Rosten
- ditt viktigaste redskap

en skrift om forebyggande rostvard

QO Lararforbundet



visste du att

Rostens egenskaper beror bade pa anatomiska
forutsattningar och pa hur résten anvands.

Rostbeteendet gar att forandra.

Larare ar den yrkesgrupp som oftast
soker medicinsk hjalp for rostproblem.

De flesta av patienterna med diagnosen
rosttrotthet ar kvinnor.

En kvinnlig larares stamband svanger
over en miljon ganger under en vanlig arbetsdag om
hon pratar 20 procent av tiden - en manlig larares
stamband endast ca. en halv miljon.



Osten dr ett av lararens viktigaste verktyg. Den dr

unik som ett fingeravtryck och ett instrument som
det gér att lira sig styra pa ett medvetet sitt. Genom en
inlevelsefull och 6vertygande rost skapar liraren upp-
mirksambhet och intresse hos barn och elever.

Men vi méste ocksd skydda rosten fran skada. Kan vi
skapa en ljudmilj6 som ger de bista férutsittningarna for
att rosten ska na fram? Genom den hir skriften, som vi
tagit fram i samarbete med medicinjournalisten Monica
Sterner Juto, vill vi 6ka medvetenheten om hur viktigt det dr
att varda résten och forebygga problem.

Hir finns rad och tips om vad man sjilv, men dven
tillsammans med andra, kan gora for att skona rosten.
Lirarférbundet har dven tagit fram en skrift om hérseln:
Ljud och oljud. Skrifterna ir tinkta som hjilpmedel for att
skapa en bra arbetsmiljé och férebygga skador hos lirare,

barn och elever.



Larare - ett rostyrke

Larare av olika kategorier har ett typiskt
"rostyrke”; ett begrepp som bland andra logopeder och
talpedagoger anvander. De flesta klarar av den utmaning
som ett rostyrke for med sig. Men det ar viktigt
att veta att med ratt rostteknik gar det att
undvika problem.

En undersokning fran 1993, sammanstilld av professor Bjérn Fritzell

vid Huddinge universitetssjukhus, visar att lirare dr den vanligaste yr-
keskategorin bland patienter som soker for réstbesvir vid logopedmot-
tagningar eller foniatriska mottagningar i landet.

Flest kvinnor
I de flesta diagnosgrupper med réststorningar utgér kvinnor en majori-
tet. Den vanligaste diagnosen &r fonasteni, dvs. rosttrétthet.

Vid fonasteni dr vanliga symtom obehagskinsla och virk i halsen.
Man harklar sig ocksé ofta och résten blir ibland instabil. Det dr svart att
oka roststyrkan, men framfor allt kinner man sig trott i rosten. Résten
blir da ofta monoton och knarrig. Men dven en person vars rést later
ganska bra kan ha fonasteni och uppleva kraftiga besvir.

En anledning till att kvinnor i rostyrken oftare rakar ut for réstpro-
blem &n sina manliga kolleger anses vara att kvinnors roster ar ljusare
och svagare i styrka. Kvinnor hojer dirfor rosten for att horas. Forutom
att vara ljusare, har kvinnordsten inte lika tita 6vertoner som mansrosten
—en av flera forklaringar till varfér kvinnoréster ar svara att uppfatta i
vissa akustiska miljoer.

Att méanga ldrare sitter sina rostbesvir i samband med arbetsmiljon
framgar av enkitstudier som genomf6rts vid 6ver 230 skolor i landet av
Yrkes- och miljémedicinska kliniken i Orebro.

Undersckningen visar att personalen ofta klagar 6ver torr och in-
stingd luft, damm, smuts och buller, samtidigt som de upplever symtom
som trotthet, halstorrhet och dven heshet.



Stambanden

gor rosten

Att rosten hos min, kvinnor
och barn later sa olika beror
fraimst pa att stimbanden har
olika lingd och tjocklek och
dirfor svinger med olika has-
tighet. En mansrost har i snitt
100 svingningar per sekund
(en frekvens pa ca 100 Hz)
medan kvinnans betydligt
kortare stimband svinger
ungefir dubbelt si snabbt.

En talare som vill horas
bittre forsoker 6ka roststyrkan.
En trinad talare gor det genom
att oka lufttrycket fran lungor-
na, det sé kallade pablaset. Med
okat pablas blir rosten stabil,
klangfull och fri frdn knarr. En
otrdnad talare diremot tar dven
i och pressar med sjilva stim-
banden. En sddan pressad rost
kan visserligen horas bra
genom att den dr gill och
genomtringande och man kan

nashala

gom
svalg

struplock
ingang till
struphuvudet

stambandens lage
i struphuvudet

luftstrupe

matstrupe

S& hir bildas résten: Utandningsluften bildar ett tryck
som satter stambanden i svangning och ett ljud bildas.
Ljudet passerar svalg och munhala, det s.k. ansatsroret.
Ansatsrorets langd och form andras genom rorelser i
lappar, tunga, gom och kake. P3 sa vis artikuleras
sprakljuden och rostklangen paverkas.

pressa sin rost tillfilligt utan att ndgot hinder — men om det sker

dagligen, utan moijlighet f6r stimbanden att dterhdmta sig, kan

skador uppsta.

Langvarigt, hart stimbandsarbete kan resultera i stimbandsknottror

(godartad vivnadsnybildning pa stimband). Sidana knottror kan jamfo-

ras med att fa valkar i hinderna vid hart arbete. Knottror ir en vanlig

diagnos hos frimst yngre kvinnor men 4ven hos en del ivriga och hog-

rostade barn. Nir man har knottror later résten hes.



Halsen baktill
ingang till
luftstrupen

struplock stamband

Halsen framtill

Sa har ser det ut nér vi andas: Stambanden star isar
sa att andningsluften kan passera.

Sa kan det borja
Ett vanligt forlopp ir att rost-
problemen boérjar efter en in-
fektion i de 6vre luftvigarna i
kombination med heshet. Nir
man kinner sig hyggligt ater-
stilld gir man till jobbet igen,
iven om hesheten finns kvar.

Det gér ofta bra men for
personer med rostyrken dr
situationen en annan. Stimban-
den dr inte helt dterstillda om
man dr hes — och dven om man
inte lingre r hes kan slemhin-
nan pa stimbanden vara extra
kanslig i efterforloppet av en
infektion.

En svullen slemhinna 6kar

stelheten i det yttre skiktet och gor att det blir jobbigt att fa fram rosten.
Det mirks bland annat genom att det 4r svarare att ta svaga toner. Om

man i ett sddant ldge 4r tvungen att prata mycket ir risken stor att hes-

heten forvirras och att rosten till och med forsvinner helt.

Man ska kanna sig frisk

Allra viktigast nir man har ett réstyrke dr att man kinner sig frisk i ros-

ten nir man gar tillbaka till arbetet efter en infektion. Kan man inte

stanna hemma tillrickligt linge bor man forsoka se till att man inte be-

héver prata mycket och linge.

Att forsoka minska stressen dr ocksa viktigt, eftersom stress paverkar

andningen negativt och pa s sitt bidrar till en simre rostfunktion.

Aterhimtningspauser da man ir helt tyst ir viktiga — inte bara efter

infektion — liksom att dricka mycket vatten. Det finns studier som klart

visar att 6kat vitskeintag och vistelse i fuktig miljo gor stimbandsslem-

hinnan mjukare och mer lttrérlig. Darmed blir det littare att prata utan

att pressa fram rosten.



Sok lakare

Om man ir hes mer dn tva
veckor efter en forkylning bor
man soka likare eller logoped
for en kontroll av stimbanden.
Kanske behdvs en tids sjuk-
skrivning for att stimbanden
ska fa vila ordentligt. Har man
ett rostyrke, och doktorn stiller
diagnosen stimbandsknottror
eller fonasteni, kan det beho-
vas remiss till logoped for att fa
hjilp att bli medveten om sin
personliga teknik att anvinda
rosten och att dndra sitt rost-

Halsen baktill

stamband

struplock

Halsen framtill

Sa héar ser det ut nar vi talar: Vid rostbildning fors
stambanden ihop och utandningsluften satter dem i
rorelse. Vibrationerna ar sa snabba att de inte kan

beteende. uppfattas med blotta 6gat.
Sittet att anvinda rosten dr .
. . ) hos kvinnor.
djupt férankrat i personlighe-
ten och rosttrining kan dirfor dra ut pa tiden. Aven om man tillignar sig
en bra teknik i terapin kan det vara svért att behélla tekniken nir man
kommer ater till arbetet. Rehabiliteringstiden kan ibland bli 1ang med

torst heltids- och sedan kanske deltidssjukskrivning.

Rostergonomi for larare

Logopeder och foniatrer som i sitt arbete triffar lirare med réststérning-
ar efterlyser en férebyggande rosthilsovard for blivande larare. Larare
ska kinna till vilka fysiologiska forutsattningar, och dirmed dven be-
gransningar, rosten har. De bér uppmirksammas pa riskfaktorer i arbe-
tet och lira sig anvinda rosten pa ritt sitt i olika situationer. Da skulle
manga problem kunna undvikas.

Fakta: Maria Sodersten, leg. logoped, dr i medicinsk vetenskap, Foniatriska kli-
niken, Huddinge universitetssjukhus.

Referenser: Maria Sodersten, Vocal fold closure during phonation. Avhandling,
Karolinska institutet, 1994. Bjorn Fritzell, Rostproblem foljer yrket, Lakartidning-
en, vol. 93, 14, 1996. Kjell Andersson m.fl., Miljé och Halsa i Skolan (SISAB). En-
katundersokningar 1997-1998 utforda av Yrkes- och Miljomedicinska kliniken,
Regionsjukhuset, Orebro.

En bakre stambandsglipa ar vanlig vid réstbildning



Varda och utveckla din rost sa har:

Forsok aldrig overrosta buller - det galler i alla miljoer men
for larare i synnerhet d& manga och héga barnroster skapar
en hog ljudniva. Sank roststyrkan i stallet, ofta foljer barnen
ditt exempel.

Om du maste oka roststyrkan, tank pé att inte hoja rostlaget
s& mycket.

Tank pa att rikta rosten till dem som befinner sig langst bort.
D4 blir klangen ofta battre och knarret minskar.

Har du en gall rost kan du hitta ett morkare rostlage genom
att uttala ord med "m” (hummer, mumma). Réstléget sjunker
och blir mérkare.

Om du ar stressad eller nervos blir rosten ofta anstrangd och
later spand. Ett bra knep ar att "gaspa”. Struphuvudet sjun-
ker, rosten blir avspand och mer klangfull.

Tank pa kroppshéllningen. Kann tyngden i benen och sank ax-
larna nar du star. Med en god och avspand héllning later din
rost battre.

Koncentrera dig pa att bukandas. Férsok att hitta en lag buk-
andning i stallet for en hog brostandning i vila och under tal.

Andas genom n&san s& mycket som mojligt. Det renar inand-
ningsluften och gor den fuktigare och skonsammare for ros-
ten.

Att dricka mycket vatten ar bra ocksa for rosten.

Vid forkylning och heshet tank pa att vila résten. Prata mindre
- viska inte. Hosta och harkla inte for mycket. Det kan skada
stambanden. Vid kraftig heshet - vila rosten.



Trana rosten

Det ar viktigt att varda sin rost for att undvika
att skada den. Lika viktigt ar att trana rosten
sa att den blir det vardefulla instrument
som larare behover.

— Bara du har viljan och motivationen kan du fa din rost precis s& utveck-
lad, sa stark, sd kraftfull, sd avspind som du behdover for ditt lirararbete.

Yvonne af Ugglas, som i snart trettio ar arbetat som logoped pa Lirar-
hogskolan i Stockholm, lter 6vertygande och efter det halvdagsseminari-
um hon hiller f6r 40 kvinnliga larare dr det litt att tro henne.

Hon stiller sig pa en stol och far hela foérsamlingen att ho-a och ha-a
och hilla handen for magen och kinna pad magstédet. Det giller att skaffa
sig en teknik for att utnyttja utandningsluften som ska passera genom stim-
banden.

Och luft har vi gott om. Nir vi pratar utnyttjar vi bara en mycket liten
del av var lungkapacitet.

Sin egen rost har Yvonne af Ugglas full kontroll 6ver. Hon illustrerar
lite 6verdrivet hur vi kvinnor ofta har en tendens att tala med bréstand-
ning i ett hogt tonldge. Att markera en gdspning ar ett sitt att sinka
rostlaget. Alla ligger fingret pa struphuvudet for att kinna hur det sjun-
ker nir vi gdspar.

— Manga lirare gdr omkring med kinslan att de har en r6st som inte
ir mojlig att forbittra och tycker den ir for svag eller f6r tunn eller f6r
gdll. Deti sin tur ger daligt sjilvfortroende som paverkar résten negativt
och s& dr man inne i en ond cirkel.

P4 Lirarhogskolan och i olika kurser for lirare anknyter Yvonne af
Ugglas girna rosttriningen till retoriken.

— Ett av de viktigaste momenten i retoriken &r att vara Gvertygande och
i det ingar bade rosten och kroppsspréket. Det giller att inte vara riadd for
att agera och leva ut — och att samtidigt viga vara naturlig.

For att gora lirare medvetna om den hir processen har hon arbetat
mycket med videoinspelningar.

— Nér ldrarna sedan tittar pa sig sjdlva har de mycket littare att upp-
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Larare har ett réstyrke. Da ar det viktigt att varda sin rost.

ticka var eleverna inte lyssnar och var de sjilva inte later 6vertygande.
Om man sjilv uppticker vad som inte fungerar och sjilv kan formulera
vad man behover utveckla dr det mycket littare att ta det till sig.

Alla har naturligtvis inte tillgang till video, men Yvonne af Ugglas
rekommenderar varmt att man lyssnar pa sig sjilv pa band.

— Kanske blir man forskrickt 6ver sin egen rost de forsta gingerna.
Men nir man vant sig och kan lyssna objektivt s gar det att uppticka
vad som behéver trinas.

Intervju: Ingela Osgard



Bra akustik ar Aoch O

En funktionell lokal for pedagogisk
verksamhet ska vara tillrackligt bra fran ljud- och
akustiksynpunkt - inga onddiga ljudkallor far
finnas i rummet.

Aven for en lirare med bra réstteknik blir det anstringande att tala om
det finns starkt bullrande ventilation, om ljud frin angrinsande rum
tringer in eller om man har en dinande trafikled utanfor fonstren.
Mycket handlar ocksd om hur barnen/eleverna later.

En lokal ska ha en god akustik for att fungera bra. Att definiera vad
som utmirker en god akustik i ett vanligt rum dr inte helt litt. Ett sitt att
uttrycka det dr att det ska kinnas att rosten ricker till ndr man pratar.

Akustiken far inte vara f6r hart ddimpad med alltfér mycket ljudabsor-
berande material. D4 kan det upplevas som att résten inte nar ut. Men
det far heller inte vara f6r mycket efterklang i rummet. Efterklangstid ar
den tid det tar for ljud som reflekteras att tystna. Ju mer efterklang ett
rum har, desto svarare blir det att uppfatta tal.

Testa och dampa vid kallan

Ett sdtt att testa akustiken dr att klappa i hinderna. I en bra akustisk mil-

jo later det bara "klapp” och sedan ir ljudet borta. Om det didremot upp-
star ett litet "fladdereko” dr akustiken simre. Ekot kan bero pd att ljudet
studsar mellan parallella viggar. Man vet att efterklang i lingden upplevs
tréttande och gor det svérare att uppfatta vad som sigs. Buller i en lokal, i
kombination med lang efterklangstid, gér det dnnu svarare att uppfatta tal.

Den limpligaste atgirden for att komma tillritta med buller 4r att
forsoka dimpa vid killan, dirom ir alla experter ense. Grinsvirden
reglerar hur mycket buller olika typer av installationer far alstra. Vid
nybyggnad av en undervisningslokal fir till exempel ventilationsbullret
inte Gverstiga 30 decibel.

N
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Hora och horas
Buller paverkar inte bara hur vil en lirare och barnen eller eleverna hor
varandra. Buller spelar ocksa stor roll f6r hur eleverna f6rmar kon-
centrera sig. Unders6kningar visar en negativ paverkan pa elevernas
koncentration redan vid bullernivier pa 35 decibel.

Minniskor ir dessutom olika kinsliga f6r buller. Ibland kan det ricka
med bullernivier pa hogst 25 decibel for att kinsliga individer inte ska
kunna uppfatta vad som sigs.

Samverkande atgarder
Fran installationstekniskt hall framhalls att det ofta dr viktigare att arbe-
ta med ljudabsorberande material pa viggarna 4n i taket for att fa en
akustik som goér det mojligt med dubbelriktad kommunikation s3 att
larare och elev kan héra varandra.

Det som dirutover lonar sig bist fran akustiksynpunkt ir att minska
antalet elever i grupperna. Ocksa det ar ett effektivt sitt att dimpa vid
kallan.

Det gar att dampa buller

® Diskutera ljudmiljon. Kartligg och analysera. Nir, var och hur
uppstar bullret? Gor en atgirdsplan. Kan vi sjilva forbittra?
Vad behover vi ta upp med arbetsgivaren?

® Anlita en erkind akustikkonsult f6r mitningar och akustiksanering,
eftersom specialkunskaper krivs for bista mdojliga resultat.

® Om ljudmiljén enligt mitningar dr dalig bor lokalerna atgirdas, till
exempel genom att de forses med akustikplattor (helst pa viggarna).

® Mycket gar att atgirda for att dimpa buller fran olika mekaniska
installationer. Det dr mer en kostnadsfriga dn ett tekniskt problem.

® Inred helst med tramébler.
® Sitt tennisbollar eller doppskor av gummi pé stolsbenen.
® Forse alla binkar och bord med skrivbordsunderligg eller vaxdukar.

® FEtt tips dr det tekniska "6ra” man kan anvinda som synligt mitin-



strument av ljudnivin i rummet. Férdelen ir att alla blir medvetna
om hur ljudnivan paverkas av hur hégt man talar.

Idrottslirare kan ofta ha nytta av teknisk réstforstirkning i stora
hallar eller utomhus. I 6vrigt bér det anvindas sparsamt da féljden
annars kan bli att den allménna ljudnivan ckar.

Dammig och férorenad luft dr skadlig ocksa for rosten. Det dr ddrfor
— dven av detta skal — viktigt att lokalerna stidas val.

Fakta: Docent Sten Ternstrom,

Institutionen for tal, musik och horsel, Tekniska hogskolan, Stockholm och pro-
fessor Sten Ljunggren, Institutionen for byggnad och installation, Tekniska hog-
skolan, Stockholm.

Referenser: Buller inomhus och hdga ljudnivaer, Socialstyrelsens forfattnings-
samling, SOSFS 1996:7, (M), Allmanna rad.

Handlingsplan mot buller, Statens offentliga utredningar, (SOU) 1993:65. Flera
rad och tips pa atgarder finns i Lararférbundets skrift om hérsel:

Ljud och oljud.

13



14

...och vad sager lagen?

Att forebygga

Enligt Arbetsmilj6lagen (AML) har
arbetsgivaren ansvaret for att fore-
bygga att anstillda inte utsitts for
risker som kan leda till ohilsa. Men
dven den anstillde har ett ansvar att
sjalv skydda sig och att medverka i
arbetsplatsens férebyggande arbete.

Att atgarda

Enligt Arbetsmilj6lagen ska "arbets-
givare och arbetstagare samverka
for att dstadkomma en god arbets-
miljo” (AML 3 kap 1a §).

P4 arbetsplatser dir det finns be-
hov av att kunna féra samtal obe-
svirat ska den maximala ljudnivan
inte overstiga 40 decibel (AFS
1992:10 sid 14).

Ansvaret

Arbetsgivaren har ett formellt an-
svar for att vidta "alla atgdrder som
behovs for att forebygga att arbets-
tagaren utsitts for ohilsa eller
olycksfall” (AML 3 kap 2 §) och att
arbetstagaren har kunskaper om
hur denne ska utfora sitt arbete utan
att skadas (AML 3 kap 3 §). Inom
offentlig forvaltning ar det ytterst de
hogsta kommunpolitikerna och pa
privata skolor och forskolor styrel-
sen och VD som har ansvaret, men
ansvar, arbetsuppgifter och befo-
genheter ligger utlagda pa olika ni-
vder i organisationen. Genom dele-
gationsordningen synliggér man
vem som har uppgiften att foretri-
da arbetsgivaren.

Arbetssatt

Nir du som anstilld upplever pro-
blem du vinda dig till din ndrmas-
te arbetsledare. Dessutom ska det
finnas tillgang till experter/féretags-
hilsovard att radfraga.

Vad som behéver goras ska beslu-
tas i samf6rstind mellan den an-
stillde och arbetsgivaren. Det dr
dock virt att notera att "Arbetsfor-
héllandena skall anpassas till méin-
niskors olika forutsittningar i fy-
siskt och psykiskt avseende. Arbets-
tagaren skall ges mojlighet att med-
verka i utformningen av sin egen ar-
betssituation samt i forindrings-
och utvecklingsarbete som rér hans
eget arbete” (AML 2 kap 1 §).

Skyddsombud

Skyddsombud foretrider arbetsta-
garna och elevskyddsombudet re-
presenterar eleverna i arbetsmiljo-
fragor (AML 6 kap 4 §, AML 6 kap
17 §). Skyddsombudet bevakar ris-
ker och uppmuntrar till forebyggan-
de arbete. Det innebir att skydds-
ombudet ska vara med i planering-
en av forindringar som paverkar
arbetsmiljon pa arbetsplatsen samt
i samrdd med arbetsgivaren upp-
ritta atgdrdsplaner da rostrelatera-
de problem uppstatt. Om det krivs
kan skyddsombudet lyfta fragor till

en hogre niva.

Skyddskommitte
Huvudarbetsgivaren (kommunen,
bolagsstyrelsen eller motsvarande)



ska ocksa se till att rektorn/chefen
har tillrickliga kunskaper och fort-
16pande far kompetensutveckling
om vilka férhallanden som innebar
risker for ohilsa och hur dessa kan
forebyggas.

Arbetsgivaren ska samarbeta med
arbetstagarna och deras fackliga or-
ganisation kring arbetsmiljon. Det
kan ske vid arbetsplatstriffar och i
samverkansgrupp/skyddskommitté,
dir skyddsombudet eller annan
facklig foretridare ir de anstilldas
representant. En skyddskommitté
kan finnas pa olika nivaer i organi-
sationen och kan ocksa ha olika
namn.

Skyddskommittén ska kontrollera

att skolledarna far den utbildning och
tillgdng till expertmedverkan som
behovs samt att sjuka far en god re-
habilitering (AML 6 kap 9 §).

Foretagshilsovard
Till stod for det forebyggande och
rehabiliterande arbetet ska det fin-
nas tillgang till foretagshilsovard
(AML 3 kap 2b §).
Foretagshilsovarden arbetar un-
der sekretess och kan ge tips om
forskningsron samt bidra med er-
farenheter om samband mellan ar-
betsmiljs, arbetsorganisation och
hilsa. Ibland bor arbetsgivaren an-
lita experter (t.ex. logoped) for att
komma till ratta med problemen.

15
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Karin Alvan, grundskolldrare, Tallbackaskolan i Solna:

"Rosten viktigaste arbetsredskapet”

— Det dgr virst ndr man kommer tillbaka efter loven. Da mdrker man
hur torr luften verkligen dr i skolan. Eleverna behover prata av sig
efter loven och som ldrare dr man ocksd mera stressad i borjan

av terminen innan arbetet kommit iging och rutinerna fungerar.
Jag marker sjdlv att jag lagger upp rdsten i for hogt lige da.

Det berattar Karin Alvan, utbildad
larare i musik och biologi. Hon ar-
betar sedan sju r i Tallbackaskolan
iSolna, en drygt 30 ar gammal bygg-
nad i tegel.

Karin sjunger sedan manga ar i
kor. Hon mirker att hon har en viss
nytta av sin korsangsteknik och
medvetenheten om vikten av buk-
stod for rosten. Anda tycker hon att
hon — och alla lirare — behover ut-
bildning i réstteknik.

— Réstutbildning borde inga i alla
ldrares grundutbildning. Dessutom
borde vi fa aterkommande rosttra-
ning lite da och da. Det dr nagot vi
inte kan fa for mycket av eftersom
rosten r ett av vara viktigaste arbets-
redskap.

Karin anser att det stills helt oli-
ka krav pa rosten i amnen som mu-
sik och fysik/kemi.

Undervisningssalarna har ocksé
mycket olika akustiska egenskaper.
I musiksalen dr akustiken sddan att
minsta lilla ljud forstirks. Bra nir
man sjunger — men ett gissel nir
man har pratiga och oroliga elever.

”R()'stutbildning borde
ingd i alla ldrares

grundutbildning 7

Att musiksalen ligger at solsidan
med stora fénster som saknar sol-
avskirmning ar en ytterligare pa-
frestning.

— Det kan bli som en bastu
ibland och det hjilper inte att vi har
persiennerna nerdragna och fon-



stren 6ppna. Ett knep jag har for att
klara mig ar att dricka mycket vat-
ten. I musiken forsoker jag heller
aldrig 6verrosta ungarna, jag vintar
ut dem nir jag vill siga nagot. Och
for att skona horseln anvinder jag
dronproppar nir de spelar ljudstar-
ka instrument som cymbal till ex-
empel.

Karin menar att mycket skulle
kunna goras for att forbittra arbets-
villkoren 1 skolan. Torr luft, storan-
de ljud fran ventilationen och déligt
isolerade dorrar och viggar frestar
pa. I vissa rum blir det olidligt hett
nir solen ligger pa och i andra rum,
at skuggsidan, upplevs klimatet ofta
som ratt och kallt. I musiken skulle

sma grupprum, dir eleverna kunde
ga undan och spela, innebéra stora
forbittringar f6r bade lirare och
elever.

Aven om musikundervisningen
avgjort dr mest anstringande for
Karin &r inte heller NO-lektionerna
problemfria ur réstsynpunkt.

— Under laborationerna ir det
mycket pratande och skrapande
med stolar. D4 dr det svart om man
plotsligt behover ge en instruktion
till alla samtidigt. I virsta fall far jag
busvissla. Det ger mig tillricklig
uppmairksamhet fran eleverna for
att jag ska hinna siga vad jag beho-
ver innan pratet och slamret sitter
igdng igen.
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Britt Stromberg, specialpedagog och forskollarare,
forskolan "Liten blir stor” i Stockholm

"Jag kanner mig

trott i rosten varje dag”

Britt Stromberg har arbetat sedan 1976 inom forskolan och foljt
fordndringen inifran. Fler barn i grupperna har stillt dnnu hogre krav

pa lararnas planering.

—Med manga barn i gruppen maste
man ha en mycket tydlig struktur i
arbetet. Sma barn orkar inte sitta
still och lyssna. Dirfor sjunger vi
mycket vid den dagliga samlingen.
Sedan delar vi upp barnen i mindre
grupper — sd mycket som det finns
personal till. Det 4r ett sétt att fi ner
ljudnivan som annars skulle bli olid-
lig, bade f6r barnen och oss vuxna.

Britt anser att barngrupperna i
dagsliget ar alldeles for stora. For-
utom att det dr svart att hinna med
alla barn sa 6kar ljudnivin med an-
talet. Nir ljudnivan blir hogre hojer
alla rosten for att horas. Det blir en
ond cirkel.

Den hoga ljudnivan pa forskolan
gor att barnen vinjer sig att tala med
starka roster. Fordldrar klagar ofta pa
att barnen pratar hogt hemma ock-
sd, fastin de inte behover. Det for-
hojda rostlaget blir en dalig vana,
konstaterar Britt.

Forskolans lokaler dr s bra man
kan begira, tycker Britt. Rummen
ir lagom stora. Man har akustikplat-

»
Jag kdnner ofta att
rosten “inte ricker till”

pa jobbet 7

tor i taket och linoleummattor pé
golven.

— Vi har inga direkta problem
med dalig luft inomhus, sdger Britt.
Men om ventilationen dr god ur luft-
synpunkt s ir den ett problem ur



ljudsynpunkt. Den later ganska
mycket och ger ett irriterande bak-
grundsbuller som vi hela tiden mas-
te Overrosta.

— Ju dldre man blir desto svarare
ir det att orka med starka ljud. Vi dr
flera lite dldre i personalen som fra-
gar oss hur vi ska orka till 65 med
det tempo och den ljudvolym vi har
idag.

Britt kidnner ofta att résten "inte
ricker till” pa jobbet. Rosten far inte

riktigt vila ndgon gang under ett ar-
betspass. Hela dagarna pratar hon
med barnen, berittar, forklarar, sva-
rar pa frigor. Under lunchen, med
sju barn vid bordet, pratas det liv-
ligt. Nér det sedan ar dags for "vi-
lan” liser man en saga for barnen.

— Man vilar inte halsen riktigt
nagon gang under dagen. Jag kin-
ner mig egentligen trétt i rosten var-
je dag, avslutar Britt.



Rosten ar ett av lararens viktigaste redskap, unik

som ett fingeravtryck och med egenskaper som beror
bade pa anatomiska forutsattningar och hur rosten
anvands. Rosten ar ett instrument som det gar att lara
sig styra och utveckla pa ett medvetet satt. Den har
broschyren ger rad och tips om hur du kan paverka ditt
rostbeteende, hur rosten skyddas fran skador och hur
kraven pa en ljudmiljo ser ut som ger de basta forut-
sattningarna for résten att na fram.

Har kan du fa mer information:

Maria Sodersten Publikationsservice
Talkliniken tel: 08-730 97 00

Karolinska webbsida: www.av.se
Universitetssjukhuset

Huddinge Arbetslivsinstitutets

tel: 08-585 80 000 eller skolprogram

08-585 81 534 webbsida: www.skolliv.nu
Rostframjandet samt: foretagshalsovarden
webbsida: och landstingens foniatriska
www.rostframjandet.org.se kliniker

Arbetsmiljoverket
tel: 08-730 90 00

QO Lararforbundet

Box 12 229, 102 26 Stockholm.
Telefon 08-737 65 00.
www.lararforbundet.se
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