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Sammanfattning

Forskning visar att den kemiska reaktionen 1 kroppen vid psykologisk stress dr densamma
som infor ett fysiskt hot. Kroppen stéller in sig pa katastrofldge, hjartat slar fortare,
adrenalinet pumpar och kroppen mobiliseras for kamp, flykt eller férlamning. Denna
mobilisering paverkar andningen, rostbildningen och artikulationen. Syftet med féreliggande
uppsats dr att forsoka forstd tva professionella skadespelerskors och en professionell
sangerskas upplevelser av hur rosten och talet paverkas vid stress samt att forsoka forklara
vad som hinder fysiologiskt. Med hjélp av semistrukturerade kvalitativa forskningsintervjuer
ges foljande resultat; Samtliga artisters upplevelser av rostproblem vid stress var forst och
framst att de tappade i roststyrka. Rosten blev liten, tunn och svag. Den upplevda fysiologiska
forandringen 1 rostinstrumentet var en kénsla av att ha en klump 1 halsen och att det knot sig i
strupen. De hade svarigheter med att kontrollera andningsmusklerna, luftflédet och stodet. |
samtliga fall var lag sjdlvkinsla och lagt sjalvfortroende, samt extremt hoga prestationskrav
hos informanterna, de huvudsakliga orsakerna till den utlosta stressen med varierande
symptom till f61jd. For att komma tillrdtta med problemen utsatte de sig sjédlva for frekvent
exponering vilket gav avsevért forbattrat resultat. Med hjélp av forskning om bland annat
stress och rostbeteende kan antaganden goras om hur kroppen reagerar vid sddana tillfdllen
som artisterna beskriver.

Nyckelord; stress, taldngslan, fonasteni, klump 1 halsen, larynx
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1. Inledning

Intresset for rostens tekniska och uttrycksmassiga mdjligheter och begransningar har alltid
fascinerat mig och varit en naturlig del i mitt liv eftersom jag arbetat som skidespelare och
musikalartist sedan 1970-talet da jag gick ut scenskolan i Malmo. I skrivande stund utbildar
jag mig till logonom, det vill sdga rost- och talpedagog med estetisk inriktning. En logonom
arbetar framst 1 forebyggande syfte med rost- och talvard, andningsteknik och
kroppsmedvetenhet, men dven med retorik och gestaltning av texter. En stor del av
maéanniskors muntliga budskap formedlas via prosodin det vill sdga rostens tonldge, klangfarg,
tempo, pauseringar och betoningar. Rosten speglar inte bara var personlighet, utan ocksa vart
kénslotillstand.

For ett par ar sedan framtrddde jag pa en utomhuskonsert med tva set 4 fyrtio minuter. Jag var
mer dn vil forberedd, storsta delen av repertoaren satt i ryggmaérgen, eftersom sangerna hade
ingétt 1 en forestillning jag spelat tidigare. Sangtekniskt sett var jag i hogform. Under ett antal
ar hade jag arbetat malmedvetet och koncentrerat for att utdka rostomfinget och astadkomma
onskade klanger, tonhdjder och ljudstyrkor. Min malséttning var att klara av en ny utmanande
repertoar. Repetitionerna infor konserten hade pagétt under tva manader och jag var i mycket
god form. Musikerna var professionella, vi var samspelta och trygga med varandra. Mitt
sjalvfortroende var med andra ord pé topp. Den vanliga uppladdningen infor forestillningen
sattes igdng. Jag kanaliserade nervositeten som alltid uppstéar och fokuserade pa vad som
skulle beréttas och gestaltas pa scenen. Sa var stunden inne, konserten borjade och jag tog de
forsta tonerna. I samma 6gonblick kéndes det som om stimbanden svullnade upp och
forgrenade sig med spetsiga sylar i &ndarna, som om jag drabbats av akut halsfluss och
samtidigt svalt en ndldyna. Konserten genomfordes 1 fullstindig panik och all energi gick at
till att hdlla masken infor publiken. Dagen efter undersoktes jag av en likare som
konstaterade att jag var fullt frisk. Inga svullna stimband, ingen rosttrotthet, inte ens en borjan
till en liten forkylning. Vad hade egentligen hént?

Min fGrsta intention med foreliggande uppsats var att undersdka vad som hinder med
musklerna i och runt stimbanden samt hur andningen paverkas ndr man utsétts for stark
stress. | begreppet stress inkluderas hér dven oro, sorg, prestationsangest, rampfeber och
Overambition. Detta later sig svérligen undersokas eftersom det inte gar att méta. Denna
uppsats handlar om att forsoka forsta hur artister upplever att rost och tal paverkas av stress.

Det finns forskning som visar att varje sinnesstimning har sitt specifika artikulationsmonster,
dir bland annat ldpparna och tungan ror sig i olika hastigheter, beroende pa det emotionella
innehallet. Sundberg (2001) menar att det &r troligt att det finns ett samband mellan yttre
kroppsrorelser och de rorelser som sker inne i rostorganet niar man talar och sjunger. Det finns
alltsa en vixelverkan mellan emotioner, rostbildning och artikulation. ”Varje attityd har sitt
eget typiska artikulations- och fonationsmonster, som samtidigt symboliserar attityden”
(Sundberg, 2001 s. 198). Vid olika forskningstillfdllen har inbjudna skiadespelare last eller
gestaltat texter 1 olika sinnesstimningar som sorg, ilska, rddsla samt 1 neutral stimning. |
undersokningarna mattes bland annat lufttrycket frdn lungorna som fardades genom
stimbanden, hur hopslagningen av stimbanden sag ut samt dess ldngd och spanning. De
akustiska dimensioner som var av intresse for rostens signalering av kdnslor och attityder var
grundtonens genomsnittsvérde, variation och hur den dndrades. Slutligen varderades rostens
intensitet och resonans samt arten och omfattningen av eventuella brusinslag som exempelvis
raspljud, distorsion och dylikt (Sundberg, 2001). Redan forsta gdngen som jag liste studierna
borjade jag fundera pa de medverkande skadespelarna. Vem de var och hur trovérdiga de var?
Fortvivlan, gladje eller sorg upplevs och gestaltas helt olika beroende pa vem som tolkar
kdnslan. Kunde de framkalla autentisk angest och stress eller hdrmade de bara kénslan? Och



skulle den skillnaden i sa fall ge utslag pd matinstrumenten och dirmed paverka
rostkvaliteten, roststyrkan och frekvensen?

Denna uppsats handlar om att forséka ge en beskrivning av professionella artisters
upplevelser av hur résten och talet paverkas vid stress. Tva skddespelerskor och en sdngerska
har intervjuats direfter har deras utsagor stillts i relation till tidigare forskning for att se om
fenomenet kan forklaras.

1.1 Syfte

Syftet med foreliggande uppsats ar att forsoka forsta professionella artisters upplevelser av
hur rosten och talet paverkas vid stress nédr de framtrader samt att forsoka forklara vad som
hiander fysiologiskt.

1.2 Forskningsfragor
*  Hur upplevs rost- och talproblem i samband med stress hos professionella artister?

* Om det finns det en kénsla av en fysiologisk férdndring i1 rostinstrumentet, var i
rostinstrumentet kdnns da denna forédndring?

* Kan den upplevda fordndringen forklaras med hjélp av rostforskning?

*  Hur péverkas fonationen av problemen?



2. Bakgrund

Detta kapitel inleds med en presentation av forskning och litteratur kring stress, nervositet och
taldngslan. De dérpa foljande avsnitten redogor for innehall 1 den presenterade forskningen av
rostorganets uppbyggnad och funktion samt hur kénslor och stress paverkar talet.

2.1 Hur kroppen reagerar vid stress och nervositet

Minniskan kan med sitt fornuft sarskilja livsfara fran icke-livsfara, men den distinktionen gor
inte hjdrnans nedédrvda 6verlevnadsmekanism. Den kan inte skilja pa om faran éar fysisk eller
psykosocial. For att chansen till 6verlevnad ska vara optimal forsétts kroppen i flykt- eller
kamplage. Om faran upplevs som dverméktig forsétts kroppen i1 forlamningslage. Enligt
Persson (1996) startar en energimobilisering och kroppen forses med tillracklig energi for
flykt eller strid. Vid en hotsituation utsondras stresshormoner varvid puls och blodtryck dkar
och blodsockerhalten hojs. Levern utsondrar kolesterol som forser kroppens storre
muskelgrupper med extra energi. Stoddsystemet omfordelar den extra energin till kroppens
mest vitala organ och funktioner. Blodet leds om till hjarta och lungor och matsmaéltningen
upphor nidstan helt. De ytliga blodkarlen drar ihop sig och for att forhindra upphettning svettas
vi mer. En koncentrationsforstarkning paborjas vilket innebér att perceptionen; syn, horsel
och tankeverksamhet, forbéttras. Mobilisering av forsvarsmekanismerna innebar att kroppen
forbereds pa en mgjlig skada. Man far en paskyndad koagulation och blir okédnslig for smérta.
Vid stress aktiveras nervsystemet sa att intellektuella, konstnérliga och sportliga prestationer
forbattras. Skadespelare, foreldsare och idrottare lér sig att bli vin med stressen for att kunna
prestera pa toppen av sin formaga men det géiller att hitta en balans. Upprepade stresstillstand
medfor forslitningar 1 kroppen. Den dr direkt skadlig, far psykosomatiska konsekvenser och
kan bland annat leda till hogt blodtryck som disponerar for stroke och hjartinfarkt. Stressen ér
en reaktion for 6verlevnad och inte anpassad till det moderna samhéllet diar hoten oftast &r
mer av psykologisk dn fysisk natur (Ottosson & Délia, 2008).

Det finns olika grader av dngest. Angslan och oro str for lindrigare dngest medan skrick,
panik och dédsangest ér svarare former (Ottosson & Délia 2008). Angest liksom andra
kanslor dr en del av det normala livet. Sedan urminnes tider har dngest hjdlpt ménniskan att
overleva. I en flock har de ménniskor som ar kénsliga for faror kunnat varna resten av
gruppen. Normal dngest signalerar att fara hotar och nagot maste goras. Konstruktiv
angesthantering kan mobilisera motkrafter som rationalitet, fornuft, forho;d
prestationsformaga och mental skidrpa och ddrigenom framtvinga I6sningar pa konflikter eller
ohéllbara livssituationer. Motsatsen &r patologisk angest som &r en dverdriven uppfattning av
fara eller hot. Kénslorna som vécks och dtgédrderna som vidtas star dd inte 1 proportion till det
verkliga hotet.

Anabolism ir ett sammanfattande namn for &mnesomséttningsprocesser och hormonella
reaktioner som stimulerar uppbyggnad, reparation och tillvdxt av celler. Om en intensiv
energimobilisering uppstar, exempelvis under en konsert, teaterforestillning eller annat
framforande nedprioriteras anabolismen. Om detta pagér under ldngre perioder inverkar det
pa kroppens mojligheter till aterhdmtning. Organen blir skéra och kroppen mer mottaglig for
sjukdomar. For att kropp och psyke ska fungera optimalt méste det finnas en balans mellan
energimoblilisering och kroppens anabolism. De strategier som anvénds for att hantera stress
kallas inom psykologin f6r coping. Det kan exempelvis vara meditation, som framkallar
biologisk nedvarvning, samt regelbunden fysisk trining som stimulerar de hormoner som
okar kroppens forméga att reparera och ersétta slitna celler (Theorell, 2009).



Stress kan uppsta utan att man dr medveten om orsaken. Amygdala &r en central plats i
hjarnan som troligen styr rddsloreaktioner. Information nér amygdala via en kortare och
snabbare bana fran thalamus. Fran amygdala aktiveras dels omraden i hypotalamus, som
kontrollerar autonoma fordndringar som pulsékning och handsvett, dels ett omrade i
mitthjdrnan, som kontrollerar forsvarsreaktioner som ordrlighet, flykt och forsvar.

Theorell (2009) redogor for en undersékning gjord av en amerikansk neurobiolog, som for
nagra ar sedan upptickte att musik eller emotionellt laddade ljudimpulser fortplantas i1 hjdrnan
langs tva olika vdgar. Den korta och snabba, respektive den ldnga och langsamma vigen.
Ljudimpulserna nar forst thalamus som kan liknas vid en omkopplingsstation i de mer
primitiva delarna av hjarnan. Om ljuden ar kopplade till en angestupplevelse kan de gé direkt
till amygdala. En stressreaktion uppstér utan att intellektet forstir vad som hént. Andra
ljudimpulser fardas langsammare och passerar hjarnbarken, som gor en fornuftsméssig analys
innan de nar hjarnans kinslocentrum. Om ljudimpulserna dr snabba hinner inte féornuftet med
och vet ddrmed inte varfor oron har uppstétt. Helt klart &r att livet innehaller manga
angestvickande situationer, dir fornuftet inte hinner med att analysera det som sker.

De delar av hjdrnan som é&r viktiga for musikupplevelser ssmmanfaller delvis med de centra
som styr talet. Planum temporale, en region i tinningloben pa vénster sida, tros vara viktig
(Theorell, 2009).

2.1.1 Talangslan

Enligt Backlund (2006) visar forskningen att s ménga som cirka 15 % av Sveriges
befolkning mer eller mindre lider av taldngslan. Taldngslan kan yttra sig pa olika sitt. Vanliga
fysiologiska reaktioner dr hjartklappning, rodnad, svettningar, skakningar och darrningar,
stamning, orolig mage och muskelsmirtor. Aven muntorrhet och svag eller darrig rost ir
vanligt. For somliga dr det nervositeten 1 sig som dr skrimmande. Den kan dyka upp
minuterna fore anférandet och stanna kvar en stund, for sedan klinga av. Hos andra kan
nervositeten borja flera veckor fore prestationen och vissa individer kan fa svarartade
panikangestattacker. Kroppen stiller in sig pé katastroflage, hjartat slar fortare, adrenalinet
pumpar och kroppen mobiliseras for kamp, flykt eller forlamning. Férhoppningsvis kan
talaren avstyra kroppens mobilisering och Overtala den att det bara ar ett litet tal (Axelsson,
2011). Att ha taldngslan betyder inte att man &r tyst i alla situationer. Taldngslan kan vara
irrationell och inkonsekvent. Vissa kénner storre obehag infor en liten grupp méanniskor dn en
stor, eftersom risken finns att ahorarna eventuellt kan stélla fradgor under anforandet.
Vanligaste dr emellertid att man drabbas i stora forsamlingar. Taldngslan kan upptrédda i
manga olika slags kommunikationssituationer som nédr man ska tala i telefon, soka jobb eller
vid en anstéllningsintervju. Orsaksfaktorerna kan vara en ridsla att bli negativt bedémd av
andra, att nervositeten syns, att man svettas, skakar eller rodnar. Manga jamfor sig med andra
och tycker att alla andra dr mycket béttre 4n de sjdlva. De tror oftast att de 4r ensamma om
nervositeten. Ménga undviker eller stiller in talsituationer for att de inte orkar med pressen.
Andra forbereder sig minutiost for att vara pa den sikra sidan att inte “misslyckas”. Det finns
individer som inte forbereder sig alls, eftersom de inte star ut med den angest som uppstar vid
tanken pa framforandet. De chansar och hoppas att allt 16ser sig i stunden. Man kan ocksa bli
nervds for att bli nervds, en sa kallad anticipatorisk angest. Personer med taldngslan kan
ocksa lida av social fobi vilket innebar stora problem 1 manga andra sociala situationer. Det
behdver dock inte innebéra att man &r social fobiker for att man lider av taldngslan. Kaver
(2010) leg. psykolog och psykoterapeut menar att de flesta manniskor nadgon gang kanner sig
obekvima eller nervdsa i sociala situationer, framfor allt om de blir granskade av en publik.
Skillnaden mellan att vara obekvidm 1 en situation och att vara social fobiker &r att den senare
begrénsar sig sjilv och sitt liv for att slippa granskning och bedémning av andra. Méanga



undviker, avstar och stéller in situationer déar de kan behova konfronteras med andra. Det kan
vara drdmjobbet, utbildningar, resor och manniskor. Skadespelare och musiker ar sirskilt
utsatta eftersom de bedoms och granskas av publik och recensenter. En social fobikers
kroppsliga symptom &r liknande talingslan med muntorrhet, rostdarrning, andfdddhet. Talet
ar ofta tyst, fort och sluddrigt, rosten kan dven ldta pressad. Denna reaktion &r kroppens
fysiologiska beredskap pa fara och hot. Personer med social fobi blir ofta experter pa
”sékerhetsbeteenden”, det vill sdga hur man undviker eller kranglar sig ur en angestsituation.
Exempel pa sddana ér att plocka med sina klédder, att sminka sig for att dolja eventuell rodnad,
att repetera vad man ska séga i en vanlig konversation, (s.k. monitorering) eller att recensera
vad man sagt efterat (s.k. post mortem). Sékerhetsbeteenden uppratthaller problemen pé sikt,
darfor méste de forst synliggoras och dédrefter behandlas. Kéaver (2010) redogor for
befolkningsundersokningar som gjorts sedan mitten av 1980-talet. Resultaten varierar, men
pekar pé att ungefir 13 % av befolkningen lider av social fobi. Numera hor social fobi till de
vanligaste problemen bland dem som soker hjélp inom den psykiatriska 6ppenvérden.

2.1.2 Ordstav och metaforer

Kénslomissiga trauman kan fastna i rosten och pa andra platser i kroppen. Ofta anvéinds
ordstidv och metaforer for att definiera den fysiska upplevelsen for ett emotionellt kinsloliage.
De anviénds 1 vardagsspraket men dven i1 professionella teater- och musiksammanhang for att
beskriva upplevelser av rostproblem.

Uttrycket “klump 1 halsen” definieras av kdnslan av att ha en klump 1 halsen utan att man kan
hitta nagon kroppslig fordndring. Orsaken dr okédnd men kan bero pa en forho;d
muskelspanning i1 6vre delen av svalget eller matstrupen till f6ljd av dngest, oro eller
depression. Upplevelsen kan dven orsakas av att man alltfor ofta trycker tungan mot gommen
eller att man andas alltfér snabbt s kallad dysfunktionell andning. Symtomet som uppstar &r
en kénsla av att inte fa luft (http://www.privatmedicin.se).

“Skramd till tystnad” kan definieras som psykogen afoni det vill sdga avsaknad av fonation
eller oférmaga, antingen kontinuerlig eller intermittent, att dstadkomma stambandsvibrationer
(Eliott, 2009). Personer som drabbats av svér chock, sorg, ridsla eller har stéllts infor
svarlosta problem kan tappa rosten helt och hallet.

”Det &r bara att bita thop” definieras av att kinsloupplevelserna hélls inombords och inte visas
utat, oavsett vad som hénder eller ska goras. Detta leder hogst sannolikt, inte bara till spanda
och hopbitna kékar som 1 sin tur padverkar fonationen, utan dessutom till spanningar i hela
kroppen.

“Hjéartat 1 halsgropen” kan kdnnetecknas av en angest-, stress-, eller skrimselupplevelse som
tar sig psykiska och fysiska uttryck. Pulsen 6kar genom adrenalinpaslag. Perceptionen
forstirks vilket kan bidra till en storre upplevelse av att hora och kinna hjartslagen. Kroppen
blir spind och andningen snabb och ytlig vilket ger en kénsla av ”lufthunger”
(http://www.vardguiden.se). Det kan dven innebédra muskelrorelser och symptom fran
autonoma nervsystemet, exempelvis svettning (http://www.lakarhuset.com).

Uttrycket tupp 1 halsen” kan definieras som ett registerbrott orsakat av en avsiktlig eller
oavsiktlig registervdxling mellan modal- och falsettregistret. Detta kan lata som en joddling
eller som en pojke 1 malbrottet. Modalregistret eller brostrosten anvéands ofta i talet.
Stambanden &r da relativt korta, tjocka och slappa. Rostléget ar relativt lagt, klangfargen
fyllig och det ar latt att kontrollera tonhdjdsvariationer. Vocalismuskeln, VOC, vars aktivitet
verkar for att gora stimbanden korta, tjocka och slappa dominerar i modalregistret. I kontrast
till detta har falsettregistret, &ven kallat huvudregistret, Idnga, tunna och spianda stimband.
Rostlaget dr hogt och klangfargen tunn med fa 6vertoner. Cricothyroidmuskeln, CT, vars



muskelaktivitet forldnger, fortunnar och spénner stimbanden dominerar i falsettregistret.
Orsaken till registerbrottet beror pa en abrupt fordndring mellan dessa muskler (Lindblad,
1992).

Andra metaforer vid rostproblem ar “’Strupen snors ihop av skrack”, ”Grat 1 halsen” och
”Tunghéfta”.

2.1.3 Behandlingsmetoder

For att f4 bukt med taldngslan och social fobi rekommenderas frekvent exponering. Detta
innebdr att utsdtta sig for och dva pa problemet/situationen. Exempelvis att tala eller sjunga
infor publik tills nervositeten forsvinner helt eller minskar sé att den blir hanterbar. Har
presenteras tva behandlingsmetoder, kognitiv beteendeterapi och minfulness.

Exponeringstekniker syftar till att bryta undvikandebeteenden och eliminera riadsla. Dessa
tekniker dr mycket vanliga i kognitiv beteendeterapi (KBT) och anvédnds framgangsrikt for
behandling av fobier, dngest, rddslor med mera (Kéver, 2010). En annan viktig aspekt av
behandlingen dr kognitiv omstrukturering, vilket innebér att hjdlpa minniskor att identifiera
tankemassiga feltolkningar och utveckla mer realistiska forvantningar pa sannolikheten av
fara 1 sociala situationer. Man far léra sig tekniker for att hantera sin upplevelse i sociala
situationer pa andra sétt &n man tidigare gjort.

En annan metod for att behandla taldngslan ar mindfulness. Mindfulness har uraldriga rotter i
asiatisk kultur och aterfinns inom alla buddistiska inriktningar, inom sufismen men ocksa hos
de nordamerikanska indianerna. Professor Jon Kabat-Zinn har under 25 ar genomfort en serie
forsok baserade pa mindfulness vid University of Massachusetts Medical School och nétt
goda resultat for behandlingar av stress, dngest och depression. Mindfulness har blivit
rumsrent i vastvdrlden och praktiseras numera framgangsrikt. Fokus ligger pa att bli
fullstdndigt medveten, fullstdndigt ndrvarande och fullstdndigt upplevande i nuet (Mandrup,
2007).

2.2 Rostinstrumentet

Sang- och talrosten uppstér nér en luftstrom fran lungorna fardas genom struphuvudet och
sétter stimbanden 1 rorelse. De vibrationer som uppstér bildar ett raljudmaterial.
Raljudmaterialet bestar av olika frekvenser som fortsétter genom ansatsroret, det vill sdga de
haligheter som ar beldgna ovanfor stimbanden; munhalan, svalget och nidshalan. Vissa av
dessa frekvenser forstirks 1 ansatsroret. Denna forstdarkning kallas resonans. Rostens
egenskaper paverkas av stimbandens ldngd och spianning, av struphuvudets placering, om det
ar hogt eller 1agt samt av det subglottala trycket. Ett hundratal olika muskler samverkar i
talapparaten vid rostproduktionen som styrs fran bland annat hjarnbarkens motoriska centrum,
lillhjarnan och basala ganglier. Signaler sénds fran hjdrnan genom ett tjugotal olika nerver till
musklerna i struphuvudets alla delar. Impulsernas vig till tungan och till de andra
artikulatorerna &r kortast. Vagen till struphuvudet dr nagot langre och ldngst ar signalernas
vag till andningsapparaten. Rostproduktionen styrs viss man dven av det inresekretoriska
(hormonrelaterat) systemets hormonutsondring. Exempelvis paverkas rosten av
skoldkortelhormonet, som vid dverproduktion kan gora slemhinnorna torra och skora. Detta
kan ge en klanglos rost. Vid underproduktion av hormonet kan det bildas 6dem pé
stimbandens slemhinnor vilket ger rosten en lagre frekvens. Skoldkortelproblem kan vara
stressrelaterat. ROstinstrumentet eller talapparaten, delas in i tre delar; Andningsapparaten,
som bland annat reglerar roststyrkan. Det subglottala tryckets storlek bestimmer styrkan.
Struphuvudet (larynx), dér luftstrommen hackas sonder av stimbanden. I struphuvudet
bestdms tonhdjden, 1 viss man rostklang och roststyrka. Artikulationsapparaten, dir
klangfargen bestdms (Lindblad 1992).



2.2.1 Andningsapparaten

Andningsapparaten bestér av lungorna (pulmones) samt in- och utandningsmusklerna. Den
primira funktionen for andningsapparaten &r att syresétta blodet och avlidgsna koldioxid.
Detta sker genom alveolerna som &r sma blasor i lungornas elastiska vivnad. Syret fardas
genom luftstrupen (trachéa), till de tva bronkerna och vidare 1 mindre forgreningar for att
slutligen né alveolerna.

De viktigaste inandningsmusklerna ar diafragman, de yttre intercostalmusklerna, mellan
revbenen samt scalenusmusklerna, beldigna mellan de tva dversta revbensparen och flera
halskotor. Diafragman, som i viloldget ser ut som en upp- och nervind skal, faster pa nedre
kanten av brostkorgen samt nedre kanten av de nedersta revbenen. Vid inandning kontraheras
diafragman, blir platt och sjunker nagot. De yttre intercostalmusklerna mellan revbenen
hjalper till att vidga bréstkorgen. Utandningsmusklerna omfattas av de inre
intercostalmusklerna, rectus abdominis, de snedstidllda magmusklerna m. obliquus abdominis,
samt ryggmuskeln latissimus dorsi. De minskar brosthalans volym vid utandningen varvid
diafragman étergar till vilolaget.

Den totala luftvolymen hos vuxna mén &r cirka 7 liter, hos kvinnor nagot mindre och &nnu
mindre hos barn. Om man andas ut all luft man kan, aterstar ungefar 2 liter. Denna restméngd
kallas residualvolymen. Skillnaden mellan den totala volymen och residualvolymen kallas
vitalkapaciteten och dr 4-5 fem liter hos friska vuxna mén. Vitalkapaciteten dr den luftvolym
vi anvéander oss av. Sangare och skddespelare kan utoka sin vitalkapacitet genom att utnyttja
utandningen effektivare sé att restvolymen minskar (Lindblad, 1992).

Det finns olika typer av andning; viloandning, hog brostandning samt buk- och flankandning.
Vid viloandningen, som &r passiv, anvands ungefér 0,5-1 liter per andetag cirka tolv génger
per minut. In- och utandning dr ungefar lika lang och f6ljs av en kort paus innan nista
inandning. Tillsammans tar detta omkring fem sekunder. Vid tal blir inandningen kortare och
utandningsfasen lingre. Hog bréstandning eller klavikuldrandning (nyckelbensandning) ar
vanlig da en person &r stressad, spand eller fysiskt anstrdngd. Muskel sternocleidomastoideus
(den stora nick-muskeln), som anvinds nir huvudet bdjs framat och till sidorna, kan aktiveras
vid klavikuldrandning. Detta kan leda till att rosten later pressad eller anstriingd. Aven
trapezius (kapphédngarmuskeln), vars funktion &r att dra upp och ner axlarna eller dra ihop
skulderbladen, kan aktivas och bli spand vid nervositet, ridsla, ilska eller 6verambition och
diarmed péverka fonationen negativt. I buk- och flankandning sker andningen i nedre delen av
brostkorgen, 1 sidorna och nagot i ryggen. Vid inandning sjunker diafragman och drar med sig
struphuvudet. Detta kallas trakealdraget vilket troligen hjélper till att undvika pressad
fonation (Eliott, 2009).

Theorell (2006) menar att om andningen okar kraftigt utan proportion till de fysiska behoven
kan en rad kroppsliga symptom uppstd. Hyperventilering kan orsaka svimning. En hiftig
musikupplevelse kan ge en yrselkdnsla som uppstér pa grund av att koldioxidhalten i blodet
sjunker kraftigt.

2.2.2 Frigérande andning

En del undersokningar pavisar, enligt Jensen och Ronnlund (2004), att det finns ett samband
mellan kénsloliv och andningsmoénster. Frigérande andning (FA), som beskrivs som en
kroppsorienterad terapiform, kan aktivera olika utrensande fysiska och psykiska processer.
Genom FA har ménniskor fatt tillgdng till undertryckta kinslor som bearbetats och integrerats
med f6ljd att upplevelseformégan forhdjts. Detta leder 1 sin tur till en 6kad harmoni med jaget
och med omgivningen. Andra positiva effekter av FA &r att médnniskor, helt eller delvis, blivit
symptomfria fran fysiska problem som allergier, svarartad eksem, magproblem, muskelvérk
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med mera. Att forh6jd syreupptagning okar kroppens ldkeprocess dr nagot som lédnge varit
kant och anvidnds inom sjukvérden. Genom att anvinda sig av bukandning syresitts blodet
dubbelt s& mycket jamfort med hog brostandning. En 6kad syreupptagning kan bland annat
leda till forbattrad koncentrations- och tankeférméga. Edhin (1999) redogdr for
psykoneuroimmunologi (PNI), ett tvarvetenskapligt forskningsomrade som studerar
sambandet mellan psykologisk funktion, hjarna och immunf6rsvar. Med andra ord hur kénslor
och tankar paverkar kroppen och hélsan. Forskare har identifierat 6ver hundra verksamma
amnen som skickar information mellan nerv-, hormon-, och immunsystemet, vilket skapar ett
psykosomatiskt ndtverk. Kommunikation uppstar mellan immunsystemet och det
neuroendokrina systemet eftersom receptorer och hormoner dr gemensamma i bada systemen.
Edhin (1999) ifragasitter om det ar skilda system, eftersom de &r sé vil integrerade med
varandra. Idag kan métmetoder visa hur stress paverkar olika typer av celler och faktorer i
kroppen. Kommunikationen mellan nerv-, hormon-, och immunsystemet fungerar inte nir
hjarnan blir 6verbelastad av stress eller trauman och hela systemet kommer ur balans. En
stord kemibalans 1 hjdrnan skapar en bio-obalans i hela det kroppsliga systemet vilket leder
till férsdmrad motstandskraft mot sjukdomar. Edhin (1999, s. 284) menar att
’psykoneuroimmunologi dr det slutgiltiga beviset som lankar samman kroppen till en
fungerande enhet”.

2.2.3 Subglottiskt tryck

Lufttrycket pé jorden dr 760 mm kvicksilver. Detta kan ocksa mitas i centimeter vattenpelare
som betecknas cm VP eller cm H20. 1030 cm VP motsvarar 760 mm kvicksilver. Om
luftvégarna dr 6ppna rader ungefdr samma tryck inne i lungorna som 1 luften. For att
Ooverhuvudtaget dstadkomma ett ljud, det vill sdga att stimbanden borjar vibrera, krivs det ett
subglottalt tryck pa ungefdar 2 cm VP. Det subglottala trycket dr det lufttryck 1 luftvdgarna
som bildas under glottis. Vid en 6kning av det subglottala trycket 6kas dven roststyrkan och i
sang dven tonhdjden. I normal samtalston anvénds ett tryck pa cirka 6 cm VP, vid starkt tal
ungefar 15-20 cm VP. En sopran som tar C3 (1047 Hz), kraver ett tryck pa ungefiar 40 cm VP
(Lindblad 1992). Blasinstrumentalister har ett mycket hogt subglottiskt tryck, framforallt
oboister dar trycket kan uppga till cirka 110-120 cm VP. Detta kan orsaka rostproblem med
heshet och pressad rost pd grund av det extremt hoga dvertrycket pa stimbanden.

2.2.4 Stodet

Med stod menas att det subglottiska trycket styrs och kontrolleras. Med hjélp av den sneda
och raka bukmuskulaturen samt ryggmuskulaturen motarbetas diafragmans naturliga vilja att
sldppa ut luft efter inandningen. Detta for att kunna kontrollera och styra det subglottiska
trycket (Sadolin 2006). Manga séngare aktiverar bade diafragman och bukmusklerna under
hela utandningen som stod. Badde in- och utandningsmusklerna aktiveras, dels for att halla
indlvorna pa plats, dels for att ha béttre kontroll pa det subglottala trycket, eftersom det krévs
storre precision 1 sang én i tal (Lindblad, 1992).

2.2.5 Struphuvudet och stambanden

Struphuvudet bestar av ett antal brosk, cartilagae pa latin, som &r forenade av membran och
ligament. Underst sitter ringbrosket (c.cricoidea). Ovanpa detta sitter skdldbrosket
(c.thyroidea) dven kallat adamsédpplet. Det &r sammanldnkat med det enda benet i larynx,
tungbenet (os hyoideus) som ar fyra cm langt. Stimbanden ar tvd sma slemhinnebekliddda
veck som loper horisontellt framifran och bakat. De ar fasta i skdldbroskets insida och gér
horisontellt bakat till de tva kannbrosken (c.arytenoidea). Kannbrosken ror sig snabbt och det
ar dessa brosk som adducerar och abducerar glottis, det vill sdga for ihop respektive for isér
stimldpparna. Nar kannbrosken tippas bakat kan stimbanden forlangas. Nar vi hojer
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fonationsfrekvensen, rostlaget, svanger stimbanden snabbare. Springan mellan stimbanden
kallas glottis. Strax ovanfor stimbanden sitter fickbanden som dven kallas de falska
stimbanden (Elliot 2009).

Stambandens priméra funktion ar att skydda luftvdgen och hindra saliv, mat och andra
partiklar frén att nd lungorna. Stimbanden utsétts for hard press bland annat nir vi hostar,
foder barn och kastar upp. Laryngala spanningar triggas dven av psykologiska hot.
Struphuvudet kan inte skilja pd nervositet som uppstar ndr man exempelvis star pa scen eller
pa ett faktiskt fysiskt hot. Men den kemiska reaktionen i1 kroppen dr densamma. Larynx snors
thop och fickbanden, de falska stimbanden som sitter titt ovanfor de riktiga stimbanden, kan
stora vibrationerna och paverka tonen, till och med orsaka intermittent afoni (Kayes, 2004).
For att undvika denna storning dr det viktigt att ha ett 6ppet svalg. Det astadkommer man
genom att skratta eller pdborja en gidspning. Effekten bli pataglig ndr man far stérre utrymme i
svalget. A andra sidan anvinds fickbanden for att 4stadkomma en forvringning av ljudet vid
distorsion eller growl, som anvénds i traditionell jazz och 1 death metal, dock 1 olika former
(Sadolin, 2006).

Kvinnor har kortare och tunnare stimband dn mén, 12-17 millimeter respektive cirka 17-23
millimeter. Detta leder till att stimbanden 1 normal samtalston hos kvinnor vibrerar cirka 200
ganger per sekund (200 Hz) och hos mén cirka 100 ganger per sekund (100 Hz). Ju fortare
stimbanden vibrerar desto hogre rostlige. Stimbanden sluter oftast inte fullstandigt baktill
under fonation hos kvinnor, troligen for att ringbrosket &r rundare till formen. Méns ringbrosk
ar mer ovalt. Kvinnor har kortare ansatsror, cirka 17 cm fran stimbanden till l&pparna, jamfort
med cirka 20 cm hos mén. Darfor dr rostklangen ljusare hos kvinnor. Kvinnans rost ar i
allménhet 4 till 5 decibel svagare 4n mannens. Dessutom innehéller kvinnors stimband inte
lika hog grad av @mnet hyaluron som har en stétddmpande funktion 1 stimbandsvibrationerna.
Det kravs att staimbanden ar fuktiga och elastiska for att kunna vibrera optimalt (S6dersten &
Lindhe, 2011).

2.2.6 Artikulationsapparaten

Rostens egenskaper eller klang beror pa rostorganets morfologi, det vill sdga form och
uppbyggnad men ocksa pa hur rostorganet anvénds. Rsten fordndras pé vig fran stimbanden
till 1dpparna genom ansatsroret, som fungerar som ett resonansror. Artikulatorerna bestar av
tungan, ldpparna, mjuka gommen samt underkdken, frén svalget och uppat. Genom att variera
langden och formen genom ansatsroret fran stimbanden till munnen péaverkas vokalerna,
konsonanterna och rostklangen. Graden av spdnning och stelhet paverkar resonansen. Gor
man ansatsrorets viggar spiandare paverkas resonansen sa att ljudet kan lata hardare. Omvént
ger mjukare vaggar en upplevelse av en mjukare réstton (Lindblad, 1992). Med andra ord,
spanningstillstdndet 1 kdke, tungrot eller halsmuskler, paverkar tal- och sdngrosten.

2.3 Hur olika sinnesstamningar paverkar réstbeteendet

Fonationsfrekvensmonstret, det vill sdga tonfallet, varierar mycket beroende pa vilken
sinnestdmning talaren befinner sig i. Andningen paverkas ocksa av kdnslor och om det
subglottiska trycket hojs, 6kar dven roststyrkan och i viss man dven fonationsfrekvensen,
rostldget. Hastigare andning kan leda till att talet blir snabbare eller uttorkning av munnen.
Andra kdnslor kan ge storningar i muskelstyrningen. Om man darrar av ilska eller riadsla
paverkas med all sannolikhet rosten. Sundberg (2001) redogor for en undersdkning fran 1960-
talet dér 23 skadespelare fick ldsa samma mening med olika kinslostdmningar: neutral
stimning, karlek, glddje, hogtidlighet, komik, ironi, sorg och fruktan. En lyssnargrupp som
bestod av studenter frén olika delar av vérlden fick skatta vilken kénsla som formedlades.
Trots att manga inte kunde spraket kom de fram till ungefiar samma resultat som dem som
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forstod vad skadespelarna berittade. Med andra ord kan det finnas vissa grundldggande
universella kénslokomponenter i rosten som kinns igen oavsett vilket sprak vi talar.
Undersokningen visade att rostldget var genomsnittligt hogt 1 gladje, 14gt 1 sorg och
mittemellan 1 neutral stimning. Tonfallet 1 sorg hade en topp och en langsam nedgéng medan
det blev mer varierat i aktivare stimningar. I en liknande undersokning pa 1970-talet 14t man
fyra skddespelare utfora scener med sorg, ilska, fruktan och neutral stimning. I sorg var
rostldget lagst med mycket sma variationer, taltempot var ldngsamt och utan avbrott. Det
fanns en forldngning av konsonanter 1 storre utstrackning dn av vokaler. En instabilitet kunde
markas 1 rostkéllan och den hade liten intensitet och svaga dvertoner, antagligen for att
muskelaktiviteten generellt var ldgre 1 sorg. Fonationsfrekvensen i fruktan kdnnetecknades av
snabba hojningar och tvéra kast, s& variationerna var storst i denna kéinsla. Taltempot var
nagot hogre dn tempot i sorg. I ilska var tonldget hogst, variationen i tonfallet ganska jamn
med undantag for ett par toppar, taltempot var relativt snabbt och rosten var rik pa dvertoner.
En hogre forsta formantfrekvens observerades ofta, som formodligen berodde pa en storre
kakoppning och hojt struphuvud. Slutligen 14g neutralt rostldge hogre dn sorg, den var
sammanhédngande med langsamma forandringar och taltempot var snabbast. I bade sorg och
fruktan hordes darrningar i rosten som orsakats av bristande finmotorisk kontroll d&
organismen utsatts for stark emotionell belastning (Lindblad, 1992). Skadespelarna i
undersdkningarna gestaltade de olika sinnesstdmningarna i textmaterialen de arbetade med.
Det ar svart att skatta hur trovérdiga skddespelarna var. Foljande studie visar pé liknande
resultat. Sundberg (2001) hédnvisar till en autentisk radioinspelning av en reporters skildring
av luftskeppet Hindenburgs explosion i Lakehouse, New Jersey 1 USA 1937, ddr manga
passagerare omkom infor reporterns 6gon. Ett tidsspektogram gjordes av inspelningen, fore
och efter luftskeppets explosion, dir det visades hur rostmonstret fordndrades pétagligt. Fore
olyckan beskrev rostlaget en jamn kurva. Efter katastrofen 1ag fonationsfrekvensen hégre och
det var glesare mellan deltonerna.

Sundberg (2001) redogdr for en studie av Schrerers (1985) som visar att djur och ménniskor
anvénder liknande akustiska kdnnetecken pa ldten 1 olika affektiva tillstand eller attityder.

Tillstand Akustiska kinnetecken
Avspéndhet, tillfreds- Upprepade korta liten
stillelse, belatenhet, lek med relativt 1ag fona-
tionsfrekvens
Dominans, fientlighet Lag fallande fonations-
kamplystnad frekvens. Skrovlig rost-
kvalitet
Forsvar, fruktan Korta tonliknande ldten med sti-

gande fonationsfrekvens. Stor
amplitud 1 tonansats, spektrum

med hoga deltoner
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Underkastelse, resignation Tonliknande ldaten med hog
fonationsfrekvens. Upprepat

fonationsfrekvensmonster (Sundberg, 2001 s. 201).

2.3.1 Stress paverkan pa rosten

Enligt Sodersten & Lindhe (2011) kan stress orsaka kroniska spanningar i huvud- och
nackmuskler men dven i och kring struphuvudet. Stress hdjer inte bara pulsen och blodtrycket
utan paverkar dven andningen, rostbildningen och artikulationen. Framforallt ar
fonationsfrekvensen kénslig. Struphuvudet kan pressas till ett hogt lage och rosten kan dé lata
spand och anstrangd. S6dersten & Lindhe (2011) refererar till ett antal studier 1 Holland,
Italien och Spanien i vilka den psykosociala arbetsmiljon, stress och forekomst av
rostproblem har kartlagts hos larare, lararstudenter och personal vid kundkontaktcentrum. I
studierna med larare och lararstudenter visade det sig att de fysiska och psykoemotionella
faktorerna var de viktigaste orsakerna till utveckling av rostproblem. De ldrare som hade haft
rostproblem redan under studenttiden hade mer problem med rosten édn de andra ldrarna i
studien. De upplevde att de hade sdmre psykosocial arbetssituation én de rostfriska. De var
mindre stresstiliga, dessutom hade de somnsvarigheter, muskelspanningar i kroppen,
huvudvirk, tryck 6ver brostet och andningssvarigheter. Rapporterna visade att 1arare med
mycket rostproblem hade andra copingstrategier dn ldrare utan rostproblem, vilket kunde leda
till samre formaga att I6sa problem och minska det psykosociala vélbefinnandet. I en italiensk
studie med anstéllda vid ett kundkontaktcentrum framkom det att psykosocial hilsa och
medicinsk hélsa var associerad med rosthilsa. De anstéllda upplevde att arbetet med kunderna
var psykiskt krdvande, de arbetade under tidspress, hade bristande kontroll och/eller bristande
stimulans 1 arbetet. Ju mer muskelspédnning och avvikande kroppsposition, eller en
kombination av dessa aspekter, desto mer subjektiva rostsymptom hade deltagarna i studien.
Spéanningar 1 den stora nickmuskeln, m. sternokleidomastoideus och tillbakalutad hallning,
kunde var for sig relateras till réstsymtom (Sodersten & Lindhe 2011).

Jag har endast hittat ett fatal studier gjorda pé artister, trots att rOsten dr ett av de viktigaste
redskapen for skadespelares och sangares levebrod. De ér helt beroende av att résten fungerar
optimalt for att kunna utfora en professionell prestation under forestdllningarna. Kraven pé
professionella rostartister dr oerhort stora och de ar stdndigt utsatta for publikens och
recensenternas omdomen. Soderstrom (2009) gjorde en kartliggning av skiddespelares
psykiska och fysiska hilsa. I studien deltog 425 personer, varav 249 kvinnor och 176 mén, av
totalt 2220 aktiva medlemmar i Teaterforbundet. 82,6 procent av deltagarna var skadespelare
mellan 21-85 ar. Resultatet visade att s manga som 35,5 procent hade dngestsymptom av
klinisk betydelse. (Jimfor med punktprevalensen i Sverige som ligger pa 10 procent for méan
och 20 procent for kvinnor.) Studien visade att det fanns starka samband mellan dngest och
upplevd stress. 24,7 procent av skddespelarna uppgav att de upplevde hog stress och 6,1
procent mycket hog stress. 16 procent av deltagarna upplevde mild till méttlig depression. 7,5
procent uppgav depressionssymptom av klinisk betydelse. Kroppslig vérk, en dag i veckan
eller mer, var vanligt férekommande. Andra symptom var koncentrationsproblem, huvudvérk,
magproblem och minnessvérigheter och ménga hade svart att fatta beslut. 19,4 procent hade
horselproblem och 24,6 procent hade nagon gédng upplevt tinnitus. Bland deltagarna drack
12,2 procent alkohol fyra ganger i veckan eller mer. Anvéndning av andra droger dn alkohol
var ovanligt, men forekom. Skadespelarna upplevde att de hade hoga krav pa sig, men hade
aven ett gott socialt stod. Fragor géllande rampfeber stilldes inte i studien, men det utesluts
inte att skadespelarna inkluderat dessa kédnslor nér de svarat pa fragorna.
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Vidare redogor Sodersten & Lindhe (2011) for andra studier som visar att 53 procent av
skadespelare upplevde att de hade rostproblem orsakade av nervositet, stress och spanningar.
Manga skddespelare och sdngare upplevde dven att rosten padverkades negativt av torra och
dammiga teaterlokaler. Aven hog bullerniva och akustiken nimndes i studierna.
Skadespelarna sokte sillan hjélp inom sjukvarden for sina rostproblem utan klarade av dessa
pa egen hand med hjélp av rostovningar och vila. Vid vissa teatrar fanns det kompetenta
personer att vinda sig till vid rostproblem.

Sandgren (2005) har studerat den psykiska hélsan hos operasdngare. Resultaten visade bland
annat att psykologiska problem associerade med oro for att rosten inte skulle fungera eller att
bli negativt bedomd av andra.

15



3. Metod

Fokus péa foreliggande uppsats ligger pa informanternas subjektiva upplevelser av hur résten
paverkades av stress, vilket motiverade kvalitativa forskningsintervjuer som analyserades
med hjélp av innehallsanalys. Kvalitativa metoder gor inte ansprék pa att representera en hel
population utan anvénds bland annat for att forstd manniskors upplevelser. Syftet dr att skaffa
sig djupare kunskaper om fenomenet dn den fragmentiserade kunskap som oftast erhalls i
kvantitativa metoder (Patel & Davidson, 2011). Foreliggande uppsats anvander sig av
innehéllsanalys som vetenskaplig analysmetod. Detta innebir att slutsatser om innehallet kan
extraheras ur det empiriska underlaget, det vill sdga informanternas utsagor (Kvale &
Brinkmann, 2009). Kvalitativa semistrukturerade forskningsintervjuer valdes som metod for
att forsoka forsta och ge en nyanserad beskrivning av informanternas livsvarld. Ord eller
beskrivningar av fenomenen som inneholl relevant information for studien plockades ut. De
kategoriserades 1 tre olika grupper utifrédn forskningsfragorna, det vill sdga hur rost- och
talproblem upplevs i samband med stress, om det finns en kinsla av fysiologisk forandring i
rOstinstrumentet, var i réstinstrumentet kinns da denna forandning samt hur paverkas
fonationen av problemen. Darefter analyserades citaten och stilldes i relation till tidigare
rostforskning.

3.1 Urval

Urvalet for undersokningen var tre artister, varav tva professionella skddespelerskor och en
professionell sdngerska som intervjuades. Vanner och kollegor i artistbranschen kontaktades
via mail och telefonsamtal. Att urvalet endast representerar kvinnor var en tillfallighet utifrdn
de rekommendationer forundersokningar gav och ddrmed inget medvetet val. Alla tre hade
haft stora rostproblem nagon géng under sin karriér, som inte var orsakade av fysiska
forandringar pa rostorganet utan var psykoemotionella. Intervjupersonerna var
samarbetsvilliga, och motiverade. De hade goda kunskaper om rostinstrumentet och 1att for
att uttrycka sig verbalt.

3.2 Intervju

Eftersom studien byggde pa informanternas subjektiva upplevelser valdes, som tidigare
namnts, kvalitativa intervjuer med halvstrukturerade 6ppna fragor, da onskan var att
informanterna skulle ha stort svarsutrymme. Intervjufrdgorna utformades och samma fragor
stélldes till samtliga informanter. Eftersom intervjuerna var halvstrukturerade utvecklades de 1
hogre grad till ett samtal, dér deskriptiva foljdfragor som atergav den kvalitativa méngtalden,
stilldes spontant. Informanterna kunde ibland finna det svart att formulera eller att komma
ihag den exakta kénslan eller upplevelsen av fenomenen. For att verkligen forsta och fa en sa
nyanserad och beskrivande bild som mdjligt uppmuntrades intervjupersonerna att s exakt
som mojligt beskriva upplevelserna, kénslorna och agerandet (Kvale & Brinkmann, 2009).

Intervjun inleddes med att informanterna fick berétta om sin bakgrund, vilken utbildning de
hade genomgatt med tonvikten pa rost-, tal-, och séngutbildning samt vilket yrke eller yrken
de hade. Darefter stilldes frdgan om de hade ndgon form av rostbesvér som inte hade orsakats
av fysiska fordndringar pa rostorganet utan var psykoemotionella. Darmed var samtalet igang.
Dessa individuella intervjuer mgjliggjorde en djupgéende beskrivning av varje deltagares
upplevelser och tog 1 snitt omkring 60 minuter. De spelades in pa intervjuarens dator i
programmet GarageBand. Inspelningarna var av god ljudkvalitet. Intervjuerna genomfordes
pa caféer och i ett fall hemma hos intervjuaren.
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3.3. Etiska aspekter

Intervjupersonerna informerades om undersdkningens innehall och syfte. Deltagarna har givit
informerat samtycke till att delta i studien, enligt vetenskapsradets codex (www.codex.vr.se).
De upplystes om att materialet var konfidentiellt, samt att endast intervjuaren och eventuellt
intervjuarens handledare och examinator fick tillgang till det inspelade materialet och
kdnnedom om deras identitet. De fick l4sa utskrifterna efter transkriberingen och godkénde i
samtliga fall dessa med undantag for ndgra sma korrigeringar. En av informanterna reagerade
negativt pa sitt eget talsprak nir transkriberingen av intervjun, som pa grund av tidsbrist inte
hade redigerats tillfredsstillande, redovisades. Vissa delar av intervjutexten korrigerades
senare tillsammans med informanten dver ett mobilsamtal.

Intervjuerna finns sparade 1 datafiler och efter avslutat uppsatsarbete kommer inspelningarna
att raderas, detta enligt kravet pa konfidentialitet. Uppgifterna har enligt nyttjandekravet
endast anvénts for denna studie. Informanterna har fatt fiktiva namn och vissa hindelser med
utmirkande drag som kan forknippas med personerna och ddrmed identifieras av andra, har
andrats med hénsyn till konfidentialiteten. For att inte paverka unders6kningen bor forskaren
undvika att identifiera sig for mycket med intervjupersonerna (Kvale & Brinkmann, 2009).
Eftersom intervjuaren kinde tva av informanterna sedan tidigare stélldes kravet pa
intervjuaren att agera s sakligt som mojligt for att undvika paverkan och identifikation.

3.4 Analysmetod och transkribering

Det var inte helt enkelt att ha ett kritiskt forhéllningssétt mot egna antaganden och hypoteser
under intervjuerna. De egna erfarenheterna och forforstaelsen av @mnet kunde gora det svart
att vara forutsittningslos och inte ha forutfattade meningar (Kvale & Brinkmann, 2009).
Dérmed var det létt att lockas att stédlla ledande fragor vilket ocksa hinde vid ett par tillfdllen.
Detta kommenterades direkt av intervjuaren nir det skedde och en diskussion uppstod med en
av informanterna om svarigheten att forsta en annan ménniskas upplevelse. Dels ska
informanten forsoka tolka och forklara den egna upplevelsen, vilket ofta gors med
omskrivningar och metaforer. Dels ska intervjuaren, med sin egen forforstaelse och
erfarenheter, 1 sin tur tolka informanternas tolkningar. Missforstand och feltolkningar kan
darfor 1att uppstd, nagot som intervjuaren dock ej upplevde i detta fall. Foreliggande studie
anvénde sig av innehéllsanalys som vetenskaplig analysmetod. Intervjuerna transkriberades
fran inspelningarna dér pauser, svordomar och ovidkommande ord och ljud, enligt
intervjuaren, eliminerades direkt. Kvale & Brinkmann (2009) menar att i en intervju, som ar
en levande social interaktion, dr tonfallet och kroppsspraket omedelbart tillgdangliga for de
som deltar 1 samtalet, men inte for den som ldser utskriften. Rsten, intonationen, gester och
andning gar forlorade. “Utskrifter dr kort sagt utarmade, avkontextualiserade atergivningar av
levande intervjusamtal” (Kvale & Brinkmann, 2009 s.194). Dock ansag intervjuaren att
prosodin och kroppsspraket inte hade en avgdrande betydelse for innehallet eftersom
informanterna var initierade och kunde formulera fenomenen vil. Efter transkriberingen ldstes
informanternas intervjuer igenom ett antal ganger. Texterna bearbetades sé att innehéllet blev
ett koncentrat av det mest visentliga for denna studie. Ord eller beskrivningar av fenomenen
som innehdll relevant information, det vill siga meningsbdrande enheter, plockades ut for att
darefter identifieras och kategoriseras och for att senare analyseras (Kvale & Brinkmann,
2009). De meningsbdrande enheterna i intervjuerna citerades och grupperades efter
foreliggande uppsats forskningsfragor. En kategori handlade om vilka rostproblem artisten
hade som var orsakade av stress. Den andra grupperingen innehdll beskrivningar av hur det
kandes fysiologiskt i rostinstrumentet samt var i réstinstrumentet denna fordndring kéndes.
Den sista kategorin handlade om hur stressen paverkade fonationen. Dérefter analyserades
citaten och stilldes i relation till tidigare forskning.
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4. Resultat

Kapitlet inleds med sammanfattningar av varje intervju. Nar intervjupersonerna citeras i
texten skrivs det inom citattecken. Déarefter foljer 1 4.2 resultatanalys som ar grupperade under
olika teman och stillt 1 relation till forskning.

4.1 Intervjuutsagor med Miss X, Miss Y och Miss Z

411 Miss X

Miss X dr verksam skadespelerska, utbildad vid Teaterhogskolans 3-ariga linje. Fodd pa
1980-talet. Hon har haft kontinuerlig rdst-, tal-, och sdngundervisning under utbildningen.
Hon har dven tagit privata sdnglektioner. Hennes svarigheter med talrosten bestod av att den
var "liten och svag” och att hon kdnde sig ”last 1 rosten”. Hon hade alltid latit pa detta sitt och
det hade inte haft nagon storre betydelse for henne privat. Det var forst nir hon paboérjade sin
skadespelarutbildning som det blev ett stort problem. Den fysiska fornimmelsen var en
“klump 1 halsen” och att det satt nagot odefinierbart som “blockerade i strupen”. Hon
upplevde det som om rosten existerade ovanfor stimbanden” och att “rosten inte hade
kontakt med resten av kroppen”. Besvéren fanns alltid dar men blev pétagligare nir hon
befann sig 1 “obekvama” situationer, exempelvis som att tala infor en grupp ménniskor eller
pa scen. Hon blev ofta tillsagd att hoja roststyrkan eftersom hon hordes déligt nar hon
repeterade eller spelade en forestéllning. Detta skapade dnnu en konflikt 1 henne di hon tyckte
att replikerna 14t teatrala” och att hon inte blev “trovirdig” i sitt teaterspel da hon forsokte
hoja rosten. Att sjunga vagade hon 6verhuvudtaget inte, inte ens for en ndra vén fastdn hon
ansag sig ha en bra sdngrdst och vara musikalisk. Sang- och talrdsten var liten, tunn, klamd
och svajade”. ”Den lit ledsen, som om sorg hade satt sig i den”. Hon “’tappade luften” och
hade ”’svart att hoja roststyrkan™. Vid ett annat tillfélle efter utbildningen medverkade hon 1 en
musikteaterforestidllning. Under repetitionstiden hade hon privata problem och madde
psykiskt daligt. Vid genrepet kunde hon inte hitta ratt ton. Hon var séker pé att hon intonerade
ratt men horde att tonen var fel nar hon tagit den. Hon kunde inte styra sdngrdésten” fastin
hon annars var tonsdker. Enligt Miss X hade denna incident inte med sangens svérighetsgrad
eller med ”publiknerver” att gora. Réstproblemet var av privat karaktar.

Hon var 6vertygad om att hennes rostproblem till storsta delen orsakades av daligt
sjalvfortroende och dalig sjdlvkidnsla men dven av hoga prestationskrav. I vissa situationer var
hon vildigt blyg. Hon gjorde sig ofta "mindre” for att inte verka jobbig eller vara till besvir,
vilket ledde till ménga undertryckta viljor. Samtidigt ville hon vara en ”duktig och empatisk
maéanniska” utan att visa sina egna “svagheter”. Hon var ambitios och ville ”vara bast” fastin
hon forstod att hon inte kunde vara det. Hon ville vara “’klar” med uppgiften utan att ha
genomgétt arbetsprocessen. Med andra ord ville Miss X prestera pa topp varje sekund.

For att komma tillrdtta med rostproblemen och med det déliga sjdlvfortroende utmanade hon
hela tiden sig sjdlv genom att sjunga infr andra trots att hon kdnde motvilja. Hon forsokte
ignorera tankarna om vad hon trodde andra tyckte om henne och slutade sjialv med att virdera
rosten. Den storsta hjélpen fick hon genom att hon frekvent och kontinuerligt arbetade med
rost- och talpedagoger under teaterutbildningen. Hon anvinde rosten dagligen, provade och
experimenterade med olika ljud och var noga med att inte att virdera rosten. Andnings- och
avspanningsovningar och att ”ljuda” lange pa en och samma ton forbéttrade rosten. Det var
ocksa viktigt for henne att kidnna trygghet och stod fran klasskamraterna. Idag har hon inga
problem med tal- eller sangrosten. ”Rosten ér inte perfekt och ibland sjunger jag lite surt, men
det struntar jag i nu!”
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41.2 Miss Y

Miss Y har arbetat som professionell skadespelerska i1 dver 30 ar. Utbildad vid scenskolans 3-
ariga linje. Fodd pa 1950-talet. Hon har haft kontinuerlig rést-, tal-, och sdngundervisning
under utbildningen samt tagit privata sanglektioner sedan tonaren. Studietiden pé scenskolan
kdndes trygg och hon hade inga réstproblem orsakade av nagot slags psykisk press.
Problemen bdrjade nér hon fick erbjudandet att spela huvudrollen i en produktion pa en stor
institutionsteater. Hon blev ’skriackslagen” infor de “’stora forvdntningarna” hon hade pa sig.
Det gick upp for henne att plotsligt skulle okdnda ménniskor ha asikter om hennes
prestationer och om hennes person”. Hon drabbades av en svarhanterlig “taldngslan” under
repetitionstiden, vilken forvéarrades under och efter premidren med tidningarnas recensioner.
Rosten ’fungerade”, replikerna "nadde ut” fran scenen och publiken hérde vad hon sa, sa
nagot stod maste hon ha haft” men rosten var ”svag”. Hon upplevde att rosten lag i en hdgre
frekvens” dn den borde. Egentligen ville hon ’6sa pa mer volym” men kénde att hon inte
riktigt kunde. Det var “’svart att engagera stodet fullt ut”. Hon upplevde att rosten var
“klangfattig” och att “taltempot var alldeles for hogt”, antagligen for att hon ville fa det
”avklarat sa fort som mgjligt eftersom hon var skréckslagen”.

Vid en annan ”psykisk stressituation”, upplevde hon att résten dndrade “’karaktir och blev
tunnare”, och tyckte att hon inte riktigt hade “kontakt med stodet”. Miss Y medverkade i en
teaterproduktion dir man anvinde sig av en scenrok som hon var 6verkinslig for. Hon
drabbades av en halvsidig forlamning” och fick dérefter av en chock som resulterade 1
sjukskrivning. Kollegorna pé teatern reagerade inte som Miss Y men drabbades av heshet.
Miss Y fick neurologiska storningar och kdnde av stickningar i1 fingrarna, ansiktet och
lapparna. Fysiskt kindes det som om hon inte hade kontakt med stimbanden” som om de
“inte fanns”, det kéndes tomt i strupen”. Rosten var ”vildigt liten” och "helt avskuren”,
”stodet var helt borta”. Hennes rost hade bara det ”absolut nodvindiga for att horas”, den var
“kraftlos”. Rosten satt “ovanfor brostet”, ’det subglottiska trycket var vildigt lagt”. Chocken
gjorde att det kdndes som om nigot ’skars av med kontakten ner till halsen, och framfor allt
stodet.” Hon var forlamad 1 tva dagar och fick minnesstorningar. Nér hon lades in pé
sjukhuset “tappade hon rosten helt och héllet” och kunde inte prata.

Miss Y menade att rostproblemen till storsta delen orsakades av délig sjidlvkansla och
sjalvbild. Orimliga prestationskrav, egna hoga forviantningar och fran omgivningen, bidrog till
att forvarra problemen. Det hjélpte inte att hon fick ménga jobberbjudanden, lysande kritik
eller lovord fran kollegor. Hon tackade dven nej till ett antal anbud, da hon sjdlv ansag att hon
inte var tillriackligt bra.

Miss Y sokte inte hjélp for sina problem. Hon ville inte erkdnna problematiken, framforallt
inte da hon blivit anstélld just for att hon var en lovande aktris. En annan anledning till att hon
negligerade svarigheterna var att rosten trots allt andéd fungerade pa scen. Rostproblemen
pagick under manga ar fram tills att hon borjade arbeta med en regissér som hon kidnde
fullsténdig tillit och fortroende for. Skadespelarna var utvalda av regissoren for att de var
unika och passade just for den roll han tilldelat dem. Han arbetade utifran att allt var mdojligt.
Miss Y kénde sig dlskad och uppskattad” varje sekund som skadespelare och var helt trygg
med regissoren. Regissoren hade 1 sin tur total tillit till henne. Han blev berord av det
skadespelarna astadkom, visade det och gav ”feedback nér det behdvdes.” Han hade en
forbehallslos karlek till skadespelaren och ménniskan, till sammanhanget, manuset, helheten
och till alla teaterarbetarnas forméga. Rosten forandrades patagligt i denna produktion och
blev “’kraftfullare och mer klangrik”. Under produktionen arbetade hon dagligen medvetet
med rosten, testade och jobbade med olika rdstklanger. ”Efter det slutade jag med
skadespeleriet. Med flaggan 1 topp!”
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4.1.3 Miss Z

Miss Z har varit professionell pianist och sdngerska i tretton ar. Utbildade sig 1 allmdn musik
pa en 2-arig folkhogskola. Fodd pa 1980-talet. Hon har tagit privata sdnglektioner 1 atta ar och
viss rdst- och talundervisning hos logoped vid réstbesvér som fonasteni. Hennes problem var
att hon 1 sérskilda situationer inte kunde “kontrollera” sangrosten, “’luften tog slut”, hon
“tappade stodet” och blev ”andfadd”. Fysiskt kdndes det "tjockt 1 halsen”. Nér hon blev riktigt
nervos kdndes det som om kroppen stillde in sig pa katastrofldge och det knét sig i strupen”,
liknande fornimmelsen av en “aterhéllen grat”. Det kdndes som om det satt “under
stimbanden”. Problemen med sangrdsten uppstod endast i situationer som var
“prestationsinriktade”. Exempelvis nir hon deltog i en masterclass 1 sdng dér hon tillsammans
med en gistpedagog arbetade infér en publik. Hon kéinde inte pedagogen sedan tidigare och
det var forsta gdngen hon skulle sjunga infor sina nya klasskamrater vilket férmodligen
bidrog till nervositet. Hon hade svart att hantera nerverna och upplevde att hon sjong “riktigt
daligt”. Hon hade ingen “kontroll” pd andningen, fick inte "tillrdckligt med luft” och
stimbanden kéndes inte ’fria”. I slutet av lektionen sjong hon ater singen och da fungerade
rosten relativt problemfritt. Det kan berott pé att hon tagit till sig pedagogens instruktioner.
Framforallt trodde hon att det berodde pa att nervositeten hade avtagit, att hon hade
accepterat situationen” och for att hon “redan hade sjungit sa daligt s& det kunde ju inte bli
varre.” Daremot hade hon inte nagra rostproblem om hon satt bakom sitt piano och sjong.
Rostproblemen uppstod inte heller om hon hade en tydlig avsikt med sin sang. Néar hon sjdlv
inte stod 1 centrum utan riktade sdngen till ndgon annan, exempelvis pa ett brollop, dop eller
fodelsedag. Vid nervositet kunde sangrosten fa ett mycket snabbt vibrato, ’skarvarna mellan
falsett- och modalregistret blev tydligare”. Rosten blev mer nasal”. Hon "l4ckte ut luft
genom nésan” och fick mindre” klang och resonans” i rosten. Hon hade svért att avgdra om
talrosten paverkades av besviren, eftersom hon inte hade behovt reflektera 6ver det. Miss Z
menade att orsaken till hennes rostproblem till stor del berodde pa for hoga prestationskrav.
Men det fanns ocksé andra faktorer som hon var omedveten om. ”Varfor blir jag inte nervos
av att sjunga nir jag sitter bakom ett piano?”’

Hon har inte fatt hjdlp med sina besvar. Hon har medvetet valt bort vissa situationer dar hon
kanner sig utsatt eftersom hon inte kan hantera résten. Manga ganger har hon fragat sig sjalv
varfor hon gang pa ging utsitter sig for detta nér det far henne att ma sa daligt. ”Men jag vill
fortsitta att sjunga eftersom jag mér bra av det, bade fysiskt och psykiskt!”
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4.2. Resultatanalys

4.2.1 Eventuella orsaker till de upplevda rost- och talproblemen

Samtliga informanter hade en upplevelse av att rosten var “liten, tunn och svag”. Utmérkande
symtom vid fonasteni dr bland annat att rosten dr tunn och svag. Eftersom bade skadespelare
och sangare har rostbelastande yrken ar det sannolikt att de kan vara rosttrotta (Sodersten &
Lindhe, 2011). En svag rost kan dven bero pa luftlickage 1 stimman vilket utmarks av att
stimbanden inte sluter tétt, en si kallad lackande rost. (En lickande rdst kan dven orsakas av
knottror eller av andra organiska forandringar pa stimbanden.) Stimbanden adduceras med
for liten kraft, en sa kallad hypofunktionell rost, till f6ljd av detta flodar det ut for mycket luft
vilket ger en svag rost (Lindblad, 1992). Stimbandssvdngningarna har mjuka rorelser vilket
ger svaga Overtoner och dirmed svag intensitet 1 lackande roster. En annan orsak till att rosten
kan vara svag ér att falsettregistret anvands. Stimbanden sluter da inte heller tétt. Intensiteten
och ljudbildningen dr densamma som vid lackande rost, vilket far till foljd att klangfargen blir
tunn. Det 1 sin tur leder till svarigheter att kontrollera roststyrkan och tonhdjden i falsett. En
annan anledning till en liten rost kan vara, enligt Rodenburg (2007) att manga skédespelare,
oftast unga, pratar for tyst for att [ata mer dkta och for att komma bort frén det Gverdrivna,
“teatrala” uttrycket. De anvénder inte den nédvandiga talteknik som behdvs for att horas.
Istéllet mumlar de, Oppnar inte kidkarna och glommer bort att andas. En bidragande orsak till
svag rOst dr att man har ett "for lagt subglottalt tryck”, med andra ord, lufttrycket fran
lungorna genom strupen dr for svagt.

Att vara “last i rosten” kan bero pa rosttrotthet. Detta kan 1 sin tur leda till att musklerna 1
struphuvudet och stimbanden blir 6veranstriangda. Den mekaniska belastningen pa
stimbandshinnan kan orsaka svullnad och stelhet, enligt Sodersten & Lindhe (2011).
Dessutom kan spénda och lasta kdkar bidra till 1ast rost.

Nar man drabbas av ’taldngslan™ ar vanliga fysiologiska reaktioner bland annat
hjartklappning, skakningar och muskelsmaértor. Snabb andning till f61jd av nervositet kan
leda till andfaddhet och ger ofta munntorrhet (Backlund, 2006). Aven stimbanden kan torka
ut och bli mindre elastiska varpa rosten blir svag och darrig. Talet kan bli sluddrigt med en
pressad rost eller mirkbart svagt och darrande. Kroppen kan ha stéllt in sig pa katastroflage.
(Kaver, 2010).

4.2.2 Mojliga orsaker till den fysiska fornimmelsen

Med fysisk fornimmelse menas hir kédnslan av fysiologisk fordndring i rostinstrumentet det
vill sdga 1 andnings-, artikulationsapparaten och i struphuvudet, samt var i kroppen den
fysiska fordandringen kindes.

Kénslan av att ha en “klump i halsen” eller att det kdnns “tjockt i halsen” kan bero pé en
forh6jd muskelspanning 1 6vre delen av svalg eller matstrupe som en foljd av dngest, oro eller
depression. Det kan ocksé orsakas av att man alltfor ofta trycker tungan mot gommen eller att
man andas alltfér snabbt, sé kallad dysfunktionell andning. Det kan hdnda att man ar extra
observant pa just det organ som maéste fungera, 1 detta fall struphuvudet och déarfor kanner
efter extra noga om det kéinns nagot (www.privatmedicin.se).

Om man grater eller skrattar hejdlost dr det inte sékert att man anvinder larynxmusklerna rétt.
Man spanner musklerna i larynx och det som “kdindes som en dterhdllen grat i halsen” kan
bero pa att man forsoker hédlla emot graten med musklerna. Ottoson & Délia (2008) menar att
om kroppen forsitts i skérpt beredskap kan det vara svart att kontrollera muskulaturen. Detta
kan vara orsaken till att informanterna “kunde inte kontrollera résten”. Man far 6kad
muskelspanning, brostet kinns trdngt och det sndrs at i halsen. Det kan kidnnas som “ndgot
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odefinierbart som blockerade i strupen”. Om Miss X var stressad i1 denna situation kan
adrenalinet 1 kroppen Oka vilket leder till en forstarkt perception som kan bidra till en storre
upplevelse av att vara extra uppmairksam pa ’den svaga punkten” det vill sdga strupen 1 det
hir fallet. Det kan dven vara symptom pa fonasteni.

Informanterna upplevde ofta “att det knot sig i halsen eller strupen”, att det var "fomt i
strupen” vilket kan vara effekterna av den skérpta beredskapen. Det vill sédga en 6kad
muskelspanning. Eller en 6kad perception vilket kan leda till en hypersensitivitet eller en
fixering vid ”den svaga punkten”.

Man kan inte kdnna av stimbanden dndéa anvénds uttryck som “stimbanden fanns inte”,
“stdmbanden kdndes inte fria”, “rosten satt under stambanden”, ’rosten existerade ovanfor
stambanden” eller "kontakten till halsen skars av. Har krivs fantasi for att forsta och kunna
analysera utsagorna. Hur forklaras ndgot som inte kdnns exempelvis, “stdmbanden fanns

inte”?

“Det ldckte ut luft genom ndsan”. Vid diagnosen velofarynxinsufficiens lidcker det luft upp
genom velofarynxsfinktern, som normalt ska tita upp mot nédsan vid uttal av orala ljud, det
vill sdga alla ljud utom nasalerna m, n, och ng. Velofarynxinsufficiens beror vanligen pa
anatomiska och strukturella avvikelser, nervskador eller stord muskelfunktion
(http://www.tannlegetidende.no/dntt/pdf2009/P09-01-38-47.pdf). Det kan finnas en svarighet
att kdnna skillnaden mellan om man lacker ut luft genom nésan eller om det &r trangt 1 nidsan.

I bakgrundskapitlet beskriver Theorell (2006) att ndr man utsétts for stark stress aktiveras
omraden i hjdrnan som kontrollerar autonoma férdndringar som pulsdkning, svettning och
forsvarsreaktioner. Kroppen forsitts dé i kamp-, forlamnings- eller flyktldge. Det ar troligt att
informanterna fick hog brostandning, en sa kallad klavikuldrandning vilket bidrog till att de
“tappade luften”, “inte fick tillrdckligt med luft” och att "luften tog slut”. Symptomen pa
dysfunktionell andning ar en kénsla av att inte fa luft. Om andningen 4r snabb och ytlig &r det
latt att "bli andfddd”. Man kan inte kontrollera luftflodet, andningsmusklerna eller stodet.
Man fér inte ner luften i kroppen pa grund av den héga andningen och far dirmed “ingen
kontakt med stodet”, “tappade stédet”, "hade inget stod”, “det var svart att aktivera stodet”.
Om inte stodet dr inkopplat kan det kdnnas som att “rdsten hade ingen kontakt med kroppen”.

Man fér dven “svdrt att hoja réststyrkan” utan bukandning och stodet.

4.2.3 Hur stressen paverkade fonationen

Sundbergs (2001) redovisning av hur olika sinnesstdmningar paverkade rosten visade att i
sorg var rostlaget lagst med mycket sma variationer, taltempot var langsammast och utan
avbrott. Det var en forldangning av konsonanter 1 storre utstrackning &n av vokaler. Det fanns
en instabilitet 1 rostkdllan och den hade liten intensitet och svaga dvertoner, antagligen for att
muskelaktiviteten generellt var lagre i1 sorg. Detta kan vara orsaken till att Miss X tyckte att
“rosten ldt ledsen, som om sorg satt sig i den”’. Om muskelaktiviteten dr satt pa sparlaga, blir
rorelserna sma och langsamma. Intonationen kunde bli liten, ldngsam och ganska monoton.
Det subglottiska trycket var litet. Miss X menade att "résten svajade” vilket antagligen
berodde pa denna instabilitet i strupens muskulatur, orsakad av nedsatt muskelaktivitet. Om
hon var utsatt for stark emotionell belastning kan storningen ha péverkat muskelstyrningen.
Om kroppen darrar kan darrningarna fortplanta sig till résten. Det &r helt enkelt brist pa
finmotorisk kontroll (Sundberg, 2001).

“Rosten ldt kldmd”, en klamd rost kan l&ta pa olika sitt, en variant &r liknade Grodan Boll
som kan vara orsakad av spanningar 1 tungroten (Backlund 2006). En pressad och anstrangd
rOst kan bero pa att sternocleidomastoideus-muskeln ar spiand pa grund av for hog
bréstandning. Aven trapeziusmuskeln kan aktiveras och bli spind i onddan vid nervositet,
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radsla, ilska eller 6verambition och paverka fonationen negativt. Den vanligaste
rOstrubbningen dr fonasteni eller rosttrotthet som kan drabba personer med rostkravande
yrken men kan dven orsakas av stress, dverdriven ambition, for stor arbetsborda, en kidnsla av
otillracklighet eller personliga problem. Detta kan leda till statiska spanningar i hals- och
kdkmuskulatur samt trapeziusmuskeln vilket kan orsaka pressad rdst. Upplevelsen kan dven
vara smartor och trotthetskdnslor i musklerna. En pressad rost har en forhojd muskelaktivitet
vilket inte dr gynnsamt ergonomiskt men den kan vara effektiv ljudmassigt. Man far ut
mycket akustisk energi i forhéllande till ett lite luftflode genom talapparaten.

Miss Z upplevde att “rosten blev mer nasal” vid nervositet. Det finns tva olika typer av
nasalering. Hyponasalering, 4ven kallad sluten nasalering, orsakas av att nidshalan &r
blockerad, exempelvis av en forkylning eller av en kortel bakom ndsan. Det hors tydligaste
vid de ljud som vid sin bildning kridver en 6ppen vig ut genom ndsan. Det vill sdga m, n och
ng som vid sluten nasalering liknar b, d och g. Det ldter som om man har en kraftig forkylning
och &r tdppt i ndsan. Den andra och vanligare forekommande typen kallas hypernasalering
eller 6ppen nasalering, som orsakas av att vigen ut genom nésa ar 6ppen
(http://www.tannlegetidende.no/dntt/pdf2009/P09-01-38-47.pdf). Fragan ar vilken typ av
nasalering Miss Z menade.

“Rosten var klangfattig och rosten hade mindre klang och resonans”. Om muskelaktiviteten
generellt dr lagre paverkas rostbildningen. Mjuka rorelser ger 1 spektrumperspektivet svaga
overtoner och ddrmed svag intensitet (Lindblad, 1992).

Miss Y “hade for hogt taltempo ” vilket enligt henne sjélv antagligen berodde pa att hon ville
ha framforandet avklarat sd fort som mojligt. Stress kan d4ven ge snabbare andning,
formodligen klavikuldrandning, vilket i sin tur paverkar talet sa att det blir snabbare och
eventuellt orytmiskt.

Fonationsfrekvensen det vill sdga rostlaget, dr extra kénslig vid stress. Struphuvudet kan ha
pressats till ett for hogt lage pa grund av spanningar i nackmuskulaturen och struphuvudet och
orsaka "for hog frekvens”. Det kan dven bero pa att rosten inte bottnade i kroppen for att
andningen var for hog och att stodet inte anvéindes. Om det subglottiska trycket hojs kan
rostlédget hojas.

Miss Z upplevde att “skarvarna mellan modal- och falsettregistret blev tydligare” i sangen
ndr hon blev nervos. Muskelaktiviteten 1 och runt larynx kan ha varit nedsatt pa grund av
nervositeten. Eventuellt var kontrollen pa vocalismuskeln och cricothyroidmuskeln bristande
och en obalans kan ha uppstédtt mellan dem. En mjuk registerévergiang brukar kallas
egalisering av rosten. Detta dr en teknik som ménga sangare behérskar. En tvir 6vergidng
anvénds avsiktligt 1 exempelvis joddling. Orsaken till Miss Z:s problem kan bero pa att stodet
inte var tillrickligt starkt, ddrav obalansen mellan VOC och CT.

Miss Y onskade “kraftfullare rost”. Vilket kan betyda att rosten har storre ljudstyrka eller att
den har morkare klangfarg. Hon ndmnde dven “klangrikare rost” som kan betyda att rosten
har en stark grundton och starka dvertoner. Musklerna som paverkar stimbanden ar vl
avvigda. Vilket ger en effektiv rost som funktionellt sett 4r en mycket god rost, en flodig rost.

Nar “rdsten bara hade det nédvindigaste for att horas” var det subglottala trycket
formodlingen mycket svagt. For att astadkomma rost dverhuvudtaget krévs ett subglottalt
tryck pa cirka 2 cm VP. Eventuellt saknades kontroll pa andningsmusklerna.

Miss Y “tappade rosten helt och hallet” troligen av chocken efter incidenten pa hennes
arbetsplats. Elliot (2009) menar att vissa personer kan drabbas av afoni nir de stills infor
svarlosta problem eller chocker av varierande orsaker.
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Miss Z avslutar intervjun med att sdga att hon vill fortsitta att sjunga eftersom hon mar bra av
det, bade fysiskt och psykiskt. Hormonet oxytocin ddmpar smérta och dngest. Theorell (2009)
menar att oxytocinhalten i blodet 6kar ndr man sjunger. Det finns andra studier som visar att
testosteronhalten okar vid korsdng. Det pekar pa en mdjlig mekanism som har att géra med
kroppens formaga att skydda sig mot effekterna av skadlig stress.
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5. Diskussion

I diskussionen som foljer kommer resultatet och metoden att diskuteras, pedagogiska
implikationer redovisas samt forslag till vidare forskning framforas.

5.1 Resultatdiskussion

Studiens syfte var att forsoka forstéa tva professionella skadespelerskors och en professionell
sangerskas upplevelser av hur rosten och talet paverkas vid stress nar de framtrdder samt att
forsoka forklara vad som hander fysiologiskt. Vad som hédnde fysiologiskt kunde svérligen
undersokas eftersom inga métningar hade gjorts vid de speciella tillfdllen d& stressen utlostes.
Om informanterna hade granskats av ett forskarteam vid den tidpunkt da stressen utlostes
hade vi kunnat fi fram ett resultat av vad som hinde med stimbanden och andningen. Istillet
provades olika teorier som hémtats fréan tillganglig forskning. P& fragan om den tidigare
forskningens resultat till fullo kunde férklara informanternas rést- och talproblem, ér svaret &
ena sidan ja, eftersom informanternas utsagor verkar korrelera med den tidigare forskningen,
samt med studierna dir man undersokt hur olika sinnesstimningar paverkade rostbeteendet. A
andra sidan blir svaret ocksa nej, eftersom det inte med sidkerhet gar att faststélla om
tolkningarna av informanternas beskrivningar och metaforer av réstbesvéren ar adekvata.
Som tidigare ndmnts har inga undersokningar eller mitningar gjorts vid de tillfdllen da
stressen utldstes, varvid endast antaganden kan goras.

Resultatet visade att artisterna fick omfattande rost- och talproblem av stress. Ottosson &
Délia (2008) menar att den kemiska reaktionen i1 kroppen vid psykologisk stress dr densamma
som infor ett fysiskt hot. Kroppen stéller in sig pa katastrofldge, hjartat slar fortare,
adrenalinet pumpar och kroppen mobiliseras for kamp, flykt eller férlamning (Theorell,
2009). Stresshormoner utsondras varvid pulsen och blodtrycket dkar, andningen blir snabbare
och perceptionen forstirks. Syn, horsel och tankeverksamhet forbéttras, diremot forsdmras
finmotoriken. Blodet leds om till hjérta och lever och de stérre muskelgrupperna férses med
extra energi (Persson 1996). Denna mobilisering paverkar andningen, rostbildningen och
artikulationen. Aterkommande stress kan orsaka kroniska spinningar i huvud- och
nackmuskler men dven i och kring larynx. Spanningarna paverkar 1 sin tur
fonationsfrekvensen, roststyrkan och rostkvaliteten. Andningen blir ytlig och snabb och det ar
l4tt att bli andfddd. Kontrollen pa andningsmusklerna, luftflédet och stddet minskar eller
forsvinner (Sodersten & Lindhe, 2011). Det dr hogst troligt att informanterna har drabbats av
denna psykologiska stress med varierande symptomer till f61jd. Oavsett hur erfarna, kunniga
och professionella artisterna &n ar kan deras roster paverkas negativt av stressen. Det kan
handla om nyansskillnader i rosten som eventuellt inte uppfattas av ahdrarna men som kan
upplevas som ett stort handikapp for artisten. Déarfor dr det av stor vikt att artisten blir
medveten om vad det dr som orsakar och utldser stressen samt att artisten fér storre
sjalvkdnnedom. Troligen kan artisten behdva professionell hjilp for att komma tillriatta med
problemen. Eftersom stress kan utlosas utan att intellektet forstar vad som hént, enligt
Theorell (2009) kan det vara av stor betydelse att forsoka hitta orsakerna. Artisten kan behdva
hjalp med att identifiera tankemaissiga feltolkningar for att utveckla mer realistiska
forvantningar (Kéver, 2010). Vilket kan vara svért for en artist. En artist bedoms alltid av
artisten sjilv, recensenter, publik och av kollegor. Kraven &r hoga och konkurrensen hard. Om
artisten inte presterar pa topp kan det innebdira att han eller hon inte far fortsatt anstillning,
mindre attraktiva uppgifter 1 nista produktion eller inga engagemang alls. I en medicinsk
studie observerades skadespelares upplevelser av stress, under en premiédrkvall med
recensenter 1 publiken. Resultatet visade att skadespelarnas stress var likvirdig med stressen
hos offer vid en allvarlig bilolycka, enligt Rodenburg (2002). Det &r dock inte bara
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premidrsituationen som framkallar stress. Den kan utldsas forsta repetitionsdagen, vid en
forsta genomldsning av en pjds, forsta gdngen en sang ska sjungas infér ensemblen, vid en
audition och sé vidare. Stress och rddsla dr ndgot en artist far ldra sig att leva med och forsoka
hantera. Det ar inte sdkert att den forsvinner med aren, 1 vissa fall kan den till och med
forviarras. Troligen upplever de flesta artister stress som négot positivt, som inspirerar och
som man ser fram emot att mdta. Artister behdver den for att triggas igdng, fokusera och fa
extra energi. Det ar ndr rddslan och nervositeten tar 6verhanden, bade fysiskt och emotionellt,
som svarigheterna utgor ett hinder for konstutdvaren. Nar kroppen borjar skaka, nér artisten
far koncentrationssvarigheter och tappar text eller niar betydande problem med séng- eller
talrosten uppstar, snarlikt informanternas utsagor i resultatkapitlet. Eftersom de fysiska och
psykoemotionella faktorerna dr de viktigaste orsakerna till utveckling av rostproblem enligt
Sodersten & Lindhe (2011) ar det av stor vikt att hitta copingstrategier och eventuella
behandlingsmetoder.

5.1.1 Behandlingsmetoder

Resultatet visade att 1 samtliga fall var 1ag sjidlvkénsla och lagt sjdlvfortroende, samt extremt
hoga prestationskrav hos informanterna, de huvudsakliga orsakerna till den utldsta stressen
med varierande symptom till f6ljd. Alla tre informanter hade likartade upplevelser av att
frekvent exponering gav resultat. Miss X arbetade och experimenterade med rosten dagligen
och sjong infor andra trots att hon kdnde motvilja infor situationerna. Hon forsokte ignorera
sjalvkritiska och viarderande tankar av sin egen rost. Miss Y stannade kvar pa scenen och
fortsatte att arbeta med séngen till dess att hon upplevde att det kindes battre vid masterclass-
tillfallet. Nar hon “kapitulerade” eftersom hon “redan visat hur daligt hon sjong” fungerade
sangrosten bittre. Miss Z:s rostproblem forsvann nér hon kénde sig accepterad av regissoren
och ett d6msesidigt fortroende vixte fram dem emellan. Att hon dagligen arbetade och
undersokte rostens mojligheter ledde ocksa till en forbéttring. Detta stimmer vél in pa vad
Kéver (2010) menar med att exponeringsteknikerna dr framgangsrika nér det géller att bryta
undvikandebeteende och eliminera radslor, fobier och angest. Kognitiv beteendeterapi enligt
Kéver (2010) och dven informanternas utsagor visar att om man exponerar sig for situationer
dir man tvingas bearbeta sina rddslor och hinder finns det stora mgjligheter att bli kvitt
stresstillstand och dess medfoljande rostproblem. Att arbeta kognitivt for att fordndra
tankarna och instdllningen till rdsten och prestationen paverkar fonationen. Sandgren (2005)
menar att det dr skillnad pa att fraga sig hur frisk rosten ér, istéllet for hur sjuk den &r. Oron
for andras omddmen eller oron om rosten ska hélla paverkar fonationen med en stark
emotionell laddning.

Mindfulness dr en annan behandlingsmetod som kan anvéndas bade privat och yrkesmassigt
for att frigdra mer potential samt att minimera stress och negativa kédnslor. Mandrup (2008)
rekommenderar mental positionering som innebdr att skapa de rétta forutsdttningarna genom
att inte ha forutfattade meningar, forvéntningar, stoppa den inre dialogen och bedémandet.
Mindfulness syftar till att uppnd medveten nirvaro i nuet, att vara i balans med kroppen och
med sinnet helt inriktat pd och uppfyllt av det som gors har och nu, utan att viardera eller
bedoma det. Precis som med KTB dr Mindfulness en behandlingsmetod som effektivt kan
begrénsa stress och bryta negativa livsmonster och tankebanor. Det handlar om att bli béttre
pa att hantera utmaningar och svarigheter samt att inte reagera per automatik.

5.1.2 Pedagogiska implikationer

Samtliga artister i unders6kningen upplevde problem med andningen under stress. Luften tog
slut, de tappade andan, fick inte luft och hade svért att fa tag i stodet. Orsakerna &r troligen
klavikuldrandning, ytlig och snabb andning, liten eller ingen kontroll av luftflodet,

26



andningsmusklerna och stddet (S6dersten & Lindhe, 2011). Att arbeta med att fa rétt
andningsteknik och avspannning &r det primira for att fi en fungerande rost (Eliott, 2009).
Sundberg (2001) menar att i skrick och dngest paverkas andningen genom att 6vre delen av
brostkorgen expanderar och ofta med indragen bukvégg. Det verkar troligt att fonationen da
kommer att priglas av skrick och dngest. Om andningen déremot sker i vilbefinnande
kommer troligen fonationen préglas av just vilbefinnande. Sambandet mellan andning och
fonation kan vara en forklaring till varfor felaktig fonation ibland kan botas med dndrad
andning. Det finns konkreta 6vningar och tekniker som kan férebygga och forhoppningsvis ge
artisterna fler verktyg att hantera eventuella olika spanningstillstdnd. Bland annat presenterar
Dropsy (2004) enkla 6vningar for att fa basal kroppskdnnedom med syftet att aterskapa
balansen i kroppen och frigéra andningen. Ovningarna gar ut p4 att uppmérksamma hur man
stér, gér, sitter eller ligger. Medvetenheten om hur kroppen anvénds innebéar mojligheten att
anvinda den som man vill samt att anvénda kroppens muskler med minimal kraft och
maximal effekt. Det dr viktigt att forsta att det psykiska och fysiska vélbefinnandet hanger
thop. Spanningar 1 kroppen fortplantar sig eftersom alla muskler 4&r sammanldnkade. For att fa
en avspand andning, som &r funktionell vid réstanvandningen, krdvs en avspind
kroppshallning (Rodenburg, 2002). Det ar viktigt att nacken dr avspénd och dess muskler
flexibla, s att résten har fri passage genom strupen. Huvudet &dr en forldngning av ryggraden
och bor ha ett neutralt ldge utan att vara framskjutet eller pressat bakét. Spanda axlar och
sammanpressade kidkar paverkar ocksd andningen och rostbildningen. Krav och hoga
ambitioner sétter sig just som spanningar i kékarna, vilket kan ge en pressad rdst och dven
minskad resonans. Rodenburg (2002) menar att till och med spanningar i larmuskulaturen kan
paverka rosten genom att spidnningarna fortplantar sig till musklerna i nedre ryggen och
djupandning forsvaras. Vid bukandning syresitts blodet dubbelt sa mycket 1 jamforelse med
hog brostandning. Ehdin (1999) menar att 6kad syreupptagning kan leda till forbéttrad
koncentrations- och tankeforméga, vilket kan hjélpa artisten att exempelvis lattare komma
ihag texten. Vid bukandning bildas en dragkraft i luftstrupen som drar struphuvudet 14tt nedét,
det sa kallade trakealdraget (Eliott, 2009). Detta ger ett gynnsammare utgangslége for
tonbildningen. Det dr av stor betydelse att hitta en optimal rostbildning sé att stimbanden inte
Overanstrangs och for att stirka rosten och dess uthéllighet. Att &ven kunna 6verfora det
gynnsamma rost- och andningsbeteendet till vardagssituationer i allménhet och till de
stressrelaterade situationerna i synnerhet har en avgdrande positiv effekt.

Om artistens koncentrationen ligger pa hur hon eller han tekniskt ska 16sa rostsvarigheterna
forskjuts fokus fran det virderande jaget till koncentrationen pa tekniken. Nér en skadespelare
vet vad hon eller han vill berétta for publiken och gor detta med fullsténdig ndrvaro och
motivation kan skddespelaren glomma bort sig sjdlv och sina obehag. Det kan finnas en
problematik med att halla isdr det pedagogiska och terapeutiska arbetet eftersom de gér 1
varandra. En pedagog dr inte en terapeut men arbetet kan fa terapeutiska effekter. Exempelvis
kan andnings- och rostovningar 16sa upp spanningar och orsaka starka kidnsloméssiga
reaktioner, likvél som att oxytocinhalten, som hdjs 1 blodet nér man sjunger, okar
vélbefinnandet.

5.2 Metoddiskussion

Att anvidnda den kvalitativa forskningsintervjun med de halvstrukturerade fragorna som
metod passade 1 denna undersdkning eftersom informanterna fick stort utrymme att forklara
sin livsvirld (Kvale & Brinkmann, 2009). De eventuella bristerna med den kvalitativa
forskningsintervjun i foreliggande studie var att intervjuaren inte hade den kunskap som en
erfaren intervjuare har. Patel & Davidson (2011) menar att forutsidttningen for god reliabilitet
vid intervjuer &r att intervjuaren dr trdnad. Dock hade intervjuaren god kunskap om @mnet f6r
att kunna fOra ett initierat samtal (Kvale & Brinkmann, 2009). Eftersom tva av artisterna var
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bekanta med intervjuaren var den senare uppmarksam pa att forsoka forhalla sig saklig till
situationen och artisternas uppfattning om upplevelserna av fenomenen. For att inte paverka
undersokningen bor forskaren undvika att identifiera sig for mycket med intervjupersonerna
(Kvale & Brinkmann, 2009). Fokus 14g pa att forsoka forsta och analysera d&mnet 1 studien.
Fran borjan var avsikten att intervjua ett antal artister med rostproblem samt tva professorer,
som var for sig var experter 1 nagra av studiens forskningsdmnen. Professorerna kontaktades i
ett tidigt skede av studieprocessen. Den ena avbojde vid ett personligt mdte och den andra
som kontaktades via e-post besvarade inte forfragan. Det var svart att hitta artister med rost-
och talsvarigheter orsakade av psykosociala faktorer. Det fanns en osdkerhet hos dem om vad
grundorsaken till problemen var. Under tva andra intervjutillfallen framkom det att
informanterna hade organiska roststorningar, det vill sédga fysiska forandringar pa
rostinstrumentet. Den ena hade fatt diagnosen spasmodisk dysfoni som kan bero pa trauman
och psykologiska problem. Problemen kan dven orsakas av, som modern forskning visat, en
obalans 1 det centra i hjdrnan som styr samordningen av muskulaturen. En annan studie séger
att det kan bero pa en rubbning i hjdrnans tolkning av kinselimpulser fran insidan av
struphuvudet (www.foniater.se). Den andra informanten hade diagnosen sulcus glottidis, som
karaktériseras av en langsgiende fira utmed stimbandets medialkant. Diagnosen kan vara
medfodd men kan dven orsakas av trauman (Rimbakh, 2006). Dessa tva intervjuer anvdndes
inte till uppsaten. Det kan alltsd vara svart att avgora vad som initialt ger upphov till vissa tal-
och rostsvarigheter. Padverkas man negativt av att man har en fysiologisk roststorning eller &r
det psykiska problem som orsakar roststorningen? Ytterligare en annan informant, vars
intervju inte anvédndes i studien, var en amatorskddespelare med diagnosen GAD,
generaliserat angestsyndrom. GAD innebér att den drabbade séillan eller aldrig formar
kontrollera sin oro och dngslan och kan lida av hypokondri. Intervjun var intressant och gav
relevant information till foreliggande undersdkning om vad som hénder med résten och talet
vid denna diagnos. Problemet var att studien drog mer och mer &t psykologi och psykiatri &n
till anatomi och rdst- och talteknik.

Infor arbetet med analyserna av informanternas utsagor kontaktades en psykolog som léste de
bearbetade intervjuerna. Onskan var att fi en storre forstelse for informanternas upplevelser,
bade fysiologiskt och emotionellt. Psykologen ansag dock att materialet inte var tillrdckligt
omfattande for att en trovirdig analys skulle vara mgjlig. Det fanns en problematik med att
kunna forsta resultaten av intervjuerna. Amnet blev for stort, dels for att en stor del av
materialet 1ag utanfor intervjuarens kompetens, dels for att foreliggande studie var strikt
tidsbegriansad. Det var dven svart att hitta relevant forskning i &mnet. Dock var Soderstroms
(2009) Den inbillade sjuke, hur mar du? En kartldggning av skdadespelares psykiska och
fysiska hdilsa samt Sandgrens (2005) Becoming and being an opera singer: Health,
personality, and skills till stor hjilp.

5.3 Vidare forskning

Forhoppningsvis kan stressrelaterade rostproblem fa sin fysiologiska forklaring i framtiden.
Det vore intressant om forskarna kan uppfinna métinstrument som artister kunde bira under
forestillningar och konserter (férhoppningsvis osynliga for publiken). Eventuella autentiska
angestattacker skulle da kunna métas och de fysiologiska fordndringarna pé rosten forklaras.
Det existerar barbara utrustningar som kan dokumentera rosten under arbete. Den ena, som ér
framtagen 1 USA, heter Ambulatory Phonation Monitor (www .kaypentax.com). Den
registrerar fonationstid, fonationsfrekvens. Den ridknar det totala antalet stimbandsvibrationer
under en arbetsdag samt uppskattar rostens intensitet. Den andra utrustningen heter Voxlog
(www.sonvox.com) och har utvecklats i Sverige. En accelerometer sitts mot halsen som
registrerar fonationstid och fonationsfrekvens. En tillhérande mikrofon méter rostens
intensitet samt omgivningsbullret. Utrustningarna méter alltsd den sammanlagda tiden
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stimbanden vibrerar. Hur ménga génger stimbanden vibrerar per sekund det vill sdga vilken
frekvens rostlaget har. De uppskattar dessutom ljudtrycksnivan, bade rostens och
omgivningens, som méts i dB. For att undersdka storningar i muskelstyrningen i larynx och i
andningsapparaten, orsakade av stress, dr utrustningen inte optimal.

Det vore intressant med fortsatt forskning ur ett genusperspektiv. Finns det signifikanta
konsskillnader gillande rost- och talproblem orsakade av stress? Om sa ér fallet, vad beror
skillnaderna pa? Forskningen visar att kvinnor har mer réstproblem @n mén pa grund av
fysiologiska orsaker. Stimbanden hos kvinnor &r kortare och tunnare och vibrerar ddrmed fler
ganger per sekund. Kvinnor maste hdja roststyrkan mer &n min vid stérande buller eftersom
rOsterna i allménhet ar 4 till 5 dB svagare dn mins, vilket kan leda till forslitningar.
Hyaloronsyran som verkar stotdimpande finns inte 1 lika hog grad hos kvinnor som hos mén,
enligt Sodersten & Lindhe (2011). Dessutom visar forskning att kvinnorna var i majoritet i
psykisk ohélsa. Finns det en korrelation mellan genus och rostproblemen och den psykiska
ohélsan? Soderstroms (2009) undersokning av skadespelares fysiska och psykiska hélsa
visade att av de 35,5 procent skadespelare som uppvisade angetsymptom av klinisk betydelse
var 41,1 procent kvinnor och 27,7 procent mén.

Vidare skulle det vara intressant med forskning som underséker hur logonomer, rostcoacher,
logopeder eller andra arbetar pedagogiskt med problematiken. En fjardedel av deltagarna i
Soderstroms ( 2009) undersokning visade resultat som tyder pa hog prestationsbaserad
sjalvkinsla. Dessa resultat visar samband med andra tillstdnd som angest, depression, stress
och problem med koncentrationen. En slutsats ér att deltagarnas hoga prestationsbaserade
sjalvkinsla leder till ndgon form av Gverarbete eller annan pafrestning.

29



6. Litteraturforteckning

Axelsson, U. (2011). Taldngslan: forstd, utmana och fordndra. Lund: Studentlitteratur.
Backlund, B. (2006). Inte bara ord. En bok om talad kommunikation. Lund: Studentlitteratur
Davidsson, B. & Patel, R. (2011). Forskningsmetodens grunder. Lund: Studentlitteratur.
Dropsy, J. (2004). Den harmoniska kroppen. Paris: Natur och kultur.

Ehdin, S. (1999). Den sjdlvidkande ménniskan. Stockholm: Forum.

Elliot, N. (2009). Rostboken tal-, rost och sangovningar. Lund: Studentlitteratur

Jensen, T. & Ronnlund, M. (2004). Terapeutiska processer i frigorande andning.
Psykologexamensuppsats, 20p, Lunds universitet

Tillgéngligt pa: http://www livsandan.se/images/Forskningsprojekt%20Lund.pdf

Kvale, S. & Brinkmann, S. (2009) Den kvalitativa forskningsintervjun. Andra upplagan.
Lund: Studentlitteratur

Kayes, G. (2004). Singing and the actor. London: A & C Black Publishers Limited

Kaver, A. (2010). Social fobi. Att kiinna sig granskad och bortgjord. Andra utgavan. Solna:
Natur & Kultur

Lindblad, P. (1992). Rosten. Lund: Studentlitteratur
Mandrup, C. (2007). Mindfulness fran borjan. Képenhamn: People’s press

Ottosson, J-O. & D’elia, G. (2008). Rddsla, oro, angest. Behandling i samarbete. Stockholm:
Liber AB

Persson, R. S. (1996). Psyke, Stress och konstndirlig frihet. Stockholm: KMH Forlaget.

Rimbakh, L. (2006). Hyaluronan vid behandling av sulcus glottidis och drrbildning i stam-
banden. Examensarbete Logopedprogrammet, 20p, Karolinska Institutet.
Tillgidngligt pa: http://www Ki.se

Rodenburg, P. (2002). The actor speaks, Voice and the performer. Palgrave Macmillan, USA
Sadolin, C. (2006). Komplett sangteknik. Kopenhamn: Germans musikforlag

Sandgren, M. (2005). Becoming and being an opera singer: Health, personality, and skills.
Stockholm: Department of Psychology

Sundberg, J. (2001). Rostldra. Fakta om rosten i tal och sang. Stockholm: Konsultfirman
Johan Sundberg

Sodersten, M. & Lindhe, C. (2011). Yrkesrelaterade roststorningar och rostergonomi.
Stockholm: Karolinska Institutet

Soderstrom, C. (2009). Den inbillade sjuke, hur mdr du? En kartldggning av skddespelares
psykiska och fysiska héilsa. Psykologexamensuppsats, 30 hp, Lindkdpings universitet
Tillgidnglig pa: liu.diva-portal.org/smash/get/diva2:299957/FULLTEXTO1

Theorell, T. (2009). Noter om musik och hdlsa. Stockholm: Karolinska Institutet University
Press

30



http://www.codex.vr.se
http://www foniater.se
http://www kaypentax.com
http://www lakarhuset.se
http://www privatmedicin.se
http://www .sonvox.com

http://www tannlegetidende .no/dntt/pdf2009/P09-01-38-47 .pdf

31



