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RADDA
ROSTEN!

Vissa talar | telefon hela dagarna, andra forelaser
ofta eller har manga kundkontakter over disk.
Gemensamt for dem ér att de ofta anvander
rosten. Och den bdr ha en god arbetsmiljo.

1 Agneta Stolpe
i undervisari
1 rostbehandling...:

Forebyggande arbete

SKILLNADEN MELLAN en logonom och
en logoped &r att den senare arbetar
med medicinsk réstvard och i forsta hand
behandlar réstliga och talméssiga dkom-
mor, medan logonomen arbetar frebyg-
gande och med talets estetiska uttryck.
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rgonomi. Nir vi hor ordet tanker
E nog de flesta av oss pa stallbara stolar
och hoj- och sinkbara skrivbord,
pd att hahela underarmen i nér vi anvinder
tangentbordet eller pd att vara headset dr bra
utformade. Men f av oss tianker pd att ocksd
véra roster behover en bra arbetsmiljo.

— Rosten ir tilig. Men anvinder man den
mycket och kanske pa fel sitt sliter man pd
den. Och dd kan den ta skada, siger Agneta
Stolpe.

Hon drlogonom, vilket innebir atthon
arbetar med friskvard for rosten. Hon reser
landet runt och undervisar call centerperso-
nal, lirare, foreldsare och andra i att hand-
skas skonsamt med sina réster. Aven om
langtifran alla har problem med sina réster
behover de flesta bli varse hur de kan indra
sitt sdtt att anvinda rosten — for att motverka
skador, men ocksa for att lita mer professio-
nella och trovirdiga.

— Din rést berittar sa mycket om dig. Om
duirledsen, stressad, glad, arg — allt hors.
Men ju mer medveten du drom din rost och
hur du anvinder den, desto bittre kan du
styra den.

GENOM ATT VARDA och trina sin rost har man
stora utsikter att fi bittre kontakt med dem
man pratar med. Detta dr forstas inte minst
viktigt for dem, som bara méter sina kunder
via telefon.
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Att ge rosten en god arbetsmiljo handlar
forvisso om de rumsliga forutsittningarna
dir man arbetar. Det finns inte ndgra statuter

| frin Arbetsmiljoverket att folja, men det

| finns @ndd flera saker som arbetsgivarna kan
gora for att skapa en bra miljo for anstallda,

" som pratar mycket i jobbet.

Det kan handla om lamplig luftfuktighet,
om att erbjuda stabord, bra stolar och head-
set. Det kan gilla om att avstandet till arbets-
kamraterna dr sd pass stort att man inte maste
héja rosten for att gora sig hord. Med mera.

— Men si linge du anvinder rosten pa ett
sitt som sliter pd den, spelar det ndstan ingen
roll hur bra miljon runtomkring dig &n ar.

NAR AGNETA sTOLPE och andralogonomer
hller kurser och workshops i réstbehand-
ling arbetar de bade i grupp och individuellt.
De jobbar med andnings- och avspannings-
ovningar, kroppsmedvetenhet, rosttraning
och artikulationsévningar.

— Résten adr vildigt mycket kropp. Om
man ldr sig anvinda kroppen pa rdtt sitt nar
man talar, fir man pd kopet en mer klang-
fylld och avspind rost.

Det handlar till stor del om vanor. Har
man en gang borjat tala pd ett visst sétt hing-
erdet med. Hos kvinnor kan det till och med
var sd, att flickrosten finns kvar i vuxen dlder,
eftersom malbrottet inte mérks lika tydligt
som hos pojkar. Men ocksd min kan hamna



Den som har en s&dan har halining (bild 1) ger inte andningsorganen ndgot bra stéd. Men det géller att stricka pé sig pa rétt satt, sa det inte blir som pé bild nummer

2, med stor svank och utskjutande brost. Andas i stéllet anda ner i buken och réta upp béckenet (bild 3).

| attblisautall luft man har. Da skapas ett
undertryck i lungorna, som gor att kroppen
automatiskt fyller pa med ny luft, utan att
man behover tinka inandning. Haller man
samtidigt en hand pd magen kdnner man hur

den vidgas.

i rostbeteenden som de blir kvar i; som att
rosten »knarrar«. Har man en rést som sliter
hdrt pa stimbanden kan man behova lira
om helt och hdllet - programmera om sitt
muskelminne.

Den som vill férindra sitt rostbeteende
maste forst och frimst bli medveten om hur
hon eller han anvinder sin rost. ATT HELT FORANDRA sitt rostbeteende dr oftast

- Det kan man gora genom att prova sig en lang process - precis om det brukarta
fram, leka med rosten. Prata pressat, knar- | lingtid attéindra andra vanor. Agneta Stolpe
rigt, djupt, pipigt, starkt och svagt. har haft adepter som kommit till henne tio
ginger och fler. Men dven den som inte har
mojlighet att mota en logonom kan ldra sig
att bli medveten om sin rést och hitta sitt att
bade trina och avlasta den.

EN VIKTIG GRUND for en skonsam réstbe-
handling ir att man hittar en bra andning.
Stimbanden behover ett bra luftflode for att
kunna vibrera.

— Det giller att hitta det sd kallade mag-
stodet, siger Agneta Stolpe. Om man inte
har det tar andra krafter vid, till exempel
musklerna runt struphuvudet, och da blir
rosten pressad.

For att kunna andas bra beh6vs en bra
hallning.

— Nir man sager det brukar folk stricka
pa ryggen. Men det dr bickenet man ska rita
upp, siger Agneta Stolpe, som brukar upp-
mana sina adepter att tinka sig att de aker
skidor, spelar golf eller liknande. D far de
nimligen igdng muskelminnet for den akti-
viteten — och far plétsligt en annan hdllning
4n nir de sitter vid skrivbordet. |

Ett annat sitt att fi koll pd sin andning ér

kring balen.

muskler pa vokalen.

Om man anvinder rosten mycket i jobbet
beh&ver man ocksé tinka pa hur man an-
vinder den pé fritiden. Och gdrnage denen
daglig traningsdos.

— Precis som man bor géra med andra
muskler. Den som har tunga lyfti jobbet mdr
bra av att gd pd gym — den som belastar ros-
ten mycket kan gira vningar for att starka
den. Pausjympa for rosten dr ett utmarkt sitt.

Résten tycker om variation. Darfor mar
den bra avatt vi talar i olika tonhdjder och pa
olika vis under dagens lopp.

— Nin har sagt att det inte finns nat mer
variationsrikt instrument @n résten. Det ska
vitatillvara. =

IPA FOR ROSTEN

<) Samla dig och sék en aktiv, men avspand hallning med en lag tyngdpunkt.
=) Blas ut luften (pust!), Iat ny luft fléda in. Du vidgas kring balen, bréstkorgen vilar
och inga spanningar kdnns kring struphuvudet. Sok »stéd«i andningsmuskler

<) Varm insidan av handen, som da du gérimma pa en spegel. Ovningen far fart pa luften och
ger en avspand vidgning i strupen. Behall den kanslan | nasta dvning.
=) S#gvo-0,Vva-4, jo-o, j4-4, ho-o, ha-4. »Puffa« pd, med hjélp av bukens andnings-

=) Grimasera med ansiktet. Massera kaken lang och rorlig: Ség ja-ja, ja-ja, havavava.
=) Hitta»m-ord«(humla, mumla, rumla, fumla, mumma, mal...). Smaka pa m:en.

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