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Sammanfattning

Syftet med denna uppsats ar att ta reda pa vilka rostproblem séngpedagoger riskerar att
drabbas av, hur det paverkar dem i arbetet samt om det finns nagot sétt att férebygga och
undvika langvariga rostproblem.

Studien dr genomford med intervjuer och en enkaét riktad till séngpedagoger for att dven fa
reda pa deras upplevelser av dmnet. Intervjuerna gjordes med medicinsk expertis i form av
foniater och logopeder. Enkéten och intervjuerna analyserades sedan enligt den
fenomenografiska analysmetoden.

Resultatet visar att sdngpedagogerna och den medicinska expertisen har i stort sett samma
uppfattning om vilka problem sdngpedagoger riskerar i arbetslivet. Foniatern och logopederna
lyfter dock bristande talteknik som en storre orsak &dn vad sangpedagogerna sjilva gor.

Sokord: Sangpedagog, rosthilsa, sdng, sangteknik, talteknik, undervisning, utbildning,
arbetsmiljo logopedi, foniatri, fenomenografi, roststorningar.
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Forord
Kéra uppsats.

Viér resa borjade hosten 2010. Jag minns det som igar. Vi borjade fundera pé en plan, en vig i
livet, och ganska snabbt stod det klart vad vi skulle géra. Sedan blev det dock inte riktigt som
planerat. Livet kom emellan med sina egna planer och avstickare. Men nu, sju ar senare, ska
vi dntligen bli fardiga med varandra. For, drligt talat, s& har vi inte alltid kommit 6verens. Vi
tar en paus fran varandra sa kan vi bli vdnner igen nér vi fatt lite luft, utforska andra
mojligheter. WE ARE ON A BREAK!

Jag vill tacka mina respondenter som svarat pa enkdten som ligger till grund for min uppsats.
Tack till Staffan Morén, Siv Herlitz och Linda Tuvas for att jag fick ta del av er expertis.

Jag vill dven tacka lan och alla pd SMI som gett mig tid att kunna bli firdig med min uppsats.
Ett sérskilt tack till Annika Falthin.

Alla mina vinner som statt ut med mig nér jag viltrat mig i sjalvomkan: Tack!

Men det storsta tacket gér till min dlskade man, vén och livskamrat! Tack for ditt oupphorliga
stod! Utan dig - ingen mig!

Och mina dottrar! Detta gor jag for er!



1. Inledning

Nar jag utbildade mig till séngpedagog rdkade jag ut for rostproblem. Tempot var hogt och
kraven pa deltagande uttalade. Fonasteni, rosttrotthet blev domen. Jag borjade fundera dver
hur rostproblem péaverkar sdngpedagoger 1 arbete och vilka problem som dr de vanligaste. Det
kanske ocksa fanns saker att gora for att undvika dem?

Sangpedagoger ar utbildade for att arbeta med rdsten pa ett konstnarligt och hallbart sétt, 4nda
rakar de ut for problem. Borde de inte vara ”immuna” mot saddant? En provocerande frdga och
svaret ar sjdlvklart nej. Rékar saingpedagoger ut for samma rostproblem som andra
rostverksamma?

Jag ville undersoka arbetslivet for singpedagoger med utgangspunkt i rostproblem. En trakig
baksida, men ack sa viktig del att vara medveten om som sdngpedagog. Jag ér av dvertygelsen
att man méste bli medveten om risker med saker man gor for att kunna utveckla verktyg att
undvika dem.

Rosten ar ett viktigt kommunikationsverktyg och for singpedagoger det enskilt viktigaste
arbetsredskapet. Vi maste helt enkelt se till att ha ett hdllbart rostbeteende for att hélla ett helt
arbetsliv.

Manga sangpedagoger fungerar inte bara som pedagoger utan anvander dven sin rost i
konstnirliga sammanhang som sangare och dé finns ett dnnu storre krav pa god rostkvalitet.
Den rostanvandningen blir ocksa lidande vid problem samtidigt som den innebér en extra
belastning och risk for skador.

1.1 Syfte

Syftet dr att gora en kartldggning av vilka rostproblem sdngpedagoger riskerar att drabbas av,
hur det paverkar dem i arbetet samt om det finns nagot sétt att forebygga det och undvika
langvariga rostproblem.

e Vilka rostproblem rakar sdngpedagoger ut for enligt saingpedagoger sjalva?
e Vilka rostproblem rakar sangpedagoger ut for enligt medicinskt kunniga?

e Har sangpedagogerna och den medicinska expertisen samma uppfattning?
e Finns det nigra tydliga orsaker till problemen?

e Hur kan rostproblemen forebyggas?

1.2 Metod i korthet

For att kunna svara pa studiens syfte valde jag att konstruera en enkit som har skickats till ett
forum for verksamma sangpedagoger samt att jag genomfort intervjuer med en foniater, en
lakare specialiserad pd rost-, tal- och svéljstorningar samt med tva logopeder. En logoped ar
en person som har till uppgift att diagnosticera och behandla kommunikationsproblem till
foljd av rost-, tal-, och svéljstorningar. Jag har ocksa studerat litteratur for att undersdka olika
typer av roststorningar fran ett medicinskt perspektiv. Enkédten genomfordes for att forsoka
hitta manga olika uppfattningar av fenomenet ’réstproblem”. I min uppsats har jag dven
definierat vad forskning och medicinska vetenskaper raknar till “rstproblem”.

I enkiten stédlldes d&ven demografiska fragor, bakgrundsfragor (Trost, 2012), for att fa en bild
av respondenterna. Det fragades efter kon, alder, undervisningserfarenhet, med mera for att ha
informationen att tillgd vid behov.



1.3 Avgransning

Infor den hér studien var det svart att gora en avgriansning. Det fanns s ménga intressanta
spar att folja upp, men jag har valt att fokusera pé vilka problem sangpedagoger erfar. Jag har
valt att avgrdnsa min undersdkning till att undersoka vilka problem sangpedagoger stott pa,
inte hur manga som haft problem, vilket kon som haft mest problem eller dylika
fragestdllningar. Min enkdét stillde dock ett flertal fragor dar informationen kunde samlas in
utifall behovet fanns av den informationen.



2. Bakgrund

I detta kapitel vill jag ge ldsaren en bild av hur ett struphuvud (larynx) ser ut, hur ljud
produceras samt vilka rdststorningar som dr de allra vanligaste, oavsett yrkesgrupp. Jag har
ocksa med en text om vilka grupper som loper storst risk att drabbas av réststorningar.

2.1 Ljudproduktion

Allt ljud som vi kan producera med rosten kan kallas rostljud. Dér ingér tal och sang men
dven viskningar, skratt, grit och harklingar (Sundberg, 2007). En luftstrom satts igdng fran
lungorna, passerar stimbanden och sdtter dessa i svingning, formas av ansatsror och nar ut
som nagon form av rostljud. Sundberg definierar de organ som hor ihop med rostbildandet for
rostorgan. Det innefattar andningsapparaten, struphuvudet, svalg, mun- och niashalor. Hur
rostljudet kommer lata bestams av den enskilde talarens individuella forutsittningar.
Rdstorganen dr mycket flexibla och kan framkalla manga olika sorters ljud.

2.1.1 Andningsapparaten

Andningsapparaten utgdrs av lungorna och de muskler som styr in- och utandning. Lungorna
ar svampaktiga i1 konsistensen och hédnger 1 en séck inne 1 brostkorgen, torson. Vid inandning
fylls lungorna med luft och volymen 6kar. Det sker bland annat genom att diafragman, som
sitter 1 nedkant pa brostkorgen, drar ihop sig och sénks (Hartelius et al., 2008).

Bild 1. Lungor, luftror, struphuvud och ansatsror.

2.1.2 Struphuvudet

Struphuvudet bestar av stimband, brosk och olika muskler och sitter i luftstrupen. Bakom
luftstrupen sitter matstrupen.



De inre struphuvudmusklerna har tre huvudfunktioner: att fora isir stimbanden (vid in- och
utandning), att sluta dem (vid rostbildning) och att spanna dem (for att reglera tonhgjd). (af
Ugglas, 2006, s. 13)

En enkel forteckning av brosk och muskler i struphuvudet samt forklaring av funktioner:

e Arytenoidbrosket (kannbrosk) for isdr (abducerar) och for ihop (adducerar)
stimbanden

e Cricoarytenoidmusklerna forbinder cricoid- och arytenoidbrosket. De bakre orsakar
abduktion och de sidogéende adduktion.

e Cricoidbrosket (ringbrosk) dr plattform till arytenoidbrosket.

e Cricotyroidmusklerna ar de som spanner stimbanden och ser till att de kan varieras i
tonhdjd. Gar mellan cricoid- och tyroidbrosken.

e Tyroidbrosket (skdldbrosk) sitter langst fram och dér i féster stimbanden. Kan vara
vil synligt, "adamsépple”.

e Tyroarytenoidmusklerna utgdr stimbandens massa. Gar mellan arytenoid- och
tyroidbrosken. (Sundberg, 2007)

Epiglottis (struplock)

Tyroidbrosket

Arytenoidbrosket

Cricoidbrosket

Trakea (luftstrupe)

Bild 2. Struphuvud.

Stambanden sitter i struphuvudet och dr formade som tva veck som sitter pa luftrorsviggen.
Langden pa stimbanden beror pé individen. Hos ett barn ir de ett par mm l&nga men hos en



vuxen kvinna ca 9-13 mm och 15-20 mm hos en man (Sundberg, 2007). Springan mellan
dessa kallas glottis.

Bild 3. Till vanster: Stimband i abducerat ldge. Till hoger: Stimband i adducerat l4ge.

2.1.3 Ansatsror

De halrum som finns fran glottis och upp till ldppOppning kallas f6r ansatsror. De bestimmer
klangfargen pé rosten. Om stdmbandens instdllning bestimmer vilken grundton ljudet har,
bestimmer ansatsroret om det ska lata aaa” eller ”000”. Ansatsroret dr ca 15-25 cm ldngt och
bestér av:

e Svalg (pharynx)
e Munhéla (oropharynx)
e Nishéla (nasopharynx) (Zangger Borch, 2005).

Tack vare en stor médngd muskler har ménniskan en unik mojlighet att variera sin rost till tal
och sdng genom att modifiera sitt ansatsror och dndra stimbandens utseende (Sundberg,
2007). Sjalva processen kallas fonation och betyder ljudalstring med hjdlp av
stimbandsvibrationer” (Sundberg, 2007, s. 19).
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Bild 4. Ansatsror och resonansutrymmen.

2.2 Roststorningar

Vid roststorningar har samarbetet mellan rostorganen satts ur spel pa négot vis (Hartelius et.
al., 2008). Det paverkar 1 sin tur personens formaga att kommunicera och anvénda sin rost.
Enligt litteraturen delas roststorningar upp i olika fack, organiska respektive funktionella
(Sundberg, 2007). Det dr dock svért att gora en riktigt klar gransdragning mellan de tva da
funktionella roststorningar kan ge upphov till organiska roststérningar (Sundberg, 2007). En
tredje grupp kallas neurologiskt betingade roststorningar och dir ingér stimbandsférlamning,
spasmodisk dysfoni och rosttremor. I min uppsats har jag dock valt att titta ndrmare pa de
vanligaste organiska och funktionella roststorningarna eftersom det sannolikt dr de som
sangpedagoger kommer stota pa.

Funktionella stdrningar &r roststorningar som innebdr att rdsten dr hindrad fran att fungera

tillfredsstédllande pa grund av felaktig eller 6verdriven rostanvédndning /.../. Organiska stérningar
dr fordndringar i vdvnaden, exempelvis knutar pa stimbanden. (Zangger Borch, 2005, s. 124)

2.2.1 Organiska roststorningar

De organiska roststorningarna uppkommer av foréndringar i larynx, t.ex. som svullnader,
knutor etc. Den vanligaste organiska roststorningen ér akut laryngit, stimbandsinflammation.
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Vid séng under eller strax efter en forkylning finns en 6kad risk att rdka ut for en akut
laryngit. (Sundberg, 2007).

2.2.1.1 Akut laryngit

En akut laryngit, stimbandsinflammation, gor att stimbanden svullnar upp och ger en hes rost
med grov klang. Vid en kronisk brukar rokning och hérda réstpéfrestningar vara inblandade
och da &r besvéren mer bestdende och rdsten later grov, pressad och védsande. En akut laryngit
som uppstatt efter en ovre luftviagsinfektion behandlas med rdstvila (Hartelius et al., 2008).

2.2.1.2 Stambandspolyper

Stimbandspolyper dr enstaka utvixter pa stimbanden. Ofta kommer de av rostanvdndning
under pagéende laryngit. De kan sitta pd ovansidan, undersidan eller i kanten av stimbanden,
men polyper kan ocksa uppsté pd andra stéllen i kroppen, d& inte nddvandigtvis med
rostpdverkan som f6ljd. Polyper pa stimbanden péverkar bade stimbandsslutningen och
sviangningsrytmen. Rosten kan bli hes och en trétthetskénsla i résten kan uppsta.
Stambandspolyper 4r vanligare hos kvinnor &n mén. Alder har dock ingen betydelse. Orsaken
till polyper ar oftast tillfallig rostanstringning (Hartelius et al., 2008). Om polypen ser akut”
ut kan man inleda behandling med rostvila och sedan rostterapi. Det dr dock mycket vanligt
att det krévs operation for att avldgsna en polyp (Fritzell, 1973; Hartelius et al., 2008).

2.2.1.3 Stambandsknutor

Kan ocksa kallas stimbandsknottror. Knutor dr dubbelsidiga, de sitter pa bada stimbanden,
och uppstar mitt pa den svingande delen av stimbanden. De kan vara mjuka och formbara
men har de funnits linge kan de ha blivit stelare. Ju hogre ton patienten forsoker producera
desto storre paverkan har knutorna pd rosten. Knutorna forhindrar slutningen av stimbanden.
De vanligaste symptomen &r heshet, anstringdhet och rosttrotthet. Rosten later knarrig,
skrapig och lackande eftersom stimbanden inte kan sluta tétt. En teori dr att knutor uppstar
efter en Overanstringning av stimbanden. De sitter pa den del av stimbanden som slér ihop
med hogst hastighet. Intensiv rostanvindning med dalig teknik under en lédngre period dr en
vanlig orsak. Knutor skiljer sig fran polyper pa det viset (Hartelius et al., 2008).

Knutor kan avldgsnas kirurgiskt men om patienten inte fordndrar sitt beteende med
rostbehandling riskeras recidiv, det vill sdga att knutorna kommer tillbaka.

2.2.1.4 Reflux

Daniel Zangger Borch skriver 1 sin bok fran 2005 att reflux anses vara orsaken till ménga
rostproblem. Reflux innebar att stark syra kommer upp fran magsécken och kan orsaka skador
pa vavnader. Det kan orsaka inflammationer 1 larynx och pharynx (svalg). Inflammationen
kan visa sig som svullnad eller rodnad pé eller under stimbanden, vilket leder till sémre
stdimbandssvingningar, som 1 sin tur leder till heshet. Halsbrdnna ar ett vanligt symptom.
Vissa kénner av heshet, hosta, klumpkénsla, smérta och sveda. Det &r inte alltid patienten &r
medveten om att det kommer av reflux.

Reflux forekommer i alla aldrar och kon. Yttre faktorer, sasom stress, kan 0ka risken for
reflux. Kosten kan ocksa ha en stor paverkan.

2.2.2 Funktionella roststorningar

De funktionella roststorningarna uppkommer av felaktig eller 6verdriven rostanvindning
(Zangger Borch, 2005). Stambanden utsétts for for stor pafrestning. Det kan vara genom for
kraftfull sdng, for hogt subglottalt tryck (for hogt lufttryck), felaktig sangteknik eller sang
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under lang tid. Sundberg gor i sin bok Rostldra (2007) en jaimforelse med att arbeta med
hénderna:

Att véara vdvnader reagerar mot for mycket arbete och friktion ar ingalunda obekant. Om man ror
eller hugger ved for ldnge far man exempelvis blasor i hdnderna. Det ar inte mer &n naturligt att
stimbanden reagerar pa motsvarande sitt om de far kollidera med varandra for hért och for ofta.
(Sundberg, 2007, s. 236)

Vid funktionella roststorningar finns det inga fordndringar i sjélva rostorganet som ér
ursprunget till problemen (Hartelius et al., 2008). Funktionella roststorningar behandlas
vanligen med rostterapi for att undvika aterfall. Ibland utvecklas de funktionella
rOststorningarna till organiska (Sundberg, 2007).

2.2.2.1 Fonasteni

Fonasteni dr ett namn for rosttrotthet, och sjdlva ordet betyder “svaghet att fonera” (Hartelius
et al., 2008). Rosten klarar inte av att gora det som rostbararen vill. Rosten kan lata normal
och stimbanden se normala ut, men det ger &ndé personen svara obehag och kénsla av
rosttrotthet. Fonasteni kan ge symptom som sveda i strupe eller svalg, harklingsbehov,
rosttrotthet, kdnsla av anstrdngdhet. Fonasteni kan uppsté av felaktig sangteknik eller
Overanstrangning (Zangger Borch, 2005). Symptomen minskar ndr man vilar rosten men
aterkommer vid rostanvdndning.

2.3 Riskgrupper

Att ha ett yrke dér du 1 hog grad anvénder dig av din rost innebér en risk for problem. Zangger
Borch (2005) menar att alla som anvinder sin rost professionellt da och dé rdkar ut for ndgon
slags nedsittning. En ofta utsatt grupp &r larare. Enligt Bergstrom (1987) dras ldrare med
rostproblem eftersom de inte fér tillrdcklig utbildning i1 réstvard och rostteknik.

Att tala i bullrande miljo &r pafrestande och kan bidra till uppkomsten av rostrubbningar.
(Fritzell, 1973, s. 23)

Lararforbundet (2004) har tagit fram en skrift 1 ett forsok att 6ka medvetenheten hos larare
och 1 den refereras till professor Bjorn Fritzell som 1993 gjorde en undersdkning som visade
att larare dr Overrepresenterade som yrkeskategori hos patienter vid logoped- och
foniatrimottagningar i landet. Yrkes- och miljomedicinska kliniken i Orebro har gjort en
enkdtundersokning dir det framkom att ménga lérare sétter sina rostbesvir i samband med
arbetsmiljon. Dér angav respondenterna att torr och instdngd luft, damm, smuts och buller var
orsaker till problemen.

Enligt Lararforbundets rapport borjar problemen ofta med en 6vre luftvigsinfektion med
heshet. Nér infektionen lattat dtergdr man ofta till arbete dven om hesheten kvarstdr. Om man
inte har ett rostkravande arbete kan det gér bra men for en ldrare eller annan person med
rostkrdvande yrke, kan det leda till att hesheten forvéarras och rosten forsvinner helt, om man
fortsitter belasta rosten pa samma sétt.

Lérarforbundets text padpekar vikten av att kdnna sig helt frisk i1 rosten nér man atergar i
arbete. De rekommenderar att man anpassar sina arbetsuppgifter sa att man inte behover
anvinda résten innan man dr helt aterstilld, om man nu maste tillbaka till jobbet innan man
kanner sig helt kry. De rekommenderar dven att man ska minska pa stressen samt dricka
mycket vitska.

Hartelius (et al., 2008) skriver att kvinnor &r en sdrskilt utsatt grupp att drabbas av
rostproblem, séirskilt fonasteni. Rosten klarar inte av att gora det man vill (Fritzell, 1973). En
forklaring kan vara att kvinnors stimband &r kortare men svanger mycket mer dn mins, det
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vill sdga vibrerar med en hogre frekvens. Kvinnor &dr ocksa dverrepresenterade i rostkrdvande
yrken som t.ex. ldrare.

Svensk foniatrisk forening genomforde aren 1992-93 en undersokning med malet att utveckla
den forebyggande rostvarden i landet. Undersokningen visade att de storsta diagnosgrupperna
var fonasteni, stdimbandsddem, stimbandspolyper, stimbandsknottror och kronisk laryngit, i
fallande ordning. De yrkesgrupper med flest antal drabbade var, i fallande ordning, larare,
kontorsanstéllda, manuellt arbetande, studerande och sjukvardsyrken. Undersokningen visade
ocksa att en klar majoritet av alla vardsokanden var kvinnor (Fritzell, 1999).

2.3.1 Amerikansk studie

Katherine Verdolini och Marcie Kurth Miller genomforde en studie i USA 1995 for att
kartldgga forekomst och riskfaktorer rérande sdngpedagoger och rostproblem. En enkit
genomfordes och 125 svar fran sdngpedagoger och 49 svar fran en kontrollgrupp
registrerades. 64 % av sangpedagogerna uppgav att de haft eller hade pdgdende rostproblem
och for kontrollgruppen bestdende av icke-sangpedagoger var siffran 33 %. Riskfaktorerna
var de samma for de bédda grupperna och uttorkande mediciner ndmndes som en faktor.
Kvinnor var dubbelt s& bendgna att rdka ut for problem som mén och rapporten visade dven
att det fanns fler respondenter med erfarenhet av rostproblem i det 6vre aldersspannet.

Undersokningen visade att sangpedagoger 16pte fyra ganger sa stor risk att raka ut for
rostproblem ndgon gang i livet dn icke-sangpedagoger. Rapporten visade ocksa att
sangpedagoger var mer bendgna att soka vard for rostproblem én kontrollpersoner som fatt
rostproblem.
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3. Teoretiskt perspektiv

Jag har valt att anvéinda mig av ett fenomenografiskt perspektiv for analys av intervjuerna och
enkiten. I detta kapitel kommer en 6versiktlig beskrivning av perspektivet och dess
huvuddrag.

3.1 Fenomenografi

Fenomenografin handlar om att beskriva manniskors uppfattning om olika fenomen. Ference
Marton skrev 1981 en artikel, Fenomenografi — att beskriva uppfattningar om virlden
omkring oss, (Kroksmark, 2011), vilket kom att bli den fGrsta presentationen av
fenomenografin. Sjilva ordet fenomenografi kommer fran grekiskans ord grafi, som betyder
“beskriva i1 ord eller bild”, samt verbet fainesthai som betyder “visa sig” vilket 1 sin tur gett
substantivet fainemenon, som i sig betyder ”det tydliga”, det i sig visande”.

Ference Marton (1939-) ér professor emeritus vid Goteborgs universitet och var en ledande
person i INOM-gruppen. INOM-gruppen var en grupp forskare som utvecklade den
fenomenografiska forskningsansatsen. I den ingick Ference Marton, Lars-Olof Dahlgren,
Lennart Svensson och Roger Siljo. INOM-gruppen skrev 1977 boken Inldrning och
omvdrldsuppfattning (Marton et. al. 1977) med fokus pé studerandens erfarande av
undervisningens innehdll. Marton var den som utvecklade fenomenografin och gav den dess
namn. Enligt Marton 4r fenomenografin relationell. Ménniskan finns i sin verklighet och
vérlden i sin, men det vi uppfattar diremellan &r en relation.

Centralt inom fenomenografin ar uppfattningsbegreppet. Uppfattningar kan helt enkelt vara
olika. Vem, vilka, hur manga som har uppfattningen ar inte det viktiga. Det viktiga &r
innehéllet. Fenomenografin dr alltid innehdllsrelaterad.

Marton talar om att vi kan se tillvaron ur tva olika perspektiv, ordningar:
e Forsta ordningen — Vérlden och hur den ér beskaffad.

e Andra ordningen — Vilka uppfattningar/forestillningar/erfarenheter ménniskor har om
viérlden.

Till forsta ordningen hor kunskaper om teknik, naturvetenskap, matematik och medicin.
Kunskap som &r generell och kumulativ, ny fakta adderas till det tidigare redan konstaterade.
Fakta som gér att observera utifran. Till den andra ordningen réknas kunskap inom estetiska
vetenskaper, humaniora och samhéllsvetenskaper. Hur ndgon upplever nagot, hur det
specifika ter sig fOr personen.
En paranoid person kan uppleva sina kamrater som fientligt sinnade och som deltagare i en
konspiration for att forgéra honom. Ur andra ordningens perspektiv dr det en sann beskrivning

att han upplever det sa, d&ven om det dr falskt sett ur ett forsta ordningens perspektiv. (Larsson,
1986, s. 12)

Inom fenomenografin riktar man sig mot den andra ordningens perspektiv.

Fenomenografin som metodansats &r utvecklad for att analysera data fran enskilda individer, for
det mesta insamlade genom halvstrukturerade intervjuer. (Fejes, 2015, s. 162)

Det ér vanligast att man gor intervjuer med sina respondenter inom fenomenografin. P4 s sétt
har man en chans att stilla foljdfragor och verkligen komma till botten med vad respondenten
verkligen avser. Jag har trots det valt att analysera mina enkétsvar med den fenomenografiska
ansatsen. Jag ville forsoka né ut till en storre grupp én vad jag skulle ha haft mgjlighet att na
om jag enbart intervjuat, eftersom jag ville underséka om det fanns nagon variation i
uppfattningarna. Det jag ville fa fram var sangpedagogers uppfattningar och erfarenheter av
rostproblem samt logopeder och foniaters uppfattningar om sangpedagoger med rostproblem.
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Syftet med fenomenografiska studier ar, enligt Marton ... att hitta och systematisera
tankefigurer enligt vilka ménniskor tolkar aspekter av verkligheten som &r socialt
betydelsefulla och atminstone kan antas vara gemensamma for medlemmar av en viss sorts
samhille, ndmligen var egen industrialiserade vésterlandska.” (Kroksmark, 2011, s. 608)

Intervjuer inom fenomenografin ar halvstrukturerade och tematiska. Intervjuaren stéller ett
fatal frdgor men later dialogen utvecklas tillsammans med informanten (Fejes, 2015).

3.1.1 Fenomenografisk analys
Har foljer en sjustegsmodell som anvinds for att gora en fenomenografisk dataanalys:

1. Att bekanta sig med materialet

Lis igenom materialet tills man kdnner det bra. For anteckningar samtidigt som
genomlésningen sker.

2. Kondensation

Urskilj de mest betydelsefulla uttalandena. Klipp ut stycken eller passager ur
materialet. Arbeta gdrna med sax och papper.

3. Jamforelse

Jamfor olika passager. Leta skillnader och likheter inom materialet. Fenomenografins
mal &r att hitta variationer eller skillnader mellan uppfattningar. For att gora det kan
man behova leta efter likheter ocksa.

4. Gruppering
Likheter och skillnader grupperas. Forsok relatera grupperna till varandra.
5. Artikulera kategorierna

Har star likheterna i fokus. Forskaren ska finna kdrnan i kategorierna. Forskaren maste
bestimma var granserna mellan olika uppfattningar ska dras, hur stora far
variationerna vara inom en kategori utan att det blir en ny kategori.

6. Namnge kategorierna

Det mest signifikanta i materialet ger namn &t kategorin. Bor vara kort och finga
“kénslan 1 sittet att uppfatta nagot™.

7. Kontrastiv fas

Granska alla passager och se om de skulle passa in i flera kategorier. Jimfor.
”Meningen ir att en kategori ska vara exklusiv, det vill sdga uttémmande.” (Fejes,
2015, s. 170). Arbetet i det hdr sjunde steget kan leda till att flera kategorier smalts
samman till en kategori. (Fejes, 2015).
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4. Metod

Under denna rubrik presenterar jag mina valda metoder for insamling och analys av empirin.

Skillnaden mellan kvantitativ och kvalitativ metod/analys kan uppfattas pé olika sétt. Dels
som en matprecision, att det handlar om skalniva.

Data som ges en grov skattning dr kvalitativa medan data som ges en precis skattning ar
kvantitativa. (Starrin & Svensson, 1994, s. 19)

Ett annat sitt att uppfatta skillnaden mellan kvalitativ och kvantitativ &r att det ska ha att géra
med objektivt och subjektivt.

Kwvalitativa data anses séledes vara data som handlar om rent subjektiva varseblivningar medan
kvantitativa data dr data som &r objektiva och oberoende av subjektiva upplevelser. (Starrin &
Svensson, 1994, s. 19)

Vid en kvantitativ intervju anvinder man sig ofta av frigor med hog standardiseringsgrad.
Fragorna dr faststillda pa forhand och alla respondenter far svara pd samma fragor. Nar man
g0r en kvalitativ intervju dr standardiseringsgraden 14g och endast frageomrddena ar bestdmda
pa forhand. Frageformuleringen sker under intervjuns géng. Detta kallas ocksa for
djupintervju (Ejlertsson, 2014).

Om jag ir intresserad av att fa fram frekvenser av nagot ska jag gora en kvantitativ studie. En
kvalitativ studie ger istéllet ett rikt material med komplexa, innehallsrika svar (Trost, 2010)
och det ar det jag valt att gora i min studie.

4.1 Intervjuer

Jag valde att intervjua tre personer med specialistkompetenser inom omrédet for att dels fa
tillgang till fakta och medicinsk kunskap, och dels for att fa ta del av deras erfarenheter av
fenomenet rdstproblem hos sdangpedagoger 1 sina roller som medicinskt kunniga. De fick
sedan ldsa igenom min sammanfattning av respektive intervju for att jag ville forsékra mig
om att jag inte missuppfattat nagot.

De blev alla tre muntligt informerade om syftet med intervjun och vad den skulle anvéindas
till. Fragorna skickades ut i forvig sa att respondenterna hade mojlighet att forbereda sig.

Jag lat dem sjélva vilja tid och plats for att 6ka chanserna till att {3 till en intervju. De var alla
tre mycket upptagna 1 sitt yrke men hade tid att triaffa mig. Jag triffade Staffan Morén i en
lunchrestaurang pé arbetsplatsen och Siv Herlitz och Linda Tuvas tillsammans i ett kontor pa
deras arbetsplats.

Béda intervjuerna gjordes med en kvalitativ ansats med lag grad av standardisering. Nér man
valjer lag grad av standardisering finns det stora mojligheter till variation (Trost, 2010). Jag
memorerade mina frigeomraden och 14t sedan respondenterna tala fritt om d&mnet. For att
underlétta transkribering och analys och minimera risken att glomma bort detaljer, och for att
kunna hdnga med i resonemang, spelade jag in intervjuerna. Dessa skrevs sedan ner och finns
hos forfattaren. Jag valde att ’renskriva” intervjuerna och gora om dem till skriftsprak for att
gora dem mer lattldsta och ldtthanterade. Intervjuerna gjordes efter att enkédtsvaren borjat
komma in. Detta gav en mojlighet att stilla frdgor om saker som enkédtrespondenterna skrivit
som jag inte tidigare beaktat.

Fragorna finns tillgéngliga som bilaga I.
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4.2 Enkat

Eftersom jag ville undersoka vilka problem séngpedagoger rakat ut for och hur de upplevt
dess paverkan pa sitt arbete valde jag att gora en webbenkat dér jag skulle fa in s& manga svar
som mojligt. En enkdt dr ett matinstrument att anvéndas for att fa reda pd ménniskors
upplevelser, tankar och kdnslor (Trost, 2012) och det var just det jag var ute efter. Vilka
problem har séngpedagogerna upplevt?

Jag viande mig till ett forum pa internet med drygt 1000 medlemmar som alla 1 ndgon form
undervisar i sang. Darmed gjorde jag ett icke-slumpmassigt urval.

Enkéten konstruerades i ett onlineformat dir deltagarna anonymt kunde fylla 1 sina svar. Jag
har ingen mojlighet att spara avsdndaren och enkéten dr darfor helt anonym. Det gor det dock
omdjligt att stilla f6ljdfragor 1 efterhand.

Antas kan att de som valde att svara pa enkéten var sangpedagoger som var sérskilt
intresserade av dmnet. Eftersom fragestéllningen inte rorde hur mdnga sangpedagoger som
haft problem utan vilka problem sangpedagoger upplevt kinner jag mig énda tillfreds med
antalet svar som var 67 stycken.

Enligt Trost (2012) fungerar webbenkiter enligt samma principer som brevenkiter. Vid
konstruerandet av en webbenkét har man dock fordelen att kunna styra foljdfragor baserade
pa tidigare svar.

Enkiten var bade strukturerad och ostrukturerad. Jag fragade dels om hur manga av
sangpedagogerna som hade upplevt rostproblem, en strukturerad fraga med fasta
svarsalternativ, samt vilka problem de upplevt, en ostrukturerad fraga.

Enkiten inleddes med ett par demografiska fragor av typen alder, kon, utbildningstyp samt
frdgor om arbetsplats och omfattning. Sedan f6ljde en selekterande dikotom friga dir jag
undrade om de nidgon géng upplevt rostproblem. De som svarade jakande pa fragan fick
fortsétta att svara pa fragor om sina problem medan de som svarade nekande blev tackade for
sin medverkan och fick avsluta enkéten.

Trost (2010) varnar i sin bok for 6ppna fragor eftersom det kan ge svaranalyserade svar men
jag valde dnda att ha flera frisvarsfragor eftersom jag var intresserad av respondenternas egna,
individuella upplevelser av problemen.

Jag fragade vidare om huruvida den svarande hade sokt hjélp for sina problem eller ¢j och om
problemen paverkat den enskildes arbetsforméga.

Jag fick totalt 67 svar pa min enkét och sjdlva enkéten finns bifogad som bilaga II.

4.2.1 Analysmodell

I min analys av empirin foljde jag de sju stegen enligt Fejes (2015), analysmetoden
redovisades 1 forra kapitlet. Jag l4ste igenom alla svar och forsokte hitta sjélva rostproblemet i
varje svar. Sedan sorterades dem efter orsaker for att fa fram olika grupper vilka jag senare
presenterar. Nagra forklaringar till indelningen av grupperna kommer som kommentar till de
olika insamlingsformernas presentation. Enkéten analyserades for sig och intervjuerna
tillsammans for sig. Sedan gjordes en jamforelse mellan de respektive grupperna for att
forsoka se likheter och skillnader.
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5. Resultat

Hér presenterar jag mina intervjuer samt de svar som enkétrespondenterna gett mig. Jag har
sammanstdllt de bada intervjuerna till en text for att kunna jamfora och gruppera svaren.

5.1 Foniater och logopeder om réstproblem

Staffan Morén &r dverldkare vid Akademiska Sjukhuset och specialistldkare inom foniatri,
rost- och talrubbningar, och han har arbetat som foniater sedan 2007. Om man vill bli foniater
far man forst utbilda sig till 1dkare, sedan sdka specialisering inom 6ron-, nésa-, och
halssjukdomar och efter det specialisera sig ytterligare i 2,5 ar till inom foniatri. Staffan
berittar att det finns ett 30-tal foniatrar i Sverige just nu och han dr ensam i Uppsala. Det gor
att koerna dr langa och patienter som behdver akut hjilp formodligen soker sig till Stockholm
dér det finns ett par privata aktorer.

Staffan sdger att han inte tréffar sa vildigt manga just sangpedagoger i sitt yrke och tror att
det har att gora med att det i utbildningen ingar just sdng- och rdstteknik och att det da
forebygger en vissa problem. En del patienter stoter han dock pd. Staffan séger ocksa att
utbildning inte dr ndgon garanti for att slippa problem utan att det kan man fa dnda.

Pa rekommendation av Staffan Morén kontaktade jag logoped Siv Herlitz for att stélla samma
fragor och hon rekommenderade i sin tur att &ven Linda Tuvas skulle delta i intervjun med sin
specialistkompetens inom dmnet.

Siv har arbetat som logoped sedan 1975 och gick logopedutbildningen vid Stockholms
universitet. Linda dr ocksa hon utbildad logoped men hon ér dven utbildad operasangerska vid
Guildhall School of Music and Drama 1 London. Siv berittar att hon 1 sin yrkesroll tréaffat
vildigt minga sdngpedagoger, bdde mén och kvinnor, for behandling. Hon séger att
rostproblem ar tacksamma problem att fa eftersom de ar relativt enkla att 16sa.

Staffan upplever att sdngpedagoger ibland undviker att sdka hjilp for rostproblem och han
tror att det dr pa grund av att de har en uppfattning om att de sjilva borde besitta kunskaper
som krivs for att undvika problem. Linda jamfor det med idrottsutdvare dir det finns en helt
annan Oppenhet néar det kommer till skador och problem. Siv tror att det kanske har att gora
med att idrottsutdvaren inte utger sig for att vara instruktdr pd samma sétt som en
sangpedagog gor.

5.1.1 Fonasteni

Alla respondenter dr 6verens om att fonasteni, rosttrotthet dr vanligaste problemet for
sangpedagoger. Rosten ricker helt enkelt inte till for de krav som stills pa den. En orsak till
fonasteni kan vara for hog arbetsbelastning. En annan tdnkbar orsak kan vara brister i
sangtekniken.

5.1.2 Bristande talteknik

Det framhélls i1 bada intervjuerna att patienterna de moter ofta har en god sdngteknik men en
inte lika utvecklad talrostteknik. Patienten anvédnder sig av adekvat teknik nér hen sjunger
men ndr det ska talas sé slarvas det. Detta har negativ inverkan pa rdésten 1 och med att det &r
samma stimband och muskler som anvinds vid bade tal och sang. Siv och Linda stéller sig
frdgan om sangpedagoger far tillrackligt med kunskaper om just talrostteknik 1 sin utbildning
till séngpedagog mot bakgrund av de problem de upplever hos sina patienter. Staffan upplever
att det inte bara géller saingpedagogpatienter utan dven yrkesverksamma sangare. Siv sidger att
vixlingen mellan sdngteknik och rostteknik som sker ménga ganger under en arbetsdag ar
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extra slitsam. Hon menar att sdngare ofta tar med sin sdngteknik in i talet. En sopran hamnar
dven 1 ett hogt taltonldge och det kan leda till att personen blir trétt i rosten.

5.1.3 Rostanvandning under pagaende infektion

Andra problem som framkommer vid intervjuerna ar rostanviandning under pidgaende
infektion. Stambanden svullnar och det &r latt riskera 6verbelastning. Siv poéngterar att
rostanviandaren maste tédnka pa att sdnka rostldget for att inte riskera polyper eller liknande.

5.1.4 Organiska rostproblem

Foniatern och logopederna fortsitter med att ndimna stimbandsknutor som en vanlig
kontaktorsak. Knutor brukar sitta pa den del av stimbanden som svinger mest. Knutor
kommer av ldngvarig 6verbelastning och svullnad som inte gitt tillbaka utan blivit bestdende
och gett en forhardnad eller drrvdvnad pé stimbanden. Siv jamfor det med valkar i hinderna
som uppkommit efter ldngvarigt arbete. Frn borjan ar det mjukt och skulle kunna ga tillbaka
om arbetsverktyget byttes eller handskar togs pa. Om ingen atgird sitts in och arbetet
fortsitter kan valkarna bli forhardnader och orsaka problem.

Ett vanligt symptom é&r heshet. Det kan &dven ge problem att fonera, anvdnda rosten i vissa
lagen. Knutor som varit ldnge kan behandlas kirurgiskt medan knutor som nyss uppkommit 1
vissa fall kan behandlas med enbart rosttréaning. Bade tal- och rosttraning rekommenderas
dock i bada fallen for att minimera risken for recidiv, aterfall. Staffan rekommenderar dven att
patienterna drar ner pa rostanvandningen vid en knutdiagnos. Total rostvila rekommenderas
dock inte annat @n eventuellt 1 fall med akut svullnad och 1 sé fall bara ett par dagar. Staffan
jamfor det med att f4 en skada pa ett ben. Om benet inte skulle anvéndas alls skulle musklerna
fortvina. Samma sak giller stimbanden. Diaremot rekommenderas anpassad arbetsbelastning
och rosttraning.

Ett annat organiskt rostproblem som tas upp 1 bdda intervjuerna dr stimbandspolyper.
Stambandspolyper kan uppkomma momentant, efter ett enda tillfdlle av 6verbelastning av
stimbanden och efterfoljande blodning. En liten polyp kan gé tillbaka av sig sjdlv men de
behover oftast avlagsnas med hjilp av kirurgi. En polyp uppstér oftast pa ena stimbandet men
kan ge en retning dven pa det andra. En polyp som sitter l&ngt fram péd stimbandet paverkar
rOsten mer @n en som sitter ldngre bak.

5.1.5 Astma och allergier

Siv och Linda tar dven upp problem med astma och allergier. Pollenallergier kan paverka
rosten pa samma sétt som forkylningar med svullnader och 6kad kénslighet. Astmatiker kan
aven behdva gé in och behandla med kortisonpreparat vilka i sin tur torkar ut slemhinnorna.
Siv tillagger att pollensdsongen ofta sammanfaller med den tid pa &ret som &r extra stressig
med skolavslutningar och konserter vilket ger extra belastning bara det.

5.1.6 Cystor

I intervjuerna tas ocksd cystor upp. En cysta ér en vitskefylld svullnad som kan uppkomma
var som helst pa kroppen men dven pa stimbanden. De kan uppsté utan ndgra som helst
bakomliggande problem och de behdver avlidgsnas kirurgiskt. Gemensamt for alla kirurgiska
ingrepp pa stimbanden &r att det efterat krévs rostbehandling 1 rehabiliteringsskedet. Om
patienten inte vdgar anvénda rdsten alls kan rdsten bli spand och anvénds rosten pa fel satt
kan knutor uppsta.
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5.1.7 Hormonell paverkan

Hormoner, graviditet och menscykel kan ocksa péverka stimbanden och rosten. En graviditet
kan ge stimbandssvullnad och ddrmed rostpaverkan eftersom ett hogre lufttryck kravs for att
sdtta ett par svullna stdimband i svingning. Ett hogre lufttryck innebar 6kad belastning pa
stimbanden. Det kan finnas en 6kad risk for skador men det finns inga studier pa det enligt
Staffan. Det finns dock studier pa att vissa menstruerande kvinnor upplever rostforandringar
under vissa faser 1 menscykeln. Vissa kvinnor blir svullna i kroppen och samma receptorer
finns pa stimbanden och kan orsaka svullnad dven dér. Det kan leda till forlust av hojdtoner 1
registret. Sdngaren behover vara medveten om man sjilv fungerar for att kunna anpassa sin
rostanviandning. Linda beréttar att operasdngerskor vid vissa operahus tidigare hade inskrivet i
sina kontrakt att de inte behdvde sjunga under de perioder i menscykeln som de var
rostpaverkade. Tata graviditeter kan ocksa ge kronisk rostpaverkan. Stimbanden kan fa 6kad
massa och det leder till ett lagre rostldge

5.1.8 Kvinnor respektive man

I bada intervjuerna framkommer att kvinnor ar overrepresenterade bland patienterna inom
bada vardformerna. Staffan kan inte minnas att han traffat ndgon manlig séngpedagog under
sin karridr som ldkare, ddremot manliga sangare. Kvinnors stimband &r kortare och svinger
oftare 4n méns och dr ddrmed ocksa kdnsligare. Taltonlédget hos en kvinna ligger ungefér en
oktav hogre &n hos méin. En hogre rdst innebér ocksé att ett hdgre lufttryck kravs for att sétta
stimbanden i svingning, och ju hdgre tryck, desto storre risk for skador. Det dr dock véldigt
individuellt hur mycket en rost tal. Varje person har individuella forutsittningar. Siv
uppskattar att det dr 70 % kvinnor och 30 % mén av de som soker hjélp hos henne.

5.1.9 Arbetsmiljo

Att ha ménga elever efter varandra kan leda till att energin sjunker, stressen dkar och
pedagogen slarvar med tekniken vid 6vningar etc. Ett pressat schema med manga elever efter
varandra ger ingen mojlighet till aterhdmtning for pedagogen.

5.2 Enkatsvar
Av cirka 1000 potentiella respondenter fick jag 67 svar pa min enkat.

Se bilaga III for komplett svarsforteckning.

49 stycken av deltagarna var i dldrarna 26-45 ar med en majoritet i dlderskategorin 26-30 ar
och 60 respondenter identifierade sig som kvinnor. 48 av respondenterna var
hogskoleutbildade, examinerade sangpedagoger. 23 stycken arbetar huvudsakligen 1 Kultur-
eller musikskola och 17 befinner sig i gymnasieskolor. Nistan hélften av deltagarna arbetar i
en storstad med dver 100000 invanare.

Efter bakgrundsfragorna, se ovan, foljde en dikotom friga dér jag undrade om de nagon géng
haft problem med rosten. 46 st. svarade jakande pa fragan och fick darfor svara pa ett par
fragor till.
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Har du nagon gang haft problem med résten?
B Ja W Nej

Kvinna Man

Diagram 1. Har du ndgon ging haft problem med rosten?

Niér jag analyserat enkédten enligt den fenomenografiska modellen kan jag urskilja nio olika
kategorier. Jag ger ett exempel frén enkéten till varje kategori. Alla svar presenteras utan
rangordning av mest eller minst forekommande.

1. Bristande talteknik
Heshet pd grund av bristande talteknik.

2. Bristande sangteknik
Overanstrdngning efter sang med for hogt lufitryck.

3. Rostanvindning under pigiende infektion
Akut heshet i samband med forkylning och “tvang” att jobba/undervisa.

4. Infektionsrelaterade problem
Heshet efter bronkit.

5. Organiska rostproblem
Stambandsinflammation.

6. Hormonell paverkan
Réstfordndring vid graviditet.

7. Reflux
Spdnningsproblematik orsakad av reflux.

8. Miljopaverkan
Torrhet och heshet efter att ha arbetat i mogelpaverkad miljo.

9. Operativa problem
Ofrivillig dist. (Se kapitel 5.3.3).

Se bilaga IV for alla svar inom kategorierna.

Jag har gjort ett par okonventionella val i indelningen av kategorier som jag hir vill redovisa.
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Kategori 1 och 2 hade kunnat buntas ihop till en kategori, bristande rostteknik, men jag har
valt att halla dem separerade eftersom informantgruppen &r just sdngpedagoger och
sangteknik ar ett sa stort &mne 1 yrket och utbildningen. Om man vill anvénda mitt resultat till
att komma till ritta med problem vill jag att det ska synas att taltekniken och rosttekniken ar
tva olika &mnen som ar viktiga for sdngpedagogers rosthilsa.

Kategori 3 och 4 hade kunnat sammanfogas till infektionsrelaterade problem men dir valde
jag ocksa att separera de tva eftersom rostanvandning under pdgaende infektion &r ett vanligt
dilemma hos sangpedagoger och bor belysas. Kategori 4 innebér inte att rosten anvénts under
infektionen pa samma sétt som kategori 3, dir anvindandet av rosten under infektion har gett
problem.

5.3 Analys

Vid analysen av samtliga svar framkom flera kategorier av rostproblem hos sangpedagoger.
Det var dels grupper som handlade om bristande teknik generellt, anvéindandet av rosten
under sjukdom, miljopaverkan samt kategorier dér andra organiska tillstand 1ag bakom
problemet.

5.3.1 De fenomenografiska kategorierna som framkom genom enkaten

1 A Bristande talteknik

2 A Bristande singteknik

3 A Réstanvindning under pagiaende infektion
4 A Infektionsrelaterade problem

5 A Organiska rostproblem

6 A Hormonell paverkan

7 A Reflux

8 A Miljopaverkan

9 A Operativa problem

5.3.2 De fenomenografiska kategorierna som framkom genom
intervjuerna

1 B Fonasteni

2 B Bristande talteknik
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3 B Roéstanvindning under piagiaende infektion
4 B Organiska rostproblem

5 B Astma och allergier

6 B Cystor

7 B Hormonell paverkan

8 B Kvinnor respektive mian

9 B Arbetsmiljo

Uppdelningen av svaren frén intervjuerna ser lite annorlunda ut jimfort med kategorierna fran
enkiterna. Har har fonasteni blivit en egen kategori eftersom det i intervjuerna betonades sa
starkt att det var det allra storsta problemet och den vanligaste kontaktorsaken. Cystor har
ocksé fatt en egen kategori, trots att dven det dr ett organiskt rostproblem, eftersom det &r
nagot som inte uppkommer av felaktig rdstanvéndning.

5.3.3 Jamforelse av kategorier

Nér man tittar pa de olika kategorierna som hittas i enkédten blir det tydligt att det 4r olika
typer av problem som sdngpedagoger tycker sig ha rakat ut for. Det dr dels problem som
hirstammar frdn anvindande av rosten pé fel sitt och under fel forutséttningar, kategori 1, 2
och 3 A. Ett annat monster som framgér dr problem som &r relaterade till fordndringar i
rostorganet, som inte kommit av bristande teknik, kategori 4, 5, 6 och 7 A. Kategori 8 A star
lite for sig sjilv da det handlar om en yttre paverkan. Kategori 9 A later jag vara i det
nirmaste okommenterad da det inte finns ndgon mer information om tillstdnden mer 4n att det
ror sig om problem dér bararen inte kunnat anvianda rosten pa onskat sdtt. Det har inte
framgatt vad som ligger bakom problemet i fraga.

Kategorierna fran intervjuerna ér snarlika. 1, 2 och 3 B kommer dven de frén felanvandning
av rosten. 4, 5, 6 B handlar om organiska problem, fordndringar i sjélva rostorganet. 7 och 8
B handlar om yttre paverkan relaterade till hormoner och genetik. Kategori 9 B ror yttre
paverkan i sjdlva arbetsmiljon.

Vid en jamforelse mellan kategorierna frén den medicinska expertisen 1 intervjuerna och
enkéterna frén sdngpedagogerna sjdlva ar det utméarkande att foniatern och logopederna inte
haller med om att bristande sdngteknik &r ett sa stort problem. De tycker tvirtom att
sangtekniken dr god. Diremot visar badda grupperna att bristande talteknik ar ett stort problem.

Anmérkningsvért dr ocksd de problem som kommer av felaktig rostanviandning under
paverkan av infektion. Sdngpedagogerna har angett att det dr en orsak till problem, vilket
borde betyda att de & medvetna om kopplingen. Att vara medveten om att ett rostbeteende
kan skapa problem &r en sak men att ha verktygen att kunna undvika det dr en annan.

Undersokningen visar att stressen pa arbetsplatsen leder dels till minimal tid for &terhdmtning
mellan undervisningstillfdllen men dven till att singpedagoger fortsétter arbeta med rdsten
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trots att de egentligen borde vila den. Enligt foniatern och logopederna ér det en stor
riskfaktor for réstproblem.

Sangpedagogerna och den medicinska expertisen 1 undersokningen ar i stort sett verens om
vad som orsakar rostproblem.

Det dr ocksa tydligt att kvinnor dr Gverrepresenterade inom gruppen “’Sangpedagoger med
rostproblem” och foniatern och logopederna forklarar det med olika fysiska forutsittningar
for méin respektive kvinnor. Kvinnors stimband ar kortare och svinger snabbare d4n méns.
Min har langre och tjockare stimband som inte dr lika kéinsliga for pafrestning. Kvinnor
anvénder en hogre frekvens och hogre tryck och det ger en hogre pafrestning pa stimbanden.
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6. Diskussion

Syftet med min undersdkning var att gora en kartldggning av vilka rostproblem
sangpedagoger riskerar att drabbas av, hur det paverkar dem i arbetet samt om det finns négot
sétt att forebygga det och undvika ldngvariga rostproblem.

e Vilka rostproblem rakar sangpedagoger ut for enligt sangpedagoger sjédlva?
e Vilka rostproblem rakar saingpedagoger ut for enligt medicinskt kunniga?

e Har sangpedagogerna och den medicinska expertisen samma uppfattning?
e Finns det nagra tydliga orsaksmdnster?

e Hur kan rostproblemen forebyggas?

I enkétsvaren framkom olika typer av rostproblem frdn sangpedagogerna sjdlva och
intervjuerna med foniatern och logopederna bekréftade till stora delar bilden. Kéllor till
problemen &r ofta bristande teknik och stress. Den medicinska expertisen i min undersdkning
ar overens om att just bristande talteknik ar ett stort problem for sangpedagogerna och
fordjupade kunskaper 1 &mnet skulle forhoppningsvis kunna forebygga rostproblem. Samma
organ anvands vid sang som vid tal men kunskapen om séngrdsten dr mycket djupare dn
kunskapen om talrdsten trots att rosten under en dag vanligtvis anvénds till mer tal 4n séng,
dven for en sangpedagog. Sangteknik och talteknik skiljer sig en del fran varandra. En
sangpedagog &r t.ex. val medveten om hur viktigt magstddet dr vid sdng men &r
sangpedagogen lika insatt i hur viktigt det dr vid tal? Ar sdngpedagogen medveten om hur
taltonldget, runt vilken tonhdjd talrosten ligger, paverkar rosten?

Logopederna som deltagit i studien dr av uppfattningen att det finns manga kunskapsluckor
hos sangpedagoger de har triffat i sitt yrke. Man hor bra och kan hérma jéttebra men det
bakomliggande fysiologiska, vad som hander 1 struphuvudet och vad som gor att individen
har en rost, r inte lika vl forankrat. Skillnaden mellan kunskaper i sdngteknik och talteknik
ar ocksa stor, enligt logopederna. Den medicinska expertisen siger att det kan vara svért for
sangpedagoger att i in teknik i dagligt tal. Finns d4 d@mnet talteknik 1 tillrdckligt stor
utstrackning inom utbildningar till singpedagog?

Om en sédngpedagog inte har kunskaper om sin egen talteknik, kan hen dé hjélpa en elev med
bristande talteknik? Ar det en sdngpedagogs uppgift? Kunskaper om sin egen rdst ger
formagan att korrigera skadliga beteenden och ge forutsittningar for ett ldngt arbetsliv men
det kanske inte dr nddvandigt att kunna undervisa i &mnet?

Som det togs upp 1 kapitel 2.2 Roststorningar dr det svart att gbra en avgransning mellan
organiska och funktionella roststorningar eftersom de ofta gér 1 varandra och det kan vara
svért att avgora vilket som kommer forst. Det mérks ocksd 1 svaren jag har fétt i enkéten.

Bergstrom skrev redan 1987 att larare far rostproblem eftersom de inte far adekvat utbildning
inom rostteknik och réstvard. Enligt min undersékning stimmer pastaendet fortfarande 30 ar
senare.

Lérarforbundets text frdn 2004 skriver om vikten av att kénna sig helt frisk i rdsten ndr man
atergdr 1 arbete. De rekommenderar att man anpassar sina arbetsuppgifter sa att man inte
behover anvinda rosten innan man r helt aterstélld. Om det finns brister 1 tekniken och
sangpedagoger nu drar sig for att soka hjélp, som mina intervjuer visar, finns det da kunskap
om detta? Om en sangpedagog inte sdker hjalp behdver hen kunna diagnosticera sig sjéilv, och
hitta ratt anpassningar for att inte riskera langvariga problem. Behovs det mer rosthalsovard 1
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utbildningen eller ir det en friga om attityd? Ar det bittre att arbeta med instéllningen till
problem, att det dr accepterat att ha och soka vard for problem som kan uppsta?

Ett annat omrade som véllar problem ar réstanvandning vid padgaende infektioner. Som
tidigare tagits upp riskerar man att fa langvariga rostproblem om man anvinder résten nir den
ar paverkad av infektion. Arbetar man i1 skolmiljo med ett stort antal elever utsétts man for
virus och smittor, vilket borde gora det litt att dra pé sig infektioner. Min undersdkning visar
att sangpedagoger fortsétter att anvanda rosten och riskerar dirmed sin rostformaga. Vid
forhojd arbetsbelastning vid vissa perioder, finns det forstaelse for om en sangpedagog maste
anpassa sin undervisning?

Sangpedagoger skulle behova utveckla ett sitt att undervisa som inte kréver egen
rostanvindning under de perioder den egna rosten dr paverkad. En 6kad medvetenhet om
riskerna kan forhoppningsvis 6ka motivationen till att utveckla sitt eget arbetsstt.

Behover dven skolledare och chefer fa 6kad kunskap om rosthilsa och darmed forstaelse for
sangpedagogens villkor?

I undersokningen bekriftas ocksa bilden att kvinnor dr dverrepresenterade bland
sangpedagoger med rostproblem, som Hartelius (et. al) skrev 2008. Det dverensstimmer dven
med den amerikanska studien fran 1995, att kvinnor 16per storre risk att réka ut for problem.
Vad som dédremot inte bekriftas frdn Millers och Verdolinis studie dr att sangpedagoger ar
mer bendgna att soka vird for sina problem. Deras studie var dock en jamforelse mellan
sangpedagoger och en kontrollgrupp bestaende av icke-sdngpedagoger (Miller & Verdolini,
1995).

6.1 Metoddiskussion

Kombinationen av enkét och intervjustudie anser jag ha fungerat vl for den hér studien.
Enkiten gjorde att jag fick in flera olika svar fran sdngpedagoger och anonymitetsfaktorn
gjorde forhoppningsvis att de upplevde att de kunde svara érligt pd frdgorna. En webbenkit
med tillhorande hanteringsplugin gjorde det enkelt att hantera svaren.

Intervjuformen passade ocksé in i min undersokning. Dock tog transkriberingen orimligt
mycket tid. Kanske hade jag inte behovt skriva ner allting utan enbart det som var relevant {or
undersokningen? Det var dock bra att ha det nedskrivet for att kunna ga tillbaka och soka
information.

Den fenomenografiska analysmetoden var intressant att arbeta med. Kanske hade jag inte valt
den om jag varit mer insatt i den frdn borjan men nu blev det ett bra verktyg for att kunna
jamfOra svaren hos mina olika grupper av respondenter.

6.2 Vidare forskning

Har foljer forslag pa vidare forskningsfragor som det skulle vara intressant att g vidare med:

e Hur paverkar de framkomna problemomréadena sjdlva undervisningens utformning?
Om en sangpedagog inte kan anvénda sin rost hur ser d4 en lektion ut?

e Hur kan en sdngpedagog arbeta for att sd langt det 4&r mojligt spara pé sin egen rost
och skapa forutséttningar for ett langt yrkesutdvande?

e Hur ser det ut med taltekniksutbildningen for sdngpedagoger runtom 1 landet?
e Hur ser fordelningen sangteknik/talteknik ut?

e Hur arbetar en sdngpedagog med sin egen rosthilsa?
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Hur ser kunskapen om talteknikens betydelse for rosthilsan ut for saingpedagoger?
Hur upplever en sangpedagog sin rosthilsa fore och efter en period med taltraning?

Hur skulle resultatet se om ut om Millers och Verdolinis undersokning gjordes om fast
1 Sverige? Bendgenheten att réka ut for och soka vard for problem med kontrollgrupp
och grupp med sangpedagoger.
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Bilaga | - Intervjufragor

Fragor till Staffan Morén, Siv Herlitz och Linda Tuvés.

Vid béda intervjuerna fanns dessa fragor som utgangspunkter. Sedan utvecklades intervjun
och foljdfragor stilldes beroende pa vad informanten tog upp.

e Vilken éir den vanligaste anledningen till att singpedagoger
soker hjalp?

e Vilken behandling rekommenderas?
e Kan de fortsitta arbeta under behandlingstiden?

e Vad ir prognosen?
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Bilaga Il - Enkatfragor

Sangpedagoger och rosthalsa

Valkommen till min enkét!

Detta ar en undersokning for att ta reda pa mer om sangpedagoger och résthalsa samt bemdétande fran
varden och Foérsakringskassan i samband med eventuella problem. Detta ska sedan ligga till grund for en
kandidatuppsats vid Stockholms Musikpedagogiska Institut, SMI.

Undersokningen tar bara ett par minuter och jag tackar for att du tar dig tid att svara pa nagra enkla, korta
fragor.

Kontakta mig garna om du har nagra fragor eller om du vill ta del av uppsatsen nar den ar publicerad.

Med vanlig halsning/ Camilla Bergman Widell
Mail: camilla@cbwmusic.se

* Required

1. Alder *
Mark only one oval.

<18

18-25
26-30
31-35
36-40
41-45
46-50
51-55
56-60
>61

Bakgrund

Forst kommer nagra fragor om vem du ar.

2. Kén *
Mark only one oval.

Man

Kvinna

3. Vilken typ av utbildning har du? *
Mark only one oval.

Hogskoleutbildad sangpedagog med examen
Hogskoleutbildad sangpedagog utan examen
Hogskoleutbildad sangare med examen
Hogskoleutbildad sangare utan examen
Ingen utbildning

Other:



4. Inom vilken verksamhet dr du huvudsakligen verksam som sangpedagog? *
Mark only one oval.

Hogskola/Universitet
Gymnasieskola
Grundskola
Kulturskola/Musikskola
Studieférbund

Privat

Jag ar inte verksam idag

Other:

5. Hur lange har du arbetat som sangpedagog? *
Mark only one oval.

<1ér
1-5 ar
6-10 ar
11-20 ar
>20 ar

6. Hur mycket arbetar du i genomsnitt i veckan som sangpedagog? *
Ange en ungefarlig procent av 40 timmar i veckan.

Mark only one oval.
100%
75%
50%
25%
Other:

7. Arbetar i: *
Valj det som passar bast in pa dar du huvudsakligen undervisar

Mark only one oval.

Storstad (6ver 100 000 invanare)
Mellanstor stad (20 000 - 100 000 invanare)
Liten stad (5000 - 20 000 invanare)
Landsbygd (under 5000 invanare)

Other:

Rosthalsa

8. Har du nagon gang haft problem med résten? *
Mark only one oval.

Ja
Nej Skip to question 20.



Rostproblem
Har foljer nagra fragor om dina réstproblem.

9.

10.

1.

12.

13.

14.

Beskriv garna vilken typ av rostproblem du har upplevt
Heshet, dveranstrangning etc.

Har du sokt hjalp for problemen?
Medicinsk, alternativmedicinsk etc.

Mark only one oval.

Ja
Nej

Paverkade dina problem din féormaga att arbeta?
Mark only one oval.

Ja
Nej

Kunde du fortsitta att undervisa under tiden du hade problemen?
Mark only one oval.

Ja
Nej

Blev du sjukskriven for dina problem?
Svara oavsett omfattningen av den eventuella sjukskrivningen

Mark only one oval.
Ja.
Nej, men jag hade behdvt.

Nej, det behdvdes inte.

Blev du beviljad sjukerséttning hos Forsakringskassan?
Valj det alternativ som stammer bast in pa dig

Mark only one oval.

Ja, det gick utan problem.

Ja, men det var problemfyllt.

Nej, jag fick avslag hos Forsakringskassan.
Nej, jag ansoOkte inte om sjukpenning.

Nej, jag behdvde inte bli sjukskriven.



15. Hur lange varade dina problem?
Mark only one oval.

<1 vecka

1-2 veckor
3-4 veckor
5-6 veckor

>6 veckor

16. Ar du ater i arbete idag?
Mark only one oval.

Ja
Nej
Other:

17. Upplevde du forstaelse for dina problem fran varden och/eller Forsakringskassan?
Mark only one oval.

Ja
Nej
Other:

18. Utveckla garna ditt svar pa féregaende fraga!

19. Ar du helt aterstilld idag?
Mark only one oval.

Ja
Nej

Rostvard

20. Hur tar du hand om din rost for att den ska halla for allt anvandande bade inom sang och dagligt
tal?
Dela garna med dig av dina basta tips!



Tack for din medverkan!

GI6ém inte att trycka submit nar du kanner dig fardig!

Powered by
B Google Forms



Bilaga lll - Enkatsvar

67 responses

Summary

Alder
<18 0 0%
16.4% 18-25 1 1.5%
26-30 16 23.9%
14.9% A‘ 31-35 12 17.9%
36-40 10 14.9%
4145 11 16.4%
46-50 8 11.9%
51-55 6 9%
5660 3  4.5%
>61 0 0%

Bakgrund
Kon

Man 7 10.4%
Kvinna 60 89.6%

Vilken typ av utbildning har du?

Hogskoleutbildad sdngpedagog med examen 48  72.7%
Hoégskoleutbildad sangpedagog utan examen 11 16.7%



Hogskoleutbildad sangare med examen 4 6.1%
Hogskoleutbildad sadngare utan examen 0 0%
Ingen utbildning 0 0%

Other 3 4.5%

Inom vilken verksamhet dr du huvudsakligen verksam som sangpedagog?

Hdégskola/Universitet 2 3%
Gymnasieskola 17 25.4%
Grundskola 7 104%
Kulturskola/Musikskola 23  34.3%
Studieférbund 2 3%

Privat 10 14.9%

Jag ér inte verksam idag 0 0%
Other 6 9%

Hur lange har du arbetat som sangpedagog?

<1ar

1-5 ar
‘ 11-20 ar

38.8%

>20 ar

Hur mycket arbetar du i genomsnitt i veckan som sangpedagog?

100%

24.6% [ 13-8% 5%
50%

25%

A Other

Arbetar i:

16
18
16

6

4
26
12
16

6%
38.8%
17.9%
23.9%
13.4%

24.6%
27.7%
24.6%
13.8%

9.2%



Storstad (6ver 100 000 invanare) 33 49.3%
Mellanstor stad (20 000 - 100 000 invanare) 18 26.9%
Liten stad (5000 - 20 000 invanare) 10 14.9%
Landsbygd (under 5000 invanare) 5 7.5%

Other 1 1.5%

Rosthalsa

Har du nagon gang haft problem med résten?

Ja 46 68.7%
Nej 21 31.3%

Rostproblem

Beskriv garna vilken typ av rostproblem du har upplevt

Heshet

Trotthet Overanstrangning

Overanstréangning dé jag sjungit med "fér hart tryck"

Heshet Overanstréngning

Fonasteni efter konserter med pagaende infektioner. Moraxella.
Spanningsproblematik orsakad framst av reflux. Heshet och réstbortfall vid sjukdom.
Overanstrangning, rosttrott

Overanstrangning i vissa perioder men framfor allt knutor p& stdmbanden under min
gymnasietid.

Stambandsinflammation som kom efter att jag borjade arbeta i grundskola. Har aldrig
tidigare haft rostproblem vid forkylning. Total afasi i 6ver en vecka sedan heshet i ca 4

veckor.



Trotthet, pga Gveranstrangning av att ha sjungit i for mej fel lagen.
Overanstrangning vilket ledde till svullna stdmband.

Rosttrott

Heshet pa grund av obehandlad halsbranna.

Jag har haft problem med olika saker. 6éveranstrangning pga att jag inte vilat nar jag varit
forkyld och sjungit alldeles for mycket, Vid tva tillfallen har det lett till att jag fatt rostvila.
Har pa grund av dalig talrstteknik blivit hes och éveranstrangd.

Heshet. Tappat rosten
Heshet, svullnad av stdmband, torr i halsen och behévde hosta mycket.

Heshet, brdstregistret fungerade inte alls under ca 2 ar efter en infektion i luftrér och

langvarig slemhosta.

Forkylning och heshet. Vilade inte utan jobbade pa vilket ledde till inflammation i

struphuvudet.
Fonasteni med trétthet i rosten, ont i stdmbanden vid tal och sang.

fonasteni/Gveranstrangning akut heshet alltid i samband med forkylning och "tvang" att

undervisa/jobba

Overanstrangning

Heshet efter forkylning.

Mina réstproblem grundar sig alltid i férkylningar som satter sig pa stdmbanden (svulinad)
och att jag jobbar och anvander résten trots att jag borde varit mest tyst for att inte skapa
mer svullnad och irritation pa stambanden.

Ofrivillig dist.

Heshet. "Tappat" rosten. Foérkylningsproblem.

Langvarig heshet pa grund av éveranstrangning nar jag sjungit med forkylning. Hade
problem i ca. 8 man. Fick mina stdmband filmade och de var enbart lita réda, men
hesheten extremt pataglig bade vid tal och sang.

Rastférandring under graviditet.

Overanstréngd, tappat résten

Rosttrott i samband med en langdragen forkylning. Detta hall i sig i 2 manader.

Heshet som héll i ndstan 4 manader

Heshet efter bronkit.

Blev dverkanslig mot mogel efter att jag arbetat i lokaler med gammal vattenskada som
gett mogelpavaxt. Fick problem med torrhet och rosttrotthet. Oftast kav hes. Gick ej att
forebild.

Svullnad i halsen som leder till mindre heshet/att rosten kanns anstrangd. Far dessa

problem med jamna mellanrum.

Rostkollaps redan vid 26 ar - mitt forsta arbetsar. Jag fick en tuff tjanst med 6 barkorer,
kompanjonlararundervisning och solosang + ensemble. Jag sjong hea dagarna oavbrutet,
blev forkyld och jobbade pa anda. Plotsligt fick jag som en muskelstrackning i november
manad. Det drdg till rejalt kring i muskulatur i struphuvudet. Jag tappade rdsten helt, kunde
inte sjunga och knappt tala. Det var en chock. Detta har sedan givit mig langvariga

probelm bade psykiskt och fysiskt. Jag kom inte ur detta sjalv, fick till att bérja med ingen

v



hjalp ... Man sag inget fel pa mina stamband och ville tvinga mig att arbeta. Jag sokte
privat hjalp - da Sofiahemmet, dar en lakare skrev remiss till logoped....Jag blev tvingad att
ga ner i fjanst, skola om mig mot blockflgjt.... Ingen har kunnat hjalpa mig med detta pa ett
relevant satt. En bra rost forvandlades till ingen rost i ett 6gonblick.

Arbetade pa en krogshow och hade gig 4-6 kvallar/vecka under ett ars tid. Sliten rost,
pressad, 6veranstrangd. (Pa fragan langre ner om jag kunde fortsatta arbeta under tiden

svarar jag nej, fér under den tiden undervisade jag inte alls)
Forkylningsheshet

Heshet och slemmig

Heshet pga 6veranstrangning vid forkylning

Heshet, luftrérsproblem

Heshet pa grund av jobb trots férkylningar.

Heshet, 6veranstrangning

Har du sokt hjalp for problemen?

Ja 32 582%
Nej 14 25.5%

Paverkade dina problem din féormaga att arbeta?

Ja 38 69.1%
Nej 8 14.5%

Kunde du fortsatta att undervisa under tiden du hade problemen?

Ja 31 56.4%
Nej 15 27.3%

Blev du sjukskriven for dina problem?



Ja. 10 18.2%
Nej, men jag hade behdvt. 17  30.9%
Nej, det behdvdes inte. 19  34.5%

Blev du beviljad sjukersattning hos Forsakringskassan?

Ja, det gick utan problem. 5 9.3%

Ja, men det var problemfylit. 2 3.7%

Nej, jag fick avslag hos Férsakringskassan. 0 0%
Nej, jag ansokte inte om sjukpenning. 17 31.5%

Nej, jag behdvde inte bli sjukskriven. 20 37%

Hur lange varade dina problem?

)

<1 vecka 1 1.8%
1-2 veckor 7 12.7%
3-4 veckor 12 21.8%
5-6 veckor 5 9.1%
>6 veckor 21 38.2%



Ar du ater i arbete idag?
Ja 45 81.8%
Nej 0 0%
Other 1 1.8%

Upplevde du forstaelse for dina problem fran varden och/eller
Forsakringskassan?

Ja 19 404%
Nej 5 10.6%
Other 11 23.4%

Utveckla garna ditt svar pa foregaende fraga!

Uppsokte vardcentral och ville ta prov fér Moraxella, Iakaren kallade sjukdomen for
Mozarella och en skoterska tog vanliga blodprover istéllet for nasodling.

Jag har haft mina problem mest under studietiden. Spanningar gjorde att jag missade en
del undervisning. Heshet har paverkat min mojlighet att giga mycket vid tex forkylningar
etc, da har jag fatt satta vikarie och helt blivit utan 16n/sjukersattning eftersom det ar 14
dagars karens som enskild firma och ett gig ar ett gig..

Hade turen att tréffa en lIakare som férstod mitt arbete och vikten av att vara radd om
rosten.

Jag har fatt remiss till specialistlakare, det gick fort och latt pga att jag berattade vad jag
jobbar med.

Jag var hes pga hormoner vid graviditet och varden/ forsakringskassan tyckte att jag
skulle gbra annat pa mitt jobb men arbetsgivaren 6vertygade att jag inte kunde det.

Jag fick remiss till 6ronnasahalskliniken dar de bara sag att allt sdg bra ut och till en
logoped som konstaterade att allt var bra. Sedan satte jag sjalv ut pulmicort som jag tagit
en langre tid, aven fore infektionen och da kom rosten tillbaka efter tva veckor.

Jag har inte tankt pa att sdka vard da det varit en foljd av férkylning, men under hosten har
problemen varit aterkommande sa jag har bestamt mig for att soka vard om det
uppkommer igen.

Har aldrig sokt hjalp for problemen nar de uppstatt eftersom de grundat sig i virussjukdom.
Jag fick bra hjalp nar jag sokte for mina rostproblem av varden och det togs pa allvar. Jag
blev erbjuden vard av Logoped. Har inte sokt hjalp hos forsakringskassan.

Jag blev rejalt ifragasatt. Fick sdka hjalp pa olika hall och aven fran féretagshalsovarden i

kommunen som hjalpte till med omskolningne..



Jag sokte hjalp pa sa satt att jag gick till en sangpedagog och évade upp tekniken battre,

fick lite kontinuerlig feed back och hjalp med min rost. Det hjalpte bra for mig.
Forsakringskassans personal har obefintlig kompetens inom estetiska yrkesomraden.

Ovade ny sangteknik istallet

Ar du helt aterstalld idag?

Ja 34 61.8%
Nej 12 21.8%

Rostvard

Hur tar du hand om din rost for att den ska halla for allt anvdandande bade
inom sang och dagligt tal?

Vilar rosten, ar noga med att varma upp kroppen, ar noga med halsa = traning, bra mat,
vitaminer etc. Ar bra pé att inte forcera résten vid tal i bullriga miljéer.

Nasskoljning varje dag Vattenanga vid forkylning Daglig 6vning

Jag ar mycket medveten om min muskulatur och teknik och anvander detta kunnande hela
tiden for att skona min rést. Estill voice training har hjalpt mig valdigt mycket att bli
medveten om vad jag gor. Konkret tips ar att anvanda twang/aes (man kan lara sig mer
om detta i Estill) och att minska lufttrycket underifran. Det som hander ar att klangen blir
mycket projicerad utan att du maste "ta i". Jag pratar ocksa mycket med mina elever om
att INTE anvanda magen. Den dveranvands enligt min (och manga andras) asikt. Istallet
kan man prata om férankring och den kan kopplas pa i manga olika muskelgrupper.
Risken med magstdd ar att man skjuter pa med fér mycket lufttryck samt att falska
stdmbanden kopplas pa.

Mycket sdmn och vatten.

Sjukgymnastik av sjukgymnast specialicerad pa résten. Avspanningsdvningar.

Eget 6vande.

Bubblar Vilar Masserar/stretchar

Tyvarr ganska daligt. Férsoker tanka pa att inte alltid sjunga med eleven for att det ska
lata "battre", eller att Overrdsta pianot. Sitta ratt och férsoka komma ihag den tekniken jag

sjalv undervisar (ex stdd) vilket ar Iatt att gldmma nar man undervisat i nagra timmar.
Lagg talrosten i ett bekvamt Iage. Vila mycket. Dricka varmt. Halla tyst ibland.
Jag tar hand om min kropp och ar uppmarksam pa signaler fran kroppen.

Varmer upp/sjunger lite varje dag. Sjunger aldrig mer an tva timmar per dag. Sover

tillrackligt mkt...sa fort jag fatt for lite sémn marks det pa rosten.



Jag téanker mer p& hur jag anvander résten i klassrummet. Ar noggran med att tillata

rosten att vila.

Allt som gor mig valmaende-Kost, somn och egen uppvarmning av résten innan
arbetsdagen bérjar. Men framférallt tar jag varje tecken pa heshet pa allvar, dvs atgard

vila.
Gatt hos talpedagog, varmer upp och ner varje dag. Tar hand om rdsten.

Varmer upp och forbereder résten innan dagen med andningsévningar,
placeringsdvningar och tankar pa vem det &r jag ska undervisa sa att jag kan anvénda
rosten installd pa ratt satt eftersom jag undervisar bade opera, musikal, pop och rock samt

jazz.

Det viktigaste for mig ar att anvanda ett sunt satt att tala pa. Komma ner i résten och inte
"knarra" pa slutet av meningarna. Det ar nagot som jag upplever att manga av mina elever
gor, och det ar nagot som jag jobbar med mycket och tycker att det ger framsteg. Det finna
ovningar for det tex: Ingen anande att Anna amnade avsta det arvda arvet.. Denna ska
lases utan nagra glottisansatser utan med fléde genom hela meningen. Tank dig att du
laser den pa en stor scen!! jag dricker sjalv mycket vatten och sover ordentligt, dalig sémn
ar det samsta for min rost, ar jag trétt sa blir jag valdigt hes pga att jag inte orkar tala
ordentligt och kroppen blir alldeles for oaktiv for att ge mig det stéd jag behdver for att

kunna sjunga pa ett sunt satt.
Jobbar lagom mycket och manar om att halla kroppen avspand.

Jag mjukar, varmer upp rosten varje dag med rdstévningar i lagt(morkt lage) och mjukar
aven upp lappar, kdke och tunga med artikulationsévningar. Glider runt med résten nedat
jag inte skrika, utan gar nara den som jag vill prata med och haller résten i lagt lage. Om
jag blir sjuk sa att rosten blir hes pga t ex hosta sa ar jag noga med att vara sjukskriven
och helt tyst sa att rosten far 1aka. Sedan later jag rosten forsiktigt fa komma tillbaka till
sangen. Om det kanns bra att prata sa jobbar jag, men eleverna far da sjunga sjalva utan

sanghjalp av mig, férutom muntliga instruktioner.

Dricker/ater Ingefara, forsoker f& mycket sémn, forsoker tala i skont lage, i talrésten utan

att ga upp i for hogt lage bade under fritiden och i undervisningen.

Nar jag undervisar enskilt har jag aldrig blivit trétt i résten och ar jag uppvarmd nar jag
leder kor eller undervisar i grupp sa blir jag heller inte trétt. Fér mig handlar det om att vara
uppvarmd och anvanda en medveten tal- och andningsteknik; da klarar sig min rést bra.
D-vitamin och Yoga samt bra teknik och arbetsplats.

Forsoker prata mindre, anvanda tecken eller rytmer for tystnad. For mig ar det talet som
faller tekniken.

Bérjat anvanda ror. Ar nog ganska dalig annars pa att ta hand om résten. Sjunger upp mig
emellanat. Inte ens varje dag. Sjunger i kor pa fritiden for att halla igang rosten och min
klassiska sangteknik

Blev lite hes en gang for ca 15 ar sen; reducerade tal och sang till ett minimum i ca en

vecka da jag aven sov sa mycket som mojligt - det ar saledes det basta tips jag har!

(Hesheten férsvann;))



Varmer alltid upp ordentligt. Jobbar mycket med barnkér. Ar valdigt forsiktig nar

barnkdrernas sanger inte ligger i mitt eget rostlage.
Bra rdsteknik!

Ha alltid med stddet! PRATA med stod, precis som vid sang. Uppmjukande réstévningar
pa morgonen, mjuka fonationsévningar ar toppen. Men medvetenheten om att ta hand om

rosten kdnns som det viktigaste!

anvander battre sang och talteknink sista 15 aren an i bérjan da jag oftare blev dalig (

evtsmetoden) Absolut ej undervisa vid forkylning. vara hemma nér jag &r sjuk och vila.

Tanker pa hur jag talar, samt att jag vid minsta lilla kansla av heshet sa ar jag tyst sa

mycket som mdjligt. Massage och avslappning har ocksa hjalpt.

Sjunger valdigt mycket for att halla en god kondition!

Fonationsror och vatten. Dalig sémn onskar jag att jag kunde ratta till men har smabarn...
Rdstyoga och vanlig yoga!

Forsoker vara noga med att begransa rostanvandning i hdgljudda miljer under

undervisningssituation. Uppsjungningar. Varma drycker. Mycket medveten om tonlage pa

talrosten och forsoker alltid ha fokus pa jamnt luftfldde och varierad melodi vid tal.

Jag har inte haft nagra storre problem med min rést under tiden jag undervisat, daremot
nar jag studerade da dvningstempot och mangden produktioner jag deltog i var mer. Da
hande det ett tva-tre ganger att rosten férsvann, nagot som vilades bort och sa var jag i
form efter bara nagon vecka. Jag férsoker att ta hand om min kropp och sjél, da jag tycker
att stressen i jobbet ar det som tar mest. Trana, ata sunt, soval/vila, skapa musik och
sjunga for min egen skull sa att sjdlen mar bra. Inte anstranga rosten i onédan exempelvis
vid forkylning, vara tyst mellan/efter lektioner. Jag har nyligen bérjat anvanda fonationsror,
ett hett tips! Det ar som massage for stambanden. Utmarkt for mig nar jag kanner mig trott

i rosten.

Ser till att varma upp och ned innan och efter lektioner. For mig ar det viktigt att jag
slappnar av i halsen nar jag har elever som sjunger spant sa jag inte tar éver deras
spanning. Eftersom uppvarmnings- och teknik delen ar mycket larare-elev harmning sa

Ovar jag automatiskt mycket grundteknik som gor att jag haller bra.

Jag jobbar med rosten dagligen iform uppsjungningsdvningar. Min favorit &r "motorbaten"”

aven kallad liptrill. Ar jag férkyld sa later jag bli och vilar résten istéllet.

Jag forsoker i storsta mojliga man att inte sjunga nar jag ar forkyld eller sliten, det &r svart
men det gar att ha elever och korer utan att prata och sjunga sa mycket. Jag har blivit en
battre lyssnare pga mina réstproblem och pa satt dven en battre pedagog. Det ar valdigt
latt att vilja prata och forevisa valdigt mycket, men det ar inte nédvandigt. Jag har tagit
regelbundna sanglektioner hos en pedagog med stor kunskap och erfarenhet av
réstproblem och gor hennes 6vningar regelbundet for att halla rosten i form. Sémn ar
oerhort viktigt for mig, sa jag forsdker sova mycket annars kommer hesheten som pa

bestallning!

SOmn sémn sémn. Vatten, vila och alvedon nar det viruskliar i halsen. Tystnad vid heshet.

| 6vrigt noll rostvard (sjunger aldrig upp osv).



Ser framfér allt till att anvanda rosten "ratt" i bade tal och sang. Haller mig ifrédn spanningar
och forsdker ha stédet igang och hela tiden vara medveten i det jag gor. Aldrig
"slésjunga".

Jag gor det nog ganska daligt. Jobbar delvis som klasslarare i musik och delvis som
sangpedagog. Klasslararbiten ar valdigt slitig och jag borde vara mer forsiktig eftersom jag
marker att ofta dveranstranger résten och det tar langre och langre tid att bli aterhamtad.
Men det jag forsdker gora nar jag har problem ar helt enkelt att vara helt tyst. Det ar

egentligen det och vila som jag upplever ar basta medicinen.
Sunda vanor och réstanvandning och FRAMST bra sangteknik!

Ja! Jag undviker alkohol eftersom et torkar ut stdmbanden. Pratar inte i telefon i bullriga
miljder och bar halsduk varje dag. Undviker andra som ar forkylda och férsoker att ta ner

rosten i ett lagre tonlage for att halla battre.

Medvetet pratar och sjunger igang mig innan undervisning Vila mellan elever/arbetspass

Markerar mer Stannar hemma nar jag &r sjuk... Forsoker i alla fall&@

Andas..

Noggrann med uppvarmning av bade mig och mina elever. Har en forstdende chef, som
sjalv ar sangare.

Ar noga med uppsjungning och mjuka évningar fér min rést. Férséker att begréansa hur

mycket jag deltar och sjunger med eleven under lektionstid.

Mjuka fonationsévningar som férsta uppvarmning under en ganska lang tid. Positivt
tankande...rostproblemen har lagt automatiskaspanningar i allt som har med sang att
gora, eftersom problemet uppstatt igen, sa snart jag férsokt éva upp mig... Jag forsdker
sjunga kravlost -letar en god kansla snarare an ett fint ljud, vilket ar svart.
Avspanningsovningar i nacke och hals. Att aceptera att rosten inte klarar nagot stérre
tryck. Sjungen i laga lagen- pressar aldrig rosten uppat i brostregistret da det Iatt smaller

till igen. Sjunger héjd i neutral stil, tunn rést , lite tryck.
Forsoker vara nog med att sjunga upp mig pa morgnarna

For min del ar det viktigt att kroppen ar med mig. Jag varmer garna upp kroppen med
"gympa", stretching och liknande. Jag borde bérja med pilates eller yoga eller nat sant for
det hade jag matt valdigt bra av. Ar kroppen med mig s& &r résten med mig (om jag ar frisk
i Ovrigt vill saga). Sen sjunger jag upp, med mycket fokus pa luftflode. Sen fixar jag det
mesta =)

Tranar fysiskt och min rost med réstévningar.

Varmer dagligen upp, kollar stdd och placering,, att kroppen ar igang. Sémnen ar
ovarderlig for réstvilan.

Fysisk traning, rostvila vid behov. Fonationstraning.

Ar tyst nar jag far chansen till det for att "spara” pa résten. Varmer upp hemma innan
eleverna kommer sé jag inte varmer upp tillsammans med dom. Bubblar med glasrér nar
jag har tid till det.

Jag gor inte speciellt mycket. Min rdst har helt klart varit i battre skick men den funkar bra
nog att férevisa med. Att som man undervisa huvudsakligen tjejer i hogstadiealdern och

forevisa i samma rostlage som eleverna kan dock vara lite tdrande for rosten. Nagonstans

tror jag stt jag lite omedvetet fick valja bort min egna sangrost till forman for min



undervisningsroést. Jag tror egentligen att de skulle ga att féra samman men jag orkar inte
anstranga mig sa mycket. Da valjer jag hellre att fokusera pa min stundande
musikproducentkarriar for att slippa trotta it mig sjalv med att géra samma sak pa jobbet

som pa fritiden. Valja att se sdngen som ett kneg helt enkelt.
Sjung med god teknik. S6mn,vatska och motion. Ingen rékning. Var glad!
Ater ingefara och 6évar nar jag hinner.

Ovar mycket och forsdker lara mej nytt s& ofta jag far tid och méjlighet

Tack for din medverkan!

Number of daily responses

40
30
20

10




Bilaga IV - Fenomenografiska kategorier fran enkaten

KATEGORIER ENKATSVAR
1 A. Bristande talteknik Heshet
2 A. Bristande singteknik Overanstringning

Overanstringning och sliten rdst pga pressad
anvindning.

Overanstringning efter sing med for hogt
lufttryck.

Stambandsknutor

Trotthet pga Overanstrdngning och séng i fel
lage.

Fonasteni

3 A. Rostanvindning under pagiende
infektion

Langvarig heshet pga dveranstringning nir
hen sjungit med forkylning. Vid vardkontakt
syntes enbart l4tt rodnad pd stimbanden.

Akut heshet 1 samband med forkylning och
“tvang” att jobba/undervisa.

Forkylning med stimbandspéverkan och
rostanvindning trots medvetenhet om att hen
borde vara tyst for att inte skapa mer
svullnad och irritation.

Rostkollaps pga muskelstrackning 1
struphuvudet. Sjong konstant under
arbetsdagen trots forkylning. Tappade rosten.
Fick langvariga fysiska och psykiska
problem. Tvingades till omskolning.

Overanstringning pga hog belastning vid
forkylning.

Fonasteni efter konserter under pagéende
infektion.

4 A. Infektionsrelaterade problem

Luftroérsproblem

Moraxella (bakterie)

Forkylning
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Heshet i samband med forkylning.

Rosttrott 1 samband med forkylning.

Heshet efter bronkit.

5 A. Organiska rostproblem

Svullnad i1 halsen med jamna mellanrum.
Leder till heshet, kénsla av anstrangd rost.

Slembildning

Stambandsinflammation

Heshet

Inflammation i struphuvudet pd grund av
rostarbete vid heshet.

Heshet pga hosta.

6 A. Hormonell paverkan

Rostfordndring vid graviditet.

7 A. Reflux

Spénningsproblematik orsakad av reflux.

Heshet pga obehandlad reflux.

8 A. Miljopaverkan

Blev dverkénslig mot mogel efter att ha
arbetat i mogelpdverkad miljo. Fick problem
med torrhet och heshet.

9 A. Operativa problem

Registerbortfall

Ofrivillig dist

Tappat rosten
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