Knarrar
dina anstallda’’

Ett av liirarnas viktigaste arbetsredskap

#ir rdosten - och samtidigt iir det den yrkesgrupp
som har flest rdéstproblem. Som chef bor du
lyssna pa hur din personal later.

Text Ingela Hofsten Bild Mia Nilsson
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En skolledare som ménar om att personalens roster
ska hélla och vill slippa sjukskrivningar till foljd

av utslitna réster bor vara observant pd hur medar-
betarna liter p4 jobbet. Gir de ofta upp i falsett,
knarrar de, liter de spinda, har de dilig "botten”

i talet?

- D4 kan de behéva uppmiirksammas pé det och
fa verktyg att arbeta med sin rostbehandling, séiger
Agneta Stolpe.

Hon #ir logonom, vilket innebér att hon arbetar med
friskvard for résten. Hon undervisar bland annat liirare
iatt handskas skonsamt med sina rister. Hon utbildar
ocks4 skolledare i konsten att férebygga rostrelaterade
problem hos sig sjilva och sina medarbetare.

Men, pApekar hon, minga av oss betraktar vira
roster som delar av vir personlighet. Dirfor bor man
vara varsam di man pétalar rostproblem.

— Det ska absolut inte goras infor en hel grupp och
man ska vara tydlig med att man talar om ett arbets-
redskap, inte en personlig egenskap.
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PAUSJYMPA FOR ROSTEN
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Enklast ir det forstds om hela personalgruppen ir
medveten om att det gdr att virda sin rost. Och att ens
sétt att anviinda rosten paverkar budskapet.

- Vi har viil alla varit med om att "stéinga av” efter
fem minuter p grund av en lirares eller foreldsares
siitt att tala. Det dr sloseri med kunskap!

En lirare som anvinder rosten pi ritt sétt dr
forhoppningsvis ocksé en bra forebild, Atminstone
rostmiissigt, for eleverna. Och pa samma sitt bor
skolledare vara goda forebilder fér sin personal.

- Du blir forstis inte troviirdig om du sjilv knarrar
eller fir en giill rost di du blir upprord.

Att man ska undvika att g i falsett handlar inte
om att alltid tala i ett 13gt rostléige.

~ Nej, dé blir det entonigt i stiillet. Rosten ska
vara rorlig, men samtidigt biira. Och nér du kom-
mer it de nyanser som faktiskt finns diir blir det
mer intressant att lyssna pa dig

Om det trots allt gir s& ldngt att nigon blir )




Logonom Agneta Stolpe utbildar skolledare i konsten att
férebygga réstproblem hos sig sjdlva och sina medarbetare.

sjukskriven med talforbud ir det viktigt att veta att
den personen behover arbeta med att forindra sitt
rostbeteende efter sjukskrivningen.

- Annars dr man snart dér igen.

Det #ir ingen nyhet att lirare ir 6verrepresenterade
hos landets logopeder. De har slitit pd sina roster
alltfor linge och blivit hesa eller i virsta fall fatt
knutor pd stimbanden.

- Résten ir tdlig, men om man anvinder den
mycket och kanske pé fel sitt sa sliter man pa den.
D4 kan den ta skada, séiger Agneta Stolpe.

- Jag brukar tala om réstergonomi, och dd menar
jag allt som underlittar en bra talkommunikation.
For bide ldrare och elever, nota bene.

Att ge rosten en god arbetsmilj6é handlar ocksd om
de rumsliga forutsittningarna, som limplig luftfuk-
tighet, tassar under stolarna i klassrummen, médble-
ring som minskar talavstandet, filtar under dukarna
i matsalen och ljudddmpande plattor i taken.

- Men s linge man anviinder rosten pé ett siitt
som sliter pa den, spelar det nistan ingen roll hur bra
miljon runtomkring en ir.

Till stor del ror det sig om vanor. Har man en ging
borjat tala pa ett visst sitt hiinger det med. Hos kvin-
nor kan det till och med var s, att flickrosten finns
kvar i vuxen ilder och att man gér upp i falsett ibland.
Ocks4 miin kan hamna i réstbeteenden som de blir
kvar i, som att résten ér entonig eller "knarrar”.
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Den vars rost sliter hirt pd stimbanden kan fak-
tiskt behova lira om helt och hillet - programmera
om sitt muskelminne. Men vi har alla nytta av att bli
medvetna om hur vi anvinder vara roster.

- Det kan man gora genom att prova sig fram, leka
med rosten. Prata pressat, knarrigt, djupt, pipigt,
starkt och svagt.

Samtidigt bér man vara medveten om andning och
avspanning.

- Om man lir sig anviinda kroppen pa riitt sitt nir
man talar fir man p4 kopet en mer klangfylld och
avspind rost.

En viktig grund for skonsam réstbehandling ér en
bra andning, eftersom stimbanden behéver ett bra
luftflode for att kunna vibrera. Och for det behdvs en

bra héllning,.

- Nir man siéiger det brukar folk stricka pa ryggen.

Men det ir bickenet man ska rita upp, siger Agneta
Stolpe som brukar uppmana sina adepter att tinka
sig att de dker skidor, spelar golf eller liknande. D&
aktiverar de nimligen muskelminnet for den aktivi-
teten - och far plotsligt en annan hillning dn nir de
sitter vid skrivbordet.

Vilket i sin tur gor att de Littare hittar det si kal-
lade stédet som ger rosten bérighet.

- Utan st6d frin bdlen blir det litt s att andra
krafter, till exempel musklerna runt struphuvudet,
tar vid. D4 fir man en pressad rost.

Ett annat siitt att f koll pa sin andning ir att
blésa ut all luft man har. D4 skapas ett undertryck i
lungorna som gor att kroppen automatiskt fyller pa
med ny luft, utan att man behéver tinka inandning.

Héller man samtidigt en hand pa magen kiinner man

hur den vidgas.

Den som anvinder résten mycket i jobbet behd-
ver ocksd tinka pd hur den anviinds pa fritiden och
girna ge den en daglig triningsdos.

- Precis som man bdr géra med andra muskler.
Den som har tunga lyft i jobbet mér bra av att g&
pé gym - den som belastar rosten mycket kan gora
ovningar for att stirka den. Pausjympa for résten ar
ett utmérkt sitt.

Det iir ocksé s, att rosten tycker om variation.
Dirfor mar den bra av att vi talar i olika tonhdjder
och pd olika vis under dagens lopp.

- Négon har sagt att det inte finns nigot mer varia-
tionsrikt instrument én rosten. Det ska vi ta till vara!®

Ingela Hofsten dir frilansjournalist
chefochledarskap@lararforbundet.se

LOGONOM

En logonom
arbetar forebyg-
gande ochmed
talets estetiska
uttryck.

LOGOPED

En logoped
arbetar med me-
dicinsk réstvard
och behandlar

i forsta hand
rostrelaterade
och talmdssiga
akommor.

Las mer eller sok
en logonom pa
din ort:
www.logonom.se

Chef & Ledarskap 6|2010



