduktionskraft 1 larynx och utmérks av ett litet luftflode genom glottis
(Lindblad, 1992). Muskelaktiviteten dr alltsa forhdjd vid press och detta gor att rosten upplevs
som anstrangd att lyssna péd och kan pa sikt gora att man som talare blir trott 1 halsen. (Lindblad,
1992). Det ar darfor viktigt att arbeta bort pressad fonation med avspénnings- och andnings-
ovningar och ldra sig en mer skonsam rostteknik. Att pressa rosten under ldng tid ar inte
skonsamt for rosten och kan 1 vérsta fall eventuellt leda till en roststdrning, sdsom till exempel
stimbandsknottror (Arbetsmiljoverket, 2011).

Mina resultat visar att dvningar 1 rost 1 kombination med 6vningar 1 BK kan bidra till att
forebygga och avhjilpa rostproblem. Anledningen &r att fordndringar i réstbeteende oftast beror
pa en storre kroppsmedvetenhet och medvetenhet om hallnings- och andningsmonster. Nér en
arbetar med rdsten arbetar en med hela sitt jag enligt Dropsys fyra existensnivaer (sid 11). Att
arbeta med BK 1 kombination med rostovningar ger dirfor en extra dimension till rostarbetet
ur ett holistiskt perspektiv. Vidare upplevde samtliga deltagare att de fétt en storre medvetenhet
om sin réstanvandning och forstod vikten av avspénning for att rosten ska fungera optimalt. De
upplevde en forbéttring tack vare triningen, att de fitt mer stabilitet 1 kroppen, att de fatt en
battre rostteknik och kunnat tillimpa magstodet for att avlasta rosten 1 arbetet med eleverna.
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Tanken med BK ar att f4 en fordjupad kontakt med sig sjdlv och sina kroppsliga upplevelser,
vilket 1 slutindan ska ge en mer balanserad och avspind kroppshallning (Sannum Karlsson &
Cederhag, 2017). | samband med dvningarna 1 inbalansering, sérskilt 1 liggande och sittande
inbalansering 1 kombination med andnings- och ljudévningar, avtog deltagarnas stressniva. De
upplevde att de fick en balans i kroppen, 6kad avspandhet och blev lugnare och kunde dirmed
mer medvetet hantera rosten pé ett bittre sétt.

Att resultatet inte ledde till en sé stor fordndring kan bero pa att vi triffades for fa ganger. Enligt
Sannum Karlsson & Cederhag (2017) kan fordandringar ta tid. Att 6va BK ér enligt dem ofta en
utvecklingsprocess som dger rum under en ldngre period dir 6vandet steg for steg leder till nya
upptéckter och insikter. De foreslér regelbunden BK-traning 1 20-30 minuter, 3—5 ganger 1
veckan under de tre forsta minaderna. Att gora det individuellt anpassade kombinations-
programmet jag sammanstillde 1 BK och rostovningar tar lite langre tid, uppskattningsvis 35
minuter per tillfdlle. Dessutom dr aktionsforskning i sig tidskrdvande eftersom det ingér bade
forforstaelse och att deltagarna reflekterar efter varje aktion och delar med sig av sina erfaren-
heter och upplevelser av évandet. Vi diskuterade att ldgga in fler aktioner men pa grund av
pandemin blev det en omdjlighet.

Det var inplanerat lektionsbesok bade fore och efter aktionsstudien for att kunna jimfora om
det skett nagon fordndring i1 ldrarnas rostanvdndning. P4 grund av det osdkra liget med
pandemin, beslot vi att ta bort det momentet. [ samtal med ldrarna framkom att de sjdlva upp-
levde att de kunde tillimpa den rosttekniken vi lirt oss och dven att de fatt en mer stabil och
avspand héllning tack vare 6vningarna 1 BK.

Som tidigare ndmnts erbjuds inte ldrare vare sig fortbildning i rostteknik eller 1 kroppsmed-
vetenhet. De flesta ldrare har inte heller fétt ldra sig tillrackligt om rosten under utbildningen
eller fétt fortbilda sig pé sina arbetsplatser (Lannvik-Duregard, 2004). Genom att 4 kunskap
om sin rost kan daliga rostvanor brytas eller fordndras. Enligt Arbetsmiljoverket har arbets-
givaren skyldighet att tillgodose dessa behov:

Nar arbetet innebdr att den anstéllda talar en stor del av arbetstiden bor
arbetsgivaren se till att arbetstagaren inte far besvdr med rosten genom att ge
instruktioner och mdjlighet att trdna in ldmplig talteknik, rostldge och héllning
(Arbetsmiljoverket, 2020).

Enligt Skatteverket (2021) finns personalforméner dér friskvardsbidraget kan anvéndas till
aktiviteter som innehdller ndgon form av praktisk aktivitet som innebdr motion. Exempelvis
kan friskvardsbidraget anvdndas for aktiviteter som agility och sportfiske men inte for rost- och
taltraning, vilket dr oforstdeligt. Som lérare handlar det om att ldra sig att anvdnda rdsten pa rétt
sdtt och utan anstringning. Logonomer arbetar forebyggande med rostvard. Om det ddremot
uppkommit en medicinsk skada pa rosten konsulteras en logoped eller foniatriker inom varden.
Vid rehabilitering arbetar logopeder och logonomer pa liknande sétt med att bygga upp rosten
och léra ut rost- och talteknik.

5.2 Metoddiskussion

Fordelen med Aktionsforskning som metod &r att den pdminner om den estetiska larprocessen
som jag dr van vid och tillimpar 1 mitt nuvarande yrke som teaterldrare. Estetiska larprocesser
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ar arbetsmetoder som gynnar kunskapsutvecklingen dir elever kombinerar kénslor, upp-
levelser, kunskaper, erfarenheter och analyser som en helhet (Alexandersson & Swiérd, 2015,
sid. 3). Nar detta implementeras 1 undervisningen inkluderas alla elever oavsett forutsattningar
och bakgrund. 1 fokus dr begreppen delaktighet, tillgdnglighet, likviardighet och gemenskap
(Alexandersson & Swird, 2015). Varierande arbetssitt 1 undervisningen ska medfora nyfiken-
het och motivation vilken kan ske genom att inkludera tidigare erfarenhet, kdnslor och reflek-
tion 1 ldrandeprocessen (Alexandersson & Swiérd, 2015).

Ytterligare en dimension av estetiska ldrprocesser tar avstamp i psykologen Lev Vygotskijs
teori om hur fantasin préiglar larandet (Alexandersson & Swird, 2015). Vygotskij betonade att
ju mera en individ hor, ser, upplever och erfar, desto mera gynnas individens fantasi. Ett socio-
kulturellt 1arande anses saledes vara en ultimat ldrmilj6. Detta innebar att 1armiljon ska skapa
mojligheten for elever att vara aktiva och dven ldra sig av varandra. (Alexandersson & Swird,
2015, s. 3). Jag upplevde att nér de fick tillgdng till sin fantasi bade som forutsittning for att bli
ndrvarande 1 6vningar och kunna tilldmpa 6vningar pa rétt sitt men ocksa i arbetet med dikterna
var det ett sitt att prigla och utveckla ldrandet.

Deltagarna hade ett stort engagemang 1 grundfragan kring rostutbildning och réstproblem men
liten forforstaelse. Med bara fem aktionstillfdllen blev det tidspress nir det dven behovdes tid
for utbildning 1 sjdlva rostdmnet. Risken dr dé att jag som forskare blir mer driven dn deltagarna,
vilket till viss del blev fallet. Det hade varit bra att ha tva fristdende utbildningstillfdllen innan
aktionerna paborjades.

De sex gymnasieldrarna arbetade heltid och den enda tid vi kunde triffas var pd kvillstid. De
hade fullspdckade scheman med undervisning men ocksa en hel del efterarbete, vilket gjorde
att inte orkade att trina pé egen hand i1 den utstrackning de hade planerat att gora. Formodligen
resulterade det 1 att de inte utvecklades lika mycket som jag hade hoppats pa. Vid de forsta tre
aktionstillfillena upplevde jag ingen direkt progression, men att de vid de sista tva tillfdllena
borjade landa 1 metoden och dédrmed ocksd utvecklas. Hade vi haft mer tid avsatt skulle de
formodligen upplevt en storre fordndring och triningen skulle fatt en annan effekt. Det hér blev
mer ett smakprov pd hur man kan fordndra invanda beteenden.

Urvalet av deltagare far ses som begridnsat bade betrdffande antal och variation av bakgrund
och kon. Det var elva som svarade att de ville vara med i studien, men bara sex av dessa,
samtliga kvinnor, kunde bara vara med pa den foreslagna tiden. De var alla kvinnor och arbetar
som teorildrare pd gymnasiet, och de var over 40 ar gamla. Studien hade med férdel kunnat
goras med fler deltagare for att kunna se om resultatet hade sett annorlunda ut. Att vi var
kollegor upplevde jag som en fordel eftersom det fanns en forforstaelse och fortrolighet emellan
oss redan innan, vilket skapade en avspiand stdmning i gruppen. Nackdelen kanske var att jag
blev mer f6rsiktig 1 min feedback dn om det hade varit en vanlig “elev-ldrare relation” dér jag
inte kéinde gruppen sedan tidigare.

Jag dr glad att jag genomforde enkidterna pa det sétt jag gjorde. Det gav mig en 6kad insikt om
deras arbetsmiljo, arbetsbelastning, stressnivd och rdststatus. S& hér 1 efterhand skulle jag
kanske viéntat ldngre tid innan jag 14t dem fylla 1 enkét tva, resultatet kanske skulle sett
annorlunda ut om de hade haft langre tid pé sig att kanske 6va pd egen hand.

Att kombinera rostovningar med BK 1 ett sddant har sammanhang, verkar vara ett nytt sitt att
tillimpa BK och det finns dirfor inga studier att jamféra med. Som tidigare ndmnts anvinds
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BK som en behandlingsmetod av fysioterapeuter inom svensk sjukvérd dér den bland annat
anvinds som aterhdmtning vid stress (Seferiadis & Kallenberg, 2018). Deltagarna tyckte att
kombinationen rostovningar och BK samverkade bra eftersom mycket handlar om att bli
kroppsmedveten, ha en bra hallning, andas pa rétt sétt for att fa en mer avspand och funktionell
rost. De tyckte att de hade fatt verktyg att vidareutveckla dessa formagor, att 6vningarna lag pa
ratt niva, rorelserna var enkla att utféra och att de hade for avsikt att fortsétta trdna pa egen
hand.

De framhdll att de upplevde att de var mer nérvarande 1 sina kroppar efter att de 6vat BK och
att muskelspanningar hade sldppt. De upplevde att stressen forsvann helt efter 6vningstillfallena
och att andningen blev friare och att de upplevde att de kunde anvinda rdsten pa ett mer avspant
sdtt och dven tilldmpa magstddet nir de undervisade.

For att arbeta med BK krévs det regelbunden traning for att verkligen forstd, bade mentalt och
fysiskt vad metoden syftar till. En viktig faktor for att uppné effekt 4r den egna motivationen
for att fortsitta att Gva sjdlv 1 vardagen. I BK betonas sjdlva 6vandet som en vig till fortsatt
utveckling (IBK, 2021) Sa hér 1 efterhand skulle jag pratat mer om vikten att trina pa egen
hand. Jag tog for givet att de skulle 6va sjdlva 1 storre utstrackning dn vad de faktiskt gjorde.
Inte nog med att de hade tuffa arbetsscheman, de var ocksa tvungna att planera for att periodvis
ha distansundervisning pd grund av pandemin, vilket i sig var tidskrdvande och en extra
belastning for dem. Trots detta, tycker jag att effekterna av den tridning vi gjorde tillsammans
anda visade sig vid de tva sista aktionstillfallena. Da upplevde jag att de var mer nirvarande i
ovningarna och verkligen avlyssnade sina kroppar och sina roster pa ett mer medvetet sitt dn
tidigare. Att fordndra beteendemonster tar tid, sa férhoppningsvis ar detta bara borjan pa négot
nytt som de pa sikt kan dgna sig mer at och utforska ndrmare.

5.3 Vidare forskning

Omfattningen av denna studie ar gjorda givet forutséttningarna for examensarbete pa 15 hog-
skolepodng och dr begrdansad bade vad giller tidsomfattning, bredd 1 underlaget och fordjupning
1 fragestillningarna. Som vidare forskning skulle det vara intressant med en mer omfattande
studie som stracker sig 6ver en langre tidsperiod, med fler deltagare och inplanerade lektions-
besok bade fore undersdkningen och efter avslutad gruppovning. For att stidlla kombinationen
rostovningar och BK mot andra metoder kan ett forslag pa en sddan studie vara att dela upp
deltagarna 1 tre mindre grupper dédr en grupp enbart gor rostovningar, en andra grupp gor en
kombination med rostévningar och BK och en tredje grupp gor réstovningar i kombination med
exempelvis KBT. En sddan jamforelsestudie synliggdr om réstdvningar 1 kombination med BK
ar en bra metod for att fordndra och utveckla sitt kropps, rost- och stressbeteende eller om det
finns andra alternativa kombinationer som dr mer lampade for andamaélet. Det skulle ocksé varit
intressant att kartligga de rostergonomiska forhallandena i ljudmiljon 1 klassrummen och ocksé
att undersoka rektorernas syn pd vidare utbildning och fortbildning 1 rost, tal och
kroppsmedvetenhet {or ldrare.
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Bilaga 1
Aktionsstudiens planering och genomforande
Nedan presenteras aktionsforskningens fem aktioner enligt aktionsspiralen. Varje aktion

innehaller delarna planera, agera, observera och reflektera.

Forsta aktionen

Introduktion vid forsta aktionen

Samtliga 6vningstillfillen 4gde rum 1 samma teaterstudio. Det dr ett relativt stort svartméalat
rum med dansmatta pa golvet. Vid 6vningstillfallena fanns ingen annan aktivitet pa dans- och
teateravdelningen vilket skapade en trygg och lugn atmosfar for deltagarna att arbeta 1. Vi
traffades pd tisdagskvillar. Sex gymnasieldrare hade anmélt sig att medverka i de fem
aktionerna. Vid forsta aktionstillfillet var samtliga sex deltagare (nr 1, 2, 3, 4, 5 och 6)
nédrvarande.

Inledningsvis presenterade jag mig och berdttade om min utbildning till logonom. Jag
redogjorde for hur en logonom arbetar. Efter det beréttade jag om aktionsforskning som metod
och teori och syftet med min forskning och redogjorde for mina forskningsfragor.

Darefter fick de presentera sig sjdlva och vi pratade om deras erfarenhet av rost- och talteknik.
Ingen av dem hade fétt ndgon utbildning 1 &mnet under deras lararutbildning och inte heller
blivit erbjudna niagon fortbildning i rost och tal under de ar som de arbetat som lérare pa olika
skolor. Alla upplevde att de haft rostproblem till och frdn under sina verksamma ér. De talade
om perioder av att rosten kéints anstringd och hes pa grund av att de ofta anvénder ett alltfor
hogt taltonsldge for att na ut till och Gverrdsta eleverna. De ndmnde att de ocksa i1 perioder
kinde sig stressade 1 sitt arbete och att de upplevt att det paverkat rosten negativt. Jag delade ut
en personlig anteckningsbok (rostdagbok) till var och en, som jag bad dem att skriva 1 och
reflektera 6ver dvningarna vi gjorde och hur det paverkade dem. Detta for att 6ka medveten-
heten och notera eventuella fordndringar i rosten.

Dérefter fortsatte jag att prata om mitt tinkta uppldgg for de fem aktionerna. Jag berédttade om
min roll som pedagog i det praktiska arbetet och att jag tillsammans med dem ska fora aktions-
processen framat. Jag informerade om aktionsforskningsprocessens delar; planera, agera,
observera och reflektera. Tanken med aktionsforskningen ér att det ska ske en fordndring eller
forbéttring 1 ndgon form. Tillsammans skulle vi undersdka om det med hjilp av kombinations-
ovningar 1 Basal Kroppskdnnedom (BK) och rdst, gar att hitta verktyg for att forebygga och
avhjélpa rostproblem.

Jag redogjorde sedan om varfor larare och i synnerhet kvinnliga larare drabbas av rostproblem
och vilka symtom som kan uppstd (Furu, 2017). Jag berittade mer ingdende om vad BK star
for och att jag sjélv fatt grundlaggande traning 1 &mnet av fysioterapeuten Lotta Melander och
sedan praktiserat det pa dvningselever pa SMI. Jag informerade om utgangspunkten for min
forskning och den litteratur som ligger till grund for mitt arbete. Jag informerade om att vi
skulle gora 6vningar i1 bade liggande, sittande och stdende inbalansering och att traning 1 BK
ska leda till 6kad kroppsmedvetenhet, balanserad hédllning samt ett avspédnt och vilkoordinerat
rorelsemonster. Det dr ocksd viktigt att det finns en naturlig integration mellan andning och
rorelse.
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Vidare berittade jag om vad vi skulle stridva efter i det praktiska arbetet (Sannum Karlsson &
Cederhag, 2017):

o (entrering - att hitta samspel mellan rorelser och andning.

e Balanslinje - att ha kontakt med mittlinjen genom hela kroppen. Dir varje led ar 1 sitt
mest funktionella ldge fran fotter till hjéssa.

o Forankring - att ge tyngd 4t underlaget genom fotter, knin, backen, bél, hals, huvud och
diarmed f4 mer tillgang till den uppatgiende kraften i1 héllningsmusklerna.

Rostovningarna fokuserar pé att utveckla rostkvaliteten hos utdvaren och omfattar specifika
rostovningar 1 andning, mjuk fonation, glissando, resonans och artikulation.

Jag foreslog att de vid nésta aktionstillfélle skulle {4 spela in en kort text for att jag sedan skulle
kunna goéra en individuell rostanalys av dem. Vid tredje aktionstillfallet skulle jag sedan ha ett
enskilt samtal och diskutera analysen och ge dem ett individuellt 6vningsprogram. Syftet med
det var att de skulle kunna 6va sjilvstindigt mellan aktionstillfédllena, tillimpa de dvningar vi
lart oss for att vidareutvecklas och 1 forldngningen péd egen hand forebygga rostproblem. De
tyckte alla att det var en bra idé.

Efter det delade jag ut ett kompendium om BK som jag bad dem att 1dsa till ndsta aktionstillfalle.
Jag delade dven ut ett frigeformuldr som de fick fylla i och ldmna in till mig anonymt. Jag
informerade om att de dven skulle fylla i1 ett formulér efter det sista 6vningstillfdllet. Anled-
ningen till det var att jag ville jimfora om de upplevt ndgon skillnad frin forsta aktionstillfallet
till det sista.

Praktiska ovningar vid forsta aktionen

Liggande Inbalansering i BK, for detaljerad beskrivning av 6vningarna, se bilaga 3.

Alla fick ett liggunderlag som de kunde anvidnda under inbalanseringspasset. Jag var noga med
att tala om for dem att min roll som pedagog var att vdgleda dem igenom aktionens nio
ovningar. Jag sa att de skulle strdva efter att bli ndrvarande 1 sina kroppar och hitta frihet i
andningen. Jag informerade om att vi skulle borja med BK 1 liggande med fokus pa andningen
och pratade kort om att:

e Andningen &r rostens motor.
e Andningsteknik dr viktig for en bra rost.

e Genom att andas med hjilp av buk-och flankmuskulaturen fir man ett battre tryck i
utandningsluften ndr man pratar.

e Dina stdmband arbetar béttre och du blir inte hes och trott nir du pratar.

e Att vikan tréna vara roster genom att gora bdde andnings- och rostovningar.

Jag bad dem att lagga sig rakldnga pé golvet pa rygg med slutna 6gon. Jag kommunicerade att
det var viktigt att uppmiarksamheten riktas indt och att bli medveten om kroppens kontakt mot
underlaget.
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Jag stod bredvid och guidade dem genom de nio dvningarna. Dessa Ovningar &r nedskrivna
ordagrant som 1 originalet frdn Gertrud Roxendal och Agneta Winbergs bok Levande mdnniska
(2002).

Observationer vid forsta aktionen

Under 6vningarnas gang observerade jag att tvi av deltagarna forcerade nigra av 6vningarna.
Jag pétalade att det ar viktigt att ta det lugnt och forsoka hitta den egna rytmen i 6vningarna.
Att slappna av, att soka kontakten med underlaget, att verkligen uppleva rorelserna och inte
bara utféra dem mekaniskt och att andningen fick ta plats i hela kroppen. For tva av deltagarna
var det svart att ligga 1 vissa positioner pa grund av begransad rorlighet. De hittade sitt sétt att
ligga 1 de olika momenten och det fungerade utmaérkt for dem att f6lja med dnda.

Reflektioner over forsta aktionen

Jag upplevde att de tyckte att det var ett inspirerade och givande forsta mote. Introduktionen
var tidskrdvande och tog cirka 60 minuter inklusive att fylla i frageformulédren. Det var kanske
1 langsta laget men det kéndes viktigt att fa en grundldggande introduktion. Sjilva Gvningarna
1 liggande tog cirka fyrtio minuter och avslutande reflektionsstunden cirka 15 minuter.

Alla tyckte att det hade varit intressant och givande och att de kénde sig mer avspdnda och
harmoniska efter 6vningarna, att stressen hade runnit av dem. De uppskattade d&ven m-ljuden vi
gjorde 1 6vningarna, som de upplevde som mjuka och skonsamma for rosten.

En av deltagarna uttryckte att 6vningarna hade véckt kénslor, att det kindes som om hon néstan
skulle borja grata i ett visst moment, att det var som om andningsdvningen hade 16st upp
“klumpen 1 magen” som hon uttryckte det. En uttryckte att hon blev lite yr i huvudet av att
andas sd mycket. En annan sa att hon blev pigg och glad efter inbalanseringen, som om hon fatt
igdng motorn 1 kroppen och ville skratta. Jag berittade att ljud ar vibrationer och kan frigéra
energier 1 kroppen och det i sin tur kan trigga igang kénslor som legat undanstoppade. En
reflektion &r att det kanske 4r bra att informera innan om att andningsévningar 1 kombination
med ljudning ibland kan frigéra kénslor, men att det inte ar farligt utan snarare tvirtom ar bra
om spénningarna slépper.

Planering infor andra aktionen

Eftersom det basala 1 BK ar att hitta samspelet mellan rorelse och andning, fokuserade vi pa
andningsOvningar 1 liggande inbalansering vid forsta aktionstillféllet. For att deltagarna skulle
fa en storre forstéelse och fordjupad insikt om hur andningen paverkar bade kropp och rost, och
att det finns en naturlig integration mellan andning och rorelse. Darfor ansag jag att det var
viktigt att gora en dterkoppling till det vi pratade om vid forsta aktionstillfdllet och ocksa ga
igenom andningsmonster i den kommande andra aktionen. Jag planerade att vi skulle ga vidare
1 BK och fortsédtta med inbalansering i sittande och ocksa borja med rostovningarna.

Andra aktionen

Vid det andra aktionstillfillet var det fem deltagare (nr 1-5, saknas nr 6) ndrvarande. Jag
informerade om aktionens upplidgg, med inledande reflektioner dver héftet 1 BK jag bett dem
lasa, dérefter en genomging av andningsmonster, sedan praktiska Ovningar 1 sittande
inbalansering i kombination med réstévningar och till sist inspelning av Etf svart fall, bilaga 8.
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Alla hade list hiftet i BK jag gett dem och vi reflekterade dver vad de last. De tog upp det
holistiska perspektivet i BK och vi diskuterade de fyra existensnivaerna (s. 10). De tyckte det
var bra att paminnas om hur allt hinger ihop och paverkar varann. Det giller att hitta balansen
1 hela kroppen for att ma bra. Vi kom in pa andning och stress. De upplevde att det hade varit
avslappnande med den liggande inbalanseringen och att det var ndgot de ville 6va pa egen hand,
just for att gé ner 1 varv och motverka stress.

Dérefter pratade jag lite mer ingdende om andningsmonster (s. 8). Jag talade ocksd om and-
ningsteknik och hur man kan anvinda sig av magstddet nir man talar till elever manga timmar
1 strack for en mer héllbar rost. Att det dr viktigt att ha en medveten och vilkoordinerad
aktivering av bdde mellangérdet, buk- flank- och ryggmuskler under hela fonationen for att
stodja luftstrommen.

Praktiska ovningar vid andra aktionen

Sittande inbalansering i BK, for detaljerad beskrivning av évningarna, se bilaga 3.

Vi satte oss pa stolar i en ring 1 rummet. Det ar viktigt att sitta pa frimre delen av stolen, ha
tyngdpunkten pa sittbenen och att ha fotterna stadigt i golvet med en bekvim vinkel i hofterna.
Armarna vilar 1 kndet och blicken péd golvet. Jag gick ldngsamt och metodiskt igenom alla
moment och vi tog god tid pé oss for att hitta balansen 1 oss sjdlva for att bli mentalt ndrvarande
1 Ovningarna. Nir de rétta forutsdttningarna har skapats kommer balens djupt liggande
hallningsmuskelatur, som arbetar reflexmassigt, att aktiveras. Allt for att hitta en balans som
inte krdaver ndgon anstringning. Detta dr ett aktivt sittande utan inblandning av den ytliga
muskulaturen.

Réstovningar, for detaljerad beskrivning av ovningarna, se bilaga 4.

Vi inledde med 6vningen varm dnga 1 sittande. Denna Ovning é&r till for att just observera
andningsrytmen och fa kontakt med sin andningsrytm men ocksa for att oppna svalget.

Efter det stéllde vi oss upp och jag instruerade dem att hitta en balanserad och avspand kropps-
hallning innan vi skulle borja med rostovningarna. Jag bad dem att sta stadigt med fotterna
nagot isdr och tyngdpunkten jamnt fordelade pd bdda fotterna. De skulle ocksa striava efter en
kénsla av resning 1 kroppen med en mjuk férlingning av nacken och ha tyngdpunkten mer pa
framfotterna @n bak péd hilarna. Jag gick runt och hjdlpte dem att stricka pa sig. Jag fick
paminna dem att inte halla andan och att de skulle 6ppna munnarna en aning och igen hélla
hinderna p4 magen for att verkligen bli medvetna om magmuskelaktiviteten 1 buken under
andningen.

Vi fortsatte med mjuk fonation for att virma upp rosterna. De fortsatte att halla hinderna pa
magen och “puffade” mjukt inat pa: [ho, hd, hu, hy]. Jag observerade att de forcerade denna
ovning en aning och att de hjélpte till att dra in magen med handen istillet for att ldta mag-
musklerna jobba sjdlvstindigt. Jag 14t dem da jobba 1 par for att kontrollera varandra, sa att de
verkligen jobbade indt med magen. De stod bredvid varandra och holl 1 varandras hiander omlott
pa varandras magar. Jag forebildade 6vningen och de hdrmade mig.

Dérefter fortsatte vi med glissandoovningar, det vill sdga att gora glidningar upp och ner 1
tonhgjd. Denna 6vning &r bra for att mjuka upp rosten och for att pa sikt fa ett storre omfang i
rostregistret.
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Efter det foljde resonansovningar. Jag berittade att ljudet fran stimbanden forstirks 1 resonans-
rummen, dvs. 1 svalget, munhalan och nédshélan och att vi kan utnyttja dessa “rum” for att f en
starkare och mer klangfull rost. Att de ocksa skulle forsoka trdna tungan pé att arbeta i en stor
mundppning och med stort kik avstand.

Diérefter bad jag dem glappa med avspénda kédkar och séga: [ja, jd, ja, ga, gd, ga, ka, kd, ka).
Sedan fick de tugga som om de hade ett fluffigt tuggummi 1 munnen och samtidigt séga ett
utdraget m-ljud 1 olika tonhjd. Dérefter fick de fokusera pé ljudet 1 ndsan och sédga: [m, n, ng|
och tinka pé att kdnna sig glad eller forvanad, da vidgar sig svalget automatiskt.

Vi prévade sedan med: [ma, me, mi, mo, mu, my, md, md] med samma instéllning. Jag patalade
att det var viktigt att tungan ska ligga avspand 1 munnen med tungspetsen vilande bakom nedre
framténderna.

Avslutningsvis blev det artikulationsovningar och lite mungympa. Om kéken eller ldpparna ar
for avslappnade kan uttalet lata slarvigt. Har vi ddremot for spind kidke och spianda ldppar, leder
det till att tungan inte far plats att uttala vissa ljud, och talet kan da bli otydligt. For att bli béttre
pa att artikulera och bli horbar dr det bra att 6va pa overdrivna ldpprorelser och tungdvningar.
Vi borjade med ldppdvningar och att ’le och pussa i tretakt” nagra ganger. De hade svért att fa
in rytmen, men vi borjade dverdrivet langsamt och 6kade sedan succesivt takten. Dérefter fick
de gora overdrivna ldpprorelser pa: [o-i-o-i, d-e-d-e, 0-e-0, u-y-u-y, pa-pa-pa, pe-pe-pe, pi-pi-
pi]. Dérefter fick de sdga: [/a, ld, le, [i] med avspédnd kike och tungspetsen placerad bakom ovre
tandraden och med spénst 1 tungan. Vi borjade langsamt och skruvade sedan succesivt upp
tempot.

Efter en kort paus gjorde vi de individuella inspelningarna av Ett svart fall. Jag spelade in dem
en och en. Jag borjade med att kort intervjua dem om vad de étit till frukost. Efter den korta
intervjun fick de sedan ldsa in texten. Intervjun ar till for att kunna jdmfora om det &r ndgon
skillnad mellan spontantalet och inldsningen av texten. Tanken med att spela in deras rdster var
att hora vad de behovde vidareutveckla 1 rosten och talet. Efter det skulle jag sammanstélla
individuella rostovningar i kombination med BK som de sedan skulle trdna pa egen hand.

Observationer vid andra aktionen

Inledningsvis upplevde jag att de var en aning stressade, men att de succesivt blev mer och mer
avspinda. I sittande inbalansering ska sittbenens kontakt med stolen efterstrdvas genom att
sjunka ihop och rita sig i1 mittlinjen, och rulla péd sittbenen. Négra hade svérigheter med
rullningen och gjorde den lite for ryckigt. Rorelsen ska vara mjuk och ldngsam och ska inte
krdava for mycket anstrdngning. Det sdg néstan ut som att holl andan i1 6vningen for att de var
sa koncentrerade pa att hitta rorelsen. Jag foreslog darfor att de skulle andas med 6ppen mun
och forstirka andningen for att hjélpa till att komma in 1 rullningen. Jag uppmanade dem att
observera var i kroppen de kénde rorelsen av andningen, bara for att flytta fokus fran sjilva
rullandet pa sittbenen. Tack vare detta gick det lattare for dem att rulla pa sittbenen och de
hittade dven andningsrytmen.

Reflektioner over andra aktionen

I denna aktion var jag noga med att informera om syftet med dvningarna. Jag tog det vildigt
lugnt och forsokte skapa en tillitande och lustfylld inldrningssituation eftersom jag upplevde
att de var en aning stressade. Deltagarna upplevde att rullningen pé sittbenen var svar och de
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patalade att det krdvdes att ovningen gjordes om flera ganger for att bli bekvidm. De holl med
om att de var lite forcerade 1 Ovningen och att det var viktigt att ta det lugnt och lyssna inét.
Rostovningarna var helt nya for dem, men jag tyckte nivan var bra och alla kunde hianga med.
De tyckte 6vningen varm dnga var avstressande och anvidndbar som uppviarmning innan de
skulle undervisa. De sa att det var en bra kombinationsévning med sittande inbalansering som
preparation infor en lektion.

Sjélva inspelningen tyckte de var lite nervost, men sag fram emot att {4 individuellt anpassade
ovningar vid nésta aktionstillfdlle. De uttryckte att de gérna ville arbeta med en kort dikt vid
nidsta aktionstillfalle for att integrera rostuppvarmningen med text och dven for att arbeta med
uttrycksfullheten i1 résten. De nimnde dven att de borjat skriva i sina réstdagbdcker och reflek-
tera over Ovningarna vi hade gjort.

En av deltagarna var frinvarande vid detta tillfdlle och fick gora sin rostinspelning vid ett senare
tillfalle.

Planering infor tredje aktionen

Infor tredje aktionen planerade jag att vi skulle gd igenom inbalansering i stdende. Eftersom
deltagarna uttalat ett onskemal om en kort dikt att arbeta med, letade jag upp sex olika
Haikudikter som jag tyckte passade for &ndamalet. Haiku ar en japansk kortdikt som med négra
fa meningar beskriver iakttagelser, stimningar och liknelser av livet i poetisk form. Jag anvénde
mig av Rolf Christersons haikudikter ur Ogonblick i tiden (2013).

Jag bestimde mig for att gora exakt samma réstovningar som i tidigare aktion for att befésta
ovningarna. Jag lyssnade pé inspelningarna av Ett svart fall och gjorde en rostanalys pa varje
inspelning och sammanstéllde individuella 6vningar 1 ett litet kompendium at dem.

Tredje aktionen

Vid den tredje aktionen var det fem deltagare (nr 2—6, saknas nr 1) narvarande. Jag informerade
om aktionens uppldgg och berittade att vi forutom 6vningarna 1 BK och réstévningar, dven
skulle arbeta med Haikudikter och ha enskilda samtal om rdstanalysen. Innan de praktiska
ovningarna beskrev jag syftet med de olika rostovningarna:

e  Mjuk fonation ér bra for att virma upp stdimbanden och {4 igang ett bra stimbandsarbete
med ritt lufttryck. Vi puffar indt i magen pa: [ho, ha, hu, hy, vo, va, vu, vy] 1 olika ldngd.

e Glissandoovningar dr till for att géra mjuka ljud med rosten, det vill sdga att glida
mellan tonerna upp och ner 1 tonhdjd. Kidken ska vara avslappnad och svalget 6ppet sa
att tonerna kan floda obehindrat. Syftet med detta ar att arbeta bort registerbrott och fa
en mer flexibel tonhgjd.

e Resonansévningar ér till for att Oppna upp rosten och for att pad sikt fa en starkare och
mer klangfull rost. For att fa stor klang kan man ldra tungan att arbeta 1 stort munrum
med stort kék avstind.

o Artikulationsovningar med olika lapp- och tungdvningar med avspédnd kéke, gors for att
fa upp rorligheten i tungan och motverka stela orérliga lappar som ger ett otydligt uttal.
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Praktiska ovningar vid tredje aktionen

Stdende inbalansering, for detaljerad beskrivning av ovningarna, se bilaga 3.

Stadende inbalansering inleds med att std med hoftbredds avstdnd mellan fotterna. Knéna skall
kdnnas fria och lediga med armarna héngande fritt och blicken skall vila pa en neutral punkt pa
golvet ndgon meter framfor en. Jag sa att de skulle forestélla sig en linje genom hela kroppen
frén fotterna till hjdssan, och att de kunde luta sig lite framat, tillbaka till mitten igen, sedan luta
sig lite bakét och tillbaka till mitten igen, for att hitta balansléget 1 kroppen.

De tyckte att det forst kéndes lite vingligt, men efter ett tag borjade de hitta balansen och upp-
levelsen av mittlinjen. Mittlinjen kan liknas vid en silvertrad som géar igenom kroppen. Jag bad
dem att fortsitta std 1 balansldge och guidade dem som jag lart mig av fysioterapeuten Lotta
Melander pa SMI: ”Ténk er att silvertrdiden kommer uppifran och soker sig ner genom huvudet,
bakom ansiktet, ner genom brdstet, magen, benen och ner mellan fotknélarna.”

Sedan bad jag dem “trampa pd stéllet” sd att fotterna skulle hitta sin position. Efter det
instruerade jag dem att vi skulle fokusera pa backenet och gora sma forskjutningar i sidled och
framét och bakaét sa att de skulle fa en &nnu tydligare kontakt med sin mittlinje. Sedan bad jag
dem gdra en minivridning med bélen och sedan komma tillbaka till mitten igen. Darefter lyfta
och sldppa axlarna pd en utandning och sedan gora nagra forsiktiga vridningar med huvudet
frén sida till sida, som om man séger ’nej”, dérefter nicka upp och ner med huvudet som om de
sdger “ja”.

Efter det fortsatte vi med hoj och sdnkning ldngs mittlinjen, ddr man omviaxlande hgjer sig upp
pa ta och sedan sénker sig mot golvet. Detta sker i en lugn och jimn rytm utan avbrott och man
ror sig upp och ner lings mittlinjen 1 ett slags spir.

Efter det gjorde vi en storre vridning ldngs mittlinjen och tog &ven med armarna 1 rorelsen och
lat blicken svepa ldngs golvet med 1 rorelseenergin som sedan klingade av tills rorelsen
upphorde. Vi upprepade dvningen tva ganger.

Réstovningar for detaljerad beskrivning av ovningarna, se bilaga 4.

Dérefter fortsatte vi med exakt samma rostovningar vi gjort vid forra aktionen. Vid detta tillfélle
kompletterade jag med en talandningsdvning, frdna andningen, {for att de skulle bli medvetna
om hur de skulle disponera luften nidr de pratar. Att de kan hélla ut langre fraser utan att
”tjyvandas” men ocksd att for pdminna dem om att stotta utandningsluften med stodmus-
kulaturen.

Haikudikt

Efter det fick de varsin Haikudikt som vi applicerade andningstekniken pa. Jag bad dem att
sdga texten med olika undertext som jag gav dem, for att de skulle fa arbeta med uttrycks-
fullheten 1 texten och 1 sina rdster. De fick ocksd arbeta med att véxelvis séga texten till sig
sjdlva, till en partner och till alla och sedan diskuterade vi skillnaden 1 uttryck med de olika
forutséttningarna.
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Réstanalysen

Innan é&terkopplingen pd rostanalysen och utdelning av de individspecifika &vningarna,
berittade jag vad jag lyssnar efter i rostanalysen, det vill séga; rostldget, om det dr hogt, normalt
eller 1agt, om réststyrkan @r stark, normal eller svag, och om rdstkvaliteten ar avslappnad,
spand, klar, hes eller skrovlig. Jag sa att jag ocksa lyssnar pa andningen och bedomer om den
ar hog, lag, otillracklig, normal, ljudlig eller forcerad och om taltempot ar snabbt, normalt eller
langsamt, och om artikulationen ar tydlig eller otydlig.

Detta for att kunna anpassa och hitta ritt rostovningar for den enskilda individen for att utveckla
rosten. Aterkopplingen av rostanalyserna gjordes i enskilda samtal. I varje kompendium hade
jag ocksé bifogat en dikt som de skulle trdna pa efter att de gjort sina BK-6vningar 1 sittande
och sina individspecifika rostovningar. Var och en fick ndgra specifikt utvalda rostovningar for
att utveckla och stirka sina roster pa olika sétt.

Observation vid tredje aktionen

For att fa ut ndgot av BK och rostovningarna ar det viktigt att vara avslappnad och vara
ndrvarande 1 stunden, annars gar det inte att tillgodogora sig dvningarna. Jag upplevde att de
var spinda 1 sina kroppar och att de ville gora 6vningarna ritt” istdllet for att bara slappna av
och folja med. De vinglade lite och tappade balansen péd grund av anspanningen i staende. Vi
skrattade och efter det kunde de slappna av mer. Efter ett tag upplevde jag att de fick kontakt
med sin mittlinje och att de blev mer koncentrerade och ddrmed mer centrerade i sina kroppar
och fick ett béttre flode 1 6vningarna.

Reflektioner over tredje aktionen

Avslutningsvis reflekterade vi som vanligt 6ver dagens aktion. De tyckte att det gick lattare att
komma in 1 6vningarna i BK och de tyckte att det var enkla men effektiva och bra 6vningar. De
upplevde att de fick kontakt med sin mittlinje 1 kroppen och att beskrivningen av den imaginéra
silvertrdden fungerade bra som metafor. De kénde sig nu mer centrerade i sina kroppar dn
tidigare och pétalade att detta var en bra och stiarkande for att orka undervisa 1 manga timmar i
strick.

De sa att de stressat mycket under dagen och att de hade haft manga lektioner. De sa dven att
de kénde sig oroliga 6ver om det skulle bli distansundervisning igen.

Denna géng gick rosttraningen béttre dn forra gangen. De var bekanta med 6vningarna och fick
mer ut av det dn vid forsta tillfdllet. De blev ocksa béttre pd att andas ner i magen och disponera
luften pa ett béttre sitt 1 arbetet med texten. De forstod ocksé battre att de kunde anvénda sig
av magstodet for att understddja utandningen vid tal nér vi arbetade med Haikudikterna.

De tyckte det var spannande att fi ta del av sina réstanalyser och de sa att de fran och med nu
skulle ova flitigt. Jag bad dem att trdna pa dikten som fanns i kompendiet och att vi skulle arbeta
med den vid nésta tillfélle.

Planering infor fjirde aktionen

Eftersom jag upplevde att de hade en forhojd stressniva och svart for att riktigt slappna av,
planerade jag att arbeta med rena avslappnings- och héllningsévningar innan inbalansering i
stdende och fokusera pé ljudovningarna i BK istéllet for att gora rostovningarna. Allt for att fa
dem att riktigt slappna av for att kunna tillgodogora sig 6vningarna i BK i stdende inbalansering.
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Fjiarde aktionen

Det var fem deltagare (nr 1, 3—6, saknas nr 2) nirvarande vid fjarde aktionen. Vi dgnade de
forsta tio minuterna at att prata om de individspecifika 6vningarna jag hade gett dem géngen
innan.

Praktiska ovningar vid fjirde aktionen

Vi borjade med nagra avslappnings- och hallningsdvningar. For att lattare kunna slappna av
bad jag dem att spénna alla muskler 1 kroppen och sedan slappna och notera skillnaden. Darefter
fick de lyfta upp axlarna pé inandning och sedan slédppa ner dem pa en stor suck. Detta gjorde
vi tvd ganger. Jag bad dem sedan att std vilsamt med balansen péd bada fotterna med hoftbredds
avstand emellan och att de skulle kdnna sig rotade ner 1 golvet. Efter det sa jag att de skulle
lyfta ena axeln sa hogt de formadde utan att flytta huvudet och sedan sldppa ner den langsamt,
efter det samma sak med den andra axeln. Sedan lyfta bdda axlarna och sldppa ner dem igen.
Spreta med alla fingrarna och spdnna av. Knyta hinderna och slappna av. Efter det fick de rulla
bada axlarna framdt och bakdt med hédngande armar i langsamt tempo och kédnna hur
skulderbladen rorde pa sig. Dérefter bad jag dem att ”peka med nédsan” och ”peka med nacken”
och gora det vixelvis 1 lugnt tempo négra ginger. Efter det fick de skrynkla ihop ansiktet som
ett russin och slappna av, samma sak tvd ganger. Darefter fick de lyfta huvudet sakta och lagga
det bakét, gapa en stund och kdnna hur kdkmusklerna slappnade av for att sedan stdinga munnen
och lyfta upp huvudet igen. Dérefter fick de ldgga huvudet dt sidan 6ver ena axeln och réta upp
det igen och samma sak at andra sidan.

Jag bad dem sedan att g runt 1 rummet 1 olika riktningar och fokusera pa sin hallning. Jag sa
att de skulle tdnka att de skulle ha en kdnsla av att nagon lyfte dem 1 héret och bli medvetna om
sin balanslinje.

Syftet med avslappningsdvningarna var ocksa for att bli de skulle bli mer nérvarande i rummet,
med de andra, med mig och ddrmed ocksé kunna tillgodogdra sig 6vningarna béttre. Vi drack
lite vatten och sedan boérjade vi med BK och inbalansering 1 stdende f6ljt av ljudévningarna.

Inbalansering i staende, for detaljerad beskrivning av ovningarna, se bilaga 3.

De fick borja med att std uppratt och hitta balansldget i kroppen. Jag gick runt och justerade var
och en. Nédgon stod med alldeles for brett mellan benen, ndgon annan stod for mycket
bakatlutad, en tredje laste kndna och nagon annan lyfte upp axlarna for mycket. Nar alla hittat
en balanserad och stabil stdendeposition, guidade jag dem pd samma sétt som vid den tredje
aktionen och denna géng gick det littare for dem att komma in i vningarna.

Vi strdvade efter att hitta centreringen med hjélp av att visualisera “silvertrdden” som gick
genom kroppen. Efter det fortsatte vi med hoj och sdankning ldngs mittlinjen ddar man omvéx-
lande hojer sig upp pa ta och sedan sanker sig mot golvet.

Efter det gjorde vi en vridning 1dngs mittlinjen och tog med armarna 1 rérelsen och lét blicken
svepa langs golvet med i rorelseenergin. Vi gjorde ocksa 6vningen “vagen”. I vningen gar det
att dven liagga till ett ljud 1 kombination med kroppsrorelsen, denna gang arbetade vi med
konsonanten [m] som fOrstdrker resonansen i rosten. Vi fortsatte sedan med ljudévningar pa
vokalerna [d, a, e, i]. De fick std med rak och vilbalanserad héllning och rikta blicken framat
mot en punkt pd viggen framfor sig. Rikta uppmérksamheten pa andningen, sedan kommer det
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riktade vokalljudet. Vi 6vade med liten volym 1 borjan sedan 6kade vi efterhand volymen. Forst
fick de ljuda varje vokal var for sig med Gverdriven artikulation, sedan ljuda de fyra vokalerna
1 samma utandning. Efter det tog vi en paus och reflekterade 6ver 6vningen.

Dikterna

Vi arbetade med olika dikter sdsom. Bland stjdrnorna av Lotta Olsson & Olof Landstrom
(2016), Déd i gryningen av Lorca (6versittning av Artur Lundkvist 1976), Vi dr mdnniskor av
Verner von Heidenstam (1915) Jag madste leva héir av Werner Aspenstrom (1954) Det luktar
litet barn hér och Mdnen mdnen stiger av Barbro Lindgren (2010).

Efter pausen satte vi oss 1 en ring. Jag bad dem att var och en ldsa sina dikter tyst for sig sjélva.
Dérefter liste de dikterna for varandra och vi pratade om stdmningen i1 de olika dikterna. De
fick sedan ldsa dikten igen och forstdrka stimningen i dikten. De fick ocksé 1 uppgift att rikta
dikten till en person i1 gruppen. Efter det 6ppnade vi upp cirkeln och de fick stilla sig upp
framfor de andra och rikta dikten pa lite lingre avstand och till oss alla. Alla fick gora samma
sak. Efterat pratade vi om hur de upplevde att anvinda sina rdster och att formedla dikterna
med dessa olika forutsdttningar. Jag gav dem 1 uppgift att lara sig dikten utantill till nésta
aktionstillfille.

Observationer vid fjirde aktionen

For att lattare kunna slappna av ska musklerna forst spidnnas och sedan slappnas av, da upplevs
det en skillnad. Jag skiljer pad avspdnning och avslappning. Avspidnda muskler dr muskler i
elastiskt arbete, medan avslappnade muskler dr passiva. De borjade bli mer medvetna om denna
skillnad och var mer aktiva i sina rorelser dn tidigare och samtidigt mer avspianda och medvetna
om centreringen 1 kroppen och balanslinjen.

Reflektioner over fijirde aktionen

De sa att det kindes som de borjade landa mer 1 6vningarna i BK och att de kunde forsta syftet
med dem bittre. Efter l[juddvningen med vokalerna upplevde jag att det blev en fylligare och
klarare klang 1 deras roster. De tyckte att det gick littare att prata och uttrycka sig 1 dikterna
efter att de gjort Ovningarna. De sa att de kdnde sig mer avspidnda och fria i rOsten efter
ovningarna och att de kunde tillimpa det vid diktldsningen. De &terkopplade till arbetet med
Haikudikten och svérigheten med att kunna disponera sin andning pa ratt sétt. Nagra av dem
upplevde att de ’tjuvandades” for mycket i dikten och att de kunde hallit ut fraserna lingre
innan de andades. De tyckte att Gvningarna var givande och att de upplevde att de fick béttre
tillgang till sig sjdlva och sina roster nu &n vid de tidigare aktionstillfdllena och att de upplevde
att rGsten nu var mer forankrad i kroppen én tidigare tack vare 6vningarna 1 BK.

Vi diskuterade det egna arbetet med dvningarna ur kompendiet och fyra av fem sa att de hade
ovat. De sa att de hade ont om tid att 6va men dnd4 lyckats klimma in nagra pass. Vi borjade
prata om andning och fonation och jag upplevde att de ville fa en storre forstielse for tal-
apparaten och rostfunktionen. Jag foreslog déarfor att jag skulle ge dem en komprimerad och
kort foreldsning om rostanatomi och fysiologi vid det sista aktionstillfallet. De sa att de ville
arbeta dnnu mer med uttrycksfullheten 1 résten och att de ville arbeta vidare med dikterna nésta

gang.
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Planering infor femte aktionen

Jag planerade min foreldsning i1 rostanatomi. Jag bestimde mig for att aterkoppla till inbalan-
sering 1 sittande sé att de inte skulle glomma bort hur vi gjorde den 6vningen. Jag planerade att
arbeta vidare med dikterna och med de prosodiska elementen tid, ton och tryck.

Femte aktionen

Det var fyra deltagare (nr 1-3 och nr 5, saknas nr 4 och 6) ndrvarande pa den sista aktionen.
Jag hade forberett och ritat upp en méanniska 1 profil med brostkorg, lungor, diafragma, rygg-
kotor, struphuvud, stimband med mera pa whiteboardtavlan. Jag holl en kort presentation om
rostanatomi och fonation. Jag pratade ocksa om artikulation och rostklang och avslutade med
att berétta lite om olika rdststorningar, hur de uppstér och vilka symptom de kan ge.

Dérefter pratade jag om vikten av regelbunden rosttrianing i kombination med BK och att det
forhoppningsvis kommer att avhjdlpa och forebygga rostproblem.

Praktiska ovningar vid femte aktionen

Sittande inbalansering for detaljerad beskrivning av évningarna, se bilaga 3.

Jag poédngterade att det var viktigt att gora inbalanseringarna i ett lugnt, avspént och relativt
langsamt tempo. Vi borjade med att observera andningen. Vi provade att luta oss framét och
andas for att kdnna andningen i1 ryggen, sidorna och i flankerna (sidomuskulaturen). Jag upp-
lyste om att man kan pédverka lufttrycket inte bara med mag- och bukmusklerna utan dven
genom att arbeta med musklerna i sidorna och ryggen. Jag bad dem att sitta sig upprétt igen
och prova att andas ut pa ett [sss] samtidigt som de skulle tdnja nedat och utdt i midjan at sidorna
och ryggen. De skulle dd mérka att lufttrycket och ljudet ockséd péverkades. Eftersom en lugn
och djupare andning &r det vi efterstravar 1 dvningarna sa forevisade jag Gvningen “varm édnga”
igen fOr att de verkligen skulle placera andningen ner i buken.

Stdende inbalansering for detaljerad beskrivning av évningarna, se bilaga 3.

Dérefter fortsatte vi med staende inbalansering dér fokus var forankring och mittlinje. Vi gjorde
aven “stdende studs” ddr man studsar lite pd hilarna en aning framatlutad. Syftet ar att aktivera
mittlinjen. Efter det f6ljde ”hdj och sénk” langs mittlinjen. Det hdr momentet kriaver stor med-
vetenhet 1 rorelsen for att den ska ge onskad effekt sé att man inte bara stir och hgjer sig sjélv
upp och ner pa td. Man gor rorelsen 1 ett lugnt och jamnt tempo. Den hédr 6vningen ar bra for
att motverka stress. Nagon av dem hjélpte till att komma upp pa td genom att dra upp axlarna,
och det ska man inte gora. Kroppen ska vara helt stilla utom fotterna som arbetar upp och ner.
Detta fick vi gora om ndgra ganger séa de hittade ratt 1 lyftet. [ sdénkningen 1 balanslinjen &r det
viktigt att man sjunker 1 hofter och 1 knéna utan att boja bélen. Man ska inte boja mer 4n att
man kan se tdrna. Knina far alltsd inte skymma tarna. Efter ett tag hittade de ritt ldge. Det ar
viktigt att man inte svankar utan snarare tanker att man skjuter fram hoften nagot. Vi testade
ocksé att kombinera dessa tvd dvningar hdj och sénk langs mittlinjen. Efter ndgra ginger fick
ovningen ett jamnt flode. De sa att de upplevde mittlinjen eller balanssparet genom kroppen
tydligast 1 den sista kombinationen.

Vi fortsatte sedan med vridning. Vridningen utgar ifrdn centrum och sprider sig langs mittlinjen.
Syftet med denna Gvning &r att rora sig med utgangspunkt fran mittlinjen 1 kroppen. Denna
ovning kriver avspinning och flexibilitet. Vi borjade forsiktigt med en liten vridning som
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overgick 1 en kraftigare vridning dar hela bélen, armar och huvud svingde 1 en rytmisk rorelse
frén sida till sida.

I sista fasen 1 svingningen, tar man med hela kroppen, hela jag som vrider mig i rummet. Det
ar viktigt att man inte haller pd mer dn nigra sekunder annars kan man bli yr i huvudet. Jag
patalade att det dr viktigt att man verkligen tar med andningen i1 6vningen och gérna andas med
Oppen mun.

Réstovningar, for detaljerad beskrivning av ovningarna, se bilaga 4.

Dikterna

Efter 6vningarna fortsatte vi arbetet med dikterna. Vi pratade om prosodin 1 spriket och att man
kan tdnka pa att variera spréket pa olika sétt for att gora texten levande. I prosodi brukar man
tala om begrepp som tid, ton och tryck. Tid dr 1 prosodin, bendmningen for tempo, ton brukar
man definiera som intonationen och sprakmelodin och tryck for betoning och volym. Dessa
aspekter bor man ta hénsyn till och variera for att bli uttrycksfull 1 tal- och rdst och for att
fangsla sin publik. Jag forslog att vi skulle 6va pa var uttrycksfullhet och anvidnda oss av
prosodin som verktyg 1 arbetet med dikterna.

De fick var och en sidga de forsta meningarna 1 sina dikter med 6verdriven langsamhet for sedan
sdga det dverdrivet snabbt och till sist vélja ett valfritt tempo. Vi reflekterade 6ver skillnaden 1
uttryck och att man kan anvénda sig av olika tempo 1 olika delar av dikten for att skapa dynamik
och variation 1 tolkningen.

Efter det arbetade vi med tonaliteten. Forsta gangen fick de sdga meningarna med en 6verdriven
sprakmelodi med stora variationer i1 intonationen, efter det monotont och tredje gangen valfritt.
Hér hade de lite olika svéart for att skilja pa de olika sprédkmelodierna. Négon 1t ungefér likadan
oavsett forutsidttning och nigon annan anvinde sig av stora kontraster vilket synliggjorde
skillnaderna 1 uttryck for de 6vriga i gruppen. Vi fortsatte med tryck och forutsittningen var att
de till att borja med skulle tala vildigt tyst och dverdrivet betona vissa ord 1 meningarna. Tva
av informanterna talade sa tyst att man knappt uppfattade vad de sa. Andra géngen fick de tala
sa hogt de bara kunde och gérna st upp. Jag sa till dem att de kunde ténka att de stod pé en
havsstrand och 6verrdstade en storm. Jag sa ocksa till dem att de skulle anvidnda sig av mag-
stodet for att undvika att tala for starkt rakt pa stimbanden for att undvika att bli hesa.

Vi 6vade lite pa att ’sdtta” stddet innan de borjade. Jag forebildade och de harmade. Jag slog
med en knuten nédve i en latsasvigg framfor mig samtidigt som jag sa: [ba, bd, ball, boll] och
de hirmade. Jag patalade vikten av stodet som en hjilp for att understodja och skjutsa pé utand-
ningen for att {4 en mer kraftfull rost. Alla sa de sina meningar med stark och kraftfull stimma
och anvinde sig av sitt kroppssprak. Vi talade om vikten att vara horbar 1 klassrummet och att
anvénda sig av ritt teknik for att f4 en mer hallbar rost.

Avslutningsvis fick de dnnu en géng sitta stilla pa en stol och gestalta sina dikter. Utmaningen
var nu att gestalta texten sittande och inte rora kroppen. Det fanns nu ett helt annat flode i
upplésningen och de hade hittat ett mer personligt och uttrycksfullt sitt att formedla dem pa &n
tidigare.

Till sist bad jag dem att fylla i den sista enkéten och ldgga i kuverten tillsammans med de forsta
enkéterna.
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Observationer vid femte aktionen

Jag upplevde att de var mer medvetna om samspelet mellan rost och kropp. De kunde tillimpa
det vi lart oss och var nu mer kroppsmedvetna dn tidigare. De lyssnade nu av varandra och sig
sjdlva pé ett lyhort och mer nyfiket sitt dn tidigare. De visade stort mod och kastade sig in 1
arbetet med dikterna och ville aldrig sluta.

Reflektioner over femte aktionen

Vid samtalet framkom att de tyckte att det hade varit en stor utmaning att delta 1 dessa aktioner.
De hade till en borjan varit lite nervosa om de éverhuvudtaget skulle klara av att gora rost- och
rorelsedvningarna. De sa att de hade varit spidnda eftersom det var helt nytt for dem och att det
paverkat hur de utfért Gvningarna. Jag tror inte enbart de var nervosa for sjdlva vningarna,
men att vaga blotta sig och vara sarbar for en grupp ménniskor som man inte arbetar till-
sammans med annars, dr en utmaning 1 sig. De var alla hogpresterande individer och var noga
med att gora allt ’rdtt” och detta blev lite pd bekostnad av inlevelse 1 6vningarna. De ville girna
forcera 6vningarna en aning och det avspeglade den inre stressen som ndgra av dem hade. Jag
var noga med att pdtala att ska man fi ut ndgot av 6vningarna ar det viktigt att man tar det lugnt
for att hitta balansen i kroppen och avlyssna hur kroppen och résten samverkar 1 6vningarna.

De sa att skrivandet 1 rostdagboken hade varit till stor hjdlp for att forsta sin egen process bittre,
och att det var ett viardefullt dokument att ha kvar for att pAminna sig om hur vi gatt till viga.
De var alla 6verens om att de hade behovt ytterligare 6vningstillfallen for att verkligen landa 1
metoden. De tyckte att anatomifreldsningen var intressant och att de fétt storre forstielse for
hur hela talapparaten fungerar.

Det var mer flode 1 6vningarna dn tidigare och att de hade ett mjukare forhallningssitt 1 rostov-
ningarna dn tidigare. Denna ging kunde de puffa int med magen pa 6vningarna i mjuk fonation
utan anstrdngning och de 6ppnade munnarna stort och gapade avspént i artikulationsmomentet
utan att jag behovde patala det. Arbetet med dikterna var uppskattat. De sa att de emellanat
upplevde att de 14t lite monotona néir de undervisade, och att detta var en bra trdning i hur de
skall formedla ett budskap till sina elever pa ett mer uttrycksfullt sitt.
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Bilaga 2

Ovningar forsta aktionen

Basal kroppskéinnedom i liggande: Se bilaga 3

e Ovning 1. Uppmirksamhetens resa genom kroppen

Handlar om mental ndrvaro och forankring

e Ovning 2. Uppmiirksamhet pi andningen

Mental nérvaro, centrum och andning

e Ovning 3. Bensamling
Mittlinje, centrum och flode

e Ovning 4. Strickningsévning
Mittlinje, centrum och flode

e Ovning 5. Vixelstrick
Centrum och flode

e Ovning 6. Hopsamling till en boll
Centrum, flode

e Ovning 7. Hopsamling
Centrum, andning och flode

e Ovning 8. Stjirnstrickningen
Centrum och flode

e Ovning 9. Fria strickningar
Flode

Ovningar andra aktionen
Basal kroppskinnedom i sittande: Se bilaga 3

e Ovning 10, sittande inbalansering

Mittlinje, centrum och flode.
Rostovningar: Se bilaga 4

Mjuk fonation, glissando, resonans, artikulation,

Ovningar tredje aktionen
Basal kroppskdnnedom i stiende: Se bilaga 3

e Ovning 11. Stiende inbalansering

Forankring och mittlinje
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e Ovning 12. Stiende studs
Forankring och mittlinje

e Ovning 13. Héj lings mittlinjen
Mittlinjen

e Ovning 14. Siink lings mittlinjen
Forankring och mittlinje

e Ovning 15. Vridning
Mittlinje, centrum, flode och avgrdnsning

Rostovningar: Se bilaga 4

Mjuk fonation, glissando, resonans, artikulation och trdna andning.

Ovningar fjirde aktionen

Basal kroppskdnnedom i stiende: Se bilaga 3

e Ovning 11. Stiende inbalansering
Forankring och mittlinje

e Ovning 16. Armrérelsen Vigen

Centrum, andning och flode
e Ovning 17. Ljudévning

Mittlinje, centrum och andning
Avspinnings- och hallningsévningar

Rostovningar: Se bilaga 4

Mjuk fonation, glissando, resonans, artikulation och trdna andning.

Ovningar femte aktionen
Basal kroppskdnnedom i sittande och stiende: Se bilaga 3

e Ovning 10. Sittande inbalansering

e Ovning 11. Stiende inbalansering
Forankring och mittlinje

e Ovning 12. Stiende studs
Forankring och mittlinje

e Ovning 13. Hoj lings mittlinjen
Mittlinjen

e Ovning 14. Siink lings mittlinjen

Forankring och mittlinje
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e Ovning 15. Vridning
Mittlinje, centrum, flode och avgrdnsning
Rostovningar: Se bilaga 4

Mjuk fonation, glissando, resonans och artikulation.
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Bilaga 3

Alla 6vningar 1 Basal kroppskdnnedom ar himtade frdn: Levande mdnniska (Roxendal &
Winberg, 2002).

Inbalansering i liscgande

Ovning 1
Uppmairksamhetens resa genom kroppen

Handlar om mental ndrvaro och forankring

Ligg rakléng pa rygg med armarna pd golvet och slutna 6gon. Rikta uppmérksamheten mot
kroppens kontakt med golvet. Borja nedifrdn med hélarna och hur de ligger mot golvet. Lat
uppmaérksamheten vandra uppét till vaderna, laren, hofterna. Jamfor de bada sidorna med
varandra. Jamfor kontakten mot golvet pa vénster och hdger sida. Var kidnns kontakten tydlig,
otydlig? Andra ingenting, bara ligg mirke till hur det dr. Folj kroppens kontakt mot golvet
vidare uppaét.

Det dr som om din uppmérksamhet gor en resa genom kroppen dér kroppens alla olika delar
utgdr stationer. Vid de olika stationerna kan uppmérksamheten stanna upp ett litet tag. Du
méirker sdkert att vissa delar av ryggen saknar kontakt medan hogre upp, kanske 1 nivd med
skulderbladen aterupptas kontakten. Jimfor vénster hand med hoger. Lagg mérke till om
huvudet ligger 1 en rak fortsdttning av kroppens mittlinje eller om det ar bojt eller vridet at
sidan. Nér du har rest sé station for station, genom kroppen, riktar du uppmaérksamheten till det
centrala omrddet nedanfor brostbenet, det omrade som kallas solarplexus eller centrum. Ligg
girna en stund och uppmairksamma héndernas kontakt med centrum. Vad kénner du under
hinderna?

Forsok sedan att omfatta hela kroppen med din uppmairksamhet. Lat uppmairksamheten vixla
frdn hela kroppen till centrum och tillbaka till hela kroppen igen. Vixla sa tills du ar 1 bada
fokuseringarna samtidigt, centrum och periferi i samma uppmaérksamhet. Istillet for kroppens
kontakt med golvet kan du fokusera pd andra upplevelser, som tyngdkénsla. Var 1 kroppen
kénner du dig tung mot golvet och var mindre tung eller 14tt? Var kédnns det behagligt och var
kénns det obehagligt 4r en annan variation.

Ovning 2
Uppmiérksamhet pa andningen
Mental nérvaro, centrum och andning

Fortsdtt ha 6gonen slutna och hdnderna vilande pd det mjuka kénsliga omradet nedanfor
brostbenet. Lat andningen skota sig sjélv. Lita pd den. Folj andningens rorelse uppmarksamt
men utan att styra den. Observera andningens centrala omrade under dina hénder. Efter en stund
kan du gora ett jamnt och tydligt m-ljud pa utandningen. Ljudet behover inte vara starkt, men
sa jamnt som mojligt. Forsok att fa ljudet fran centrum under dina hinder (inte frén halsen eller
buken). Ligg sa och ljuda en stund tills du kdnner energin fléda fritt 1 din kropp. Avsluta med
att ligga en stund med hénderna pa magen och lata kroppen smailta 6vningen.
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Ovning 3
Bensamling
Mittlinje, centrum och flode

Samla ithop benen si att de trycks mot varandra. Det dr som att pressa ihop benen men kraften
kommer inifrdn. Benen dras ihop. Nér du dragit ihop benen slédpper du efter och later benen
falla isdr. Sa samlar du ihop benen igen. Fortsdtt sd en stund att vixla mellan att samla ihop
respektive sldppa. Stanna inte kvar 1 ndgot lage utan upprepa rorelsen i en jadmn rytm. I bérjan
kan det kdnnas som att kraften till hopsamling kommer fran benen eller fran buken. Sa
smaningom finns den hér energikdllan mer och mer i centrum, hela kroppen samlar ihop sig
inte bara benen.

Ovning 4
Strackningsovning
Mittlinje, centrum och flode

Ligg pd rygg pa golvet med raka armar, symmetriskt utstrickta uppat, bredvid huvudet. Striack
ut armarna, forldng dem och slapp négra ganger. Strack ut benen och sldpp négra ganger. Strick
sedan armar och ben samtidigt sa du blir lang. Forsok lata strackningen komma frén centrum
och leta sig igenom kroppen ldngs mittlinjen. Lat strickningen ga ut genom hénder och fGtter.
Vixla mjukt mellan strackning och slépp. Behall ett lugnt tempo genom hela 6vningen.

Du kan ocksé stricka dig med uppvinklade fotter och hianderna vinklade sé att fingertopparna
pekar mot varandra. Om du inte klarar av att ligga armarna bredvid huvudet, kan du gora
strickningen genom kroppen med armarna langs med kroppen. Du kan ocks4 leta efter ett lage
med armarna ut frdn kroppen som axlarna klarar. Lat armarna ligga symmetriskt och 1at den
axel eller arm dir hindret finns bestimma liget. Aven hir later du strickningen komma frin
centrum och leta sig genom kroppen langs mittlinjen.

Ovning 5
Vixelstrick

Centrum och flode

Ligg pa golvet med raka armar bredvid huvudet. Strick i hela ena sidan, bal, armar och ben och
sedan sldpp. Strack i hela andra sidan och sedan sldpp. Lét kraften liksom véxa av sig sjilv i
strackningen. Upprepa nagra ganger.

Ndsta steg

Vixla direkt till strackningen mellan sidorna utan att ha nagon avslappningsfas emellan. Gor
det till en fri och dansande vagrorelse utan att for den skull tappa kontakten med mittlinjen.
Oka tempot successivt fortare och fortare, lekfullt och lustfyllt. Avsluta med att ligga en stund
med hdnderna p4d magen och lata kroppen smilta 6vningen.
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Ovning 6
Hopsamling till en boll
Centrum, flode

Ligg pa rygg med bdjda ben och hdnderna om knéna. L&t uppmérksamheten vila 1 andningen
en stund. Ge m-ljud pé utandningen.

Lagg mérke till den lilla samlingen 1 ditt centrum pé utandningen och att benen narmar sig mage
och brostkorg. Ge plats for andningen och 1at benen fjdrma sig fran kroppen och armarna ritas
ut ndgot. Den hér lilla, kanske knappt fornimbara, andningsrorelsen later du vixa genom att pa
utandningen dra kndna mot magen med hjilp av armarna.

P& inandningen slédpper du efter 1 armarna sd att benen tillats att fjidra tillbaka nagot. Lat
andningens rytm bestimma tempot. Efter en stund lagger du mer kraft i ditt centrum med hjilp
av bukmuskler och armar. Rorelsen blir en aktiv handling fran ditt centrum, dir du drar ihop
hela dig. Aven bréstkorgen och huvudet kommer d4 med i rérelsen pi ett tydligt sétt. Du drar
thop dig som en boll. Avsluta med att ligga en stund med raka ben och hidnderna p4 magen och
lat kroppen smailta dvningen.

Ovning 7
Hopsamling

Centrum, andning och flode

Ligg pd rygg med bojda ben, fotterna pad golvet och armarna utmed sidorna. Lat uppmérk-
samheten folja andningen under tystnad. Efter en stund ldgger du till ett m-ljud pa utandningen.
Ligg mirke till den aktivitet i solarplexus som astadkommer andning och ljud. A andra sidan
kan man ocksé sdga att andningen och ljudet aktiverar ssmmandragningen i solarplexus.

P& samma sétt som andningen dr sammansatt av tva faser, dr denna rorelse uppbyggd av tva
kompletterande delar. Dessa dr utandningens sammandragning i centrum och inandningens
oppnande frihet. Oka varsamt kraften i aktiviteten si kroppens framsida drar ihop sig. Lat det
bli en sammandragning i centrum pd utandningens m-ljud. P4 inandningen sldpper du kontrak-
tionen och later luften fylla dig.

Ndsta steg

Nar du hittat sparen i rorelsen foljer den andningens rytm och fordjupar den. Slutandet och
Oppnandet 1 centrum sprider sig uppat och nedat i kroppen till en total vagrorelse.

Ndstndista steg

Gor hopsamlingen 1 en aktiv rytm, som en vag, bade kraftfullt och lekfullt. Avsluta med att
ligga en stund med hénderna pd magen och 1at kroppen smilta 6vningen.
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Ovning 8
Stjarnstrickningen
Centrum och flode

Ligg pa rygg med benen isdr och armarna ut ifrén kroppen. Sok vinklar som kdnns bekvdma
for hoftleder och axlar. Gor ett par sma orienterande strickningar frdn centrum ut 1 fem rikt-
ningar, benen, armarna och huvudet. Lt nacken rita ut sig sa att hakan kommer att dras nedat,
mot halsen. Oka kraften i stjirnstriickningen si att du expanderar och tar mer plats pa golvet
och sldpp sedan. Vinkla hinder utdt och fotter uppéat som om du trycker bort nagonting med
handflator och hélar. Lat strickningen ta sin tid. L&t andningen skoéta sig sjdlv. Avsluta med att
ligga en stund med hénderna pd magen och lata kroppen smilta 6vningen.

Ovning 9
Fria striackningar

Flode

Ligg stilla en stund pa rygg efter liggande 6vningarna. Gapa lite for att invitera till spontana
géspningar. Sldpp sedan fram impulser till egna strackningar. Lat dem arbeta igenom kroppen
och liksom vécka den. Da gor du dig redo for 6vningar 1 sittande och stdende.

Ovningar i sittande inbalansering

Ovning 10
Sittande inbalansering

Du kan nér som helst gora en snabb genomgéng av inbalansering, till exempel som en minipaus
1 vardagen. Sitt pa frimre delen av en pall eller stol. Fotterna stadigt i golvet med bekvam vinkel
1 hofterna. Armarna vilar 1 knéet och blicken pa golvet. Vrid pa huvudet fran sida till sida och
nicka sedan lite, sd att du lossa eventuella spanningar i nacken. Sjunk och res upp kring centrum.
Hitta sittknolarna.

Lat benen falla ut lite frin varandra sa att backenet blir mer stabilt. Knéna ska helst vara ndgot
lagre dn hofterna. Placera fotterna stadigt pa golvet under knéna. Trampa lite med fotterna sé
att du hittar lagom avstdnd mellan dem. Fotsulorna vilar pd golvet. Luta dig lite framat frén
backenet och ge tyngd till fotterna sd att de kdnns tydligt. Sok efter sittbenens kontakt med
stolen genom att sjunka ithop och rita dig i mittlinjen, rulla pa sittbenen. Ofta kallas detta for
att kuta och svanka men det som vi avser dr den samling kring centrum som 1 de liggande
ovningarna. Gor rorelsen mjukt, ldngsamt och med uppmaérksamhet sa att du inte sjunker for
djupt, och inte heller svankar for mycket.

Sitt pd frimre delen av sittknolarna och pendla nu med sma rorelser fran sida till sida sd att du
hittar balansen mellan de bada sidorna. Darefter pendlar du dter fram och tillbaka fran mitten
och framat. Mittlinjen ligger oftast lite ldngre fram dn man tror, men nédr man hittar den brukar
man kénna bade stabilitet och frihet pa samma géng. Dra upp axlarna och 1at dem sjunka ned
sd att de vilar pd kroppen. Vrid latt pd dverkroppen nigra ganger. Lagg mérke till nacken igen.
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Skaka pa huvudet [nej-nej och nicka [ja-ja Lat blicken vila pd golvet en bit framfor dig.
Uppmirksamma andningen och ge m-ljud pd utandningen.

Inbalansering i stiende

Ovning 11
Stiende inbalansering
Forankring och mittlinje

Sta med hoftbredds avstdnd mellan f6tterna. Knéna ar fria och lediga, raka men inte lasta bakét.
Armarna hinger fritt och blicken vilar pa en neutral punkt pd golvet ndgon meter framfor dig,

Forestill dig en linje genom hela kroppen fran fotterna till hjassan. Kénn kroppen som en enda
enhet. Luta hela denna enhet litet framat, tillbaka till mitten, litet bakét, tillbaka till mitten. S6k
ditt bista balansldge med lika mycket tyngd pé fotterna och med tyngden framorienterad. Det
innebdr att du har tyngdpunkten pa framfotterna.

Trampa pa stillet sé att fGtterna hittar sin position.

Lirka med knéna sa att de blir raka, men fria och rorliga.
Lek lite med béackenet sa att det hamnar 1 mittlinjen.
Gor en minivridning med bélen.

Lyft och slépp axlarna.

GoOr nagra nej-rorelser och sedan nagra ja-rorelser med huvudet sé att nacken blir fri.

Ovning 12
Stiaende studs
Forankring och mittlinje

Studsa litet pd hdlarna sé att du hittar din framorientering. Du behover inte komma hogt upp pa
td. Rorelsen ér liten och snabb och fortplanterar sig genom kroppen. Syftet dr att tyngden ska
komma fram s& att mittlinjen blir aktiv.

Ge andningen frihet.

Ovning 13
Ho6j lings mittlinjen
Mittlinjen

Flytta tyngden till framfotterna och hdj upp dig pé té och sénk dig dérefter ned igen. Rorelsen
paminner om studs, men nu gor du rorelsen 1 ett lugnt tempo. Lyft hela dig sjélv upp pa td med
fokus pa ditt centrum. Lét rorelsen bli jamn, upp och ned utan avbrott. Fortsitt en stund sa att
du hittar sparet, att hela du ror dig upp och ned ldngs mittlinjen, som ocksa kallas balanslinjen.
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Ovning 14
Sénk léings mittlinjen
Forankring och mittlinje

Std med hoftbredds avstand mellan fotterna och tyngden pd framf6tterna. Ge efter nagot for
tyngdlagen och sjunk 1 hofter och knén, utan att boja bélen. Fotsulorna ar kvar 1 golvet. Bj inte
mer 4n att du kan se tirna. Aterga till utgangsliget. Observera dina knin nir du kommer upp s
att du inte stricker dem bakat 1 ytterldge. Fortsitt rorelsen mjukt upp och ned en stund, sa att
du hittar balansen 1 mittlinjen. Stanna inte upp 1 ndgon del av rorelsen, utan 1at den fortsitta i
ett jaimnt fléde. Oppna i hoftlederna och 14t kniina g ut dver fotterna. Knilederna ska peka ut
over langtarna. Man ska kunna se stortarna pa insidan av knéna nér man bojer knina.

Ovning 15
Vridning
Mittlinje, centrum, flode och avgrinsning

Stad med hoftbredds avstdnd mellan fotterna och tyngden pa framfétterna. Vrid dig frén sida till
sida utmed mittlinjen. Vridningen utgdr frén centrum och sprider sig langs mittlinjen. Rorelsen
forutsétter mjukhet 1 kroppens alla leder, sa att vridningen tillats bade att g& ner i1 benen, utan
att fotsulorna ldmnar golvet, och att sprida sig uppét i brostrygg, armar och nacke. Armarna
hénger fritt. De 4r med i rorelsen eftersom de 4r den del av bélen, men de styr inte. P4 samma
sitt far huvudet folja med i rorelsen. Ogonen ska helst vara 6ppna och blicken svepa lings
golvet. Om du mirker att du vill ta i med armarna for att vrida, minska da rorelsen till minimum.
Nér du har dterfunnit mittlinjen, 1iter du rorelsen vixa igen inom grianserna for din stabilitet.
Rorelsen startar 1 hela dig pa en gdng, med avsikten: hela jag vrider mig. Det handlar om balans
mellan utatriktade och inatriktade krafter. Ju stérre armrorelsen blir, desto mer stabilitet behovs
1 centrum. Nér du hittat rorelsens form, kan du rikta dig utdt genom att hja blicken mot
horisonten. Rorelsen sker nu fran f6tterna till 6gonen. Blicken dr avspiand. Lét rorelsen ske med
litthet och utan anstringning, behall mittlinjen och den fria andningen. Ova dig att vila i
rorelsen och lagg marke till hela jag som vrider mig i rummet.

Ovning 16
Armrorelsen Vagen

Centrum, andning och flode

Std med hoftbredds avstiand mellan f6tterna och tyngden pa framfotterna. Blicken vilar péd en
neutral punkt pd golvet framfor dig. Lat armarna glida upp, framat, uppat. Lat sedan armbagarna
sjunka. Tryck dédrefter ned hdnderna framfor kroppen. Upprepa sa att det blir en pagaende
rorelse, utan stopp nagonstans. Du kan anvédnda bilden att du star i vatten och trycker ned en
boll framfor dig. Nér armarna kommer upp igen dr det som om de lyfts upp av bollen. Du
trycker ned bollen, armarna, och later dem komma upp, i ett stindigt dterkommande flode.

Nér du har banat in armrdrelsen, sjunker du ldngs mittlinjen samtidigt som du trycker ned
armarna. Armrorelse och benrorelse blir en enhetlig rorelse.
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Sa fort du klarar det, tar du med andningen i rérelsen. D4 blir det en helhetsrorelse. Andningen
ar motorn 1 rorelsen. P4 inandningen glider armarna framét-uppét, pd utandningen, och ett
samtidigt m-ljud, trycker du ned dem intill dig igen. Allt sker pd samma gang som en enda cell
Oppnar sig och sluter sig.

Ovning 17
Ljudovning
Mittlinje, centrum och andning

Syftet med ljudévningarna dr att gora den naturliga andningen tydligare och mer effektiv. Det
underldttas om de fysiska forhallandena 4r optimala. Hallningen ar en viktig forutséttning.
Frihet frdn muskelspanningar 6kar ocksa rostens frihet. Det &r viktigt att integrera andning och
rorelser.

Rostens ton eller ljudklang kan liknas vid en fargskala. Genom att lata rosten komma frén olika
nivéer 1 kroppen foridndras klangen.

Ljudstyrkans jimnhet avspeglar intentionen eller avsikten 1 6vandet. Om ljudet &r en jimn och
rak ton pa utandningen s& kommer med tiden inandningen som en mjuk expansion av en spiral-
fjader. Det kan vara svart att fi vokalerna jamna och raka. Da kan man sitta ett knappt horbart
HH framfor ljuden. S& 6ppnar man svalget for den fria luftstrommen. Med tiden behdver man
inte vara forsiktig med ljudets styrka. Energin 1 ljudet 6kar och man kan lata fylla hela rummet.

Klarhet i vokalens uttryck ar den tredje kvaliteten. I borjan 6var man varje vokal for sig. [ som
i Ake, [a 6ppet som i Amanda, [e som i Erik och [i som i Ingrid. Man kan girna dverdriva
vokalens kvalitet till en borjan. Annars finns risken att [a och [& ndrmar sig varandra. [e och [i
har ocksé samma tendens. Det gar att 6va de fyra vokalerna i samma utandning [4-a-e-1.

D4 kan man renodla karaktiren hos varje vokal.

Det indtriktade m-ljudet gér man for att frigéra vibrationer och ddrmed energier 1 kroppen. I
liggande gor vi bara M med slutna 6gon. I sittande och i stdende later vi blicken vila framfor
oss pa golvet i m-ljudet. Vokalerna ér riktade utat till omvirlden. Vi gor vokaler bara i staende.
Vi har blicken riktad framfor oss, dit blicken &r riktad. Ljuddvandet, liksom de andra
ovningarna, behover sin tid. Ungefdr en minut per 6vningsstund och vokal kan vara lagom.

Std med hoftbredds avstand mellan f6tterna och tyngdpunkten pd framfotterna. Gor en snabb
genomgang av inbalanseringen. Lat blicken vila pa golvet pa en punkt en bit framfor dig. Rikta
uppmaérksamheten pd andningen. Efter en stund ldgger du ett tonande m-ljud pa utandningen.
Ova med liten volym i bérjan. LAt ljudet f4 komma pé utandningen litt och behagligt, utan att
forceras. Lyssna pa ljudet sa att tonen dr rak, jimn och tydlig. Nar du efterhand hittar ljudet, s
kommer inandningen att bli som en mjuk expansion av en spiralfjader. Ljuddvningen blir en
rytmisk vdgrorelse.

Nér du har 6vat m-ljudet en tid kan du lyfta blicken mot en punkt pa viggen framfor dig. Istéllet
for m-ljudet anviander du ndgon av vokalerna. [4, a, e eller i. Borja med den vokal som tilltalar
dig bast. Lagg eventuellt till ett h framfor vokalen 1 borjan.
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Bilaga 4

Rostovningar

Alla rostovningar ér inspirerade och himtade frn: Rosten, évningar for en hdallbar rost (Lund,
2019) och Rostboken (Elliot, 2009).

Mjuk fonation
Varm dnga

Kupa dina bada hénder och placera dem éver mun och nésa. Du ska nu sluta 6gonen och andas
helt ljudlést med 6ppen mun inne 1 din kupade hand. Kénn att du ar avspand och 6ppen. Lat
luften ta plats nerat. Du ska uppleva att det dr avspédnt och behagligt att andas péd det hér viset
och att du far kontakt med din andningsrytm och din bottenandning. Det dr ndstan som om det
bildas lite varm fuktig dnga inuti din hand. Det hér dr en bra 6vning for att f kontakt med
andningen och for att 6ppna svalget.

Puffar

Ta ner hdanderna och ldgg den ena handen pd magen igen med tummen 1 naveln och sétt den
andra handen i sidan. borja med att ’puffa” mjukt inét pa:

Ho Ha Hu Hy

Vo Va Hu Hy

Ho-o H&& Hu-u Hy-y

Vo-o V&4 Vuu Vy-y

Ord

Sdg med samma mjuka vokalansats och med mycket luft:
Hal, hal, hel, hil, hot

Val, vil, van, vit, var

Glissando
Att glida
Borja att glida uppat som uppfor en backe:

/S

Naaa Naaa

Efter det glider du uppifrén och ner:

NG NG

Nooo Naaa Naaa
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Du kan sedan avslutningsvis, gora en rorelse med handen som ritar backen uppfor, sedan nedfor
och uppfor backen igen, samtidigt som du séger:

Naaa
Ord & Meningar
Sdg med Overdriven sprakmelodi, med en boljande kinsla och sedan trostande

A vad du ir bra!

En san stralande dag!

Resonans

Till att borja med kan man mjuka upp kikarna.

Kidiken
Bit thop tdnderna och slépp.

Glappa med munnen som en guldfisk.
Spérra upp ansiktet och slappna av.

Glappa

Sdg med stor mundppning och glappa upp och ner med kdkarna:
Ja, Ja, Ja

Ja, Ja, Ja

Ja, Ja, Ja

Ga, Ga, Ga

Gi, Ga, Ga

Upprepa en géng till fast ség det i ett snabbare tempo.

Ord & Meningar

Jag motte Jan pé stan, och tink den snilla karln gav mig och mina barn varsin banan.
Fokusera pé ljudet i ndsan och sig:

m, n, ng

Meningar

Kénn dig glad och férvénad.
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Midvinternattens kold &r hard.

Ord

Behéll denna instillning nir du sdger foljande:
Upprepa pa alla vokaler.
Manga-minga-monga-munga
Mynga-minga-manga-monga

Maénne-minne-manne-manne

Artikulation

Liippar

Ldppuppvdrmning

Le och pussa 1 tretakt ndgra ganger.
Overdrivna lipprorelser

0-1-0-1-0-1

a-e-a-e-d-e

0-e-0-e-0-¢

u-y-u-y-u-y

Ord

Pa-pa-pa

Pe-pe-pe

Pi-pi-pi

Po-po-po

Ba-ba-ba

Be-be-be

Bi-bi-bi

Bo-bo-bo

De hir orden kan sdgas pé alla vokalerna.
Meningar

Detta dr bra mungymnastik.
Bettans busiga bebis.

Packa pappas kappséck.



Tungan

Tunguppvdrmning

Stdda munnen med tungan, gi runt och putsa pa “6vervaningen” och “undervaningen”.
Réck ut tungan och ”vidra mattan”.

Nysta upp garnet pa nystanet och sdg samtidigt: rrrrrrrrrrrrrrrrrrree

Meningar

Trollet trilla 1 trappen

Tripp trapp trull en liten patrull

Ord

Sdg med avspédnd kidke och tungspetsen placerad bakom 6vre tandraden. Borja langsamt och
forsok sedan succesivt f4 upp tempot. Spénst 1 tungan!

La La Le Li

Lala Lala Lele Lili
Lalala Laldla  Lelele Lilili
Lalalala Laldlala”™ Lelelele” Lililili’
Meningar

Variera girna med olika betoningar, tonhdjd, tempo, volym och lek med din uttrycksfullhet:

Lenas lillasyster Lisa lyssnar nyfiket.

Sex laxar 1 en lyxig laxask.

Tréina andning

For att lara sig att forlanga andningen och hélla ut fraser i meningar s kan man rékna. Forsok
att rdkna alla siffror 1 varje fras pa en utandning. Du kan dven testa att variera tempo, volym
och lagga till olika kadnslor om du wvill:

1,2,3
1,2,3,4,5
1,2,3,4,5,6,7
1,2,3,4,5,6,7,8,9
1,2,3,4,5,6,7,8,9, 10

Avslutningsvis applicerade vi den har metoden pé varsin haikudikt for att tréna pa att disponera
luften pa ritt sétt.
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Bilaga 5
Forsta enkiten

Lis igenom varje pastdende och ringa in det alternativ som bést beskriver hur du upplever att
din rost och din kropp fungerar i din arbetsroll som lérare.

1. Har du nigon ging haft problem med résten?
a Ja

b Nej

¢ Kanske

d Vet inte

2. Kaénns rosten anstringd?
a Ofta

b Ibland

¢ Sillan

d Aldrig

3. Ar rosten hes?
a Ofta

b Ibland

¢ Sillan

d Aldrig

4. Har du upplevt att du varit trott i rosten?
a Ofta

b Ibland

c Sillan

d Aldrig
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o

Hur upplever du din arbetsbelastning?
Mycket hog
Hog
Ok

Bra

Hur ar den fysiska arbetsmiljon?
Mycket délig
Diélig

Ok

Bra

Hur ér den psykosociala arbetsmiljon?
Mycket délig
Délig

Ok

Bra

Kéanner du dig stressad?
Ofta

Ibland

Sallan

Aldrig

Kéanner du av stressen i kroppen?
Ofta

Ibland

Sallan

Aldrig

59



10. 1 sa fall var (fler alternativ kan viljas)?
a nacke
b axlar

¢ rygg

d huvudviark

11. Hur upplever du din andning vid eventuell stress?
a Hog

b Paverkad

¢ Inte sé& paverkad

d Ofbriandrad

12. Har du svart att na ut med din rost i klassrummet?
a Ofta

b Ibland

¢ Sillan

d Aldrig

13. Har du fatt ndgon form av rostutbildning som lirare?
a Vid flera tillfdllen

b Ett fatal gdnger

¢ Vid ett enstaka tillfélle

d Aldrig

14. Har du haft nagon form av fortbildning i forebyggande rostvard?
a Vid flera tillfallen

b Ett fatal gdnger

¢ Vid ett enstaka tillfélle

d Aldrig
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Bilaga 6
Andra enkiten

Lis igenom varje pastdende och ringa in det alternativ som bést beskriver hur du upplever att
din rost och din kropp fungerar.

1. Tycker du att du fatt nagra verktyg att arbeta vidare med i Basal kroppskiinnedom
och rost?

a Ja
b Kanske
¢ Vet inte

d Nej

2. Trénar du pa de évningar du fatt?
a Ofta

b Ibland

¢ Sillan

d Nej

3. Har din medvetenhet om din rost okat?
a Ja

b Kanske

¢ Vetinte

d Nej

4. Upplever du att din kroppsmedvetenhet okat?
a Ja

b Kanske

¢ Vetinte

d Nej
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W

Tycker du att du kan anviinda stodet pa ett annat sitt éin tidigare?
Ja
Kanske
Vet inte

Nej

Upplever du att du fortfarande ér trott i rosten?
Nej

Vet inte

Kanske

Ja

Kinns det nu littare att na ut med din rost i klassrummet?
Ja

Kanske

Vet inte

Nej

Upplever du att du kan kinna den djupare buk- och flankandningen nu in tidigare?
Ja
Kanske
Vet inte

Nej

Tycker du att kombinationen Basal kroppskinnedom och rostovningar fungerar bra
ihop?
Ja
Kanske
Vet inte

Nej
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Bilaga 7

Enkiitsvaren

Jag har sammanstillt svaren och numrerat dem 1 samma ordningsfoljd som fragorna ar stéllda.
Sammanstiillning av enkiit 1:

1. Enligt forsta enkidten svarade samtliga att de ndgon gang haft problem med rosten.

2. Tre svarade att de ofta tycker att rosten ar anstrangd och tre svarade ibland.

3. Fem svarade att rosten ibland kdnns hes och en svarade ofta.

4. Tva sa att de upplevt att de ofta varit trotta i rosten, tva svarade ibland och en svarade sillan.
5. Tva upplevde att deras arbetsbelastning dr mycket hog och fyra svarade hog.

6. Fem tyckte att den fysiska arbetsmiljon var okej och en ansag att den var dalig.

7. Tre upplevde den psykosociala arbetsmiljon som bra, tva svarade ok och en sa att den var
dalig.

8. Fem kinde sig ofta stressade och en svarade att hen kénde sig stressad ibland.
9. Fyra kénde ibland av stressen 1 kroppen och tva kénde av den ofta.

10. (Hér kunde fler alternativ véljas.) Tre kdnde av stressen 1 nacken, tre i axlarna, en 1 ryggen
tre fick huvudviark.

11. Tre upplevde att andningen blir padverkad vid eventuell stress, tvd tyckte inte att den blir s
paverkad och en upplevde att andningen blev hog vid stress.

12. Fyra tyckte att de ibland har svért att nd ut 1 klassrummet, en svarade ofta och en svarade
aldrig.

13. Fyra hade aldrig fatt ndgon form av rostutbildning, tvd hade fatt det vid ndgot enstaka
tillfalle.

14. Samtliga hade aldrig fatt nagon fortbildning 1 férebyggande rostvard.

Sammanstiillning av enkiit 2:

1. Fem tyckte att de fétt verktyg att arbeta vidare med Basal Kroppskdnnedom och rost, en
svarade att de kanske fatt det.

2. Fyra svarade att de trdnade ibland pd de 6vningar de fatt, medan en svarade sédllan och en
svarade nej.

3. Fem tyckte att deras medvetenhet om sin rost 6kat och en svarade att den kanske dkat.
4. Fem upplevde att deras kroppsmedvetenhet 6kat och en svarade kanske.

5. Samtliga anség att de kunde anvdnda magstddet pé ett annat sétt &n tidigare.
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6. Fem upplevde att de inte var trétta 1 rdsten och en svarade vet inte.

7. Fyra svarade att de tyckte att det kidnns léttare att nd ut 1 klassrummet, en svarade kanske och
en vet inte.

8. Fyra upplevde att de kunde kénna den djupare buk och flankandningen béttre &n tidigare, en
svarade kanske och en visste inte.

9. Fyra svarade att de tycker kombinationen med Basal Kroppskdnnedom och rostovningar
fungerade bra ihop, tva svarade kanske.
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Bilaga 8
Texten som listes in till rostanalysen:

En pojke kom en dag inspringande pa en bondgard och undrade om han kunde {4 lana en spade.
Nar bonden fragade vad han skulle ha den till svarade pojken att hans bror hade ramlat 1 ett
trask och att han maste grava upp honom.

- Hur djupt har han ramlat 1? frgade bonden.

- Upp till vristerna, blev svaret.

- Men da kan han vil gé dérifrén utan din hjélp, dd behdver han vél ingen spade?
Pojken sag fortvivlad ut och sa:

-Jo, men ni forstar, han ramlade 1 med huvudet forst.
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