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Sammanfattning

Syftet med den har examensuppsatsen var att underséka om talrosten paverkas av avspanning
for hela kroppen. Med stdd av ett fenomenologiskt perspektiv har denna studie genomforts i
form av ett experiment dér fyra respondenters talréster spelats in fore och efter avspanning
samt efter rostovningar. Talrosterna har analyserats pa flera satt. | intervjuer har responden-
terna uttryckt sig om upplevelsen av rosten och i réstanalyser har taltonlage, roststyrka och
rostkvalitet analyserats. Som komplement har en klinisk métning med avseende pa tal-tonlage
och roststyrka gjorts. Resultatet visade tendenser till att vissa rostanvandare direkt paverkas
av avspanning for hela kroppen och att de nar en avspand talrost, dels genom att taltonlaget
sjonk nagot, men att dven rostkvaliteten kunde paverkas. Aven om det visade pa sma skill-
nader sa lat talrdsterna mer avspanda hos samtliga respondenter efter avspanning.

Nyckelord: talrést, rost, avspanning, avslappning, spanning, stress, taltonlage



Abstract

The purpose of this Bachelor thesis essay was to investigate how the speaking voices could be
affected by “détente” for the whole body. “Détente” or “release the tension” is not quite the
same as relaxation, but the word relaxation is used in two meanings. Supported by a pheno-
menological perspective this study has been carried out in the form of an experiment in which
four respondents' speaking voices were recorded before and after “détente” and after vocal
exercises. The voices were analyzed in several ways. In interviews the respondents reflected
on the experience of their voices and in voice analysis the pitch register, vocal strength and
voice quality were analyzed. As a complement a clinical measurement with respect to the
pitch register and the vocal strength was carried out. The results showed tendencies for some
voice users directly affected by the détente for the whole body to reach a relaxed speaking
voice, partly through a drop in vocal pitch register and partly in alternations to the vocal
quality. Even though the results indicated slight differences, the speaking voices in all
respondents” were deemed to be more relaxed after detente.

Keywords: speaking voice, voice, detente, relaxation, tension, stress, pitch register
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Den hér studien om rost och avspanning har kunnat genomforas tack vare nagra viktiga
personer. Rytmik-& rorelsepedagog Helle Axel Nilsson, SMI som jag haft formanen att
studera bl.a. aktiv avspanning for under studiedren pa logonomprogrammet 2013 — 2015.
Johan Sundberg, forskare och professor emeritus pa KTH har bidragit till att delar av studien
kunnat redovisas i diagramform. Han har ocksa formedlat forskningsrapporter om rost och
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Ann-Marie Lidmark och Gunilla Tallund, mina véanner, har sett pa mitt arbete med redaktors-
6gon respektive korrekturlast. De fyra respondenterna har aktivt stallt upp med sina roster for
denna studie. Sist, men inte minst, Kinga Szabadvary som opponerade och Annika Falthin
som examinerade mig. Hjartligt tack till er alla!
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1. Inledning

Vad avspanning for hela kroppen betyder for talrdsten ar underrubriken for mitt @amne i denna
uppsats. Runt omkring oss hor vi roster som signalerar information till oss pa olika plan.
Talrosten ar ett av vara kommunikationsverktyg. Att formedla sig med sin rost visar vem vi ar
pa manga satt. Vi kan ibland hora pa en rést om personen ar stressad eller lugn och vi kan
aven avlasa kanslor och stamningar i rosten. Om vi blir nervisa eller stressade kan muskler
bli spanda sa att det paverkar rosten nar vi t.ex ska halla tal eller pa annat satt framtrada.
Talrosten kan da lata spand eller pressad. | mitt arbete som sangpedagog och logonom, rost-
och talpedagog med estetisk inriktning, lyssnar jag mycket till hur en rost later och analyserar
utifran vad jag hor, hur personen skulle kunna andra sitt satt att anvanda sin talrost eller
sangrost. Att anvanda résten som ett instrument, framst i solosang, har varit min drivkraft sa
lange jag kan minnas. Redan som tolvaring borjade jag ta sanglektioner och jag utbildade mig
sedan till musiklarare, sangpedagog och kérpedagog. Under manga yrkesverksamma ar som
musiklarare i musikklasser, som sangerska och korledare har sangrésten haft den centrala
platsen i mitt liv. Med de erfarenheter jag har &r det intressant att vidareutbilda mig till
logonom da jag far fordjupade kunskaper om talrésten, rostorganets anatomi och funktion
samt om de uttrycksmaojligheter en talrost kan ha i t.ex. teatersammanhang. Det &r samma
stamband vi anvéander i bade tal och sang, sa kopplingen ar naturlig att gora.

Under musiklararutbildningen fick jag mojligheten att ga en rostvardskurs for logoped Sven
Vedin. Efter kursen hade mitt taltonlége sjunkit, roststyrkan kunde varieras mer och en rikare
klang fanns i résten. Andningsteknik och rostévningar ledde till att jag fick en mer hallbar
talrost. Talrosttekniken har varit till stor hjalpt i mitt arbete som musiklarare och sangpedagog
for att forskonas fran rosttrotthet etc. Ett avspant sangsatt har jag fatt undervisning i pa kurser
och sanglektioner av sangpedagog Margit Larsson, Pitea och professor i sang Solvig Grippe,
Stockholm samt rostpedagog Oren Brown, New York. De har alla tre formedlat en rostteknik
for klassisk sang sa att min rost har latit avspand enligt ahorare, vilket ocksa har varit min
egen upplevelse. Véxling mellan sang och tal innebér ibland en avsevard forandring av
stambandens arbete. Sangrosten i sopranlage har utstrackta och tunna snabbt svangande
stdamband medan talrgsten som befinner sig i ett betydligt lagre tonlage har slappare mer
langsamt svangande stamband. Att na den avspénda talrdsten har jag pa senare tid upptéackt
blivit svarare, sarskilt direkt efter att jag sjungit en hel konsert. Om det beror pa alder eller om
det uppstar onddig muskelspanning nar jag sjunger vet jag inte.

I &mnet kroppslig medvetenhet, med rytmik & rérelsepedagog Helle Axel-Nilsson, har jag
fatt upptacka ett stabilt och avspant satt att sta. | sin undervisning anvander hon dvningar for
att hitta en balanserad, samlad hallning dar kroppens delar faller pa plats och hittar sitt
avspanda lage da man inte behover korrigera axlar, rygg etc., hallningen sker helt naturligt.
Tim Finucane forklarar detta att vara sammanhallen som upplevd enhet i handling i sin skrift
Den Sammanhallna Manniskan (Finucane, 1998). Vi har dven fétt préva olika avspannings-
ovningar Axel-Nilsson utvecklat utifran sin larare Birgitta Rudberg och sina egna
erfarenheter. Aktiv avspanning ar en metod som anvéands av Rudberg i sin bok som innefattar
flera olika 6vningar som bygger pa att lata kroppen finna sin egen avspanda grundtonus.
Grundtonus forklaras under 1.2.2. Aktiv avspanning forklaras mer ingaende under 4.2.

Under en lektion i kroppslig medvetenhet under hosten 2014, da var pedagog genomfort en
avspanningsovning med oss, upptackte jag att min talrost blev avspand pa ett annat sétt &n
tidigare. Pa rostlektionen, direkt efter avspanningsévningen kéandes rosten mer avspand én
annars, det fanns ett flode i rosten och jag kom mycket lattare at mitt avspanda taltonlage.
Efter den upplevelsen starktes mitt intresse for avspanning och jag blev évertygad om att jag
ville undersoka kopplingen mellan rést och avspéanning i en studie for min uppsats. | studien



anvands en avspanningsovning med utgangspunkt fran Rudbergs bok, aktiv avspanning, efter
tolkning och utveckling av 6vningen med Axel-Nilsson som jag sedan har omsatt i en egen
version och utfort med mina respondenter. Detta for att fa veta hur talrosten upplevs fore
respektive efter avspanning for hela kroppen samt om det finns nagon métbar skillnad av
taltonlaget och roststyrka, med fokus pa vad avspanningsovningen kan gora for en avspand
talrostfunktion.

1.1 Syfte

Syftet med den har forskningsstudien &r att studera om och i sa fall hur en avspanningsovning
for hela kroppen kan paverka och avspeglas i talrosten i kombination med réstévningar.

Forskningsfragor:
e Upplevs nagon skillnad pa rosten i rostovningar fore respektive efter avspanning?

e FOréndras taltonléaget, roststyrkan eller rostkvaliteten hos respondenterna efter
avspanning?

1.2 Definitioner av begrepp

For att forsta forskningen om rost och avspanning behover nagra definitioner klargoras. Jag
har valt att forklara de grundlaggande begreppen avspanning och avslappning, vilka ofta
blandas ihop, grundtonus, som forklaras pa olika satt, taltonlage, vilket har en central
betydelse i min undersokning samt réstévningar.

1.2.1 Avspanning — avslappning

| forskningsrapporter pa engelska dar rést och avspanning studerats anvands termen relax”
som betyder avslappnad, utan minsta muskelaktivitet och motsatsen”tension” som betyder
spanning, enligt prismas moderna engelsk/svenska ordbok. Termen ’release” anvinds av
Brown for att beskriva den avspanda attityd som behdvs for att lata résten frambringas i sin
fulla potential (1996). | svenska spraket skiljer vi pa avspand, da musklerna har en grundtonus
for aktivitet, och avslappnad, da kroppen eller muskeln forsétts ur aktivitet. Saledes anvands
begreppen “relaxed phonation” for avspand fonation, rostbildning, respektive “tension” for
spanning, muskel med forhojd grundtonus, i forskningsrapporterna. Termen “detente” dr en
direkt versittning av “avspinning” sdsom “release the tension” som innebdr att sldppa pa
spanningen.

1.2.2 Grundtonus

Grundtonus &r ett begrepp som forklaras pa olika vis av olika aktorer som arbetar med
avspanning. | wikipedia kan man l&sa att grundtonus &r en spanningstonus dar strackreflexen
ar en fundamental ryggmargsreflex. En skelettmuskels muskelspolar aktiveras och muskeln
tanjs, de antagonistiska musklerna, som sitter pa motsatt sida, vill dra ihop sig, kontraheras.
Den avsedda b6jningen motverkas och bromsas upp (wikipedia, 2015). Gorman (1984)
presenterar i sin skrift In our own Image begreppet grundtonus enligt féljande; Muskler haller
emot sa att kroppen inte ska falla isér. Musklerna faller ut och hindras fran att bli forlangda. |
for mycket kontraktion, dverspant lage, hojs grundtonus och i for lite kontraktion sénks
grundtonus, da det blir underspant lage. Enligt Rudberg (2001) ar grundtonus den spanning
muskulaturen har for att arbeta med just den energi som behdvs for att halla oss upprétta och
anpassa den till varje aktivitet vi foretar oss.



1.2.3 Taltonlage

Taltonlage, aven kallat rostlage eller taltonhdjd. Som utgangspunkt anvands det naturliga
taltonlaget. Detta kan paverkas och varieras beroende pa talsituation, personlighet vad galler
temperament och andra yttre omstandigheter sasom nervositet och stress. Ett for personen for
hogt taltonlage kan gora att struphuvudet aker upp sa att rosten later pressad eller gall och
omgardande muskulatur forblir spand. Aven ett for personen for 1agt taltonlage kan ge
spanningar i musklerna i struphuvudet, larynx. | bada fallen later rosten anstrangd (Sala,
2011). Fonationsfrekvens ar stamlapparnas vibrationsfrekvens som styrs framst med
larynxmuskulaturen och bestdimmer tonhdjden hos rostljudet (Sundberg, 2001, s 37).
Stambandens egenskaper; langd, tjocklek och rorlighet bestimmer bl.a. taltonhdjdens lage
och har aven betydelse for den personliga rostklangen (Sundberg, 2001). Den genomsnittliga
grundtonsfrekvensen som mats i Hz befinner sig pa olika fonationsfrekvens for man och
kvinnor. Taltonlaget ar lagre for man an for kvinnor, da grundtons-frekvensens medelvarde,
FO ligger pa c:a 100 Hz for man, respektive c:a 200 Hz for kvinnor, dvs. antalet stambands-
svangningar per sekund. Da tonhojden stiger stracks stambanden ut, blir tunnare, mer spanda
och ger darmed fler svangningar per sekund, vilket innebar mer nétning pa stambanden
(Sundberg, 2001). Slemhinnorna blir da anstrangda och risken for skador pa stambanden okar
(Sala, 2011). Detta kan naturligtvis galla mén som kvinnor, men fler kvinnor & mén drabbas
av rostproblem (Sodersten & Lindhe, 2011). Darfor ar det 6nskvart att sanka taltonlaget for att
skona stambanden, i de fall det uppskattas ligga for hogt for personen i fraga, i forhallande till
kon och alder, for att uppratthalla en bra rostfunktion (Lindblad, 1992; Sala, 2011). Larynx
hojs i allmanhet naturligt nagot nar FO stiger och sjunker nar FO sanks och ska vara rorligt
(Lindblad, 1992) . Med utgangspunkt fran ett avspant hangande struphuvud &r ett varierat
taltonl&ge att foredra.

1.2.4 R6stbvningar

Med olika rostovningar och forberedande dvningar for avspanning, kroppshallning och lag
andning, buk- flankandning kan rostteknik utvecklas. Hallningen kan 6ka férmagan att fa
tillgang till en medveten andningsteknik och darmed kan talrosten fa en barighet (Elliot,
2009). Artikulationen medfor tydlighet i textning samt med hjalp av resonans, forstarkning av
talljud, hors rosten battre. Med rost- och avspannings-6vningar kan man skapa en forutsatt-
ning for larynx att arbeta i ett for personen icke anstrangande lage dvs. hangande fritt, nagot
1agt stallt och kan darmed bidra till att uppratthalla en bra rostfunktion (Sala, 2011). Vid fel
anvandning av rostovningar kan rosten i stéllet bli spand. Om rosttrotthet eller annan funktio-
nell rubbning av rosten uppstatt kan en foniater, lakare specialiserad pa rost-, sprak- och
talrubbningar, diagnostisera och en logoped, tal- och rost-pedagog med speciell utbildning for
tal-, rost och sprakproblem (Lindblad, 1992) behandla. En logonom, rost- och talpedagog med
estetisk inriktning som arbetar bl.a. forebyggande med rostteknik vilket frdmjar talrostens
héllbarhet (SMI, 2015), r6stterapeut eller rostpedagog behdver forebilda réstévningarna vid
rosttraning for att sakerstélla att dessa utfors pa ett riktigt satt och en rostutveckling kan ske.
For att fa nagon effekt och forbattring pa tal- och rostfunktion bor dvningarna goras kontinu-
erligt, helst varje dag (Elliot, 2009).

1.3 Disposition

I uppsatsens kapitel bakgrund och forskningsoversikt beskrivs dels hur résten fungerar och
vad nagra forskare funnit i undersékningar om rdst och avspanning samt vad en del pedagoger
skrivit om detta i bocker och artiklar. Teoretiskt perspektiv och metod f6ljs direkt av under-
sokningens genomfdrande i form av rostinspelningar och intervjuer. | resultatkapitlet visas
intervjuerna dér respondenterna berattar om sina upplevelser av rosten efter avspanningen och
I rostanalyser beskrivs respondenternas talroster. Méatningar av rostinspelningarna avseende
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taltonl&ge och roststyrka visas i diagram. Analys och diskussion visar hur intervjuer och
matningar sammanfaller eller divergerar.



2 Bakgrund och forskningsoéversikt

Inom amnet rost och avspanning finns det litteratur och forskningsrapporter som framhaller
vikten av avspanning i de muskler som har forbindelse med struphuvudet dvs. kake, nacke
och axlar (Sodersten & Lindhe, 2011; Elliot, 2009). Oren Brown var en framstaende rost-
pedagog/ rostterapeut i USA verksam framst vid Julliard School of Music och k&nd som
pionjar i utvecklingen av rostvard som medicinsk specialitet i samarbete med lakare omkring
rost dar forstaelsen for olika typer av rostproblem, t.ex rosttrotthet kunde hjalpa manga per-
soner att aterfa sin normala rostfunktion. For att na denna avspanning framhalls en balanserad
hallning, dar tyngdpunkten ar nagot mer pa trampdynorna och andningsteknik dar buk-, flank-
andning, en typ av andning da rorelserna sker i nedre delen av bréstkorgen och runt om i
kroppen dvs. i magen, i sidorna och &ven i ryggen, ger mest avspanning for muskulaturen
omkring struphuvudet (Elliot, 2009, s. 76; Dropsy, 2004; Brown, 1996). Forskare anvander
ordet avspanning eller avslappning som motsats till spanning. | avslappning ar musklerna
inaktiva och kan inte halla upp kroppen medan avspanning innebar att musklerna endast be-
hover den spanning, grundtonus, som kravs for den tankta aktiviteten, inget mer an sa. Med
en kombination av avspanning i vissa delar av kroppen och ritt aktivitet i andra delar paverk-
as rosten sa att den later avspand (Rudberg, 2001). Det finns specifika réstvningar sasom
mjuk fonation, réstbildning, och struphuvudsankande rostovningar som paverkar talrosten att
hitta ett for personen avspant lagt taltonlage (Elliot, 2009).

Har presenteras nagra av rapporterna fran Journal of Voice, dar rost och avspanning har gran-
skats. En rapport visar hur larares rostkvalitet forbattrades genom bl.a. résttraning (Pizolato,
2013). 1 en annan forskningsrapport visar métningar hur simulerade stambands-svangningar
forandrades vid avspanning (Garrel, 2007). | ytterligare en studie presenterades hur personer
med hyperfunktionell rést, nar stambanden sluter med for hard kraft, i en sjalvkontrollerad
avspannings- och rosttraning kunde aterfa sin normala rost, vilket gav dem stor motivation att
trana (Ma, 2013). Resonansrdrsfonation, stdambandstraning genom att ljuda i ett glasror ned-
sénkt i vatten, anvénds for bl.a. fonastenipatienter, patienter med rosttrotthet, dar forskningen
visar att staimbanden kan aterfa sin normala funktion (Granqvist, 2014).

| kapitel 2.1 beskrivs rgstapparaten i sin uppbyggnad och funktion, i 2.2 musklernas aktivitet
vid rostproduktion. Kapitel 2.3 tar upp vad spanningar innebér for résten och vad som ger
upphov till rosttrétthet och i 2.4 beskrivs hur rosten paverkas av avspanning.

2.1 Rostapparatens uppbyggnad och funktion

Rostapparaten delas in i tre delar; andningsapparaten, réstorganet dvs. struphuvudet och
stdimbanden samt artikulationsapparaten (Sundberg, 2001):

Andningsapparaten bestar av lungorna, som ligger i tva lungsackar inne i brostkorgen samt
andningsmuskulatur, diafragma, buk- och flankmuskulatur samt revbensmuskler.

Rostorganet bestar av struphuvudet, larynx och stambanden. Struphuvudet ar uppbyggt av
brosk och muskler. Ringbrosket sitter runt luftstrupen med skéldbrosket ovanfor, dar stam-
banden &r fastade i ena anden och i vardera av de tva kannbrosken med andra éanden. Alla
delar ar upphéangda i tungbenet. Stambanden, dven kallade stamlapparna, utgor kanten pa de
slemhinnebeklddda stdambandsmusklerna.

Artikulationsapparaten utgors av ansatsréret, resonansrum, som bestar av svalg, munhala och
nasans kaviteter med artikulatorerna ké&ken, tungan, mjuka gommen, lapparna.

Rostljud, fonation, produceras genom att en luftstrom fran lungorna passerar stambands-
springan. Stambanden sugs da ihop och av lufttrycket sprangs isér, varpa de satts i svangning.



Rostljudet gar vidare upp i ansatsroret dar vokaler formas med hjélp av kdkoppningsgrad och
tungform. I ansatsroret far vokalljuden resonans, blir forstarkta. Vid produktion av vokalljud
och tonande konsonanter ar stimbanden aktiva och vid tonlésa konsonantljud inaktiva. Kann-
brosken och muskler ser till att stdmbanden dppnas och stédngs blixtsnabbt vid ljudproduktion.
Nér luften sedan fortsatter in i ansatsroret ser tunga och lappar till att luftpassagen stéanger helt
eller delvis da en explosivt konsonant eller ett brusljud bildas (Elliot, 2009, s. 77; Sundberg,
2001).

2.2 Muskular aktivitet vid rostproduktion

Muskular aktivitet vid réstproduktion styrs av narmare ett hundra olika muskler i ett balanse-
rat samarbete i hela rostapparaten (Lindblad, 1992, s.117). Den primara inandningsmuskula-
turen &r diafragman, mellangardesmuskeln som sitter som en kupol inne i bréstkorgen. Den
ror sig endast lite i viloandning, men sanker sig ordentligt och trycker ner magsack och andra
organ nar vi djupandas. Ner foljer aven luftstrupen och struphuvudet med. Detta bendmns
trakealdraget (Elliot, 2009). De yttre interkostalmusklerna sitter mellan revbenen och vidgar
bréstkorgen vid inandning. Vid talandning ar inandningsfasen kort och utandningsfasen for-
langd d& bukmuskulaturen, bade den sneda och raka, samt de inre interkostalmusklerna som
sitter mellan revbenen aktiveras. En balans mellan inandnings-, och utandningsmuskulatur
behdvs for att utandningsluften ska passera stambanden med en jamn hastighet, ett val kon-
trollerat lufttryck s.k. subglottalt tryck (Lindblad, 1992, s.14 och 19). Tryckets styrka och det
muskulara motstandet i struphuvudet bestammer bl.a. roststyrkan da hogre tryck ger stérre
roststyrka. Amplituden hos en ljudvag bestammer hur starkt ljudet later och anges i dB
(decibel). Vid &ndring av fonationsséatt kan grundtonsamplituden, amplituden dvs. ljudvagors
tryckvariation, hos den lagsta deltonen i rostspektrum, paverkas sa att den ar stark vid
lackande och flodig fonation och svag vid pressad fonation (Lindblad, 1992). Den lackande
och flodiga résten bendmns att vara grundtonsdominerad (Thalén, muntlig kommunikation,
maj 2015). N&r stdimbanden sugs ihop med for hogt lufttryck och den muskuléra
stangningskraften blir for stark, kan pressad eller spand rost produceras. Detta kan leda till att
rosten blir trétt och later anstrangd. En pressad rost, med for hogt lufttryck kan knarra. Da
kallas det hyperknarr. For lagt tryck, undertryck, ger en annan typ av knarrig rost, da kallas
det hypoknarr. Detta astadkoms med mycket korta, tjocka och slappa stamband, ofta fore-
kommande i frasslut. For liten stangningskraft ger lackande rost da stamlapparna inte sluter
helt. Mjuka gommen, velum, ar den rorliga skiljevaggen mellan munhalan och nashalan. |
vilolage och hanger velum ner i svalget sa att vagen &r 6ppen fran svalget in i munhala och
nashala. Da bildas nasala ljud. Orala ljud som ska passera ut genom munnen kan bli nasala
om de delvis passerar ut genom nasan, Detta kallas da nasalitet (Sundberg, 2001; Lindblad,
1992). Yttre och inre larynxmuskler arbetar med stdmbanden och har olika funktion, 6ppnar
eller stanger stambandsspringan (Lindblad, 1992).

Trapeziusmuskeln, kapphangarmuskeln ar solfjaderformad och sitter fast i nacken pa skall-
basen och langst ut pa axeln och stracker sig éver skulderbladen till revbenen utefter rygg-
raden dar den féster, aktiveras nar axlar dras upp eller ner samt nér skulderbladen dras ihop.
Om denna muskel &r aktiv kan det indirekt paverka rosten. Sternocleidomastoideus, den stora
nickmuskeln faster pa brostbenet, nyckelbenet och stracker sig dnda upp till benutskottet
bakom 6rat. Denna muskel kan ibland vara spénd, sérskilt vid hog brostkorgsandning (Elliot,
2009, s.73).

2.3 Spanningar i roést och rosttrotthet

Om hallningen &r i obalans och kroppstyngden mest vilar pa hélarna vid staende position
aktiveras muskler pa framsidan av kroppen for att balansera upp kroppen (Brown, 1996).



Detta kan leda till att det blir svarare att na buk-, flankandningen, vilken har till sin viktigaste
funktion att ge ett balanserat subglottalt tryck av luftflodet genom stdmbanden. Yttre musku-
lara spanningar kan paverka rosten och leda bl.a. fonasteni (Elliot, 2009), rosttrotthet eller
hyperfunktionell rost, spand rost, vilket kan bero pa muskuldr stress i larynx (Ma, 2013).
Personer med sérskilt rostkravande yrken ar en grupp som ofta uppvisar symptom av rost-
trotthet. Om symptomen pa rosttrétthet uppkommer av arbetssituationen namns problemet
som yrkesrelaterad roststorning. Problemet har belysts i en rapport fran arbetsmiljoverket
(Sodersten & Lindhe, 2011). Ergonomiska faktorer, sasom en felaktig arbetsstéllning, kan
skapa muskelspanningar t.ex. i buk, mellangarde, rygg, brostkorg, axlar, nacke och kéke
vilket i sin tur kan medfora svarigheter med andning, réstbildning och artikulation (Soder-
sten & Lindhe 2011; Morrison & Rammage, 1993). Nar nacke och axlar blir spanda paverkas
struphuvudet, larynx, som da inte kan hanga fritt (Brown, 1996). Mer eller mindre statiska
spanningar i hals-, kikmuskler samt musklerna i axlarna ar inte ovanliga hos fonastenipati-
enter. Dessa statiska spanningar ger ofta pressad fonation, trotthetskanslor och inte sa sallan
smartor i musklerna (Elliot, 2009). Vid for hogt taltonlage, da struphuvudet pressas upp,
vibrerar stdmbanden oftare och slemhinnorna blir anstrangda och muskler i struphuvudet blir
latt spanda. Likasa vid nedpressat taltonlage, da struphuvudet trycks ned, blir muskler i
struphuvudet ocksa spanda.

Stress kan ge upphov till spanningar till f6ljd av hur vart nervsystem reagerar. Enligt Dr Jones
(1999) ar det miljarder sammankopplade nervceller, sa kallade neuroner, som bildar vart peri-
fera nervsystem. Det nervsystem har till uppgift att fa kroppen att fungera dar varje cell har en
uppgift. Nervsystemet, som styr kroppen och kan liknas vid en sofistikerad maskin, ar vart in-
formations-, lagrings- och kontrollcentrum. Informationen som matas in i systemet via sinnes-
organen modifieras av hogre mentala funktioner i hjarnan. Reaktioner meddelas till resten av
kroppen via nervcellerna (Jones, 1999). Nervbanor gar langs ryggraden, som darfor behdver
vara fri fran spanningar. Vagusnerven kontrollerar stdambanden och ar forbunden med lung-
orna och magen. Ett sarskilt nervsystem styr tungan och gaspning, vilket engagerar mjuka
gommen. Om gaspningen ar spand kan aven stambanden bli spanda da larynx hanger i tung-
benet i nara forbindelse med tungroten (Brown, 1996).

For att hitta den balanserade hallningen kan Dropsy’s forklaring av lodlinjen vara till hjalp.
Detta for att inte kompensatoriska spanningar, som har beskrivs, ska uppsta.

Mittaxeln kan liknas vid en osynlig lodlina som géar genom hela buken, bréstkorgen och huvudet.
Om dessa tre plan inte befinner sig i en riktig balans i forhallande till varandra blir balen ett slags
lutande tornet fran Pisa och man maste spanna sig for att inte sjunka ihop. Da tvingas den ytligt
liggande muskulaturen, som &r avsedd for ett intensivt men kortvarigt arbete, att vara i funktion
permanent pa samma satt som hallningsreflexerna, och det &r harifran som de kompensatoriska
spanningarna i buken, ryggen, halsen och axlarna kommer. Med tiden utvecklas spanningarna till
muskelkramper, sméartor och blockeringar. Leder som standigt befinner sig i felaktiga lagen kan
ocksa gradvis utveckla sjukdomar som artrit och artros (Dropsy, 2004, s. 43).

Drygt 40% av var kroppsmassa utgors av skelettmuskler som ar fastade med en sena i vardera
anden. Muskler som under lang tid ar ssmmandragna, forlorar sin smidighet och blir stela och
harda. De kan bli forkortade, vilket i sin tur kan leda till andningssvarigheter. Onédig muskel-
spanning tar energi, vilket bl.a. kan innebé&r att om vi spanner oss nar vi sover ar vi inte utvil-
ade ndr vi vaknar (Rudberg, 2001).

2.4 Avspanning for rost

Brown skriver om avspénning i sin bok Discover your voice (1996). Déar forklarar han att
genom att slappa pa spanningar kan man na den avspanning som behovs for kroppen och da
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fa en hallbar rost. Avspanningsévningar och gaspning anvands for att lattare kunna spanna av
i muskler i nara forbundet med struphuvudet och vidare i ryggraden och balen (Brown, 1996).
En avspand gaspning ger ocksa effekten avspanda stamband vilket ger en avspéand talrost,
samt fungerar som strackning for hela andningsmuskulaturen och underlattar en naturlig
andning (Rudberg, 2001; Brown, 1996).

Avspanning och hallning ingick i den tidigare namnda forskningsstudie om effekten av rost-
traning for larare, dar det visade sig att résthalsa och rostkvalitet forbattrades. Rosttraningen
visade en tydlig effekt efter tre manader for experimentgruppen (Pizolato, 2013). I en forsk-
ningsstudie beskrivs att patienter med hyperfunktionell rost, fick lara sig sjalvkontroll vid
avspanning och réstévningar, da detta medforde storre motivation att trana (Ma, 2013).

I Arbetsmiljoverkets rapport om Yrkesrelaterade roststorningar foreslas massage for att fa
loss spanningar som sitter djupt inne i muskulaturen. Ett antal kérsangare delades in i tva
grupper; en testgrupp och en kontrollgrupp. Testgruppen fick sina talréster inspelades fore
och efter kroppsmassage. Méatningar visade sénkt rostlage och roststyrka efter massagen. For
kontrollgruppen pavisades ingen skillnad (S6dersten & Lindhe 2011; Ternstrom, m.fl. 2000).

Det finns specifika rosttekniska 6vningar som har en struphuvudsénkande funktion, for den
individ som har ett for hogt stallt struphuvud, da rosten kan bli pressad och spand. Andra
évningar kan framja den naturligt avspanda rosten dar varje individen utifran sina forutsatt-
ningar med hansyn till kon och alder kan hitta ett avspant Iagt rostlage (Elliot, 2009). Mjuk
fonation &r enligt Elliot en grundlaggande rostdvning som syftar till att skapa en flodig rost
(2009). Det betyder att rosten ska lata mjuk, sa att man hor att luften verkligen hjalper till att
fa stambanden att svanga (Elliot, 2009, s. 20-21). Dessa rostévningar beframjar rostapparat-
ens funktion och rosthélsa. Rostévningar for avspand fonation i kombination med avspén-
ningsOévningar anvands som behandlingen av rosttrotthet. Rostvila, att inte tala eller sjunga,
framhalls ocksa som mycket viktigt for att rosten ska aterhamta sig efter anstrangning
(Brown, 1996).

Resonansrdrsmetoden ar en metod som anvands for behandlingar av bl.a. rosttrotthet. Den
rekommenderas av logopeder och passar d&ven som dvning/medel for avspanning, andning och
fonation. Resultatet i en ny pilotstudie av resonansrérsmetoden visar att det varierade éver-
trycket, nar det blir ett motstand i vattnet vid blasning genom glasroret, gor sa att stambands-
vibrationerna andras. Det transglottala trycket reduceras och en viss massageeffekt pa stam-
banden uppstar (Granqvist & Simberg, 2014). Detta kan dven medfora ett sankt taltonléage.



3. Fenomenologiskt perspektiv

For den hér undersdkningen har jag valt ett fenomenologiskt perspektiv for att undersdka
fenomenet rosten efter en avspanningsévning for hela kroppen. Fenomenologin avser att
undersoka fenomenet fran olika perspektiv for att genom dessa fa en sa fullodig bild av
fenomenet som mojligt. |1 denna studie handlar det om utifranperspektiv sa vél som inifran
perspektiv dar inifranperspektivet ar subjektets, den upplevande personens standpunkt, dar
den avspénda rosten &r fenomenet som ska studeras (Svensson & Starrin, 1996 s. 190). Det
analytiska arbetet gors induktivt, liknande en upptéckares vég, for att samla informationen
fran empirin (Patel, 2003).

Den moderna fenomenologin utvecklades av den tyska matematikern och filosofen Edmund
Husserl i borjan av nittonhundratalet. Ordet fenomenologi innefattar begreppet fenomen, ur-
sprungligen fran grekiskans phainomenon, det som visar sig, kombinerat med logos, fran
grekiskans lara. Fenomenologin far da betydelsen laran om nagot som betraktas och visar sig
(Leijonhufvud, 2011). Ett fenomen kan upplevas och dessa upplevelser kan ha tva ingangar.
Fenomenet, en rost, kan undersokas inifran, genom den egna upplevelse och utifran genom
intervju om nagon annans upplevelse till skillnad fran objektet som alltid maste studeras
inifran (Leijonhufvud, 2011).

I det fenomenologiska perspektivet ska beskrivaren undersoka forutsattningslost, dvs. gora sig
av med sina fordomar och forutfattade meningar. Den fenomenologiska metodens fordel &r att
den far fram det utforskade fenomenets essens dvs. de mest vasentliga bestandsdelarna av ett
fenomen. Essensen kan definieras som  det oférdnderliga” i fenomenet, det som gor saken
till det den ar, sakens vasen (Fejes, 2009): Empirisk vetenskap &r kunskaper som samlas in
och baseras pa verkligheten. Kvalitéer dvs. sararter, olikheter och kategorier kring foreteelser
kannetecknar den kvalitativa forskningen.

Epochén som begrepp anvandes av de antika Greklands skeptiker for att kunna se ett vésens
essens som om det vore nytt (Leijonhufvud, 2011). Det ar forst och framst en metodologisk
attityd till det fenomen eller den upplevelse som ska beskrivas sa neutralt, noggrant, objektivt
och korrekt som mojligt (Svensson, 1996, s. 191). Herbert Spiegelberg, elev till Husserl, har
gjort betydande insatser for den fenomenologiska rorelsen och har utarbetat en samling av
fenomenologins olika tankesatt. Tva av dessa anvands i denna studie (Leijonhufvud, 2011,
Spiegelberg, 1994):

| Upplevelse

Upplevelsen av fenomenet med en fenomenologisk installning .”Fenomenologin betraktar
varlden som en samling fenomen (Leijonhufvud, 2011)”. Den avspédnda rosten ar ett fenomen
som jag betraktar utifran genom att intervjua respondenterna om deras upplevelse av sin rost.

Il Generalisering av essenser

Ett vasenskadande av fenomenet. »Visensskddandet mojliggdr en “6verniva” till det empir-
iskt givna, en transcendent kunskap”. Transcendent betecknar nagot utéver vanliga, dver-
skridande, ndgot som gar utéver de enskilda existenserna av fenomenet (Leijonhufvud, 2011).
Essensen begreppsliggors ur existenser. ”Fenomenen visar sig for oss, ur ett forstaperson-
perspektiv, genom sin existens. Denna existens kan vi endast uppleva, och darmed fa kunskap
om, via vara sinnen (Leijonhufvud, 2011; Husserl,1995; Spiegelberg, 1994)”. Min analys av
respondenternas begrepp. En existens t.ex. taltonldge kan upplevas som essenser — ’djupet i
rosten” eller ”djupet i taltonlaget”.



4. Metod

Metoden ar avgdrande for hur man valjer att generera, bearbeta och analysera den data som
man samlar in och har som underlag for studien (Davidsson & Patel, 2003). Empirin for den
har studien samlas in genom observation (Fejes, 2009) och kvalitativ intervju (Kvale &
Brinkmann, 2014). Kvalitativt inriktad forskning bygger pa att samla in mjuka data i form av
intervjuer, for att sedan tolka och analysera dessa. Fenomenet belyses alltsa fran olika hall,
genom observation och intervjuer (Kvale & Brinkmann, 2014).

For att undersdka vad avspanningsovning for hela kroppen kan ha for inverkan pa talrosten
har jag valt att gora ett experiment dar observationen bestar av att data samlas in i form av
rostinspelningar. Den fenomenologiska undersékningen bestar av kvalitativa intervjuer fran
forsta personsperspektiv dar upplevelsen av fenomenet, den avspanda résten, undersoks.
Halvstrukturerade fragor har anvants i intervjuerna, vilket forutsatter att intervjuaren ut-
vecklar, anpassar och féljer upp vad som kan vara andamalsenligt for situationen och for
syftet med undersokningen (Svensson & Starrin, 1996).

| rostanalys lyssnar jag pa rosterna och bedoms utifran féljande kategorier; rostlage, rost-
styrka och rostkvalitet enligt gdngse metod som logonom.

En klinisk matning av rostinspelningarna har gjorts pa KTH for att visa hur rostens taltonlége,
grundfrekvensmedelvarde FO, en samlad genomsnittlig frekvens av alla olika frekvenser i
talrosten, paverkas av avspanningsovningen. Detta beskrivs i genomforande.

Triangulering ar ett satt att validera nér flera olika metoder anvands i datasinsamling for att
undersoka ett fenomen. De olika metoderna kan visa att resultatet ssmmanfaller, eller att de
pekar at olika hall. | bada utfallen kan det vara lika intressant da dven variationen kan berika
studien (Patel & Davidsson, 2003). | analysen av fenomenet den avspénda résten kommer
trianguleringen i form av intervjuer, réstanalyser och métningar.

4.1. Aktiv avspéanning, avspanningsovning for hela kroppen

Studiens design innehaller aktiv avspanning, en metod med olika avspanningsévningar for
hela kroppen. Begreppet forekommer i olika sammanhang varav tva kallor namns har. Den
ena kéllan &r Helle Axel-Nilsson, rytmik- och rérelsepedagog, larare i amnet kroppslig med-
vetenhet vid SMI och den andra kallan &r lektor Birgitta Rudberg som gett ut en bok med
dvningar i aktiv avspanning.

Axel-Nilsson har studerat metoden powerergonomics - den sammanhallna kroppen - fér Tim
Finucane som innebar hur man kan ta vara pa sin egen muskelverksamhet och arbeta med
tyngdkraften da alla kroppsdelar faller pa plats nar man intar en samlad hallning. David
Gorman och hans Learning Methods, dar kroppen beskrivs ingaende ergonomiskt och
anatomiskt har ocksa varit en stark inspirationskalla for henne samt Birgitta Rudberg, vilken
Axel- Nilsson studerat aktiv avspanning fér som hon senare tolkat och vidareutvecklat olika
évningar utifran. Med dessa kunskaper och erfarenhet samt aktivt utdvande har Axel-Nilsson
vidareutvecklat 6vningarna som hon sjalv beskriver som att vara samlad”, ”nérvaro”,
”fokuserad” och ” har och nu”.

I Rudbergs bok om ”Aktiv avspanning ” beskrivs noga vad metoden innebér enligt féljande;
P4 sitt och vis gar metoden ut pé att &terfinna en grundlaggande tryggheten i den egna kroppen
och dess férankring i det underlag som alltid finns till hands, vare sig vi sitter eller ligger, star eller

gar. Det tragiska &r att denna formodligen en gang medfodda formaga gétt forlorad for sd manga.
Det gladjande ar att alla pa nytt kan erévra den, om de bara bereds tillfalle till det. Och den
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formagan leder i sin tur till det stora, allt dvergripande malet: den totala narvaron, kroppsligt,
andligt och mentalt (Rudberg, 2001, s. 23).

Avspanning ar ett slags jamviktstillstand som vi ska se till att hitta. Genom aktiv avspanning
kan vi finna den grundtonus, spanning i muskulaturen i kroppen da musklerna arbetar med
just den energi som behdvs for att halla oss uppréatta och for den aktivitet vi foretar oss. Det &r
inte tal om nagon hypnos sa vi ar fortfarande vid fullt medvetande.

Att leva avspant innebdr just att hitta sin egen grundtonus och vila i den, for att, nar man vill,
kunna 6ka den precis s& mycket som varje situation kréaver, inte mer men heller inte mindre
(Rudberg, 2001, s. 17).

Kunskapen om och utformningen av avspanningsovningen har jag dels hamtat fran boken
Aktiv avspanning av Rudberg och dels fran de praktiska dvningarna pa lektioner och intervju
med Axel-Nilsson samt utifran det format min egen 6vning med min tolkning.

Det viktiga i avspanningsovningen ar att kroppen blir buren av underlaget, golvet eller stolen.
Genom en tydlig forvissning om att underlaget bar en sker avspénning. Valet att utféra
avspanningen sittande eller liggande ar ens eget dar huvudsaken &r att det kanns behagligt.
Man ska kéanna efter hur det kanns och ta emot de svar och signaler man far fran kroppen.

Det ar viktigt med strackning da den reglerar grundtonusen. Om man &r uppe i varv hjalper den till
att landa t.ex. innan en avspanningsévning, och har man lag grundtonus och ska komma igang,
som efter en Gvning, sd dkar den grundtonus. Att introducera strackningar innan avspanningsov-
ningen, dels for att landa och séanka grundtonus, dels for att informera hur man kan vécka sig om
man vill bryta évningen, &r mycket viktigt (Axel-Nilsson, muntlig kommunikation, mars 2015).

Har beskrivs nagra principer for att genomfara avspanningsovningen. ”Avspanningen ar till
for att lara sig att kdnna hur kroppen ar i spanning och att kunna spanna av. Avspanning ar att
vara hadr och nu”. Ledarens rgst ska vara klar och informativ och tilltalet ska vara i du-form
vilket lagger fokus pa individen. Ord som kann kroppen i kontakt med underlaget” eller
’kénn armen som en del av hela kroppen som &r buren av underlaget” anvénds for att per-
sonen sjalv ska fa uppleva och inte bli tvingad till vissa upplevelser med varderande ord som
tung, lugn, harmoni etc. Aven fragor som “vad det innebir for dig att du ar buren av under-
laget”? kan anvindas. Valkomna allt som &r eller upplevs. Att tdnka separata kroppsdelar kan
fa motsatt verkan och gora att kroppen inte &r samlad. Avspanning &r nagot som sker och ska
inte betraktas som en prestation (Axel Nilsson, muntlig kommunikation, nov 2014 och mars
2015). Avspanningsovningen finns beskriven i bilaga (se bilaga 1).

4.2 Urval och avgransning

For att genomfora experimentet dar talroster skulle spelas in behdvde jag ha nagra personer
som respondenter. Jag valde da att tillfraga nagra av mina egna rostelever om de ville delta i
studien som géllde upplevelsen av hur avspanning for hela kroppen kan paverka talrosten.
Inspelningarna kunde ske under vara ordinarie lektioner. Respondent 1 ar kvinna, 48 ar och
larare. Respondent 2 ar man, 31 ar och musikstuderande. Respondent 3 &r kvinna, 67 ar som
ibland forelaser. Respondent 4 &r kvinna 58 ar, forskare pa universitet. Kriteriet for val av
respondenterna var att alla har genomgatt kurs i rosttraning och har gjort réstévningar,
forklaras i 1.2.4. Att gora studien pa mina egna elever som jag redan hade en etablerad
kontakt med sag jag som positiv. Tanken var da att de skulle kunna kanna trygghet i
évningarna. En neutral installning fran mig i fragestallningarna ar viktig for att de skulle svara
vad de verkligen upplever, och inte vad de tror att jag vill att de ska svara. Avgransningen
galler att ta reda pa hur avspanning for hela kroppen eventuellt paverkar talrosten och inte att
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utforska avspanningsdvningen i sig. | métningarna visas endast taltonlage med variation och
réststyrka, inte formanter och resonans. Psykologiska, mentala och sprakliga aspekter
uteldmnas i den hér studien.

4.3 Etiska aspekter

Respondenterna fick fragan om de ville delta i ett experiment med réstinspelningar och
avspanningsovning och hade majlighet att tacka nej, men samtliga tillfragade ville garna
delta. De informerades om att materialet skulle anvandas i min examensuppsats pa
logonomprogrammet pa SMI och fick i samband med fragan ge sitt godkannande. Etiska
aspekter beaktas genom att respondenterna inte ndmns vid namn och att k&nsligt material i
svaren behandlas med varsamhet. Jag ar ocksa inforstadd med reglerna for forskare enligt
vetenskapsradets codex pa deras hemsida (Vetenskapsradet, 2014).

4.4 Genomfdrande av experiment

Hér presenteras hur avspanningsévningen, rostinspelningar och intervjuer genomfordes.
Datainsamlingen analyserades sedan med transkription av intervjuerna, réstanalyser och
matningar av rostinspelningarna.

4.4.1 Avspanningsdvning

En avspanningsovning genomfordes i borjan av rostlektionen mellan tva rostinspelningar.
Respondenten satt pa en stol och foljde de av mig givna instruktionerna enligt bilaga 1. Detta
pass tog c:a 10 minuter (se bilaga 1).

4.4.2 Rostinspelningar

Rostinspelningarna genomfordes enskilt med varje respondent vid tva olika tillfallen med en
digital Zoom i form av wav-filer, for att kunna processas i datorprogram och visualisera
matningarna. Vid det forsta tillfallet da rostinspelningar gjordes, genomférdes en avspan-
nings6vning och rostovningar. Talrdsterna spelades in tre ganger; fore avspanning, efter
avspanning och efter rostovningar. Vid det andra tillfallet genomfordes endast rostdvningar
och ingen avspanningsovning. Rosterna spelades da in tva ganger; fore och efter rostovningar.
Detta gjordes som en kontroll for att respondenten eventuellt skulle uppleva nagon skillnad pa
rosten vid de olika tillfallena. Med héansyn till jamforbarheten har inspelningarna gjorts pa
samma tid pa dagen, i samma lokal, med samma inspelningsmaskin, samma inspelnings-
volym och med samma avstand till mikrofonen for respondenten vid alla inspelningarna.

Inspelningarna genomfdrdes med respondent 1 och 2 den 3:e och 10:e december 2014
respondent 3 den 5:e och 19:e december 2014 samt respondent 4 den 17:e december 2014 och
den 6:e januari 2015. Inspelningarna ar gjorda pa tva olika platser beroende pa var jag haft
min undervisning. Miljon i de bada lokalerna skiljer sig at. Respondent 1 och 2 var i ett
6vningsrum och respondent 3 och 4 var i hemmiljo, dér de vanligtvis har rostlektionerna.

Har nedan presenteras de rostévningar och den dikt som l&stes av respondenterna vid samtliga
inspelningar. Respondenterna har tidigare harmat mig i bade réstévningarna och dikten. Jag
forebildade dikten rytmiskt innan inspelning, som en paminnelse, for att det skulle bli lattare
for dem att lasa.

Ovning for flodig, mjuk fonation: Rostlaget ska vara i personens lagre del, lite flodig, inte
stark, garna med svalget nagot vidgat. En puff gors inat med buken for varje stavelse.

”Vo, vo0, V000, V0O, VO
V4, vad’, vadd’, vad’, va
\Vu, vuu’, vuuu’, vuu’, vu
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Jo, joo’, jooo’, joo’, jo

Ja, jad’, jaaa’, jaa’, ja

Ju, juu’, juuu’, juu’, ju

Betoningen ligger pa den sista vokalen i varje ord.

Kéakoppningsovning: Kéken ska vara i en storre 6ppningsgrad, puff inat med buken.
Havavava, hovovovo, havavava, jajajaja, j0jojojo, jajajaja,

Hér kan betoningarna ligga som respondenten sjélv valjer.

Struphuvudsankande dvning:

Bobo, baba, baba, bada, bada, boda”

Viktigast har ar att b-ljudet ar tydligt med avslappnade kinder sa att det blir ett dvertryck
ovanfor stambanden.

Dikt for flodig, mjuk fonation l&ses rytmiskt i 4 - takt:

”Nar havet sig lagger i loj loj loj
Ochsoleni  simmerisi

Da bliva sma trollen sa voj voj voj
Och faglarna vimmerivi

Och fjérili- me korimistig

Be- griper du det &r du listig”.

Av Hugo Hamilton 1925

I den hér dikten ligger betoningarna de understrukna stavelserna. Versfoten kallas daktyl och
gar ner i betoning; bam baba. Det blir foljande rytm i dikten;
Ba/ bambaba bdmbaba bdm, bam, bam, ba /bambaba bambaba bam.....

Vid inspelningarna fore och efter avspanningsdvningen lastes réstévningarna och dikten.
Huruvida detta kunde ha paverkat résten ar svar att veta. Inga andra réstévningar gjordes da.
Efter inspelningen som foljde pa avspanningen gjordes ett helt pass med rostévningar.

4.4.3 Intervjuer

Respondenterna intervjuades i direkt anslutning till rostinspelningarna och fick da mojlighet
att beskriva hur rosten upplevdes vid de olika tillfallena.

For att veta om respondenten kande sig som vanligt i rosten fragade jag om denne upplevde
sig vara frisk i halsen. Eftersom stress och trétthet kan paverka hur rosten ar fragade jag aven
om respondenten kande sig stressad eller lugn respektive utvilad eller trott. Dessa fragor ar
strukturerade och har bara ett svar, antingen eller. Ovriga fragor fick deltagarna svara mera
fritt pa. De fick beréatta vad de gjort med sin rost under dagen; talat, sjungit, skrikit e.dyl. och
hur lange de uppskattningsvis hade anvant résten. En fraga géllde ocksa hur mycket de rost-
tranat under veckan. Min huvudfraga géllde om respondenterna upplevde nagon skillnad pa
rosten fore respektive efter avspanningsovningen? | nagra fall utvecklade jag fragan (se bilaga
2). Svaren i intervjuerna var inte sa omfattande beroende pa att respondenterna inte kunde
beskriva sa detaljerat hur deras rést upplevdes.

4.5 Databearbetning och analys

Efter insamlade data borjade jag med att lyssna pa rostinspelningarna for att gora rostanalys,
vilket innebér att lyssna pa rosternas taltonlage, roststyrka och rostkvalitet samt om det hérdes
nagon skillnad pa rosten i de olika inspelningarna for varje respondent. Vidare jamforde jag
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de olika respondenternas resultat med varandra och forsokte se andra aspekter av resultatet
dar vissa monster framtradde. Sedan lyssnade jag pa intervjuerna och skrev ner dem. Efter det
sorterade jag orden i kategorier utifran olika upplevelser for hur rosten kéandes. Dessa
analyserades enligt de tva stegen i Spiegelbergs metod for analys, upplevelsen - hur talrosten
upplevdes pa olika sétt, i kroppen eller pa annat satt. For att na fram till essensen bakom
existensen — i detta fall &r rosten det som existerar och begreppen for hur kéanslan av rosten ar
blir da essensen. En essens kan finnas med i flera olika sasmmanhang och grupperingar. |
generalisering av essenser, visar sig de existerande uttrycken i rosten t.ex. skorr och knarr ha
en essens av icke flodighet eller trétthet. Liknande vérderande begrepp, beroende pa om
respondenterna hade en positiv eller negativ upplevelse kopplat till rosten, har sedan placerats
i grupper (Leijonhufvud, 2011; Spiegelberg, 1994). Det ar viktigt att fa med alla detaljer i
svaren samt hur nagot sags (Watt Boolsen, 2007).

| nasta steg gick jag till KTH for att fa hjalp av professor emeritus Johan Sundberg med
matningar av rostinspelningarna. Vi valde ut den lasta dikten fran de inspelade wav-filerna
som granskades i program dér tre parametrar for rosten visualiserades. Rostens taltonlége
visades i tva olika diagram, grundfrekvensmedelvérde, FO dar frekvensen samlade s fran olika
delfrekvenser och standardavvikelse for grundtonsfrekvens, vilket anger om taltonlaget
varieras eller forblir monotont och hur samlade métvardena ligger kring medelvérdet samt det
tredje diagrammet som visade roststyrkan. Det fanns aven majligt att se i histogram hur ofta
de olika frekvensvardena forekom i det avsnitt dikten lastes pa c:a 25 - 30 sekunder (se bilaga
3). I bilagan visas alla matvarden for diagrammen och histogram fran inspelningar med
respondenterna fore och efter avspanningsévningen och efter rostévningar. Histogrammen
visas pa en horisontell axel.
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5. Resultatpresentation

Resultatet av studien presenteras i tre delar; forst resultaten av de intervjuer som gjordes i
direkt anslutning till rostinspelningarna for att fa reda pa respondentens upplevelse av rosten
efter avspanning for hela kroppen, sedan rostanalyser av det hdrbara av taltonldge, roststyrka
och rostkvalitet och sist de kliniska matningarna dér rostinspelningar processades och visas i
diagram.

Design;

e Intervjuer
e Rostanalyser
e Matningar

5.1 Intervjuer

Intervjuer ar gjorda efter rostinspelningarna for att fa veta respondenternas upplevelse av
rosten efter avspanningsovningen.

5.1.1 Upplevelsen av rosten efter avspanningsovning

Respondent 1;

Dagsformen ar som en vanlig dag, lite trott och har inte sovit sa gott. Hon upplever rosten lite
”lackig” och otridnad. Hon har sjungit forstasopranpartier i Bach’s Magnificat under dagen
utan uppvirmning, vilket hon ser som att hon “misshandlat” rosten. Hon gor talrdstovningar
tva — tre ganger i veckan. Det hon tycker &r besvarande ar att inte komma ner i ett bekvamt,
klingande rostlage, utan att det brister”, ”skorrar” eller “knarrar” sa fort hon lagger pa lite
lufttryck, hon far inget riktigt flode. Hon forsoker att inte lagga pa sa mycket tryck, utan gor
det mjukare. Det tycker hon inte att hon hittar s& bra utan min hjalp.

Svar pa fragan om hur rosten upplevdes efter avspanningsovningen;

Jag kan inte saga att det andrade sig sd mycket efter avspanning, inte markbart. Jag kunde inte
kénna att det var s stor skillnad fore och efter. Det ar mitt intryck och min kénsla.

Hon upplever en osakerhet om det verkligen blev nagon skillnad.

Respondent 2;

Dagsformen var normal, rosten upplevdes som frisk men i 6vrigt kénde han sig lite trott. Un-
der dagen hade han pratat lite och hade inte hunnit rosttrana sa mycket under veckan. Svar pa
fragan om hur rosten upplevdes efter avspanningsévningen; Han tyckte att det var svart att
saga om det var nagon upplevd skillnad;

Det ké&ndes lite lugnare att l&sa in det efter avspéanning, bra for att landa. | férsta meningarna
kéndes lite mer botten.

Han blev lite stressad av att det var sa manga évningar, sa det blev lite for 1ang stracka att
halla koncentrationen.

Respondent 3;

Dagsformen &r lite forstamd, men rdsten ganska normal och frisk. Hon ar utvilad, men har en
lite forhojd stressniva. Hon har inte pratat sa mycket under dagen och évat sang under veckan,
pa tva korévningar och tva konserter, da hon blev hes. Fore avspanningen kandes rosten lite
”smarostig” och det fanns ett “motstdnd”, kanske bade mentalt och 1 rosten. Svar pd frigan
om hur rosten upplevdes efter avspanningsovningen;
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Det kandes som rosten blev ljusare, men den kanske ocksa hade mera klang efter avspanning. Men
det mest patagliga var att det kandes lattare.

Det upplevdes som storre skillnad an forvantat, en positiv upplevelse, efter avspanning.

Respondent 4;

Dagsformen ar som en vanlig dag och résten upplevs vara frisk. Hon &r lite trott och stressad.
Hon har pratat lite och hallit en presentation pa c¢: 30 minuter samt svarat pa en del fragor.
Under veckan har hon rosttranat tre ganger.

Svar pa fragan om hur rosten upplevdes efter avspanningsovningen;

Jag vet inte riktigt vad som &r inbillning, men det var nat dar som jag inte tror var inbillning, en
ganska subtil upplevelse. Det kdndes som att jag var ett med rdsten efter avspanningen, det k&ndes
faktiskt som jag var en helhet med rosten.

Hon konstaterar ocksa att rosten sjunker nar man aldras, vilket hon har markt.

5.1.2 Upplevelsen av rosten efter avspanningsovning och réstovningar

Respondent 1;
Da tyckte hon att hon hittade kvalitet oftare. Hon gick inte ner sa djupt i registret i borjan som
hon trodde att hon behdvde.

Sen hittade jag ett bekvamt lage att jag inte skulle trycka pa sa mycket. Och det kanske ar den dar
vilan igen.

Respondent 2;

Han tyckte att det var lattare att lasa in texten for att han tog mer tid pa sig, och det var lattare.
En 6vning var svar att hitta till efter att ha gjort de foregaende dvningarna for att den var sa
annorlunda (havavava) . Dikten gick lattare nu nar han upplevde lite mer kropp.

Respondent 3;
Hon ké&nde att rosten ’beholl sin spanst”, men dven en viss trotthet. Antingen for att hon varit
sa pa helspann eller for avspand. Hon kéande sig mindre alert efter rostévningarna. Hon tankte
ocksa mer pa instruktionerna och forsokte ta till sig dem. Hon beskriver det sa hér;
Forst sa upplevde jag att det blev ett 6ppnare flode i rosten efter avspanningen. Det var lattare med
ansatserna. Sen sa kande jag att jag narmade mig min bekvamlighetsniva. Det var darfor jag sa att

den kéandes ljusare. Och sen sa tyckte jag, och det kanske man kan se, att jag fick mera klang i
rosten.

Respondent 4;

Nar hon laste havavava kéandes det skillnad, annars kandes skillnad inte sa pafallande. Fram-
forallt inte pa dikten. Det kandes lika. Har sager hon att skillnaden var stérre mellan den for-
sta inspelningen och den efter avslappningen.

5.2 Réstanalys av réstinspelningarna

Har bedoms rostlage, om det ligger normalt, for hogt eller for lagt for personen samt hur
variationen i rostlage ar. Roststyrkan beddoms vara normal, for stark eller for svag samt
rostkvalitet; pressad rost, lackig rost, hypo- och hyperknarr, hypo- och hypernasalitet,
resonans samt artikulation. Dessa termer finns beskrivna i kapitlen om réstapparaten och
muskul&r aktivitet vid rostproduktion.

Rostanalysen ar gjord vid lasning av dikten. Vidare har jag &ven anvant egna, beskrivande
begrepp for min uppfattar om hur rosterna later. Har ar det de sma differenser i rostkvaliteten
efter avspanningen.
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5.2.1 Réstanalys fore och efter avspanningsovning

Respondent 1;

Rostlage: Nagot hogt men varierat fore. Efter avspanningen sjunker rostlaget och later
djupare.

Roststyrka: Normal fore och svagare efter, da rosten ar mer tillbakahallen.

Rostkvalité: Fore later rosten lite lackig, men med resonans, klang. Efter ar résten mindre
lackig med mer flode. Fore later résten nagot trott och skor, den spricker mot slutet. Efter
finns mer barighet i rosten och ett lugn.

Respondent 2;

Rostlage: Normalt fore. Rostlaget sjunker och rosten djupnar och later mer naturligt avspand
efter avspanning. Varierat taltonlage bade fore och efter avspanning.

Roststyrka: Normal fore och svagare efter avspéanning.

Rostkvalitet: Nagot lackig rost fore och tatare efter.

Rosten later strav fore, men mjukare med nagot mer klang efter avspanning.

Respondent 3;

Rostlage: Normalt till 1agt fore da hon borjar i ett hogre lage och dalar i slutet av fraserna.
Taltonldget ar lite mer varierat under dikten efter. Ingen direkt horbar skillnad.

Roststyrka: Lika fore och efter.

Rostkvalitet: Lite slutknarr fore, men ar nastan borta efter forutom pa sista meningen. Efter
hors mer kvalitet pa djupet i rosten &n fore och flodet i rosten ar jamnt.

Respondent 4;

Rostlage: Lagt och monotont, bade fére och efter, i en méassande stil.

Roststyrka: Svag fore och ytterligare nagot svagare efter.

Rostkvalitet: Staccaterande tal fore och mer flodig och naturlig med legato efter. Det finns
ocksa en horbar fyllighet efter avspanning.

Sammanfattning; Respondent 1 och 2 hade fran bérjan normalt till hogt rostlage och badas
rostlagen sjonk efter avspanningsévningen. Respondent 3 och 4 hade redan laga rostlagen och
forandrades heller inte ndmnvért. Rostkvaliteten blev battre efter avspanning.

5.2.2 ROstanalys efter avspanningsovning och réstévningar

Respondent 1;

Rostlage: Normalt. Mer varierat i taltonlage bade uppat och nedat. Djupet finns kvar.
Roststyrka: Starkare an innan réstévningar.

Rostkvalitet: Mer flodig fonation, mer resonans, klang och tydligare artikulation.

Respondent 2;

Rostlage: Hogre och mer varierat bade uppat och nedat.

Roststyrka: Starkare

Rostkvalitet: Mer resonans, djup och klang samt tydligare artikulation. Tempot 6kades med
mer energi.

Respondent 3;

Rostlédge: Normalt, varierat.

Roststyrka: Samma styrka som tidigare.

Rostkvalitet: Mer resonans och tydlig artikulation.

Mer djup, klang, smidighet, mjukhet och varme i résten.

Respondent 4;
Rostlage: Lagt, monotont.
Roststyrka: Svag.
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Rostkvalitet: Béattre artikulationen med mer resonans och uttrycksfullhet i talet. Flodig
fonation med mer 6ppet svalg och avspénd, naturlig klang.

Sammanfattning; Efter rostévningarna har rosterna kommit igang mer, artikulationen &r tydlig
for alla, mer energi vilket ocksa gor att taltonlaget for flera hojts och varieras mer.

5.3. Matningar av taltonlage och roststyrka

Har visas tre olika diagram 6ver hur taltonlaget, variation i taltonlaget och roststyrkan andras i
de olika rostinspelningarna for respektive respondent. Diagrammen kan lasas enligt féljande;

Diagram 1 visar taltonléget dar en samlad genomsnittlig frekvens av alla olika frekvenser i
talrdsten visar grundfrekvens-medelvardet, FO (Hz).

Diagram 2 visar variationen i taltonlaget dvs. hur samlade matvardena ligger kring
medelvardet i standardavvikelse for grundfrekvens (Hz).

Diagram 3 visar roststyrka (dB).
Detaljerade siffror utifran diagrammen visas i bilaga 3.

5.3.1 Taltonlage - Grundfrekvensmedelvarde
Rostinspelningar diagram 1;
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Diagram 1. Stapeldiagrammet visar grundfrekvensmedelvardet
FO (Hz) dvs. taltonldge for respondenterna 1 - 4.

| diagram 1 visas de fyra respondenternas fem olika inspelningar. 1 — 3 &r inspelat vid det
tillfallet da avspanningsévning genomfordes. 4 och 5 ar inspelat vid ett annat tillfalle, utan
avspanningsovning.

1) Inspelning fore avspanning
2) Inspelning efter avspanning
3) Inspelning efter avspanning och rostévningar
4) Inspelning fore réstévningar utan avspanning
5) Inspelning efter réstévningar utan avspanning
Diagram 2 och 3 foljer samma struktur vad géller inspelningarna och respondenterna.
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*Grundfrekvenslaget for respondent 2, som ar en man, har hojts en oktav i frekvens for att
taltonlaget ska kunna jamforas med de andra rosterna i samma diagram. | tabeller i bilaga 3 &r
det de reella siffrorna som anges, i ratt oktav.

Skillnaden i taltonlaget, grundtonsfrekvensen, mellan de olika tagningarna kan forklaras med
att R1 visar att det sjunkit med 10,5 Hz och R2 med 8,3 Hz direkt efter avspanning. Detta
innebdr for R1 néstan ett helt tonsteg och for R2 lite mer &n ett halvt tonsteg i Hz métt.

Efter rostovningar stiger taltonlaget markant for bade R1 och R2. R3 har jamna staplar i alla
inspelningar och hojs t.o.m. lite efter avspanning. R4 ligger mycket lagt bade fore och efter
avspanning, men hojs i taltonlage nagot efter rostévningar.

“Frekvens uppfattas i form av tonhdjd och frekvensforhallanden i termer av intervall. 6 %
motsvarar ungefar ett halvtonsteg, sa 6 Hz ér ett halvtonsteg 6ver 100 Hz” (skriftlig
kommunikation Sundberg, april 2015).

Rostinspelningarna vid det andra tillfallet da rostévningar gjordes utan avspanning fore visar
generellt ndgot hogre taltonlage.

5.3.2 Variation i taltonlage - Standardavvikelse for grundfrekvens
Rastinspelningar diagram 2;
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Diagram 2. Stapeldiagrammet visar standardavvikelse for
grundfrekvens (Hz) dvs. variation i taltonlége, for
respondenterna 1 - 4.

Diagram 2 visar fem rostinspelningar per respondent pa samma sétt som i diagram 1 ovan.
Hér forklaras staplarna i diagram 2 variation i taltonldage, standardavvikelse for grundfrekvens
FO. Taltonl&gets variation forandras mest for R1 och R2 dar den minskas efter avspanning,
vilket visas i stapel 2, och 6kas efter rostovningarna, stapel 3, da det ater blir mer variation i
taltonlaget. For R34ar det jamna varden 6ver alla inspelningarna. Aven R4 har relativt jamna
varden, variationen minskas ytterst lite efter avspanning och ¢kas igen efter rostévningar.

Kontrollinspelningen visar samma tendens; respondent 1, 2 och 4 varierar mer efter rost-
Ovningar och 3 &r jamn.
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5.3.3 Roststyrka

Rostinspelningar diagram 3;
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Diagram 3. Stapeldiagrammet visar roststyrka (dB) for
respondenterna 1 — 4.

Hér forklaras staplarna i diagrammet for roststyrka (dB) i siffror. Differensen mellan de olika
tagningarna och om roststyrkan har stigit eller sjunkit visas i dB.

Hér visas att for R1 och R3 har inte roststyrkan &ndrats namnvért, icke horbart. For R2 har
roststyrkan minskat efter avspanning och okat efter rostovningar. Skillnaden ar nagot horbar.
R4 har ¢kad roststyrka efter réstovningar, nagot hérbar skillnad. Namnas bor att en skillnad
pa 6dB uppfattas av det manskliga 6rat som en halvering respektive fordubbling av ljudstyr-
kan, 2-3 dB &r i regel den niva da orat uppfattar en forandring.

| Histogram kan antalet besck hos frekvenserna visas pa en horisontell axel. Dessa kan kom-
plettera bilden av vilka frekvenser som forekommer i en rést. Histogrammen ligger som
bilaga 3 efter métresultat.

5.4 Triangulering av resultat

Hér presenteras analysen i en triangulering dér intervjuer, réstanalyser och matningar
sammanfaller eller divergeras for varje respondent.

5.4.1 Intervjuer, réstanalyser och matningar

Respondent 1;

Hennes egen upplevelse var att hon inte kom ner i ett for rosten bekvamt I4ge. Hon anvénde
essenser som att det “’brister”, ’skorrar” och “knarrar” i rosten. Den kandes skér. Hon kénde
inte nagon direkt skillnad pa taltonlaget efter avspanning trots att det horbart hade sjunkit och
lat djupare samt att matningen visade en sénkning i frekvens med 10,5 Hz. Enligt min
beddémning lat rosten mer avspénd efter avspanningsdvningen an fore och variationen i talton-
laget var storre, nadde bade uppat och nedat efter avspanningen. Hon upplevde ingen méarkbar
skillnad sjalv, men fér mig lat det som att résten hade fatt ndgot mer resonans och klang. Efter
hela lektionen med rostévningar marks tydligt att energin har gjort att rostlaget akt upp.
Skillnaden mellan inspelningen efter avspanning och efter rgstlektionen var att rosten l&t
avspand och lugn efter avspanning och mer upplivad med mer resonans, klang i ett hogre
rostlage efter rostlektionen. Artikulationen blev béttre efter rostdvningarna.
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Andra veckan spelas endast dikten in fére och efter rostlektionen. Dar kan jag tydligt hora
skillnaden fran veckan innan. Utan avspanning under lektionen ar rosten i ett hégre och
spetsigare lage, men tydlighet finns i artikulationen efter rostévningarna.

Det hors tydligt att den lektionen med avspanning har inverkat pa rosten sa att den later mer
avspand, fylligare och bottnar mera &n utan avspanning. Jag upptackte en skillnad mellan
bada tillfallenas forsta inspelningar. De borde vara lika, men de inledande mjuka fonations-
dvningarna som gjordes vid forsta tillfallet har mojligen invaggat respondenten i att tanka lite
djupare. | den andra inspelningen foregar inte nagra mjuk fonationsévningar dikten, utan den
lastes direkt, vilket i sig inte var sa bra for att ha ett jamforbart material. Da knarrade rosten
lite och lat mer pressad. Tempot pa dikten var lite hogre utan att ha haft nagra rostévningar
fore.

Respondent 2;

Rostlaget var normalt fore och sjonk nagot efter avspanning. Roststyrkan foljde med i samma
monster som taltonldget. Fore 1at rosten lite strdv, men mjuk och mer naturlig efter
avspanning. Hans egen upplevelse var att det infann sig ett lugn, att han fick ”landa” i och
med avspanningen. Han kénde ocksa lite mer “botten” i rosten efter. Efter rostovningar drogs
tempot upp betydligt och rostlaget akte automatiskt med upp samt variationen i taltonlaget
blev stdrre. Artikulationen med tydlighet i textningen blev da battre. Har méarktes inte nagon
namnvérd skillnad efter att ha haft réstovningar med avspéanning eller utan, méjligtvis lite mer
djupkéansla med avspanning och réstévningar. Tempot ar hogt vid bada tillfallena efter
réstovningar. Artikulationen har blivit battre vid bada. Matningarna 6verensstammer med det
horbara resultatet och hans egen beskrivning av att han fick mer botten i rosten efter
avspanning och lite mer kropp efter réstovningar, storre intensitet.

Respondent 3;

Taltonlaget for R3 var jamnt, relativt 1agt vid alla rostinspelningarna. Pa forsta inspelningen
dalade rosten med lite slutknarr i fraserna. Hon upplevde ett ”motstdnd bade mentalt och i
roésten” och att rosten var lite “smérostig”. Efter avspanning var taltonlaget lite mer varierat da
hon gick bade uppat och nedat i taltonlage. Hon kénde som att rosten blev ljusare med mera
klang och det kandes lattare. Slutknarret var nastan borta och fanns endast kvar pa sista
meningen. Jag horde mer kvalitet pa rosten pa djupet efter avspanning an fore. Hon upplevde
storre skillnad an forvantat efter avspanning, en positiv upplevelse. Daremot visades ingen
skillnad pa matningarna. Efter rostévningar fanns en storre vitalitet i rosten och uttrycket.
Slutknarr hors bara pa sista meningen och résten bottnade bra. Inspelningen andra veckan
later rosten mer varierad an vid forsta tillfallet och endast lite slutknarr hors. Ingen sarskild
skillnad hordes pa rosten efter réstévningar med eller utan avspanning. Matningarna visade
ingen skillnad, men horbart var kvaliteten forandrad till det battre.

Respondent 4;

Horbart ar endast en liten skillnad i taltonlaget och roststyrkan mellan inspelning fore och
efter avspanning, vilket stdmmer med hennes egen upplevelse och métningen. Variationen i
taltonldget var liten da hon laste i en massande, monoton stil. Fore avspanning var talet mer
staccaterat, men med mera fléde och legato efter. Det fanns ocksa en horbar fyllighet i rosten
efter avspanning. Hon beskrev det som att hon blev ett med résten, som en helhet. Efter
rostlektionen hors det att roststyrkan ékade, artikulationen har kommit pa plats med resonans
och mer uttrycksfullhet i talet med mera flode i rosten. Instéliningen i svalget verkade vara
mer 6ppen och mer naturlig efter avspanning och réstévningar, vilket hdrdes i en avspénd
klang. Vid réstovningar utan avspanning sanktes taltonlaget nagot efter réstovningarna.
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5.4.2 Essenser i upplevelsen av talrosten
Med hanvisning till metodkapitlet gors analysen har utifran féljande analyssteg:

| Upplevelse och 11 Generalisering av essenser (Leijonhufvud, 2011; Spiegelberg, 1994).
Upplevelserna av rosten beskrivs av respondenterna pa féljande sétt;

Respondenternas egna ord for att beskriva upplevelsen nér det kénns bra;
- i rosten, 1att, bekvamt lage, djupet i résten, botten, klang, flode, mjuk, kvalitet,
- i kroppen - metaforer; ett med rdsten, landa, vilan,

Respondenternas egna ord for att beskriva upplevelsen nér det inte k&nns bra;

- 1 rOsten; “skorr”, “knarr”, ”smarostighet”, ”tryck”, “motstdnd i résten”.
- i kroppen; stress, viss trétthet, spanningar, mentalt motstand.

Essensers existens for ndr rosten &r skor eller ndr det inte finns ett flode i rosten kan vara; att
den brister”, ”skorrar” eller knarrar”, ett visst motstand i rosten eller att trycket inte finns
tillrack-ligt. De kan har endast uppfattas med orat.

Rosten beskrivs av en respondent att den kan dven “kénnas trog”, ett visst motstand finns och
kan kénnas "lite smérostig”.

Essenser av att rosten djupnar ar att kdnna mer botten och att landa i kroppen. Det kan
innebara att rosten far mer resonans och klang samt en “djupkéanslan” infinner sig.

Essenser av kvalitet beskrivs med ord som ljusare, léttare, mjuk, kvalitet, ”ett med rosten”,
”som en helhet”.

5.4.3 Sammanfattning av resultat

I analysen visas att resultatet av trianguleringen ibland sammanfaller och éverensstammer.
Vad som hant med rosterna med avseende pa taltonlage, roststyrka och rostkvalitet efter
avspanningsovningen &r delvis horbart och har redovisats i resultatet.

Taltonlaget sjonk for tva av fyra respondenter och variation i talet minskade efter avspanning.
I diagrammen i resultatkapitlet visas det tydligt att taltonléget for respondent 1 och 2 har
sjunkit efter avspanning. Mer varierat taltonlage, bade uppat och nedat. Daremot &r respon-
dent 3 och 4 mer jamna i sitt taltonlage och har inte paverkats namnvart av avspanning och
taltonléget har inte sjunkit. Efter avspanning och réstdvningar hojs taltonlaget lite och det ar
annu hogre efter rostovningar utan avspanning. Efter rostdvningar utan avspanning visar
matningar att taltonlaget ar nagot hogre for en, lagre for en och jamnt for tva av responden-
terna jamfort med motsvarande rostévningar med avspanning. Detta tyder pa att dagsformen
varierar och att det ar svart att fa ett resultat som kan jamforas med den forsta dagen. Mat-
ningarna visar ingen direkt skillnad i variation av taltonlaget, standardavvikelse for grund-
tonsfrekvens, efter rostovningar med eller utan avspéanning.

Roststyrkan for tre av respondenterna minskades efter avspanning och hojdes efter rost-
Ovningar. Roststyrkan verkar ha en koppling till och félja FO, taltonlaget. En respondent
visade ett jamnt resultat genom hela studien.

Rostkvaliteten kan kommenteras allmént med att rosterna fore avspanning later lite ’tunna”
och ”’skrapiga”. Samtliga respondenter fick béattre kvalitet efter avspanning dvs. slutknarr
forsvann, mer kvalitet i rosten pa djupet, mjukare, mer flode, legato och naturlig rost, fyllighet
med resonans och klang i résten, lugnare tal. Detta tyder pa att dels en avspand kropp ger
utslag pa hur rosten later och i vissa fall &ven upplevs att vara avspand. Efter avspanning och
rostévningar far rosterna mer kvalitet, artikulation, resonans och styrka.
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6. Diskussion

Hér presenteras forst metoddiskussion dar metoden och val av metod diskuteras. Sedan foljer
resultatdiskussion dar resultaten fran denna studie jamfors med studier som gjorts av andra.

6.1 Metoddiskussion

Metoderna for undersokningen valdes med foresatsen att belysa fenomenet, den avspénda
talrosten fran flera hall (Svensson & Starrin, 1996). Observationen i form av rostinspelningar
och kvalitativa intervjuer var utgangspunkten for studien (Fejes & Thornberg, 2009). Detta
resulterade i en triangulering av studien da intervjuer, rostanalyser och matningar komplet-
terade varandra och fenomenet, den avspanda rosten, belystes fran olika hall (Patel & Davids-
son, 2003). Matningar av taltonlaget valdes for att se hur det paverkades direkt av avspanning.
| samband med detta blev aven standardavvikelser fran grundfrekvensen, FO intressanta att se
och roststyrkan kan ocksa harledas till avspand talrost (Sundberg, 2001). Aktiv avspanning
var egentligen upprinnelsen till mitt intresse for att undersdka den avspanda rosten efter det
att jag sjalv upplevt en viss skillnad i min talrost efter en avspanningsévning ur metoden Aktiv
avspanning (Rudberg, 2001). Det blev en naturlig utgangspunkt for experimentet med respon-
denterna. Det specifika med aktiv avspanning ar att kroppen sjalv far hitta sin egen grundton-
us och en naturlig avspanning sker automatiskt i hela kroppen. Avspéanning &r ingen presta-
tion och heller ingen hypnos.

Rostovningarna som spelades in samt dikten som sedan analyserades var utgangspunkten for
att kunna nd en avspand talrost, dar rosten hamnar i ett for personen naturligt lagre taltonlage.
Dessa rostévningar anvands i rosttraning av logonomer just for att na den avspanda talrosten
(Elliot, 2009). Intervjuerna kunde eventuellt varit mer omfattande, nér det galler den egna
upplevelsen, om respondenten fatt verktyg i form av begrepp i forvéag for att beskriva i ord
hur rosten upplevdes. Samtidigt ar det intressant att fa ta del av nya uttryck och kanske inte
vedertagna begrepp for att sétta igang fantasin om hur rosten som existens kan beskrivas med
essenser (Leijonhufvud, 2011). | de icke strukturerade, mer 6ppna fragorna fick responden-
terna mojlighet att ge en fylligare beskrivning av hur de upplevde résten efter avspanning
(Kvale & Brinkmann, 2014). Fragor om hur de upplevde sjalva avspanningsovningen och om
de kénde sig avspénda fanns inte med, vilket kanske hade varit bra.

Studien var tankt att i forsta hand vara baserad pa upplevelsen av fenomenet den avspanda
résten och att matningarna skulle peka pa en tydlighet vad som forandrades vad galler tal-
tonlage och roststyrka men dven rostkvalitet. Nagon har bestamt ett varde for matningarna att
utga ifran, en konstruktion av objektivitet. Har ar det endast den egna jamfarelsen for re-
spondenterna som géller, inte dem emellan. Histogrammen visar vilka frekvenser som
besoktes mest i de olika inspelningarna. Vad betréffar rostkvaliteten har det inte gjorts nagra
matningar pa resonans eller formanter.

Den fenomenologiska kvalitativa forskningsmetoden med kliniska métningen som komple-
ment gor att upplevelsen av den avspanda rosten efter avspanning kommer i fokus. Min mal-
sattning med den kvalitativa intervjun var att identifiera eller upptécka rostens egenskaper och
foreteelser som kan beskrivas med ord och uttryck utifran ett inifran perspektiv. Definitioner
av en upplevelse kan vara svar att forsta da varje respondent beskriver med sina egna ord.
Intervjuerna i den hér studien var korta, men upprepades vid flera tillfallen for att belysa hur
rosten upplevdes i direkt anslutning till rostinspelningen.

Det fanns en viss osékerhet omkring uttrycken av upplevelsen hos respondenterna. Det &r ju
abstrakt att se rosten, den visar sig i olika skepnad, pa olika satt, i olika essenser av sin exis-
tens (Leijonhufvud, 2011).
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| analysen har jag fatt klart for mig att en upplevelse och ett méatbart resultat inte alltid
éverensstammer. Hur jag da forhaller mig till detta ar att hitta andra kvaliteter och beskriv-
ningar som kanske ar just beskrivningen av ett métresultat. Essenserna blev en hjélp for mig
att hitta respondenternas egna tolkningar av sin upplevelse och hur de beskrev dessa. Min
egen forforstaelse har delvis lett in mig pa vissa spar, det jag kanske ville se, och kanske inte
helt igenom givit ett induktivt forskningssétt, da jag sjalv har upplevt den avspanda talrosten.
Initialt nar jag bestamt mig for mitt projekt hade jag tankt att logonomer skulle lyssna pa de
olika rostinspelningarna och gora jamforelser for att fa en sa subjektiv och bedémning som
mojligt. Den tanken lamnade jag nar jag i stallet bestamde mig for att gora matningar. Da
tyckte jag att det skulle rdcka med att jag sjalv gjorde rostanalyserna, vilka jag av naturliga
skal gjorde fore matningarna for att inte paverkas av matresultaten. For en langre studie av
rostens paverkan av avspanning for hela kroppen kan férutom intervjuer och matningar dven
tillaggas en vinkling ur pedagogens perspektiv pa anvandning av avspanning for sina rost-
elever. Den tredje saknas har och &r ett viktigt perspektiv for logonomer som ska arbeta med
elevers talrostutveckling. Detta hade blivit for omfattande for min studie sa jag lamnade detta
utanfor, men skulle varit intressant att studera. Aven psykologiska, mentala och sprakliga
aspekter med koppling till avspanning har héar utelamnats p.g.a. omfattning.

6.2 Resultatdiskussion

Resultatet i undersokningen visade en tendens att avspanning for hela kroppen paverkar tal-
rosten att bli avspand. Nar kroppen hittar sin grundtonus och darmed &r avspand hanger strup-
huvudet avspant och rosten far dven ett lagre taltonlage, vilket ar att foredra fore ett for hogt
taltonl&dge. Anledningen beskrivs i definitioner 1.2.2, med forklaringen att ett hogre taltonlége
med hogre frekvens ger fler krockar med stdambanden och gor att résten kan bli trétt (Sund-
berg, 2001). Taltonlaget sjonk for tva av fyra respondenter i den har undersokningen, bade
matbart och horbart, vilket tyder pa att talrésten blivit mer avspand efter avspanning for hela
kroppen. En av talrosterna &ndrades inte namnvart. Roststyrkan och variationen i taltonhojd
minskades for tre respondenter. Detta resultat kan forklaras med hjalp av att muskler som
sitter i nara forbindelse med struphuvudet, t.ex. Trapeziusmuseln och Sternokleidomastoi-
deus, lattare hittar ett avspant lage (Elliot, 2009), dvs. den grundtonus som behévs for den
tankta aktiviteten, vilket 6kar mojligheten till en avspéand talrést. Nar dessa muskler finner sin
avspanda tonus far d&ven nervbanorna i ryggraden ett battre utgangslage for sitt arbete sa att
signalerna gar fram (Jones, 1999). En balanserad hallning (Dropsy, 2004) ar viktig, dar tyngd-
punkten ar nagot mer pa trampdynorna och da kan framja en avspand talrost (Finucane, 1998;
Brown, 1996).

Tydligheten med métningarna, harda data, ar att siffrorna visar differensen i frekvens (Hz) for
taltonldget, &ven om det inte &r horbart for 6rat. 10 Hz &r inte sarskilt mycket nar det galler
skillnad i frekvens, da 6 Hz ar en halvton i detta taltonlage (Sundberg, skriftlig kommunika-
tion, april 2015). Det signalerar anda en forandring. Taltonlaget for respondent 3 visar dock
motsatsen, att taltonldget stigit, om an endast lite. Respondent 3 och 4 befanns redan innan
avspanning i lagt taltonlage och hade darfoér inte samma majlighet till att sankas ytterligare
efter avspanning. Taltonldget har sedan stigit i frekvens efter rostévningarna for samtliga.
Roststyrkan minskade i kombination med att taltonlaget sjonk, men ar i sig inget tecken pa
kvalitet. | bérjan av en rostlektion kan det vara bra att halla ner roststyrkan till stambanden
varmts upp. Métning av rostkvaliteten gjordes inte, vilket skulle varit bra om det gjorts.

Da tonhojden stiger stracks stambanden ut, blir tunnare och mer spanda. Darmed blir det fler
svangningar per sekund, vilket innebar mer notning pa stambanden. Darfor ar det 6nskvart att
sénka taltonlaget for att skona stdmbanden, i de fall det uppskattas ligga for hogt for personen
i fraga (Lindblad, 1992). I forskningsstudien dar larare fick massage visades dven taltonlaget
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sjunka efter massagen (Sodersten & Lindhe, 2011). Resonansrérsmetoden visar ocksa pa
sénkt taltonldage (Granqvist & Simberg, 2014). Variationen i rosterna minskar efter avspan-
ning. Detta kan bero pa att energin gar ner efter avspanning och rdsten blir mer monoton.
Awven har visar respondent 3 pa avvikelse i resultatet da hon hade mer varierad taltonlage efter
avspanning. Roststyrkan minskade efter avspanning for tva respondenter, var nastan oférand-
rad for en respondent och 6kar for en annan.

Liknande resultat visades i en studie med massage och matningar dar taltonlage och roststyrka
sjonk matbart, men inte direkt horbart (Sodersten & Lindhe, 2011).

Tydligaste skillnaden i taltonlaget visade sig for tva av respondenterna i den har studien. Min
fundering kring vad skillnaden var for de tva respondenter vars taltonlage sjonk jamfort med
dvriga ar att dessa tva inte har rosttranat mer an under nagra manader och att de &r lite yngre.
De andra tva har rosttranat under flera ar, ar éldre och har ett jamnare och djupare taltonlage
dar avspanning inte visade sig ha nagon direkt inverkan. Ett avspant forhallningssitt till sin
kropp med tanken att inte producera eller skapa sin rost, utan i stallet lata den frambringas
helt naturligt resulterar i en avspand rést (Brown, 1996). Det & med andra ord viktigt att hitta
sin egen grundtonus for att fa ett avspant forhallningssatt och darmed en avspand rost (Rud-
berg, 2001). Definitionen av begreppet grundtonus varierar mellan olika forskare och aktorer
pa omradet avspanning. Det handlar om musklers olika spanningsgrad i forhallande till varan-
dra, till person och aktivitet. Men hur detta hanger ihop kraver mer forskning och borde fa en
egen uppsats (se 1.2.2.).

Mina egna erfarenheter med ett rostbelastat yrke, pekar pa att upplevelsen av sin egen rost ar
viktig, for att ha fokus pa och kunna avgéra vad som &r bra eller inte for ens egen rost, och
darmed kunna vélja de metoder som kéanns bast for en sjalv. Avspanning for hela kroppen for
att nd en djupare avspanning kan med fordel anvandas i kombination med buk-, flankandning,
resonansrors-metoden (Granqvist & Simberg, 2014) och réstévningar som mjuk fonation eller
struphuvudsénkande rgstovningar (Elliot, 2009). Avspéanning for kdke och struphuvud &r vikt-
igt, men avspanningen for hela kroppen &r ett sétt att hitta kroppens egen grundtonus och av-
spanda lage for att lattare na en avspand rost. Avspanningsévning for hela kroppen kan ses
som ett komplement till hallnings-, andnings- och rstévningar for att na en avspand rost,
men kan inte ersétta dessa eftersom den i sig inte aktiverar stdmbanden, som vid réstévningar.
Rostovningarna 6var rostapparaten med hjalp av andningsapparaten sa att luftflodet ska pas-
sera stdmbanden med ett jamnt lufttryck och stdambandsmuskulaturen évas for att bli starkare
och klara pafrestningar. Nar larynxmuskulaturen endast har den muskelspanning den behéver
for att frambringa de ljud som avses i olika situationer och inte &r 6verspanda, skonas stam-
banden fran skador. Den avspénda rosten ar bra att anvanda efter anspanning i en rostbelastad
situation. Ibland kravs mer muskelarbete for att t.ex. na ut, men framforallt ar det viktigt att
lagga det arbetet i buk- och flankmuskulatur for att skona stdmbanden (Elliot, 2009).

Det horbara resultatet efter avspanningsévningen ger fler signaler pa en avspand rost. Det
finns vedertagna begrepp for hur en rést later (Lindblad, 1992). En respondent laste i ett
ganska raskt tempo innan avspanningsévningen, men saktade in efter. Avspanningen visade
sig da ha en lugnande inverkan pa kroppen och tempot. Detta ar dven kopplat till hjartrytmen,
som i sin tur paverkar andningsrytmen (Rudberg, 2001). Foljande férandringar kunde horas
pa rosten efter avspanning for flera respondenter; taltonlaget sjonk, talrosten lat djupare,
rostdjupet lat mjukare, slutknarr forsvann, rostlaget blev mer varierat bade uppat och nedat,
mer kvalitet pa djupet i rosten, mer flode, legato och naturlig rost, fyllighet och klang i rosten
Okade. En del kvaliteter tillkom efter réstévningar, vilket visar att rostovningarna gett resultat
for utvecklingen av rosten. Framforallt blev artikulationen tydligare, da den Gvats under
rostlektionen. Nar rosten inte andrades markbart kunde det bero pa att respondentens talrost
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redan befann sig i ett lagre rostlage och kanske redan var avspand. Detta &r gjort enligt min
bedémning. Det & mojligt att andra logonomkollegor skulle bedémt pa annat sétt.

Resultatet av mitt experiment om upplevelsen av talrgsten efter avspanning for hela kroppen
och réstovningar visar pa bade samband och skillnader hur résten beter sig, klingar och upp-
levs hos de fyra respondenterna. Det var svart for respondenterna att sjalv lasa de 6vningsord
jag annars forebildade. Nu behdvde respondenten sjalv hitta sitt bekvama rostlage i 6vningen,
vilket av ndgra upplevdes osakert. Nagra av respondenterna ansag att det varit lattare att kan-
na stabilitet och djup i résten vid harmning. Anledningen till att jag ville att de skulle l&sa 6v-
ningarna sjélva var att de inte skulle harma mitt rostdjup eller klang da sjalva undersokningen
géllde just att understka vad som hande med bl.a. taltonl&get. For att inte respondenterna
skulle bli paverkad i sin upplevelse valde jag att inte beratta att min forskningsfraga delvis
gallde taltonlaget. Da tror jag att respondenterna medvetet skulle ha sankt rostlaget. | stallet
stallde jag fragorna utifran om de kunde uppleva nagon skillnad i résten vid de olika inspel-
ningarna, fore avspanning, efter avspanning och efter rostévningar. Intervjuerna lag direkt i
anslutning till en inspelning for att inte kanslan, upplevelsen skulle gldmmas bort. Beskriv-
ningar av hur det kanns i rosten ar svart nar det galler att uttrycka det sa tydligt som majligt i
ord. Alla anvénder olika ord och begrepp.

Nar resultaten fran det upplevda och matningar skiljer sig at ar det intressant att konstatera att
det ar svart att veta vad som upplevs. Allting &r subjektivt och svart att ta pa och darmed finns
ingen tydlig bild av det som &r. Essensen av upplevelsen ar subjektiv och utgar endast fran
den enskilda respondenten, upplevaren, den som kanner upplevelsen inifran.

6.3 Tillforlitlighetsfragor

Under genomférandet av experimentet har jag sakerstallt att deltagarna inte skulle fa veta vad
jag forvantade mig att fa ut av experimentet eller pa vilket sétt rosten eventuellt skulle forand-
ras. Detta for att inte paverka dem i nagon riktning vad géllde utférandet av rostinspelningar-
na eller i intervjuerna. Intervjuerna var forhallandevis korta, men for att fa ut mer fakta om-
kring upplevelsen av den avspanda rosten bor en mer omfattande studie goras, med flera mét-
ningar och langre intervjuer for att vara sa uttdmmande som méjligt. Respondenterna var for-
trogna med lokalen dar de vanligtvis hade sina rostlektioner och kan darmed troligtvis ha kant
sig trygga med miljon.

Aktiv avspanning (Rudberg, 2001), en metod som innefattar olika avspanningsdvningar, kom
jag forst i kontakt med under utbildningen pa SMI. Mina respondenter har inte heller gjort
den tidigare. Innan jag ledde 6vningen hade jag lett den pa lektion med mina kurskamrater
och fatt handledning av min larare for att sedan kunna genomféra den med mina responden-
ter. I slutdnden blev 6vningen genomférd enligt min egen tolkning av densamma.

Fragorna i intervjuerna var tankta att de inte vara styrande. Huvudtanken var hur den egna
upplevelsen av rosten var. | kontrollinspelningarna for respondent 1 och 2 finns endast dikten
med, inte féregaende réstovningar eller intervju hur rosten upplevdes utan avspanning. Dessa
respondenter traffar jag inte langre naturligt i undervisning och kan da inte komplettera in-
spelningen.

Rostanalyserna ar gjorda av mig enligt den modell vi fatt lara pa SMI. Min egen forforstaelse
och forvantning pa hur rosterna skulle kunna ha paverkats av 6vningen kan ha paverkat mitt
lyssnande, dven om jag hade for avsikt att lyssna som pa en upptackares vég. Jag visste vid
vilket tillfalle rostinspelningarna gjordes, men lyssnade mycket noga pa om det hordes nagon
skillnad. Om andra &n jag hade lyssnat hade det mojligen blivit en mer objektiv vardering och
en storre diskrepans i den perceptuella beddmningen.
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| matningarna ar endast dikten analyserad. | efterhand har undrat om det hade blivit nagon
skillnad i rostlaget om jag valt att méta rostovningarna, vilka &r tankta att va det djupa tal-
tonléget.

Trianguleringen av metoderna i analysen; intervjuer, rostanalyser och méatningar pekar ar lite
olika hall, dvs. respondenternas egen upplevelse kanske inte visar samma resultat som det
synliga i métningen. D&remot &r matningen i sig ingen viktig del av denna studie utan den
egna upplevelsen av fenomenet den avspénda rdsten ar det centrala i studien. Det ar subtila
sma skillnader det ar fraga om, och det innehaller dven en del psykologi, vilket jag inte kan ta
upp hér da arbetet skulle bli alldeles for omfattande.

6.4 Vidare forskning

Den har studien har endast visat en liten del av detta omrade med rost och avspanning. Det
skulle vara intressant att féra den har forskningen ett steg vidare, ndmligen att undersoka en
storre grupp, mer homogena i sin bakgrund och alder for att géra en mer omfattande intervju
omkring rosten, djupet, klangen och upplevelsen av vad en avspand rost ar. Det skulle &ven
vara viktigt att félja en utveckling pa sikt med en grupp som gor avspanning for hela kroppen
regelbundet i kombination med kontinuerliga rostdvningar och en kontrollgrupp som inte gor
avspanningsovningsovning for hela kroppen, for att kunna jamfora resultaten for hur den av-
spanda talrésten upplevs. Kanske nagot for en framtida forskning? Avspanning och musklers
arbete med begrepp som grundtonus behdvs det mer forskning om.
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Bilaga 1 - Avspanningsdvning
Avspanningsovning med utgangspunkt fran Aktiv avspanning

- Sitti en stol, luta dig garna mot ryggstodet utan att sjunka ihop. Ha stod for huvu-
det om det kéanns bra, ev. mot en vagg. Lagg armarna pa armstddet och lat hander-
na hanga sa att det kanns vilsamt. Lat fotterna vara parallella som det kanns vil-
samt , men inte med korslagda ben.

- Om du vill kan du ta av dig skorna. Om du har atsittande klader kan du lossa lite
bara.

- Ogonen kan vara stangda eller oppna, vilket som kanns naturligt.

- Nu sitter du dér. Kann kontakten med stolen, att du bérs av den och kann att
fotterna vilar mot golvet. Var i dig sjalv — har och nu.

- Lat det andas i dig som det gor helt automatiskt och naturligt i vila.

- Kan du kénna hur underlaget bér upp hela din rygg nerifran och upp genom hela
halskotpelaren?

- Kann hur huvudet som en del av hela kroppen vilar hdgst uppe och &r buren av
kroppen som bars av underlaget. Lat kdken falla lite och dvriga ansiktsmuskler och
kann kontakten med hela kroppen.

- Ké&nn vad som ar. Hur du har det just nu. Har och nu

- Ké&nn dina armar mot underlaget utan att réra dem, att &ven de &r burna av under-
laget. Vilsamt.

- Kaénn dina hander utan att réra pa dem. Var i dina hander. Kann handerna och
fingrarna i kontakt med underlaghet.

- Tillat underlaget att ta 6ver ansvaret for armarna och handerna och hur det kéanns.

- Kaénn nu skulderbladen som en del av hela kroppen och hur det vilar pa hela
ryggen och hela kroppen som vilar pa underlaget.

- Kann kontakten med underlaget hela tiden.

- Ké&nn benen och fotterna hur de bérs av underlaget.

- Kann aterigen hela kroppen, hur den ar buren i kontakt med underlaget.

- Bara kann hur hela kroppen &r buren av underlaget. Sitt sa en stund. Bara kann hur
det kénns. VValkomna den kéansla som kommer.

- Du har startat en spannande upptécktsfard i din egen kropp. Ta emot det du upp-
tacker utan att vardera. Det har ar du - just nu. Du kanske inte kdnner nagot spe-
ciellt heller. Inget &r rétt eller fel. Du bara &r — har och nu.

- Nar du nu varit i avspanning en stund ar det dags att langsamt vacka kroppen. Ta
det lugnt. Bara ror lite pa fingrarna, handerna — veva runt dem i handleden. Spreta
med tarna som en solfjader, ror pa fotterna. Strack pa hela benen. Har du anlag for
kramp behover du gora tastrackningen extra mjuk. Strack pa benen genom halarna,
spann och spann av. Strack pa benen genom tarna, spann och spann av.

- Strack bade armar och ben samtidigt, garna med armarna éver huvudet och géaspa
av hjartans lust. Gaspningen ger en fin strdckning av hela andningsmuskulaturen.
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Bilaga 2 - Intervjufragor

Fragor efter avspanning och rostinspelning;

Ar du frisk i halsen?

Ar du utvilad eller trott?

Ar du stressad eller lugn?

Vad har du gjort med din rost idag? Pratat mycket, skrikit, sjungit....
Hur kénns din rost idag — dagsformen? Normal eller. ..

Har du 6vat rosten under veckan? Hur mycket?

Hur kandes rosten fore och efter aktiv avspanning? Kan du beskriva?
Fragor efter avspanning och rostévningar;

Kénner du nagon skillnad i din rést nu efter aktiv avspanning och rostévningslektion?
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Bilaga 3 — Diagram och histogram av méatningar
Taltonlage - Grundfrekvensmedelvérde

Rostinspelningar.
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Diagram 1. Stapeldiagrammet visar grundfrekvensmedelvérdet FO (Hz) dvs. taltonlége for
respondenterna 1 - 4.

Tabelll.

fore avsp.  efter avsp. differens 1  efter rostovn. differens 2
Respond1 2084 > 1979 -105 < 2164 + 8,0 Hz
Respond 2 110 > 101,7 - 83 < 1143 +4,3Hz
Respond3 1793 < 1827 +34 < 1847 +54Hz
Respond4 1743 < 1747 +04 < 1849 +10,6 Hz
Kontrollinspelningen utan avspanning.
Tabell 2.

fore rostovn. efter rostovn. differens
Respond1 205,1 < 2122 +7,1Hz
Respond2 1118 < 123,8 +12,0 Hz
Respond 3 185,7 > 184,5 -1,2Hz
Respond 4 1858 > 181,8 -40Hz

Variation i taltonldge - Standardavvikelse for grundfrekvens
Rastinspelningar
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Diagram 2. Stapeldiagrammet visar standardavvikelse fér grundfrekvens
(Hz) dvs. variation i taltonlage, for respondenterna 1 - 4.

Tabell 3.

fore avsp.  efter avsp. differens 1  efter rostovn. differens 2
Respond 1 48,22 > 42,05 -6,17 < 50,98 + 8,93 Hz
Respond2 2055 > 13,07 -743 < 2385 + 10,78 Hz
Respond3 29,85 < 3147 +162 > 31,37 - 01 Hz
Respond 4 15 > 13,58 -142 < 19,79 + 6,21 Hz
Kontrollinspelningen utan avspanning.
Tabell 4.

fore rostovn. efter rostovn. differens
Respond 1 47,82 < 50,87 + 3,05 Hz
Respond 2 24,29 < 34,07 +9,78 Hz
Respond 3 34,48 > 34,41 - 0,07 Hz
Respond 4 21,07 < 25,46 +4,39 Hz

Roststyrka
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Diagram 3. Stapeldiagrammet visar roststyrka (dB) for respondenterna
1-4.

Tabell 5.

fore avsp.  efter avsp. differens 1  efter rostovn. differens 2
Respond1 -9,69 > -10,88 -1,19 < 921 +1,67 dB
Respond2 -17,12 > -21,03 -391 < -1581 +5,22 dB
Respond 3 -13,86 < -13,40 +0,46 > -13,43 -0,03dB
Respond4 -19,83 > -20,70 -087 < -17,43 +3,27 dB

Har forklaras staplarna i diagrammet for roststyrka i siffror vad géller kontroll- inspelningen
utan avspanning. Differensen visas i dB och om roststyrkan har stigit eller sjunkit. Forand-
ringen &r ytterst liten for samtliga.
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Tabell 6.

fore rostovn. efter rostovn. differens
Respond1l - 9,76 < -9,23 +0,53dB
Respond 2 -15,65 < -12,71 +2,94dB
Respond 3 -12,61 > -12,62 - 0,01dB
Respond 4 -16,88 < -15,24 + 1,64 dB

Histogram

Histogram visar hur ofta de olika frekvensvérdena forekommer, pa horisontell axeln, nar
dikten l&stes.
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R1 efter avspanning och rostévningar
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R2 efter avspanning och rostévningar
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R3 efter avspanning och rostévningar
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R4 efter avspanning och rostévningar
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