Min rost- stemme-voice
som instrument fyllt av kanslor




Mal med Nordpluskurs,
som faktiskt blev gjenomford i Vasa maj 2022

e Kursen syftar till att den studerande blir medveten om den muntliga
kommunikationens betydelse for larande utgaende fran ett sociokulturellt och
relationellt perspektiv pa larande, samt tillagnar sig for omradet grundlaggande
teoretiska och praktiska forhallningssatt.

* F6ljande omraden behandlas under kursen: etik, berattarkonst, retorik, rostvard,
kroppssprak, formedling och kommunikation



Efter genomgangen kurs forvantas
studerande kunna

synliggora sin forstaelse for den muntliga kommunikationens betydelse for elevers larande
utgadende fran ett sociokulturellt och relationellt perspektiv pa larande

beskriva, analysera och diskutera sin egen och andras muntliga kommunikation i
klassrumskontext

omsatta grundlaggande rostergonomisk kunskap i praktisk handling for att forebygga
yrkesrelaterade rostproblem

reflektera dver sitt personliga muntliga uttryck, sin relationella pedagogiska kompetens och sin
rostanvandning

kanna till arbetssatt for att utveckla elevers muntliga och relationella kompetens .



Arbeidskravet Min stemme

Versjon 1: f@r Nordplus naerstudier

«Skriva en text som heter Min rost (Min stemme) som sands in senast 29.4. Omfang: ungefar 300
ord.»

Versjon 2: ved slutten av Nordpluskursuke

«Efter avslutad kursvecka skriva en ny text: Erfarenheter med egen rdst (stemme) under kursen, och
en kort reflektion Over hur egen rosttrygghet (stemmetrygghet) kan utvecklas. Ungefar 300 ord.
Sénds in senast 13 maj.»



Avslutande reflektion

1. Reflektera over egen rost och formedling utgaende fran
examensuppgiften (kort muntlig formedling och skriftlig reflektion
inlamnad)

1. Gor sjalvevaluering av personligt muntligt uttryck, och av hur du
kommunicerar i professionellt sammanhang, samt av din
rostkvalitet.

1. Beskriv hur du som larare kan stoda elevers/studerandes
relationella och muntliga kompetens.



Gruppen har landat som tranorna pa den osterbottniska slatten



Kalevala Utdrag ur
Forsta sangen
Finlands nationalepos

Hugg da tag i mina hander;
Flata fingrarna i mina;

Skont skall vi tva sedan sjunga,
Vara vackra langa latar.

Vi skall sjunga for de unga

Allt vad de behover veta

De som vaxer upp ibland oss,

Och skall bli det nya slaktet:




Kontexten Vasa

«Det vackra Academill, det fysiska
rummet, har inverkat pa mig. Att vi
kunnat anvanda tre rum av olika
karaktar har inspirerat. Vi har
dessutom fatt rora oss bade mellan
och i rummen vilket varit skont.
Omramningen med hotellrum, god
mat, socialt trivsamma moten och
en omsorgsfull kursledning har
paverkat relationernai gruppen och
bidragit till Idga garden — och tillgang
till de mentala rummen. Allt detta
tillsammans, har bidragit till
gynnsam laroprocess.» (Deltagare)




Teman i text 1 (exempel fran studenttexter)

Erfarenhet av rosttrygghet

Erfarenhet av otrygghet och tvivel

Erfarenhet av en rost som inte tal lararbelastning, eller av rost i panik
Erfarenhet av zoom och bandade férelasningar

Erfarenhet av positiv rostkommunikation



Temal: Erfarenheter av rosttrygghet

Huvis jeg skulle analysere stemmen min ved a gi den «personlighetstrekk» vill jeg si
at den stort sett er til a stole pa. (Kursdeltaker)

Sa trekkes sceneteppet til side. Min stemme far plass. Plass til meg selv, ogsa. Og sa
gir den lyd. Lyden av det som aldri var far, synlig, hgrbart. Min stemme er rund.
Dyp. Vakker. (Kursdeltaker)

Inte sallan far jag omdomet att min rost ar sonor, mjuk och behaglig, vilket
formodligen inspirerar mig till att anvanda rosten an mer. (Kursdeltaker)

Jeg har et godt forhold til stemmen min, bade privat og profesjonelt. Jeg har alltid
veert glad i a synge, og jeg opplever at stemmen min pa en mate forbinder kroppen
og hodet. Sammen med pusten. Jeg opplever nok ogsa at pust og stemme henger tett
sammen. (Kursdeltaker)



Kursing fgr dette kurset

Har vaert pa stemmekurs to ganger i mitt liv, begge gangene har folk gratt mye men ogsa opplevd glede og
mening. En av gangene skjedde det meg ogsa. Det bare skjedde uten at jeg vet hvorfor. Men det var en sterk
opplevelse. (Deltaker)



Tema 2: Erfarenhet av otrygghet och tvivel

Min stemme vokser pa seg. Den er vag. Jo. Den er svak. Ja. Den er sarbar. Sant. Av
og til, sar. Trist. Unnfallen. Undertrykket. Tilbaketrukken. (Kursdeltaker)

Nar jeg er rolig og trygg er stemmen nede i magen men nar jeg er stresset, har liten
tid eller utrygg spretter den opp I halsen. Da snakker jeg fortere. (Kursdeltaker)

Det er vanskelig a vite hvordan min rgst er, hvordan den hares ut. Er den behagelig,
fin, slev? Stemmen er en del av meg, den er personlig og sarbar. (Kursdeltaker)

En gang da jeg var ca 15 ar, ble jeg veldig syk og mistet stemmen. Da husker jeg at
det som gjorde mest inntrykk pa meg var at jeg ble sa redd. Redd for a aldri kunne
bruke stemmen igjen. Redd for a miste stemmen for alltid rett og slett.(Deltaker)



Erfarenhet rost som inte tal lararbelastning,
eller av mistad kontroll vid paniksituation

Min rost har farit illa pga dalig inomhusluft och da fick jag kdmpa for den. Standigt
aterkommande laryngit, stambandsinflammation och understkningar. Jag tappade
den helt varje gang jag kom tillbaka till arbetsplatsen. Jag gick vid denna tidpunkt
nagra ganger pa voicemassage vilket var en mycket intressant erfarenhet.

Ibland brister min rost. Den gar helt enkelt sonder. Det hander da jag blir riktigt
arg och ibland ocksa da jag blir ledsen. Da upplever jag att min rost inte bar mig,
inte star upp for mina kanslor. (Kursdeltaker)

Jeg har nemlig to opplevelser med a miste stemmen. En gang nar jeg ble angrepet
og burde ha skreket kom det ikke en lyd. En annen gang da jeg sto pa scenen med
mikrofonen og 200 tilhgrere var det en skjelving i1 stemmen min som jeg aldri har
hatt far — og jeg klarte ikke a gjgre noe med det. Jeg fortsatte bare a snakke, men
lurer jo pa hva tilharerne tenkte. (Kursdeltaker)



Nar rosten blir sjuk

Min rost kan berétta att jag ar trott, och da hander det att den blir knarrig. Knarrigheten fanns redan under
gymnasietiden, och detta papekades av lektorn i svenska som redan da menade att det kunde tyda pd “knottror
pa stambanden . Saledes har mitt yrkesliv medfort mycket rostanvandning, och det har funnits tillfallen da det
har varit nédvandigt att vila rosten. Jag fick hjalp av en logoped under en period for att komma ur heshet och
anstrangd rdst som var en foljd av en envis luftvagsinfektion. (Kursdeltaker)



Erfarenhet av positiv rostkommunikation

Positiva sidor med min rost ar att den inte ar gall, snarare finns det nog ett slags djup i den. Jag har instruerat,
fortydligat, engagerat, peppat, trostat och hoglast dagligdags nar jag arbetade som klasslarare. (Kursdeltaker)

Min rost tjanar mig val och jag anvander den flitigt, saval till tal som till sang. Jag ser min rost som ett viktigt
instrument for att géra mig hord. Jag ser ocksa rosten i sig som ett medel att paverka som att lata uppfordrande
eller att skapa lugn. (Kursdeltaker)

Jag tycker oftast om min rost, och aven andra réster som inte ar for galla. Att lyssna till andras roster kan
beratta nagot om inte endast kanslolage utan om alder, personlighet eller hur engagerad personen som talar ar.
(Kursdeltaker)

Og sa er jeg opptatt av a gi andre en stemme, og hjelpe andre a bruke stemme sin pa en mate som blir
konstruktiv for dem. Gi stemme til de som kjenner seg stemmelgse. (Kursdeltaker)

Det far meg til a tenke at stemmen er viktig for meg. Den er en grunnleggende del av meg som jeg ikke kan
unnveere. Jeg bruker stemmen som uttrykksform mer enn noe annet. (Kursdeltaker)



Erfarenhet av zoom och bandade férelasningar

Att tala i situationer som kanns obekvama kan ocksa géra rosten spand, vilket senast blev tydligt under
pandemin nar vi bdrjade spela in seminarier via zoom. De forsta inspelningarna lat anstrangda, résten
formedlade en anspanning Over att samtidigt hantera tekniken, talandet och budskapet. Jag tycker att min rost
later barnslig da jag hor den pa band. (Kursdeltaker)

Jeg skal ha kurs om vurdering for studenter neste uke, og hadde samme kurs i fjor da pandemien herjet verre
enn na, og vi matte spille inn all undervisning digitalt. Jeg satte meg ned for a hare og se videoen jeg spilte inn
for ett ar siden. Min stemme er noksa forsiktig, og litt nglende. Helt i motsetning til hva jeg har trodd den er. Og
jeg blir sliten i stemmen og hes nar jeg snakker lenge (som i digitale forelesninger nar det blir mindre dialog
enn i ordingr undervisning). (Kursdeltaker)



Deltagarna kom med olika
nakgrundskunskaper och -erfarenheter

Som en rod trad genom textern gar kanslornas och

kommunikationssituationens betydelse, sa som deltagarna lyssnar inat
sin rost.

Sex av sju fullforde kursen och skrev bade rosttext 2 och reflektioner
dver examensuppgiften.

Har nagot om teman i rosttext 2



Blinda flackar och mottagare av

Tre teman i rosttext 2 andras roster
Exponering och utmaning — positiv
respons

Professionell rost — engagerar hela
kroppen



Blinda flackar och mottagare av andras roster

Jag menar att erfarenheterna under kursen i Vasa hjalpte mig att bli mer medveten om rdstens del i
kroppen.(Kursdeltagare)

... under Ovningarna i kursen blev det konkretiserat och mer medvetandegjort i stunden eftersom vi skrev
reflektioner. Formodligen ar denna beharskning i mitt satt att tala nagot av en blind flack som jag behover
bearbeta och anvanda andningsdvningar och réstovningar. (Kursdeltagare)

Kéanslan av att tydligt aktivera bukmuskulaturen i évningar med za- och ha- ljuden konkretiserade vikten av att
hitta den barande rosten. Jag tror inte att min rost 1ag i fel 1age egentligen, men att uppmérksamma kroppen i

rostanvandning ar vasentligt. Som lyssnare och mottagare av andras roster ar det anstrangande att lyssna till en
rost som ar spand, hes eller knarrig. (Kursdeltagare)



Exponering och utmaning — positiv respons

Jeg anser den starste utfordringen for min del pa a lede stemmetrening selv, at je%mé’l pugge endel
g

teori, dvs muskelnavn, hvor musklene Pér og hva de hjelper for. Tidligere nar jeg har ledet
stemmeoppvarming har ikke denne de

en veert godt nok forankret i teori.(Kursdeltaker)

Opplever at det a instruere andre er helt annerledes enn a bli instruert. Det jeg trodde jeg kunne er
plutselig ikke sa selvsagt lenger. Hvordan var det na dette var? (Kursdeltaker)

Vi har ocksa vid flera tillfallen talat om att ge_respons och att den positiva (konstruktiva) responsen ar den som
ska ges. Viktiga évningar med kunskapsinnehall — de som sitter i oss ar de dvningar vi genomfort — inte de som
berattas om. Det &r i ovningar som kursdeltagarna exponeras och utmanas. (Kursdeltaker)

Min rost kan forandras har jag markt. Nog har jag kunnat jobba med och forandra rosten efter behov aven
tidigare men nagot hande under kursvecka i Vasa. Vi rorde oss lagre ner i kroppen.(Kursdeltaker)

Sa skjer det noe i en allerede tratt og sliten kropp, det smeller til. Lyden ay et dyp drgnner ut av mellomgulvet,
kraftfullt forplanter det seg oppover og?out | rommet sa det hgres. Herfra gar stemmen inn i en ny dimensjon, et
fornyet stemmeskifte der bassklangen far mer tak. (Kursdeltaker)



Professionell rost — engagerar hela kroppen

Kan stemmen bli <g?rofeSJo°neII»? Hva vil det si? Tenker en del ay det er at man leerer a bruke den slik
at man ikke blir sliten og far skader men ogsa at man er tlQlogg_ pa den og blir glad i den bade i tale og
sang. Jetf:; er mye mer utrygg nar jeg synger enn snakker. Nar IJleg snakker er det stort sett greit
bortsett fra at jeg hopper opp spesielt nar jeg har darlig tid eller er stresset. (Kursdeltake%

Att medvetandegora hur vi lar kropp?sllgt har varit fokus pa kursen. Dartill har vi kopplat reflektion,
formulerat metasprak och modellerat modeller for det vi gor. Vi har aven ombetts placera vara
tidigare erfarenheter i1 Actiokapitalets tartbitar: “stemme, blikk, mimikk, gester og kropp . Tartbiten
stemme, eller rost, har j %fatt nya redskap for. Ovningen 1,2,3 har r_nedvetandeg{ort mig om att
forankra rosten 1 bukmuskulaturen. Jag skulle vilja séaga att jag blivit mer medveten. (Kursdeltaker)

Da jag atervande hem efter veckan i Vasa hamtades jag fran tagstationen av min man och yrl%sta
son. Vi pratade i bilen om hur veckan varit och efter en stund kommenterar de bada att jag later
annorlunda. (Kursdeltaker)

Jag kanner nog att jag ar mera medveten om min rost och att jag “grundar” den mer an tidigare.
Inte tAnker jag hela tiden pa det men jag har verktyg for att anvanda rosten pa ett annat satt an
tidigare. Och jag vet att det ar inte bara rosten det handlar om utan hela kroppen (Kursdeltaker).
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Utmaning, utfordring, challenge...

Skriv en blogg med din rosthistoria/ stemmehistorie og dela pa var
aktiva webbside!

Anna-Lena lastar upp!



