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Sammanfattning

Titel: Sangens effekt pa stamning — en kvalitativ studie om sdangen som redskap till bdttre talflyt

och storre sjilvfortroende
Forfattare: Adam Lindgren

Eftersom jag har stammat storre delen av livet vill jag ta reda pad hur det kommer sig att stamningen
inte uppkommer nér jag ska sjunga. Syftet dr att ta reda om det finns négot i sangtekniken som kan
appliceras pd det vanliga talet. Skulle sdngen kunna fungera som en metod for att minska och
hantera sin stamning?

Med hjélp av att studera och analysera min egna stamning har jag kunnat hittat skillnader och
likheter mellan vad som hédnder i kroppen nir jag pratar och nér jag sjunger sjunger. Tillsammans
med tidigare litteratur och genomford intervju har jag forsokt koppla ihop vad det dr som hénder
nér stamning uppkommer samt hur sdngen skiljer sig ifran talet.

Stamning &r en diagnos, dir den som stammar har svért att fa till ett flyt i talet. Talet blir ofta
hackigt och blockeringar gor att man kan fastna pa ett ord vildigt linge. P4 ndgot sétt har hjarnan
tridnat in ett visst beteende som gor att varje gdng man stammar har minnet automatiserat ett visst
rorelsemonster som t.ex. stinga stimbanden, spdnna muskler etc. Orsaken till stamning dr forskare
inte helt Overens om men mycket tyder pd att man inte far lika stark startsignal frdn hjdrnan nér
man ska prata. Vid sdngen har hjérnan en forbestdmd rytm och melodi att haka upp sitt fokus pa.
Resultaten visar mycket pa att sjdlvfortroendet ar en stor bov och att sdngen kanske inte ar ett
botemedel i sig, men det kan hjélpa en att f4 en storre tron pé sig sjélv samt hitta tekniker och

metoder som kan hjélpa en att hantera den pa ett béttre sitt.

Nyckelord: Avslappning, avspédnning, musikundervisning, sjdlvbild, sjdlvfortroende,
sangpedagogik



Abstract

Title: The effects of singing on stuttering — a qualitative study on how singing can be used as a

tool for improving speech flow and self confidence
Author: Adam Lindgren

Because I have stuttered for the most part of my life, I want to find out why it is that I don’t stutter
when I sing. The purpose of the study is to find out if there is something within singing technique
that can be applied to the common speech. Could singing work as a method for reducing stuttering?

By studying and analyzing my own stutter I have found both differences and similarities in what
is happening in my body when I speak or sing. With previous scientific research along with an
interview I have tried to connect them to understand what is happening when a stutter occurs, and
how singing differentiates from speaking.

Stuttering is a diagnosis that inhibits a good flow in speech. The speech often gets chopped up
and blockages make you fixate on one word for a long time. In some way the brain has learned a
certain behavior that makes it so that every time you stutter your memory has autonomized a
certain movement pattern such as closing the vocal folds, tensing muscles et cetera. Researchers
today have not completely agreed on the reason for stuttering, but many things point to that you
don't receive a strong enough ignition signal from the brain when you start to speak. In singing the
brain has a predetermined rhythm and melody to focus on. The results show that self confidence
plays a big role and that maybe singing in itself isn’t a cure for stuttering, but it might help with

boosting self confidence and find techniques and methods for coping with it.

Keywords: Music education, relaxation, self confidence, self image, singing pedagogy
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1. Inledning

Under storre delen av mitt liv har jag haft det véldigt kimpigt med min stamning. Jag har alltid
forsokt att hilla mig undan att prata infor folk och ként en stor dngest varje géng nér jag oppnar
munnen och ska borja prata. Stamningen har 6kat/minskat beroende pd vilka situationer jag
befinner mig i.

Niér jag kdnner mig stressad och nervos dkar stamningen automatiskt och blir ddrmed svérare
att kontrollera. Jag har aldrig riktigt tagit mig tid att studera kring vad det dr som gor att man
stammar, dadrfor ar jag véldigt nyfiken att ta reda pd mer kring d&mnet for att kunna fa en storre
forstaelse kring hur det fungerar. Jag som person har alltid varit vildigt musikintresserad och har
spelat piano cirka 15 &r och under drens gdng med musiken upptéickte jag redan tidigt att
stamningen forsvann nér jag borjade sjunga, vilket har gjort att jag allt mer borjat sjunga i storre
utstrdckning. Jag har alltid undrat vad det &r som gor att man inte stammar nir man sjunger. Kan
sangen bli ett redskap till hur man kan hantera sin stamning &ven i tal?

Jag har gétt hos en logoped i ett antal &r nér jag var yngre, men kinde inte riktigt att det hjélpte
mig att hantera min stamning. Vi jobbade mycket med att prata langsammare, anvdnda en mjukare
start pa ordet, samt trdna pa att fa till en mjukare stamning. Hér jobbade vi mycket med metoden
Slow prolonged speech, som jag kommer skriva mer om i litteraturen. Storsta anledningen till
varfor jag inte kénde att det hjédlpte mig dér och da var nog att jag inte hade det bésta
sjalvfortroendet och skdmdes vildigt mycket ver min stamning, vilket bidrog till att jag inte hade
orken till att jobba p& min stamning.

Sangen har uppenbarligen hjélpt mig att fa ett storre sjélvfortroende och att kunna vaga prata
infor andra utan att skimmas.

Jag vill ju kunna anvinda séngen dven 1 mitt tal fOr att pa sa sétt fa ett bittre flyt i talet, men hur
gor jag det? Jag kan ju inte sjunga mig fram hela livet men finns det ndgot i séngen som man pé
ndgot sétt kan fora over till det verbala? Jag vill alltsd ta reda pé vad det dr som hénder i kroppen
ndr man borja sjunga, varfor forsvinner stamningen? Kan man anvénda sangen som en slags
stamningsteknik?

Mitt mal med denna studie &r att kunna skapa fram en viss saingmetodik som larare kan anvidnda

och hjélpa elever med stamningsproblem eller andra nedsatta talfunktioner. Utifrdn mina egna



stamnings erfarenheter vill jag kunna hjélpa andra med samma problem och bidra till att elever

ska kunna vaga prata och inte skimmas for sin stamning.
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2. Syfte och fragestillning

Syftet med min rapport r att ta reda pa hur mycket sdngen paverkar ens stamning. Finns det ndgot
sarskilt 1 sangtekniken som man kan dra nytta av och applicera pa sitt sitt att prata.

Det som jag dr extra nyfiken kring &r varfor sdngen minskar eller gor sd att stamningen
forsvinner helt. Kan man anvédnda sangen till att minska sin stamning dven i det vardagliga talet?
Jag vill alltsd ta reda pa om sédngundervisning/sdngdvningar kan bidra till att minska stamningen
och gora sd att man far ett mer flyt i sitt tal.

Genom kvalitativa intervjuer och en autoetnografisk studie vill jag ta reda pd hur jag som
musikpedagog kan jobba med stammande elever med hjélp utifrdn sangen som redskap. Utifran
detta vill jag som stammare/pedagog kunna hitta och skapa fram olika dvningar som kan hjilpa
till och minska problematiken som finns med stamningen.

Utifrén frin detta syfte har foljande fragestéllningar formulerats:

1. Vad ir det som hdnder rent kroppsligt nir jag sjunger respektive pratar och hur kan jag som
musikpedagog forstd och pa ett bra sétt kunna beskriva den kopplingen till hansyn frn
mina egna stamningsproblem?

2. Pé&vilka sitt kan stammare anvénda sangen som ett redskap till att fa ett storre flyt i sitt tal

och vaga prata mer?
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3. Litteraturgenomgang

I detta kapitel kommer jag att beskriva vad tidigare forskning sidger kring stamning. Jag kommer
forst att ge en kort bakgrund kring vad stamning &r och hur den uppkommer. Vidare kommer jag
att gé igenom hjérnans uppbyggnad i korthet och forklara hur den fungerar vid talet. Talorganets
uppbyggnad och funktion kommer tas upp, dir d&ven Valsalva-mekanismen kommer att forklaras.
Slutligen presenteras tva olika slags stamningsmetoder, dir den ena ar Slow Prolong Speech och

den andra dr Icke-undvikandeterapin.

3.1 Vad ar stamning?

Har ténker jag kort gé in pa vad stamning dr for ndgot. Jag tror att manga personer vet lite grann
om vad stamning dr for ndgot men inte riktigt kan forsta varfor och hur det kan uppsté. Jag har
ként genom aren som stammare att ménga tycker att det r jag sjdlv som gor att jag stammar, “ta
det bara lugnt och prata ldngsammare s& gar det bdttre”. Jag har dven ként att folk anser att
stamningen gor mig till en mindre smartare ménniska, men stamning har absolut ingenting med
ens 1Q att géra utan det enda jag har som problem é&r ibland att jag fastnar och hakar upp mig pé
vissa ord, vilket medfor att jag inte far samma flyt i talet som en vanlig person.

Stamningsforbundet beskriver att stamning klassas som en diagnos som finns med i den
internationella klassifikationen av sjukdomar (ICD-10-se), som star for Internationell Statistisk
Klassifikation av sjukdomar och relaterade hilsoproblem-systematisk forteckning. Det som
speglar och kinnetecknar stamning &r att dessa personer har svarigheter till att fa ett flyt 1 sitt tal
(stamningsforbundet, u.d). Jag som stammare vet vad jag vill siga men pa nagot sitt kopplar inte
hjdrnan och talet tillsammans, vilket gor att det blir svart att fa ut det ord som jag vill ha sagt.
Utifrdn min egna erfarenheter sa byter jag istéllet ut vissa ord som dr enklare att starta pa, vilket
da tyvérr kan leda till att det ordet jag istéllet sédger inte har den betydelse som jag egentligen ville
formedla frén borjan.

Alm (1995) skriver att de vanligaste forekommande symtomen inom stamning ar blockeringar
och upprepningar. Det som hidnder vid en blockering dr att stammande personer fastnar vildigt
lange pa ett ord, detta beror pa att luftflodet blockeras. Detta uppstér nér stimbandet, lapparna eller

tungan spanns at for hart. En annan sak som Alm (1995) ndmner 4r att stamning &r ett talproblem,
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men som tyvérr bidrar till andra jobbiga problem sdsom talrddsla, rddsla att umgdas i sociala

situationer och déligt sjdlvfortroende.

Stamning kan yttra sig pd ménga sitt i talet:

e Repetition av delar av ord: trd — tridgérd

e Repetition av ord: jag — jag ska ga

e Repetition av fraser: jag ska gd — jag ska ga till traidgdrden

e Blockeringar: jag ska — — ——ga

o Hjélpord och hjélpljud (t.ex. "6h", "men", "att"): jag 6h ska ga

e Omskrivningar och ofullstindiga fraser: jag vill att du — kan du ta det hédr? (Alm 1995)

Stamning &dr véldigt individuellt och kan skilja vildigt mycket mellan olika personer. Vissa
uppfattar inte stamningen som ett problem eller hinder for ett fungerande liv medan andra far
kidmpa varje dag for att fa ett fungerande liv. Stamningen dr ocksé véldigt individuellt nér det
kommer till hur mycket och hur hart en person stammar. For vissa sker stamningen lite da och da,
med mjuka och latta upprepningar medan andra stammar ofta med ménga upprepningar och valdigt
harda blockeringar (Alm, 1995). Man kan alltsd inte definiera stamning som ett enda stort begrepp,
utan varje enskild individ har sin typ av diagnos, dérfor finns det tyvirr inte bara ett svar till varfor
personer stammar och hur personer kan jobba och hantera den pé bésta sitt.

Manga stammande personer inklusive mig sjdlv dr vildigt duktiga pa att dolja sin stamning for
andra personer. “Stamning kan leda till att personer undviker att prata och dirmed uppfattas som
blyg och tystlaten. Nagra doljer ocksa sin stamning genom att byta ut vissa ord eller undvika
talsituationer. Det finns personer som gar igenom storre delen av livet utan att nadgon har
uppmirksammat stamningen” (Stamningsforbundet, u.d). Vissa personer som har det extra
kdmpigt med sin stamning lagger till extra ord eller extra ljud som kan hjilpa en att {4 igdng talet
ifall de t.ex. far en blockering. Négra extra ord som jag brukar anvénda for att fi i gdng mitt tal ar
“assa” och “liksom”. Andra hjdlpmedel som stammare med svara talproblem ofta brukar anvénda
sig utav dr medrorelser, det kan t.ex. handla om att stampa med foten, blinka, nicka med huvudet

och grimaser mm. Om jag utgér fran mig sé& brukar jag nicka med huvudet, stampa med foten mm.
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Dessa rorelser hjdlper en att fa igdng talet vid blockeringar men &r samtidigt jobbigt att bidra med

sig och skapar svara intrdnade vanor som i sin tur dr svart att trina bort i langden.

3.2. Varfor stammar personer?

Genom aren har forskare kommit pa ménga olika tankar och idéer kring varfor ménniskor stammar,
vissa har varit rena myter medan andra varit mer logiska. I och med att stamningen ar sé pass olika
fran person till person har forskare inte enats riktigt kring orsakerna till problemet. Dock dr minga
forskare Overens att det finns ménga olika faktorer som interagerar om stamningens utveckling
och uppkomst. Mycket tyder pa enligt forskarna att stamningen har en neurobiologisk bakgrund,
dér forskningen tyder pé att hjérnans styrning av talet dr mer instabilt hos stammare &n hos andra
personer. Mer om hjdrnans funktion vid tal och sdng kommer jag ta upp lite senare i mitt litteratur
kapitel.

Forskarna har dven kommit fram till att stamning kan bero pa genetik och kan drvas. Andra
saker som egentligen inte dr huvudorsaken till stamning utan som mer &r moment som kan paverka
och fordndra stamningens utveckling kan vara psykologiska och sociala faktorer. Hur jag uppfattar
mig sjdlv samt uppfattar andras reaktioner kan pdverka stamningen. “Personer som stammar ar
inte mer nervdsa én andra ménniskor. Men stamning kan gora en stammande person nervos i vissa
talsituationer” (stamningsforbundet, u.d). Det dr alltsd stamningen som gor att personer blir
nervdsa och oftast inte tviartom, men déremot kan nervositeten bidra till att stamningen 6kar 1 dessa

talsituationer.

3.3. Hjarnans uppbyggnad och funktion vid tal

I den forsta delen kommer hjérnans uppbyggnad i korthet att forklaras och i nésta del beskrivs

hjérnans funktion vid talet.

3.3.1 Hjiarnans uppbyggnad i korthet

Alm (1995) menar pa att vi inte sa ofta ténker pa hjarnan nir det kommer till talorganet i sig utan
vi tanker oftast pa det som syns och hors, vilket i detta fall ar lappar, tunga och stimband. Han
betonar att hjdrnan har en stor och vésentlig del nér det kommer till talet. “Det dr hjdrnan som
planerar, styr och kontrollerar talet. For att forstd hur stamning kan uppstd och utvecklas ar det

viktigt att veta en del om hur hjarnan fungerar” (Alm, 1995, s. 20). Eftersom mycket av den nutida
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stamningsforskningen pekar pa att hjarnan har en betydande del i problemet sa &r det bra att ha lite
kunskap kring hjérnans funktion.

Alm (1995) delar lite enkelt in hjdrnan i tvd delar. Den gamla hjdrnan sitter i mitten av hjérnan
ndrmast ryggraden. Dess uppgift ér att styra och ta hand om kroppens olika grundfunktioner sdsom
andning, hjartverksamhet, primitiva kénsloreaktioner (t.ex. rddsla) och muskelspénningar.
Funktionerna i den gamla hjdrnan jobbar allt som oftast utan medveten kontroll &ven om viljan till
en viss del kan paverka. Lillhjédrnan &r en del av den gamla hjdrnan och dess priméra uppgift ér att
koordinera och reglera muskelrdrelserna i kroppen. Alm (1995) jimfor lillhjédrnan lite som en
fungerande autopilot, som gor justeringar om rorelsen dndrar riktning frdn angiven kurs.
Lillhjérnan dr den delen som ser till att rorelsen utfors mjukt och fint, medan storhjérnan (hogre
centra i hjirnan) har en mer grovre kontroll av rorelserna. Darfor blir rérelserna ofta ryckiga och
osdkra om lillhjérnan tar skada. “Det &r t.ex. tack vare inldrda minnesspar i lillhjarnan som vi kan
cykla utan att tinka pa hur vi gor. Det dr mdjligt att de inldrda stamningsbeteendena
(stamningsreflexen) finns lagrade 1 lillhjairnan” (Alm, 1995, s. 26).

Den storsta delen av hjérnan heter storhjdrnan (cerebrum). Fagius (2015) skriver att det ar
storhjdrnan med sina bada hjarnhalvor (hemisfarer) som &r den del av hjarnan dir vart medvetande
och musicerandet dger rum. Runt storhjdrnan sitter hjarnbarken som dr bestdende av ett tre
millimeter tjockt skikt. Det dr hdr som centrat for bland annat sprak och tal sitter. Fagius (2015)
skriver om associationsomraden, vilket &r de omrdden pa hjarnbarken som inte utgor det priméra
centra. Associationsomrdden finns intill varje primirt centrum, dér ett exempel kan vara att
synbarken omges av ett associationsomrade som har hand om funktionen kring synintryck och
synminnen. Fagius (2015) tar dven upp begreppet multimodala associationsomrdden, dessa
omréden finns pd stora ytor av hjarnbarken och har férbindelser som innebir att en harmonisering
av véra sinnesintryck kan ge mojlighet till en mer vilplanerad organisation av vara rorelser,
latanden och goranden. “Associationsomrédena spelar stor roll for varseblivningen, perceptionen,
av sinnesintryck. De dr ocksd av fundamental betydelse for vara mentala eller kognitiva
funktioner” (Fagius, 2015, s. 26).

Storhjérnan dr uppdelad i tva delar, véanster och hoger hjdrnhalva eller hemisfarer som Fagius
(2015) bendmner det som. De tvd hjarnhalvorna skéter och styr allt som mest den motsatta
kroppsfunktionen, det vill sdga att den vénstra hjdrnhalvan styr den hogra delen av kroppen medan

den hogra hjarnhalvan styr den vinstra delen av kroppen. Alm (1995) skriver att forskare i ett tidigt
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stadie upptéckte att spriket och talet skottes allt som mest 1 den vénstra hjdrnhalvan. De olika
delarna av hjdrnan har alltsd olika uppgifter att skdta och behandla. Lite enkelt brukar forskarna
sdga att den vénstra hjarnhalvan ar mer logisk, matematiskt, spraklig och analyseringsforméga etc.
medan den hdgra ska vara mer 4t det konstndrliga, musikaliska, kreativa och bildseende etc.
Skillnaderna mellan de olika delarna finns men ar kanske inte sa klara, utan det ar svart ibland att
se var grianserna gar, menar Alm (1995). Placeringen pé de olika funktionerna i hjdrnhalvorna kan
variera och skilja sig i fran individ till individ och pa senare ar har forskare ocksa sett att de bagge
hjdrnhalvorna samarbetar allt mer med varandra for att 16sa olika slags uppgifter (Alm,
1995). Hjarnbalken dr den del som forbinder de bagge hjarnhalvorna och som bestér av ca 1
miljard nervtradar. Nervsystemet dr en vésentlig del ndr det kommer till hjdrnans funktion.
Nervsystem ér bestdende av en massa nervceller som har i uppgift att reagera vid stimulering och
sedan fora vidare en nervsignal. Nervcellen innehdller en nervtrad (axon) som startar i fran
cellkroppen. Med hjélp av axonet kan sedan nervsignalen foras vidare till ndstfoljande cell. Axonet
bestar av en véldigt smal trdd och langst ut pa trdden fordelar axonet upp sig i mindre tradar som
sedan fullbordas med ett dndslut och ligger beldgna till ndrmsta kommande nervcell. Denna
koppling som har beskrivits mellan olika nervceller kallas for synapser och det &r de som alltsa
transporterar vidare nervsignalerna mellan nervcellerna (Alm, 1995).

Dessa nervceller dr dven viktiga till hur vart minne fungerar. Alm (1995) forklarar lite enkelt
att nervcellerna aktiveras och skapar ett sirskilt monster till varje minne som finns i vér hjarna.
Minnet lagras alltsd i miljontals nervceller som vid just det tillfédllet aktiverades, det skapas alltsa
ett specifikt monster for just det dgonblicket och gor att nér vi upplever samma minne av den
héndelsen igen sé aktiveras just dessa monster i hjérnan, vilket gor att vi kommer ihag saker. Hur
védl ménniskor kommer ihdg saker handlar om hur starka eller svaga kopplingar personer har
mellan hjérncellerna. Alm (1995) tar d4ven upp att minnet blir mer starkare efter att vi manniskor
upplevt ndgot som hor thop med starka kinslor ex. rddsla. Detta for att vi ménniskor ska kunna
komma ihdg ndgot som vi tidigare upplevt som farligt, vilket har varit en viktig betydelse i
ménniskans Overlevnad historiskt sétt. Amygdalan hor ihop med rddslan och har kopplingar till
resten av var hjérna, dir den ocksa girna lagger pé en kinsla pé vart minne. Just att uppleva starka
kénslor till ndgot som tidigare har hént kan forknippas med stamning. Om en person t.ex. vet att
ndgot den ska gora kommer medfora en stor dngest, s signalera hjdrnan till minnet att detta

inneburit en délig kénsla vid tidigare upplevelser. Minnet hakar upp sig pa den negativa kénslan
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fran gamla héndelser, vilket leder till stor &ngest for att utsitta sig for den jobbiga situationen igen.
Dock ndmner Alm (1995) att hjédrnan dr formbar och amygdalan kan gldmma bort negativa kénslor,
Jju mer man tranar sig pé att utsitta den for samma situation om och om igen med positivt resultat.
“Hjérnan &r som en muskel — den blir starkare av att anvdndas! Det finns heller ingen risk att
minnet ’blir fullt” (Alm, 1995, s. 22). Hjdrnan kan som sagt formas om och &ndras, dir vi med
hjélp av inldrning av nya saker kan paverka och fordndra vért minne.

Alm (1995) ndimner stamning som en slags stamningsreflex, dér stammare har automatiserat ett
visst rorelseminne i hjirnan som utvecklats varje gdng man stammar. Detta kan vara t.ex. att vid
en blockering sd har kroppen utvecklat en reflex att stinga struphuvudet, dka taltempot och

anvinda en viss sorts medrorelse.

Ar det ocksa si att inldrningen av rorelseminnen forstirks av kiinslor?
Det skulle i sa fall innebéra att inldrningen av stamningsreflexen gér
snabbare ju starkare negativa kénslor man upplever i samband med
stamningen. Om man far en svéar blockering, och upplever det som
fruktansvirt, sa skulle det alltsd innebéra att blockeringsbeteendet etsas
in extra starkt pd grund av kénsloreaktionen. (Alm, 1995, s. 25)

Vid just rorelseminnen sé tar Alm (1995) upp en intressant studie som Konrad Lorentz gjorde.
Denna studie gick ut pa att studera nabbmdssens beteende nér de skulle springa samma slinga i en
bur. Pa denna slinga fanns en sten som mossen vid varje tillfalle hoppade upp pa. Nér stenen togs
bort fortsatte de dock varv efter varv att hoppa upp pé stenen som inte fanns. Nabbmossen skapade
ett sé kallat minnesspér som sedan utvecklats till ett intrdnat rorelsemonster, vilket gjorde att de

automatiskt hoppade pé det stéllet dér stenen hade varit placerad.

Aven vi fungerar till stor del med automatiserade beteendemonster.
Forskare har uppskattat att ungefir 95 procent av det vi gor styrs av
sddana minnesspéar, automatiskt, utan medveten kontroll. Kan det vara
sd att vi som stammar hoppar over stenar som inte finns? (Alm, 1995,
s. 23)

Han forklarar det som att ju fler gdnger en person gor en viss rorelse sa blir beteendet mer
automatiserad och det skapas en inldrd reflex. Dock kan personen dndra beteendet men da krivs
det att man lagger det gamla bakom sig och istéllet gora det nya beteendet till ett nytt automatiskt

beteende.
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3.3.2 Hjiarnans funktion vid tal

Som sagt innan ar det till mestadels den vénstra hjarnhalvan som skoter och styr talet. Alm (1995)
betonar att hjarnans funktion vid tal &r vildigt komplex och dr véldigt svért att beskriva och
dessutom vet forskarna inte riktigt i detalj hur talet fungerar. S det 4r svart att ga in pa en detaljerad
analys pa hjarnans funktion, men Alm (1995) forsoker forenkla analysen med hjélp av en teori
som kallas for Wernicke-Geschwinds modell. Den beskriver att signaler skickas till det bakre
sprakomradet, dir ordens betydelse och hur de later finns lagrade nér en person vél borjar prata.
Detta skickas sedan i sin tur vidare till det frimre sprakomradet, dér programmet for hur sjdlva
ljuden pd orden ska uttalas finns lagrade. I nésta steg skickas denna information vidare till det
motoriska minnesomradet som sin tur for vidare dessa signaler till musklerna i ldppar, tunga, kdkar,
struphuvud och andningsmusklerna. “I hela denna process ér det bara det forsta steget, planeringen
av vad man vill sdga, som dr medvetet kontrollerat. Resten av processen sker till stor del

automatiskt” (Alm, 1995, s. 27).

3.4 Rostorganets uppbyggnad och funktion

Sundberg (2001) delar in vart rostorgan i tre delar, vilket 4r andningsapparaten, stimldpparna och
ansatsroret. Lungorna dr grunden i varan andningsapparat och hénger inne i var brostkorg.
Sundberg (2001) beskriver lungorna som svampar som &r anknutna till luftréren. Dessa fors sedan
samman 1 luftréret och ldngre upp i roret avslutas det hela med stimldpparna (stimbanden).
Stdmlédpparna sitter i tyroidbrosket, och kan forklaras som tvd hudveck. Det som vi ser som en
knol pa halsen dr tyroidbroskets frédmre spets, vilket syns vanligaste hos vuxna mén och kallas for
adamsépple. De frimre delarna av stimldpparna sitter fast i varsitt brosk som heter arytenoidbrosk
och kan roras sig vildigt snabbt. Det &r med hjilp av dessa brosk som gor att vi kan stéinga och
Oppna glottis (springan mellan stdmlédpparna). Detta gérs genom att stimlépparnas bakre del med
hjélp av brosket fors samman eller isdr (Sundberg, 2001). Ansatsroret utgors av haligheterna i
svalg, mun och nisa. Syftet med detta dr att kunna skapa manga olika ljud med hjilp av att dndra
frekvenserna i ansatsroret.

Niér det kommer till funktionerna i de tre olika delarna sa ar det andningsapparaten som pressar
ut sjdlva luften ut i lungorna, hdarmed skapas en luftstrdm som sétter stimldpparna i vibration,

vilket leder till att ett ljud bildas. Detta ljud formas sedan i vart ansatsror och bildar olika ljud
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beroende pé hur ansatsroret formats, vilket faststdlls med hjilp av artikulationen som utgdrs av
lappar, underkike, velum (mjuka gommen), tunga och larynx (struphuvud) (Sundberg, 2001).

Tonhdojden dr ndgot som de flesta kan éndra pa bade nér det kommer till tal och sdng. Det som
hénder ndr en dndring i tonhdjden sker &r att hastigheten pé stdmlédppsvibrationerna skiftas. Detta
brukar dven kallas for fonationsfrekvens och styrs av tvd olika moment, dir den ena delen é&r
lufttrycket 1 lungorna och den andra &r den del av struphuvudet som avgor stdmlidpparnas langd
och vibrerande massa. Detta kan kort forklaras pé att fonationsfrekvensen stiger nér lufttrycket i
lungorna 6kar. Den gor ocksa att roststyrkan okar. For att dndra tonhdjden utan att hoja roststyrkan
ska man inte anvdnda lika mycket lufttryck utan istéllet fokusera pa de muskler som kan paverka
stamlédpparnas olika formagor. Liget pa tonhdjden bestims alltsd utifran stimldpparnas formagor
sasom langd, tjocklek och rorlighet (Sundberg, 2001).

Artikulation utgdér som sagt av hur ansatsrorets har formats. Formen bendmns utifrdn
artikulationen som bestdr av ldppar, underkéke, velum (mjuka gommen), tunga och larynx
(struphuvud). Med dessa kan vi sedan forma och bilda olika sorters ord.

Sundberg (2001) skriver om vitalkapaciteten nér det kommer till andningen. Detta dr ett métt
som beskriver den totala luftvolymen som en méinniska kan andas ut efter en maximal inandning
och varieras efter ménniskans kroppsbyggnad. Brostkorgens vilovolym avgdrs av andelen luft i
lungorna vid vanlig andning. Vid vanlig andning brukar en méinniska andas in ny luft var femte
sekund, vilket dr ocksa det som &r vanligast vid vanligt tal. Darmed krévs inte lika mycket luft till
lungorna jimfort med sangen. Vid séng sa hinner en person inte andas lika ofta vilket dd medfor
till att storre andel luft tas in vid varje tillfdlle. Darfor ar det viktigt att kunna bibehélla luften i
lungorna for att det ska kunna ricka léngre.

Gould i Sundberg (2001) skriver om att sangare vid en undersékning hade 20 % storre
vitalkapacitet dn personer som inte dr sangare i forsta hand. Denna 0kning handlade om att
restvolymen minskade hos sangare. Gould menade pa att yrkessangare eller personer med hjilp av
rosttraning kan jobba upp sin funktion till att kunna utnyttja en stérre andel av luften i lungorna
till fonation (ljudbildning i talorganet), dir personen trénar sig pa att pressa ihop lungorna.

En av de viktigaste musklerna som vi har till andningen &r mellangérdet (diafragman) och ar
beldget 1 brosthdlans nedre kant. Nédr denna spinns at eller sammandras sa pressas bukinnehallet
nedat och gor att luften kan forsa in till lungorna. Vid utandning slappnar diafragman av och

lungorna och brostkorgen gar tillbaka till dess viloldge och luften trycks ut. (Sundberg, 2001). Just
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diafragman &r véldigt viktig ndr det kommer till sdngen, men dven nér det giller talet. Det &r
diafragman personer inom sang brukar kalla for magstodet. Med hjdlp av magstddet kan vi
méinniskor dndra intaget av luft som ska anvindas utifrdn vad vill uppnd med rosten, t.ex.

rostklang, tonldge och roststyrka etc.
3.5 Valsalva-mekanismen

Det som oftast hiander vid en eventuell blockering &r att stammare spidnner musklerna och att
stimbanden stdngs, vilket da leder till att luftflodet blockeras. Alm (1995) skriver om valsalva-
mekanismen som har fétt sitt namn efter en italiensk anatom Anton Valsalva. Den hir mekanismen
gér ut pa att brostens muskler spénns at, rumpan kniper at samt struphuvudet sténgs. Anledningen
till detta &r att en person vill fa ut den maximala kraften som mgjligt ndr man t.ex. utfor ett tungt
arbete med hjélp av en stabil bal. Alla dessa muskler &r sammankopplade med varandra, vilket kan
innebdra att om man spénner sig i en av dessa muskler kan 6vriga muskler létt aktiveras och spidnna
sig. Stimbanden och struphuvudet har inte bara 1 uppgift att skapa ljud utan de kan faktiskt gora
sa att luftstrupen stangs helt och héllet vid t.ex. ridsla, anstrdngning etc. Alm (1995) beskriver det
som att blockeringar hos barn kan bero pa att oron och rddslan dkar vid vissa talsituationer, vilket

gOr att stammare spéanner sig och att valsalva-mekanismen léttare aktiveras.

Ju oftare barnet far blockeringar, ju mer inldrt blir beteendet —
Valsalva-mekanismen aktiveras ldttare och lattare. Man kan séga att det
skapas en inldrd stamningsreflex. Nar man far ett avbrott i talet
aktiveras ett helt paket av inldrda, automatiserade beteenden. Magen,
brostet, halsen och munnen spénns, struphuvudet stings och man
kanske forsoker komma ur blockeringen genom att blunda och nicka
med huvudet. Allt eftersom &ren gar fordndras stamningen och nya
beteenden ldggs till stamningsreflexen. P4 detta sitt kan stamningen
véxa till ett stort problem. (Alm, 1995. s. 70)

Detta kan alltsd gora att en ond spiral skapas och stamningen blir stérre och storre och

svéarare att hantera.

3.6 Slow Prolong Speech

En av de vanligaste metoder till att minska sin stamning dr genom flyt-trining. Nér folk pratar om
flyt-traning fokuserar de inte s4 mycket pa sjdlva stamningen i sig utan man inriktar sig pa att

forsoka dndra sitt egna talbeteende. Det som dr mest signifikant med just flyt-trdning ar att alla
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metoderna innehdller olika typer av nedsaktat mjukt tal. En av de mest forekommande metoder
inom detta omréde dr metoden Slow prolonged speech, vilket betyder langsamt forldngt tal. Den
hér metoden gér i grunden ut pd att forldnga orden/ljuden vilket medfor att stammare sénker sitt
egna taltempo. I Alms (1995) text skriver han om fem aspekter som denna metoden utgér ifrén.
Dessa fem aspekter dr himtade ifran Englands stamningsforening The Association for Stammerers

och lyder pa foljande vis:

1. Sakta ner. Med hjélp av att trina mycket ldngsamt tal sd sdnker man sin talhastighet,
vilket dr en nyckel i alla metoder for stamning. Borjar 6verdrivet langsamt for att sedan
successivt Oka taltempot till ett naturligt sétt.

2. Ta pauser. Betonar vikten av att ta pauser i sitt tal for att pa sé sétt far mer tid till andning
som i sin tur minskar talhastigheten och ger tid till avspdnning.

3. Ett mjukt talflode. Stamning medfor ofta till ett hackigt tal i och med att man tar varje
ord for sig. Tanken dr att personen ska forsoka binda ihop ljuden och orden ordentligt for
att pa sa sétt skapa ett mjukt talflode.

4. Mjuka kontakter (talorgan). Hir vill man uppna att alla talorgan som léppar, gommen,
tungan och tdnder ska vara sa avslappnade och mjuka som mojligt ndr man ska sidga en
konsonant. Vid stamning blir dessa talorgan oftast spidnda och harda, vilket medfor till
blockeringar.

5. Forlingning. For att forsoka fa ett mer mjukare tal kan det vara en fordel att forldnga

ljuden och sérskilt vokaler. Detta paverkar dven talhastigheten, sé att den blir mer varierad.

Slow prolong speech dr ingen metod som personer lér sig over en dag utan kréver en hérd trining
under en lingre period. I borjan ska trdningen av denna metod utdvas i enkla talsituationer som
t.ex. ensam eller tillsammans med en trdningsgrupp etc. Direfter jobbar man sakta men sikert upp
svarighetsgraden 1 talsituationer. Det som stammare vill {4 ut av denna trdning med tekniken ar att
forsoka jobba in ett monster sa att det lite senare i processen sker per automatik i kroppen. Det
rdcker inte bara att veta hur en person ska ga tillvdga utan det kriver alltsd ett véldigt intrénat

beteende for att kunna ha nytta av tekniken i lite svérare och stressigare situationer. (Alm, 1995).
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3.7 Andra metoder

En annan vanlig stamningsmetod som har varit pd tapeten under en langre tid i Sverige dr den sa
kallade icke-undvikandeterapin. Den gér lite enkelt ut pé att minska talrddslan och undvikandet av
stamning. Med hjélp av att stamma pé ett mjukare sétt ska en stammare ocksd minska risken till
talsvarigheter. Har handlar det ocksa om att kunna bli medveten om sin stamning, att sjdlv kunna
analysera vad som gick fel just hdr och dérefter justera felet. Med denna behandling ville de dven
att stammaren inte skulle skdmmas och istéllet kunna véga tala 6ppet om den samt vaga stamma
fritt. Dérfor jobbade de mycket med att utsétta stammaren for svira och jobbiga situationer sdsom
att handla ute bland folk. “Detta nya synsétt kan formuleras pa foljande sitt: "Fortsétt att stamma.
Men lér dig att gora det utan ridsla och utan att skimmas, och med minsta mdjliga 'talavvikelse'
(abnormality)" (Bloodstein i Alm, 1995, s. 83). Du ska alltsa inte skdmmas for din stamning utan
istdllet vara den du dr som person och kunna vdga gora det infor folk.

Charles Van Ripper dr nog den personen som har haft storst pdverkan pd den svenska
stamningsterapin under 1900-talet. Han utgick ifran grunderna i icke-undvikandeterapin, dér hans
maél var att minska talrddslan, undvikanden och att mildra stamningen. Mélet var ocks4 att fa till
en flytande stamning istéllet for att f4 bort stamningen helt och héllet, vilket inte ar lika realistisk.
Stamningen ska bli ldttare och hjilpa en att inte undvika stamningen. Hans tekniker kan liknas
kring slow prolong speech dér stammare ska forsoka dndra den harda stamningen till en mer
mjukare och flytande stamning sdsom att jobba igenom varje ljud i det stammande ordet, ljudens
overgdngar ska vara gradvisa och mjuka, alla ljud och Overgangar ska vara forlingda och
nedsaktade pa det stammande ordet samt att talorganen ska vara lédtta och avslappnade. (Alm,
1995).

Négot som hénger ihop med undvikande och att vaga gora saker dr ju det egna tankecentrat.
Ripper i Alm (1995) skriver d&ven om vikten av att jobba med en stammares negativa tankemonster
och kénsloyttringar som talrddsla och skam. Har en person alla dessa bitar pa plats forst blir det
enklare att kunna foréndra ens egna stamningsbeteende.

Alm (1995) skriver om att personer med déligt sjalvfortroende leder till negativa forestillningar
om saker som man inte tror ska klara av eller vad folk tycker om en och detta leder en in till
automatiska tankar som t.ex. “Jag kan ju ingenting pd grund av min stamning” (grundldggande

forestéllning). Nervositeten kommer sedan ndr chefen vill prata med en, hér blir de automatiska
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tankarna: “ska hen papeka att jag stammar for mycket?” Med ett bittre sjalvfortroende undviker

2 ¢c

man dessa tankar och istéllet funderar man pé “chefen vill nog bara tala med mig om nagot viktigt,

ar en bra chans att f3 tala ut”
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4. Metod och genomforande

I detta kapitel kommer jag ta upp och presentera olika metodologiska dverviganden som &r kopplat
till mitt &mnesomrade. Jag kommer redogora for de forskningsmetoderna som jag har valt att
anvidnda mig utav i min forskningsstudie. Vidare kommer jag beskriva hur mina studier har
genomforts och analyserats och till sist har jag bedomt metodernas tillforlitlighet samt etiska

overvéganden.

4.1. Metodologiska overviaganden

Kvalitativa och kvantitativa forskningsmetoder dr tva olika slags metoder som skiljer sig lite frdn
varandra. Bryman (2018) menar att kvalitativ forskning ldgger mer vikt kring ord dn pé siffror nar
det kommer till att samla in och analysera datan. Han forklarar i stora drag att den kvalitativa
forskningen bygger pd ett mer induktiv, tolkande och konstruktionistisk i sin form. Den
kvantitativa forskningen dr mer ute efter att beskriva nagonting med hjilp utav siffror nar forskaren
ska mita vad en stor grupp méanniskor tycker, med av t.ex. enkdtundersékning, vid en sddan hér
undersokning har forskarna inte ndgon kontakt med unders6kningspersonerna och det ér allt som
oftast forskaren som styr personens intresse med hjélp av strukturerade fragor (Bryman, 2018).

Inom den kvalitativa forskningen dr forskaren mer intresserad av att ta reda pa vad deltagaren
tycker och uppfattar som det relevanta, utgdngspunkten &r alltsd utifran deltagarnas perspektiv
(Bryman 2018).

I min studie kommer jag att undersdoka vad sangen har for betydelse nédr det kommer till
stamning. Eftersom mitt syfte dr ta reda pa vad/hur sangen kan bidra till att fa ett battre flyt i
vardagliga tal har jag valt att anvéinda mig av kvalitativa intervjuer samt gora en portfoljstudie pa
mig sjdlv eftersom jag har stammat/stammar i1 néstan hela mitt liv.

Med hjélp av kvalitativa metoder kan jag fi en storre kontakt med deltagarna och fi en storre

tyngd i min analys.

4.2. Studiens fokus/objekt

Studiens fokusomrédden é&r att ta reda pé hur sangen kan bidra till ett mer flyt i sitt tal och eventuellt

kan minska stamningen och gora den mer hanterbar. Studiens datainsamling har gjorts i form av
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en kvalitativ intervju for att pé sa sétt fa fram den enskilda individens tankar, idéer och deras egna

syn pa hur sdngen péverkar och har for effekt pa kroppen nér en person talar respektive sjunger.
Med hjélp av mina egna erfarenheter har jag valt att anvinda mig av en slags kvalitativ

portfoljstudie, dar jag kan sjélvreflektera mina egna personliga erfarenheter som stammare och

sedan koppla det till ett bredare sammanhang med hjélp av tidigare forskning kring &mnet.

4.3. Kvalitativ intervju som metod

Nér det kommer till kvalitativ forskningsintervju ligger intresset mer pa den intervjuades
standpunkter och perspektiv. Hér dr det oftast bra att kunna lata intervjun gé i olika riktningar, dér
den som intervjuar liter huvudpersonen bygga vidare pa de &mnen och frdgor som kinns mest
relevanta utifrin de sjdlva (Bryman, 2018).

Kvalitativ intervju kan delas upp och ske i antingen ostrukturerat eller semistrukturerad form.
En semistrukturerad intervju handlar om att forskaren forbestamt en lista med ett visst tema som
ska tas upp och belysas under intervjun, en sé kallad intervjuguide. Fragorna i intervjun behover
inte komma 1 en viss ordning och dvriga fragor som tillkommer kan stéllas om det kénns relevant
och intressant for studien (Bryman 2018). En ostrukturerad intervju kan efterliknas som ett vanligt
samtal. Intervjun utgér utifran ett visst antal teman och ibland kan intervjuaren endast stélla en
fraga som sedan intervjupersonen kan prata fritt kring, darefter kan intervjuaren bestimma om det
var nagra viktiga punkter som dok upp som kénns relevanta for en uppfoljningsfrdga (Bryman,
2018).

I min studie har jag valt att utgd frdn en semistrukturerad intervju, dir jag har ett visst antal
fragor som en grund, men samtidigt kan 1dmna mojlighet till eventuella f6ljdfrdgor och andra
intressanta &mnen som kan dyka upp under samtalet. Eftersom jag vill ta reda pa vad sidngens
effekt pa stamning &r utifran en singlérares perspektiv, tycker jag det ér viktigt att utga ifran vad
lararen tycker kénns relevant och dérefter bygga vidare pa d&mnen som kan dyka upp under

intervjun med hjdlp av foljdfragor.

4.4 Autoetnografi och Portfoljstudie som kvalitativ metod

Autoetnografi kan beskrivas kort som en kvalitativ studie, dér forskare anvénder sig av
sjdlvreflektion for att kunna beskriva och utforska en personlig upplevelse, dérefter forsoker

forskaren koppla ihop denna sjélvreflektion till bredare kulturella, politiska och sociala betydelser
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och forstaelser (Chang, 2008). Eftersom jag sjdlv stammar vill jag kunna gora en sjélvreflektion
pa mig sjédlv och kunna analysera resultatet till min forskningsstudie.

Portfoljen dr en metod som Wiklund (1996) beskriver som ett sitt till sjilvreflektion, till
exempel under en praktikperiod. Eleven ska efter varje avslutat moment kunna ge sina egna
reflektioner och erfarenheter kring sin utforda praktik. Wiklund (1996) betonar att detta moment
ofta gloms bort pd grund av tidsbrist samt stress. Lararen kan istéllet for att ge sina rad eller fragor
direkt efter avslutat moment, lata eleven fi en stund till att i lugn och ro fa reflektera och gora sina
portfoljanteckningar, dérefter kan ldraren stdlla sina synpunkter och pa sa sitt fa ett mer effektivt
samtal (Wiklund 1996). En annan viktig sak som Wiklund (1996) namner &r att utdvaren inte ska
blanda ihop hur sjilva portfoljen ska utféras med hur den ska sammanfattas. “Lérarkandidaten
behover inledas 1 och koncentrera sig pa att rutinerat gora anteckningar efter varje lektion, och inte
storas av det faktum att svaren sedan skall systematiseras efter en viss modell” (Wiklund, 1996, s.
39).

Sjdlva modellen fungerar péd foljande sétt att huvudpersonen ska svara pa fem utvalda fragor
kring det utférda momentet. Fragorna ar alltid densamma vid varje tillfélle eftersom syftet ér att
personen efter ett tag ska kunna se ett forekommande monster. Efter varje avlutat arbete ska eleven
direkt svara pa frdgorna och ges tid till att kunna reflektera 6ver sin egna prestation. Frdgorna ska
sedan ses som nyckelvariabler i utviarderingen. “Portfoljfrdgorna blir ett styrinstrument for vilken
information som ska véljas ut” (Wiklund, 1996, s. 42).

I min sa kallade studie pa mig sjdlv har jag anvint mig av en del av Wiklunds metod, med hjélp
av att anvdnda samma fem fragor som jag ska ha besvarat under praktikens gang, for att pa s sétt
kan jag f& fram ett monster och ldttare kunna se utvecklingen i mina svar, dérefter analysera och
se skillnader eller likheter. Studien gar alltsd in under autoetnografi-paraplyet, dir jag vill kunna
gora en sjélvreflektion, for att sedan sétta in det i ett storre perspektiv med hjilp av den forskning

som finns kring dmnet.

4.5 Design av Studien

I denna del kommer jag att beskriva hur studiens utformning ser ut, dér jag forst kommer beskriva
hur studiens urval gitt tillviga och dérefter beskriva vilka informanter som varit med i

undersokningen. Hir beskrivs dven genomforandet av intervjun och min portfoljstudie.
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4.5.1 Urval

Studiens informant dr noga utvald efter dennes kompetens och erfarenhet inom det valda omradet
som min studie bygger pad. Bryman (2018) beskriver det som ett malstyrt urval, dér jag gjort
medvetna val kring informantens kompetens kring studiens mal och syfte. Urvalet baserades dven
pa informantens intresse och nyfikenhet pd &mnet samt bekvémligheten med att stélla upp pd en
intervju via zoom. Informanten skulle vara en séngldrare men dven ha kunskap och erfarenhet
kring stamning och hur den fungerar. Jag hade redan en lérare som jag ville intervjua eftersom jag
utav egna erfarenheter upplevt denna ldrares kompetens och kunskap pa studiens fokusomrade.
Eftersom att jag sjdlv lider av stamning sa valde jag denna person éven fréan ett trygghetsperspektiv,
dér jag kan kéinna mig avslappnad och trygg med att 4 ut den information som jag vill till studiens
syfte.

Jag valde att enbart gora en intervju eftersom mitt huvudsakliga mal vad att undersdka och
analysera mig sjidlv med hjélp av porfoljestudien. Intervjun skulle hjélpa mig med &nnu mer

kunskap och inspirera mig i mitt fortsatta arbete i portfoljstudien.

4.5.2 Informanter

Studien bygger pd en informant som intervjuats och en egen portféljundersokning pa mig sjalv.
Eftersom informanten i fraga givit sitt godkédnnande till att ha sitt namn med i rapporten, kommer
inte informanten att vara anonym i rapporten. Jag intervjuade Anna-Lena Tideman som &r utbildad
sangpedagog, legitimerad logoped, masterexamina 1 musikpedagogisk och kognitionsvetenskap
samt logopedi. Anledningen till att anvéinda hennes namn var framforallt for att hon ville vara med
och bidra till studien men dven att det stirker att den som jag intervjuat har en bred kunskap och

erfarenhet inom studiens dmne.

4.5.3 Intervjuns genomforande

Intervjun med Anna-Lena Tideman dgde rum p& zoom och varade i ca 50 minuter. Infor intervjun
hade jag forberett mig noga och ldst in mig pé d&mnet. Jag skrev ner viktiga punkter och fragor som
jag ville berdra och ta upp. Fragorna var 6ppna och ldmnade mycket utrymme till andra intressanta
saker som dok upp under samtalets gdng. Under intervjun skrev jag ner om det dok upp nagot som

véckte intresse, for att pd sé sdtt inte gldomma ndmna det innan slutet.
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Innan intervjun hade jag noga informerat om studiens syfte och bakgrund. Jag skickade ivig en
samtyckesblankett (se bilaga) dar information om hur intervjun skulle dokumenteras och hanteras,
vilket 1 detta fall skedde genom en inspelning via zoom samt en backupinspelning pa min telefon.
Direfter genomfordes en transkription av hela intervjun, som dven Anna-Lena Tideman fick l4sa
igenom och ge sitt godkidnnande pd. P& samtyckesblanketten ndmndes dven vilka rittigheter som

finns till att kunna &ngra sin egna medverkan nir som samt rétten till att kunna vara anonym.

4.5.4 Portfoljstudiens genomforande

Min portfdljstudie gick ut pa att analysera mig sjdlv och min stamning med hjélp av att i ett antal
veckor spela in mig sjdlv nér jag utférde ndgra 6vningar. Efter varje avslutat pass skulle jag skriva
ner och svara pd ett visst antal frigor. Fragorna var 6ppna vilket gav mig mojligheten till att kunna
uttrycka mig fritt utifrdn mina egna upplevelser dir och da. Tanken med att filma mig sjélv var att
jag bdde kunde analysera rosten genom lyssnandet samt dven kunna visuellt kunna analysera

kroppens funktion vid talet. Ddrav uppkom fragor som: (se dven bilaga 2)
e Hur sdg jag ut ndr jag pratade? Anvinde jag medrorelser, sag jag spand ut? Kroppsuttryck?
Miner?
e Hur lit talet? Flode? Anstringt? Artikulation? Taltempo?
Fragor som jag stdllde mig utifrdn mina egna upplevelser var:
e Hur kénns det i kroppen? Avslappnad? Spand? Andning?
Jag delade in mina dvningar i tre moment, som lyder:
1. Hoglédsning (fritt)
2. Hoglésning till metronom
3. Sjunga (valfri 1at)
Ovningar gjordes sedan tva ginger i veckan under tre veckor. Vid de olika gdngerna testade jag

att géra momenten i skiftande ordning for att se om det eventuellt hade ndgon paverkan pé
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resultatet. Aven tidpunkterna varierades, tex. precis nir jag gatt upp pa morgonen samt lite senare

pa dagen for att se om intrycket i hjdrnan gjorde en positiv eller en negativ inverkan pa évningarna.

4.6 Tillforlitlighet

Bryman (2018) anvinder begreppen Trovdrdighet, overforbarhet, palitlighet och mdjligheten att
styrka och konfirmera nar det kommer till att bedoma den kvalitativa metoden. Trovirdigheten
beskriver han som att forskaren ska kunna bevisa att datan som tagits ut stimmer 6verens med vad
som undersokts. Ett sdtt att stirka trovirdigheten dr genom respondentvalidering, ddr de som har
undersokts har fitt ldsa igenom och ge sitt godkdnnande pa att det som sagts stimmer (Bryman,
2018). I min intervjustudie fick informanten i fraga ldsa igenom den féardiga transkriptionen vilket
starker trovirdigheten pa att det som jag skrivit ner stimmer 6verens med det som sagts under
intervjun. Min portfoljstudie ar bara granskad utav mig sjdlv vilket kan pédverka studiens
trovardighet.

Overforbarhet syftar pd hur vil studien kan anvindas vid andra tillfillen och vid andra
tidpunkter. For att 6ka overforbarheten kan breda beskrivningar om studiens tillvigagéngssétt
hjélpa lésaren att sjdlv bedoma hur vil den géar att tillimpa pa andra omraden (Bryman, 2018).
Mina metoder har beskrivits noga utifran varfor jag valt de samt hur jag gatt tillviga for att
genomfora de olika metoderna. Detta for att skapa en sa god bild som mojligt for lasaren att
bedoma studiens dverforbarhet.

Palitlighet syftar pé att ha ett granskande forhallningssétt som forskare. Detta genom att lata
andra granska och analyseras ens arbete (Bryman, 2018).

Mojligheten att styrka och konfirmera syftar pd att forskaren inte pd medvetet sétt genom
personliga virdering forsokt paverka resultatet till ens fordel (Bryman, 2018).

Jag har agerat i god tro och har inte forsokt pdverka mitt resultat genom personliga vérderingar.
Didremot har jag ingen som kan stirka att min portfoljstudie har gatt ritt till eftersom det &r jag
sjdlv som har undersokts samt analyserat datan, vilket kan gora att tillforlitligheten minskar en

aning.
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4.7 Transkribering och analys

Efter avslutad intervju borjade jag med arbetet att transkribera. Jag transkriberade intervjun
noggrant men valde att inte plocka med alla extra ord eller min stamning eftersom det inte skulle
paverka resultatets syfte i sig. Efter fardig transkription lédste jag igenom hela texten och valde ut
det som kéndes relevant till studiens syfte. Texten sammanfattades sedan till mitt resultatkapitel.
Analysen av portfoljmetoden har skett genom Wiklunds (1996) modell. Efter avslutad process
ska personen i frdga gora en sammanstdllning av datan. Detta sker genom att forst en gang ldsa
igenom hela materialet och samtidigt anteckna ner tankar och fragor som dyker upp. Detta for att
kunna skaffa sig storre helhetsbild innan man fortsitter att studera varje fraga for sig (Wiklund,
1996). Jag laste igenom min portfolj och skapade mig en helhetsbild, for att sedan plocka ut det

mest centrala till min forskningsstudie.
4.8. Etiska overvaganden

Till min intervju skickade jag ut en samtyckesblankett (se bilaga 1), dir informanten informerades
om studiens syfte. Hir stod &ven hur sjilva intervjun skulle gé tillvdga i form av en inspelning och
dérefter en transkription. Rétten till att kunna dra sig ut togs upp samt rétten till anonymitet. For
att vara pa den sikra sidan togs all information &ven upp muntligt innan intervjun bdrjade.
Informanten fick dven chans till att ldsa igenom den fardiga transkriberingen, for att pa s satt oka

trovardigheten for studien (Vetenskapsradet, 2017).
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5. Resultat

I detta kapitel kommer jag att presentera de resultat som dykt upp frdn mina undersokningar. I den
forsta delen presenteras mina resultat ifrdn intervjustudien och i den andra delen redovisar jag
resultaten fran min portfoljstudie. I bdda delarna har resultatet noga sammanstéllts utifrdn vad som

kints relevant till forskningens syfte.

5.1 Intervju

Jag gjorde min intervju med Anna-Lena Tideman via zoom. Under intervjun utgick jag ifrdn
viktiga punkter som jag ville berdra. Nagra saker som jag ville ta upp var hur hon som sanglérare
jobbar med elever kring talfléde i sin rost. Andra saker som jag ville prata om var stresshantering,
sjalvfortroende, avslappning i rostorganet etc.

Jag borjade med att stélla frdgan om hur hon jobbar med personer med rdstproblem samt vilka
ovningar hon brukar anvénda for att forbattra sitt egna talflode.

Tideman beréttade att hon anvinder sig mycket av flodesévningar, dir studenten lér sig att
binda ihop meningar och fa mjukare dvergangar. Som ett Gvningsexempel ndmner hon “Bosse
bakar bullar”. Den metod som hon anvinder sig mest utav till alla sdngare inklusive stammare &r
metoden slow prolong speech. Detta for att “alla ska fa l4ra sig att floda och fa liksom ett luftflode
genom stdmbanden, utan att det blir kramp och det bli kramp dven om man inte dr stammare”
(Tideman). Hon berittar att slow prolong speech handlar om att mjukt ga igenom talet for att
undvika blockeringar som t.ex. i ordet “som” s& ska man forsoka forlénga s:et ex. S-----om, detta
gors tills blockeringen har slappt. ”

For att 16sa upp kramp i rosten anvénder sig Tideman inom logopedin utav dvningar dar

personen lér sig att anvénda pauser, jobba med andningen och sldppet.

Léara mina studenter att andas och sldppa pa ritt sétt, och det &r ocksa
nan form av fléde eller t.ex. Bara va va voom, va va vam och ba ba
bom, sé att enkla saker sa att man slipper tinka s& mycket. Det blir lite
sang over det, for att sjélva rostproblemen och stamningsproblemen
uppstar gérna i det spontana talet och inte i det lésta talet. (Tideman).
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Hon bendmner som sagt att stamningsproblematiken gédrna uppstér i det spontana talet i och med
att flera andra processer ar igangsatta.

Som en princip beréttade hon att med elever som har ett daligt tal, s vill hon anvénda sangen
som redskap medan en elev som har sdmre sangférmaga, vill hon istillet anvinda talet som ett
verktyg. “Man kan anvénda bada bollarna for att befrukta den andra biten” (Tideman)

Vid frdgan om hon har ndgra tips pa hur en som stammar kan tdnka pd avspinning i svalget
samt jobba med sin andning ndmner hon slow prolong speech som en bra metod till det. Att mjukt
kunna ga igenom sin stamning och vinta ut den genom att stanna upp och mjukt ga igenom ordet.
Hir ndmnde jag mina svérigheter kring nér jag sjélv ska presentera mig eftersom A:et i Adam gor
att jag ofta far blockeringar och spianner mig. Hir gav hon mig tips sdsom att forldnga varje start
ordet ex. J....ag he...ter A..dam. Aven vid en klusil som t:et i “heter” kan man anviinda sig utav
slow prolong speech, dir man vid en eventuell blockering kan stanna upp och vénta ut stamningen.
Ett annat tips var att forsoka tanka dela upp sitt tal i fraser dér jag med hjélp av pauser kan fé sldppa

ordentligt efter varje fras for att pa sa sétt andas och fa in ny luft.

Ex. Hej jag heter Adam Lindgren paus.. och sa sldppa ordentligt dér,
nu vill jag hélla ett foredrag om st......amning. Jaha dér fick jag gora ta
tag dir fick jag forsoka mjukt ga igenom t:et for det e ett svart, det &r
ett svart fonem, det dr ett svart [jud liksom. (Tideman).

Tideman sdger att stammare absolut kan anvénda sdngen som en stamningsmetod men att det
kanske ér enklare eller svarare pa grund av vilket intresse eller kunskap personen har av att sjunga.
Hon menar att hon absolut hade kunnat tinka sig att anviinda sdngen som stamningsmetod och
gora den till sin egna metod.

Hon berittar dven vikten av att jobba med sitt sjélvfortroende. Just sjilvfortroendet och den
mentala biten dr en stor bov vid stamning. Att kunna acceptera sig sjdlv och inte skimmas for sin
stamning dr en viktig pusselbit for att kunna jobba med problemet som en stammare har. Att som

larare bara sdga “nu ska vi skapa sjilvfortroende” hjéilper en inte.

Handlar mycket om hur jag forhdller mig till mina studenter med
sjdlvfortroende och inte sédga saker som hela tiden klingar falskt i den
maéanniskans Oron, men att inte identifiera, sirskilt som en stammare
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eller identifiera sig som en MS sjuk eller som tillhandlat va vad som
helst. (Tideman)

Det hon menar &r att min stamning som jag har identifiera inte mig som person utan dr nagot som
speglar att jag dr den jag dr. Nar personer med stamning accepterar sig sjdlva och inte skdms for
stamningen dr det mycket léttare att ta ndsta steg till att vdga gora saker samt kunna ta till sig och
trdna upp flytet i talet med hjélp av olika metoder.

Tideman ndmner &ven att hon forsoker jobba med sjdlvfortroendet pa ett mer indirekt plan, och
forsoker bygga upp sjilvfortroendet i ett ldingsammare tempo. Nyckeln till ett vinnande koncept &r
att forst jobba upp sjédlvfortroende/sjédlvbilden for att sedan kunna hitta en teknik och pa sa sétt lara
sig att hantera sin stamning pé ett béttre sétt.

Sjdlvbilden dr oerhort viktigt sdger Tideman. Som ldrare maste man forsoka att forst jobba med
sjdlvbilden innan man kan ga vidare till de andra sakerna i singen. Hon pratar om att den enda
som kan dndra ens sjdlvbild dr en sjidlv, men som ldrare kan du inspirera och gjuta mod till personen
i fraga. Som t.ex. att siga jag kommer hjilpa dig i din process, jag kommer ldra dig allt jag vet, vi
tar det i ett gynnsamt tempo och tar en sak i taget. Personen maste forst ha kunskapen i olika
moment samt veta i vilken ordning de ska goras. Tideman sdger “Forst maste man knacka pa i
skallen och sdga: dr du intresserad av att dndra din sjélvbild?”.

Hon ndmner dven att om man nu dr véldigt intresserad av sang kan stammaren anvéinda och
jobba pd teknikerna i sdngen och ldgga sjdlvbilden i andra hand. Eftersom vid sang sker ingen
stamning, darfor kan personen slappna av och behdver inte kdnna nagon stress eller oro for att en
stamning ska uppkomma. Tideman forklarar det som att musiken blir som en viloplats for mig, dér
jag kan pusta ut. Bara att veta och tdnka, “jag stammar inte nir jag sjunger” hjilper en till att
slappna av och bygger ett sjalvfortroende att detta &r jag bra pa.

“Du ska inte glomma det hdr med kdnslor” (Tideman). Hon forklarar att kdnslorna i musik och
sang spelar en stor roll i alla ménniskors sinne och hur jag som person vill formedla texterna,
melodin och rytmerna dr véldigt personligt och styrs ifrdn vilken kénsla personen tolkar och
uttrycker. Hon tror att om man nu gillar musiken, kan personen anvédnda dessa kénslor som uppstér

till ndgonting positivt och bidrar till ett lyckosammare liv.
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Vid sing aktiveras bagge hjarnhalvorna, dir du kopplar samman melodier, text och rytmer. Hér
kom vi in lite pd rappen, dér individen kopplar pé bade en text och en rytm, detta skapar ett rytmiskt
flode i talet. Nagra dvningar som Tideman ndmner ddr man kan 6va det rytmiska talet ér t.ex. tugga
bubbelgum, tugga trippel bubbelgum etc.

Vid stamning ar det oftast ndgot som hénder 1 rytmen, den far ett s& kallat avbrott i talflodet,
kanske kan en person med hjélp av rytmiska dvningar trdna upp en stabilitet i sitt vardagliga tal
och anvdnda de rytmiska momenten mer i sitt egna tal.

Forankring av sin kropp ndmner hon &dven som viktig del for att pd sé sétt kunna forbereda och
anpassa kroppen infor talet och sangen. Att veta vad stodet dr och hur det funkar kan hjélpa en att
f4 med sig hela kroppen nédr man ska féormedla en text. Vid stamning vet jag av egen erfarenhet att
talet oftast jobbar i fran halsen och uppét, vilket gor att det blir valdigt spant i musklerna i hals och
kike och luften tar snabbt slut. Tideman forklarar att i sing jobbar en person med stddet mer och
kopplar ihop det med texten, tonhdjden, artikulationen. Alltsd &r det viktigt att veta hur kroppen
fungerar och forbereda den infor igangsdttningen av talet eller singen. Med hjdlp av detta kan
hjérnan littare stélla in sig pd hur talet/sangen ska fungera ndr det kommer till anvdndning av
stodet etc. Ovningar som Tideman tog upp som kan hjilpa en att jobba med stodet dr ord som
potta, visselpotta etc. Dessa ord aktiverar stodfunktionerna i kroppen och hjélper en att anvdnda

hela kroppen och undvika att arbeta for mycket med halsen.

Halsen ska bara va ndgonstans nigot genom flodesglottogram liksom
som bara talet ska g& igenom inte stanna. Det blir sa létt att man
fokuserar som en rostanvéndare, dven séngare, pa musklerna hér i
halsen istéllet for att kdnna att man har kroppen med sig, det &r ett
jattebra verktyg. (Tideman)

Hon pekar pé att det &r stddet, andningen, flddet och sldppet man dr ute efter for att undvika att
pressa och spinna sig halsen, vilket dr det som oftast hdnder en stammare vid en eventuell
blockering. Hon tar upp vikten av att planera och forbereda kroppen vid tal och séng, ddr hon
ndmner att skillnaden dr att vid sdngen har hjdrnan ndgot annat haka att upp sig pa nér det kommer
till en viss rytm, melodi, tonhdjd och anvindningen av ett storre omfang. Vid spontant tal hinner

inte kroppen forbereda sig och flodet far ett avbrott.

34



Sista punkten som vi pratade en del om var nervositet/dngest/stress. P4 fragan hur hon brukar
arbeta med nervositet/dngest med sina elever svarade hon att kunna ha bra verktyg som ldrare kan

plocka fram nir det vél behovs och dven ha kunskapen pé vilket verktyget ska anvéndas.

Okej jag har en skiftnyckel hér, den slar jag inte in en spik utan jag
anvinder den for att skruva fast ndgonting eller lossa nagonting sé jag
vet hur man ska anvédnda detta. Det hér att ha liksom ett verktyg i
bakfickan, det ska inte vara det priméra, for mig 4r det inte det, men det
ar det hér att man iallafall vet att jag har en verktygslada och hér i sa
har jag lite kunskap, jag kanske har mer kunskap om stamning dn nadgon
annan eftersom jag har s& jékla mycket bra verktyg i min lada.
(Tideman)

Hon tar upp att ju fler gdnger en person gor ndgonting desto enklare blir det eftersom det skapas
en erfarenhet och en kunskap pé hur olika saker kan hanteras i dessa situationer, vilket leder till en
okad trygghet och ett storre sjélvfortroende att “detta har jag gjort innan och jag vet vad jag ska
anvinda for metoder och hur de ska anvindas” (Tideman). Allt hdnger ihop med det egna
sjalvfortroendet, dér personen i frdga kan hitta egna tekniker som funkar bést for en sjdlv och att
sedan fé praktisera detta i verkligheten sa bygger man upp en trygghet och en medvetenhet kring

hanteringen av sin nervositet/angest.

5.2 Portfoljstudiens resultat

Hiar kommer jag redovisa mina svar utifrén att sammanfatta och plocka ut det som jag tycker kénns
mest relevant ifrdn mina egna anteckningar i portfoljen. Jag valde att analysera mig sjdlv utifran
tre perspektiv:

1. Beskriva kénslan i kroppen

2. Analysera mitt kroppssprék, hur sag jag ut?

3. Analysera min rost, hur It det?

Dessa tre punkter skulle jag svara pé efter avslutat moment. Jag valde att ldgga upp momenten pa
foljande vis:
1. Hoglédsning ur en valfti text

2. Hoglédsning ur en valfti text till metronom

35



3. Sjunga en bit ur en valfri séng

Genom att kunna analysera mitt tal ville jag kunna se skillnader eller likheter pd hur kénslan i
kroppen forédndrades vid séng, for att pa sa sitt se om det dr ndgot i singen som jag kan bdra med
in 1 det vardagliga talet. Detta giller 4ven hur jag uppfattade att min rdst &ndrades vid tal och sdng
samt genom mina §gon kunna se vad som héander i kroppssprak, miner och muskler etc. Jag delade
upp mitt resultat pa sddant sétt att varje moment blir en huvudrubrik dir mina tre perspektiv/fragor

blir underrubriker, dir jag sammanfattat det mest viktiga ur mina anteckningar.

5.2.1 Hoglasning

Hir kommer jag presentera resultatet frdn hoglasningen utifran tre perspektiv. Forsta perspektivet
handlar om hur det kiindes i1 kroppen, det andra handlar om hur jag sag ut och det tredje beskriver

hur jag lat.

5.2.1.1 Kénslan i kroppen och fragor kring avslappning och spindhet

Négra punkter som jag kan ldgga till hér &r att jag ldste texten ensam hdr hemma i en lugn och
trygg miljo, vilket d& mojligtvis gjort att min stamning inte kom lika ofta eller blev lika anstrangd
som den kan bli i situationer som i spontant tal med andra, dér dven en viss nervositet och stress
kan paverka talet i storre grad. Men dven om jag inte stammande lika frekvent si kan jag &ndé hora
och se skillnader.

Vid hoglasning kénde jag mig ganska avslappnad i kroppen fram tills jag fick en blockering.
Denna blockering gjorde att jag spdnde mig i mage, bdlen och halsen. Luften tog helt enkelt slut
och jag borjade sakta men sikert stressa upp mig genom att dka taltempot och mitt tal blev véldigt
hackigt. Jag nimnde ofta att vissa bokstdver var extra jobbiga att hantera som t.ex. A, B, F, T etc.
nér dessa bokstidver dok upp sé kidndes det som att kroppen och hjidrnan redan stillt in sig pd att
det skulle bli tufft att uttala och en blockering skulle uppsta, pa s sitt blev det som att kroppen
automatiskt spande sig och luftstrupen sténgdes helt och hallet, vilket ledde till langa blockeringar
och spanda muskler. Det kéindes som att jag vid alla hogldsningar fokuserade mycket pé hur talet
skulle lata och att jag inte skulle stamma, vilket dd medforde att jag glomde bort att andas och ta

pauser. Jag beskrev det lite som att jag automatiskt 6kade mitt egna taltempo for att fa det
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overstokat. “Jag var helt inne i min egna bubbla och fokuserade helt pa hur talet skulle bli att jag
glomde bort att stanna upp och andas in pa nytt” (portféljanteckningar).

Pa grund av okat taltempo och véldigt hackigt tal kinde jag dven att artikulation blev otydlig
och jag sluddrade mig igenom orden for att snabbt bli klar med ldsningen. Har ett citat fridn mina

porfoljanteckningar som beskriver hela hindelseforloppet pé ett bra sétt:

Sammantaget kénde jag mig spind och anstringd i hela kroppen,
framforallt i brostet och i svalget, dér struplocket stingdes sé fort jag
hamnade i en blockering, vilket medforde att jag inte fick luft och all
stress och fokus bidrog till att andningen glomdes bort. Kinde mig
utmattad i musklerna och var dven lite andfidd efter ldsningen.
(portfoljanteckningar)

5.2.1.2 Analys av hur jag sig ut och fragor kring spindhet, avslappning, medrorelser och
minspel

Hir kunde jag redan innan talet borjade se att mina axlar sdg spanda ut. P4 nagot sétt sag det ut
som att jag var vildigt fokuserad och forberett kroppen pa ndgonting som ér lite jobbigt. Darfor
sag jag inte ut att vara avslappnad i kroppen, och nir en blockering uppkom sé spande jag hela
overkroppen, kiken, halsen och sl6t 6gonen. Oftast for att forsoka fa igang talet igen sé lutade jag
mig fram och ryckte i kroppen for att pa sd satt komma igen min blockering. Medrorelser som jag
anvidnde mig mycket av va att nicka och blinka med huvudet och att stampa med foten i1 golvet.
“Mitt minspel sdg avslappnat ut fram tills jag fick en blockering, dir jag antingen blinkade eller
slot 6gonen, och hela kdken/underkdken spanns till” (portfdljanteckningar). Vid just blockeringar
sag jag ocksa att 1dpparna var helt stingda, jag sag inte ut att fa tillrackligt mycket luft, i och med
att stimbanden och ldpparna stéingt igen sig helt.

Négot annat som jag ocksa ndmner mycket av i mina anteckningar &r att jag inte anvinder mig
utav kroppen sérskilt mycket nér jag pratade. Kroppen hjdlpte inte till eller f6]jde inte med nér jag
pratade utan kroppen var spidnd och armar/axlar likasd. Detta tror jag kan vara en anledning till
varfor jag inte rorde mig mer vid talet eftersom alla musklerna inte var tillrdckligt avslappnade

samt att hjarnans fokus 14g pa sjdlva talet och inte kroppsrorelserna.
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I mina anteckningar belyser jag dven att sjélva talet till stor del sker genom halsen och uppat
istéllet for att aktivera hela kroppen med att bland annat anvdnda magstddet och andningen pé ett

bittre sdtt. Jag skriver sa hdr i en av mina daganteckningar:

Niér jag pratade sé& sag det ut som om jag bara pratade ifran halsen och
uppat, magstodet sag inte ut att anvéndas sarskilt mycket. Anvénde inte
heller kroppen sa mycket utan var ganska enformig i mina rorelser. Sa
fort en blockering uppstod sé fros kroppen fast och kroppen kunde inte
riktigt komma loss ur det fasta greppet. (portfoljanteckningar)

Just det hér citatet beskriver véldigt vdl om hur hela jag sjélv sag ut nir jag hogliste och speciellt
vid de fallen dér jag fastnade eller hakade upp mig, sa syntes det extra mycket att jag sdg pressad

och spénd ut.

5.2.1.3 Analys av hur talet lit och fragor kring talflode, artikulation, talhastighet och
spandhet
Talet 14t allt som oftast vildigt anstréngt och taltempots hastighet gjorde att talet blev otydligt och
artikulationen blev vildigt hafsig och jag kunde ibland inte riktigt urskilja vissa meningar eller
ord. Det hordes pd min rost som att jag hade ndgon tid att passa, jag stressade mig igenom allt for
att s& snabbt som mojligt utfora uppgiften, vilket dd antagligen medforde att orden svédvade i
samman och jag tappade fokuset pé att artikulera orden pa ett béttre sétt.

“Jag inledde i ett ganska bra taltempo, men jag slarvar med min artikulation, orden uttalas
ganska sluddrigt. Rent rytmiskt dr det ganska enformigt, samma géller mitt tonldge/rostlige som
ligger ganska rakt” (portfoljanteckningar). Har ndmner jag att rytmen i talet 4r enformigt, med det
menar jag att rytmen inte varierar sig nimnvart och alla ord och meningar flyter ihop, talet far
liksom ingen rytm i sig. Man kan séga det som att rytmflodet hela tiden fir en massa avbrott och
tydligast hors det nér jag hakar upp mig eller jag far en blockering. I citatet tar jag &ven upp
melodin i rosten eller mitt sd kallade rostldge, hér stér det klart 6ver min egna analys att melodin
ligger i stort sett monotont. Melodin i rosten gor ju att talet blir intressantare att lyssna pa eftersom
vissa ord vill jag kanske betona eller kanske éndra sitt rostlige for. Med ett monotont tal utan
ndgon rytm sd hors det som att jag far kdmpa mig igenom texten, och far inte riktigt det

flodet/flowet som jag efterstrivar.
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5.2.2 Hoglasning till metronom

Hir kommer jag redovisa resultatet ifrAn hdglisning till metronom. Aven hir kommer jag utgd

ifran de tre olika perspektiven som ndmnts innan.

5.2.2.1 Kénslan i kroppen och friagor kring avslappning och spindhet
Har beskriver jag att det oftast kdndes mer avslappnat redan innan jag skulle ldsa, mina axlar var
nere och jag kunde kidnna mig trygg. Jag kinde mig siker pa att talet skulle flyta pa bra eftersom
jag hade en puls som jag kunde forhélla mig till. Darfor slédpptes ofta nervositeten och jag kunde
slappna av i hela kroppen. Min hjérna intalade mig att detta har jag gjort innan med bra resultat,
sa det fanns ingenting att oroa sig for. Sjilvfortroendet kéndes pd topp under hela talet och jag

kunde {3 till ett béattre flode 1 min rost

Jag kénde mig lugn eftersom jag visste att detta klarar jag av,
sjdlvfortroendet, medforde till en positiv kénsla i hela kroppen och
gjorde sé att jag inte behdvde fokusera s& mycket pa hur jag pratade
utan istédllet forhalla mig till en rytm/puls som kroppen fokuserade pa.
Jag fick ett bra talflyt och kidnde mig inte stressad. Hade inga problem
med att ta pauser och fa med andningen. (portfoljanteckningar)

Jamfort med det vanliga talet sa kunde jag hir fa med mer pauser dér jag i lugn och ro kunde stanna
upp och andas in ny luft. I och med detta kéndes det som att jag fick med mig mer av kroppen i
talet, dér jag inte bara pratade ifran halsen. Jag fick alltsd med mig magstddet pa ett battre sétt och
darfor {16t talet pa bittre och jag fick inte lika 14tt kramp eller utmattad i sjélva rostorganet och

kroppen.

5.2.2.2 Analys av hur jag sig ut och fragor kring spindhet, avslappning, medrorelser och
minspel
Nedan foljer ett citat frin mina anteckningar dir jag analysera mitt kroppssprak pa ett bra sétt. Sa

hér skriver jag om en av mina inspelningar:

39



Forsta skillnaden som jag la mérke till jimfort med utan metronom var
att hir anviinde jag mer ut av kroppen i talet. Overkroppen foljde hela
tiden med till rytmen, vilket gjorde att det sag ut som att jag var mer
avslappnad i axlar, hals etc. kéke, lappar sdg avslappnade ut. Jag gjorde
inga extra miner och ansiktet sag avspént ut. (portfoljanteckningar)

Detta stimmer vél dverens om hur jag kénde det sjélv nér jag pratade. Kroppen gungade med till
rytmen och hjélpte till att fa ett flode i talet. I och med att jag sag avslappnad ut i alla muskler s
kunde vid en eventuell blockering mjukt g igenom ordet och fick inte den kramp i1 kroppen som
hénde vid l4sning utan metronom.

For att ssmmanfatta allt sd var min analys att jag sdg ut att ha ett bra sjalvfortroende och kunde
kdnna mig trygg i mig sjélv, vilket ledde till avslappnade muskler. Metronomen gjorde som sagt
att jag inte stressade upp mig och kunde med jimna mellanrum ta pauser. Kroppen hjélpte till att

fa ett flode och jag pressade inte for mycket i1 halsen.

5.2.2.3 Analys av hur talet lit och frigor kring talflode, artikulation, talhastighet och
spandhet
Det som forvanade mest jamfort med hur jag pratade vanligt var att min artikulation blev betydligt
bittre. Kanske kan det bero pé att mitt taltempo holl sig pd en jamn niva, dér jag varken stressade
eller 6kade. Jag delade @ven i mina meningar i fraser, dér jag vgade stanna upp och ta ny sats
igen. Pa sa sétt sdg det ut som att jag bromsade mig sjélv for att inte 6ka tempot, darfor 14t mitt tal
inte stressat utan hade ett bra flode och 14t mjukt och avslappnat.
En annan intressant skillnad var att mitt rostldge blev mer varierad. Vid det vanliga talet sa 14g
rostléget princip 1 samma lége hela tiden medan vid metronom sé dndrade jag tonhdjden pa vissa
ord. Man kanske kan séga att talet blev mer melodiost och rytmiskt, vilket enligt mig sjalv lat

trevligare att lyssna pa.

5.2.3 Sdng

Hir presenteras resultatet kring vad som hiinde nir sjong fran en valfri 1at. Aven hir utgar jag ifrin

mina tre olika perspektiv.
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5.2.3.1 Kénslan i kroppen och fragor kring avslappning och spindhet

Vid sang kédnde jag redan innan att jag fylldes av stort sjilvfortroende. Jag beskriver det flera
génger som att “detta dr jag bra pa, har kan jag vara med sjélv och sjunga ut utan att kédnna nagon
kramp i1 kroppen”. Dessa tankar dterkommer vid varje tillfdlle och gor att jag automatiskt blir
avslappnad 1 hela kroppen. Kénslotankar som ofta dyker upp hér ér att “jag kan kénna mig fri”
“skont att inte behdva tanka pd hur man ska gora utan allt sker per automatik™ “sangen blir som en
viloplats dir jag kan lugna ner mig”. Aterkommande svar handlade mycket om den mentala biten
att jag intalade mig sjilv att detta dr nagot jag kan och vetskapen att det biar med sig en hérlig
kénsla i kroppen.

Allt som allt s& kdndes kroppen avslappnad och jag kénde att jag fick till ett bra flow, med hjélp

av att hela kroppen aktiveras och magstddet utnyttjades mer.

Med hjélp av att ha en melodi och en rytm att forhélla mig till slédpper
jag fokuset pé rosten ndr det kommer till att ldsa av texten i laten. Det
jag kunde kénna innan vid vanlig lasning vad att jag néstan bara pratade
ifrén hals och uppat, nu med sdngen anvinde jag hela kroppen som stod
for andningen, och far ddrmed tillrédckligt mycket luftflode och tryck i
min rost. (portfoljanteckningar)

Jag ndmner som sagt ocksa att fokuset riktar om sig till att tréffa tonhojder och att sétta en viss
rytm. Jag sldpper fokuset pa sjédlva rosten i sig, vilket jag tror kan bidra till att rosten fér ett battre
flode.

5.2.3.2 Analys av hur jag sidg ut och fragor kring spindhet, avslappning, medrorelser och
minspel

Hur jag ut sag stimmer vil dverens med hur jag oftast kiinde mig. Dér jag ndmner att hela jag

utstralade en sékerhet och energi i kroppen. Jag sdg pa mig att detta var ndgot som jag behérskade

och dédrmed kunde jag se att alla spanningar som fanns vid det vanliga talet var som bortblasta.

Precis likadant hur jag kiinde mig sd anvédnde jag hela kroppen mer, armarna, 6verkroppen och

speciellt huvudet som rorde sig fritt. Detta tror jag uppstér pa grund av att jag &r helt avslappnad i
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axlarna och musklerna kring hals och kédken. Ansiktet sdg avspént ut, vilket gjorde att ldpparna
rorde sig mer under sangen.

For att sammanfatta skriver jag sd hér i mina anteckningar:

Sag harmonisk ut, jag ség dven vildigt avslappnad ut, hir anvinde jag
mer hela kroppen nir jag sjong, armarna rorde sig mer, &ven
overkroppen hingde med i rytmen. Sdg mer gladare ut i ansiktet, dven
huvudet rorde sig mer, vilket tyder pé att jag var avslappnad i axlar och
hals. (portfoljanteckningar)

5.2.3.3 Analys av hur talet lit och fragor kring talflode, artikulation, talhastighet och
spandhet
Citat:

Mirktes att jag anvénde mer djupa inandningar, vilket gjorde att rosten
1at mer stabil, alltsd tydligt flode i rosten. Mer dynamik i rosten,
antagligen pa grund av att jag anvinde magstddet, fick en bittre styrka
1 min rost, vid talet, anvénde jag inte magstodet pad samma sitt vilket
medforde till mindre styrka i rosten och inte tillricklig mycket luft
kunde komma till stéd. (portfoljanteckningar)

Sangen hade ett enda langt flode, dér det inte uppkom nagra avbrott. Melodin och rytmen gjorde
sa att rosten hade nagot att haka upp sig pa. Det blev lite som i det rytmiska talet, dir jag delade in
texten 1 fraser med hjélp av att andas och sldppa. Artikulationen var tydlig men tyckte ndstan att
det blev som tydligast ndr jag liste till metronom. Kan det vara sa att jag var for avslappnad att jag
tappade fokuset pa sjélva uttalet? Melodin och det rytmiska kanske gjorde att texten inte blev det

viktigaste och ddrmed riktade in sig pé att sitta alla toner och rytmer.

5.2.4 Har singen nigon paverkan pa det vanliga talet?

For att gora ett litet experiment sé ville jag testa och se om sdngen hade ndgon slags paverkan pa
det vanliga talet. Déarfor sa dndrade jag ordningen pa de olika momenten, dér jag borjade med att
sjunga for att sedan direkt ga pa hogldsningen. Detta gjorde jag ett antal génger for att kunna se ett

aterkommande monster. Hir kommer ett sammanfattat svar pd vad som hénde under denna 6vning:
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Det intressanta var att efter singen s& kénde jag mig mer avslappnad
nér jag laste. Kénde att jag fick till ett bra flode och det kéndes inte lika
anstrangt som det gjort tidigare. P4 négot stélle i texten fick jag en
blockering men kunde mjukt gé igenom den eftersom musklerna vid
halsen var avslappnade, vilket gjorde att jag kunde pa ett lugnare sétt
vénta ut stamningen och ta ny kraft med hjilp av andningen.
(portfoljanteckningar)

Detta var ndgot som jag inte hade testat innan men jag blev forvanad 6ver hur bra talet {1t pa.
Skillnaderna var att det flesta musklerna fortfarande var avslappnade efter att jag sjungit. Kan det
vara s att hjarnan fortfarande var instéllt pd sing och ddrmed signalerade en trygghet till kroppen?
Som jag dven beskrev det s& dok det fortfarande upp vissa blockeringar men musklerna var
tillrdckligt avslappnade for att jag pé ett mjukt sitt kunde ta mig igenom den.

Aven hur jag sig ut sa fanns det skillnader. Nedan foljer ett citat frdn portfdljanteckningarna.

Sag ganska avslappnad ut, fortfarande spénde jag mig lite vid
blockering, men inte lika mycket som tidigare. Kroppen sag ut att vara
avslappnad, axlarna var nere. Ansiktet och kdken sag inte spint ut.
Kroppen rorde sig inte mycket, utan var stabil. Négra ganger ryckte jag
till for att fa gang talet, men rorelserna var inte lika hastiga eller ryckiga
som innan. Minerna i ansiktet? Nagra génger slot jag eller blinkade jag
med dgonen men ingenting som sag ut att vara anstrangt.

Sag ut som att jag hade kvar den kdnslan i sdngen, med stort sjélvfortroende och avslappnad kropp.
Hjdrnan hann inte stdlla om sig riktigt och jag lyckades for en stund lura hjérnan att jag fortfarande
var kvar i det sa kallade “sangmodet”.

Hur talet 14t fordndrades ocksa. Jag mirkte att taltempot holl sig mer stabilt och stressade inte
upp mig lika mycket vid en eventuell blockering. Nadgot som jag nimnde mycket var det hir med
andningen och pauser. S& hir skriver jag vid ett tillfdlle: “Det lat som jag hade mer luft att bearbeta
med, vilket gjorde att jag inte sa ofta hamnade i blockeringar eller hakade upp mig lika ofta, luften
tog helt enkelt inte slut lika ofta”. Detta hiinde for att jag tog fler pauser i talet och kunde ha tid att

stanna upp och andas.
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Négot som inte paverkades lika mycket var sjdlva artikulationen och rostliget, men nagra
skillnaderna fanns hir med som t.ex. att det mer stabilare taltempot bidrog till att jag 4nda horde
orden bittre och jag betonade vissa ord mer vilket skapade en melodi i talet. Orsakerna till varfor
inte dessa saker fick lika stort slag givande kraft som det andra formulerade jag ner i1 tankar som:
“kanske var for avslappnad i kroppen si att jag inte fokuserade pé sjélva uttalet, for avslappnad i
musklerna runt hals, ldppar kdke”? Lite likt det som jag forklarade kring sdngen att jag kéndes for

lugn 1 muskler och kropp och slappte dirmed fokuset pa texten 1 sig.
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6. Diskussion

I detta kapitel kommer jag att diskutera mitt resultat genom att koppla tillsammans tidigare ndmnd
litteratur och vidva ihop det med egna analyser och tankar. Diskussionskapitlet har jag valt att dela
in efter nyckelord som ofta dyker upp i resultatdelen. Slutligen kommer en slutsats dér jag forsoker
sammanfatta vad jag har kommit fram till utifrin mina resultat frdn intervjun, min egna

portfoljstudie och frén tidigare forskning

6.1 Sjalvfortroende/sjalvbild

Négot som jag ofta ndmner i mina portfoljanteckningar ar att det pdgar mycket egna tankar redan
innan jag ska borja tala eller sjunga. Vid det vanliga talet reflekterar jag Gver att denna situation
kommer bli jobbig att ta sig igenom och negativa tankar dyker automatiskt upp. Jag stéller redan
fran borjan in mig pé att detta blir svart och darfor lyckas jag pa négot sétt forbereda kroppen pé
denna Ovning genom att borja spdnna alla muskler, vilket leder till att mitt tal oftast blir
krampaktigt och anstringt. Alm (1995) skriver att vart minne gérna hakar upp sig pé starka kénslor
som radsla etc. Var hjarna forknippar minnet till det vi ska gora till ndgot jobbigt, vilket har skapat
automatiserade tankar i hjérnan att just den kéinslan aterkommer nér personen ska utsétta sig for
det igen. Detta stammer vl verens om hur jag kdnde mig under ldsningen dér mitt minne pa nigot
satt vet att vid tidigare tillfdllen har detta gatt mindre bra och ddrmed skapat en kénsla av dngest
infor nastkommande tillfélle.

Tideman pratar om just sjdlvfortroendet som en stor bov nédr det kommer till stamningen. For
att kunna fordndra sin sjélvbild maste jag som person forst knacka pa i skallen och fraga om jag ar
intresserad av att dndra den. Detta blir ldttare ju fler gdnger man utsétter sig for den nya situationen,
vilket &ven Alm (1995) skriver om nir han forklarar att hjdrnan ar formbar och kan &ndras. Ju mer
hjérnan inser att detta inte dr ndgot farligt eller jobbigt desto stdrre chans dr det for vart minne att
kunna dndra den negativa bilden till nadgot positivt. Nér jag ska sjunga eller tala till metronom sa
beskrev jag véldigt ofta att kdnslan i kroppen fylldes av sjdlvfortroende och tankarna var
forknippade till ndgot positivt. Ddrmed var jag avslappnad i hela kroppen och kunde kénna mig
trygg med att klara av uppgiften. Sdngen kanske kan bidra till att sjélvfortroendet stirks sd pass
mycket att den kanske kan smitta av sig dven i det vanliga talet. Tideman tar upp att sdngen kan

funka som en viloplats. Istéllet for att lagga fokuset pa sjélvbilden kan ldrare 1dgga den lite at sidan
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och didrmed jobba med teknikerna i singen. Pé sa sitt avdramatiserar lararen sjédlva fokuset pé det
jobbiga och anvinder sangen till att bygga ett storre sjalvfortroende.

Som jag skrev innan sd spénde jag automatiskt musklerna i hela kroppen nér jag skulle prata
som vanligt. Redan innan jag borjade spiande jag kroppen och just detta kan kopplas ihop med det
Alm (1995) beskriver som vért rorelseminne. Aven rérelser kan minnet komma ihég och bli som
en automatiserad reflex. Vid just stamning sd skriver han om att den kan ha blivit en inlérd reflex,
ddr en stammande person vid t.ex. en blockering skapat en inldrd reflex som att stinga
struphuvudet, spdnna vissa muskler samt tridnat in nidgra medrdrelser. Det dr ett beteende som
under en lang tid blivit ett intrénat beteende och dyker upp s fort det sker en stamning. Detta
speglar just det som jag skriver om i min egna undersokning. S& fort jag hamnar i ett stamningslédge
sd gOr jag nistan allt som oftast samma saker, dér jag spidnner mig i musklerna kring hals och
overkroppen. Det verkar alltsa som jag har trinat in ett sirskilt beteende sa fort jag stammar. Kan
det vara sa som Konrad Lorentz skriver om i Alms (1995) text om sin undersokning att mdssen
som hoppar upp pé stenen som inte finns. Stamningen kanske ar en inlédrd reflex och att jag nu
precis som ndbbmdssen hoppar upp pa nagonting som inte langre finns. Vid just tal till metronom
och sing s har aldrig minnet kopplats till ndgot jobbigt utan istdllet blivit en positiv reflex vilket

innebadr att jag inte spanner mig nidr jag ska sjunga och att jag far ett storre flyt i résten och kroppen.

6.2. Andning, luftflode och magstodet

Jag tar ofta upp 1 min studie att andningen inte riktigt fungerar pa samma sitt vid talet och sdngen.
Vid vanlig hoglésning s& glommer jag oftast bort att andas, vilket medfor att jag inte far den luft
som behdvs, vilket leder till att jag spidnner mig och far kramp i résten. Vid sdngen och tal till
metronom dr oftast inte andningen ndgot problem och jag kan dédrmed fa ett bra luftflode till
lungorna. Detta kan kopplas till det Sundberg (2001) tar upp att vid det vardagliga talet s andas
en person in mer ofta men med mindre luft &n vad man gor vid sdngen. Sangen har lite langre
fraser dér personen inte lika ofta hinner andas, ddirmed andas man in mer luft vid varje tillfdlle.
Han beskriver att med hjalp av sdngtraning kan bli battre pa att utnyttja en storre andel av luften i
lungorna till fonation. Sangen gor att jag far med mig andningen och kan fa till ett bra luftflode
och bibehélla luften langre.

I intervjun med Tideman pratar hon ocksd om andning som ett viktigt begrepp. Hon ldr sina

studenter vikten av att ta pauser, andas och sldppa pd ritt sitt. Hon beréttar om Ovningar dér
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studenter kan Gva pa just detta t.ex. vd v voom eller bé b4 boom. Enkla saker sa att man slipper
att tinka efter sa mycket. Kunskapen och forankring av kroppen papekar hon som ett bra sétt att
forbereda kroppen pé vad som ska hinda. Kunskapen av vad stddet dr och hur det fungerar kan
hjélpa en att fa med sig kroppen vid talet och sdngen. Om personen nu ldr sig att anvinda magstddet
pa rétt sétt tror jag att det dven ga att bira med sig in det vanliga i talet. Gor en person detta ofta
kanske det blir ett nytt rorelseminne som skapas och ett nytt beteende trdnas in och kan
automatiseras i vart minne.

Diafragman &r en viktig del i andningen, dér vi med hjélp av den kan justera andelen luft som
ska utnyttjas. Med hjélp av rosttrianing bevisade Gould i Sundberg (2001) att sdngare kunde trina
upp formagan att hantera andelen luft som ska anvindas. Om séngare nu har den kunskapen tror
jag dven att det gér att fora dver den tekniken pa det vardagliga talet. Kan det vara detta som hdnde
nér jag sjong forst och sedan skulle prata? Att det som Tideman ndmner att kroppen fortfarande
var instélld pa sdng och dar tinket pa stodet fortfarande var aktiverat i hjarnan. Den tekniken med
andningen var fortfarande aktiverad nir jag skulle prata, vilket medforde att jag kunde hantera

luftintaget pa ett béttre sitt.

6.3. Hjidrnans funktion vid tal/sing

Négot som togs upp i litteraturkapitlet dr att talet till mesta dels styrs utav den vénstra hjarnhalvan.
Alm (1995) beskriver det som att just hjdrnan dr en av de viktigaste talorganen som vi har. Hjdrnans
funktion &r vildigt komplex och det &r manga olika komponenter som ska kopplas samman for att
talet ska fungera. Jag mérkte ofta att jag vid vanligt tal fokuserade mycket pa hur jag prata medan
1 tal med metronom eller sdng hade nagot annat att haka upp mig pa sdsom rytmen eller melodin.
Alm (1995) beskriver att stammare vid tal har mer aktivitet i den hogra hjarnhalvan, vilket leder
till att talet inte fir den startsignal som behovs. Hjarnhalvorna kommer ej 6verens om vem som
ska skota talet.

Musiken och sangen befinner sig mer i den hdgra hjarnhalvan och att vid sangen sker det ett
storre samarbete mellan de tva hemisfarerna, vilket Fagius (2015) ndmner.

Tideman tar ocksa upp det i var intervju att vid sangen har hjdrnan nagra andra saker att stilla
in sitt fokus pa. Hjirnan kan alltsa sléppa allt fokus pa hur talet fungerar och istéllet justera om sitt
fokus pa att ex. triffa en tonhojd, rytm och melodi etc. Sdngen har redan innan en forbestdmd rytm

medan i det spontana talet har hjdrnan mer saker att tinka pd, vilket skapar en oreda och talet far
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inte den startsignal som behovs for att {3 till ett flode i rosten (Alm, 1995). Det verkar som att en
forbestamd rytm kan hjélpa en att kunna tala mer flytande. Med hjilp av sdngen kanske man kan
trdna upp det rytmiska flodet dven i talet, dar hjdrnan som sagt kan rikta om sitt fokus pa nagot

annat och darmed kunna ge starkare startsignaler till varan talapparat.

6.4. Slow prolong speech

Denna metod handlar lite kort om att stammare ska tréna sig pd att mjukt gd igenom och forlanga
orden. I Alms (1995) text tas fem aspekter upp pé vad man vill uppnd med metoden. Att sakta ner
och anvénda pauser tas upp som en bra traning till att f4 med sig andningen och ge sig mer tid till
avspanning i kroppen. Vid hogldsning var oftast mitt taltempo vildigt stressat, vilket ledde till att
andningen glomdes bort. Genom att tréna sig pa att medvetet tar fler pauser kan andningen gora
att jag far ett storre lugn och kan lattare slappna av i musklerna. Vid sangen sker detta per automatik
eftersom den dr uppbyggd efter fraser och ett rytmiskt flode. Sdngen tror jag kan hjélpa en att bli
medveten om hur andningen och stodet fungerar. Pé sa sitt lir eleven sig hur den dven kan utnyttja
det 1 sitt tal. Tideman ndmner att Slow prolong speech dr en metod som hon anvénder sig mycket
av, dér hon ldr sina studenter kunskapen om att skapa ett luftflode genom stimbanden, sa att de
undviker kramp. Hon tar dven upp vikten av pauser och dela in talet fraser, dér eleverna tranar pa
att stanna upp och andas och sldppa. Just detta skriver jag som den storsta skillnaden nér jag jamfor
mitt vanliga tal med sangen. I sdngen fir jag med mig andningen mer och kan ddrmed slappna av
1 mina muskler. I talet fungerar inte andningen lika bra pd grund av att taltempot stressar och inga
pauser tas for att inta ny luft. Liksom Tideman ndmner sa tror jag att denna metod kan funka valdigt
bra men da krdvs det att personen i frdga dr redo for en medveten fordndring. Sjalvfortroende enligt
Ripper i Alm (1995) maste vara pa plats innan stammaren kan bdrja jobba pa en fordndring kring
sitt stamningsproblem. Att jobba mycket pa att skapa en bra sjélvbild eller sjalvfortroende tror jag
ar en viktig nyckel for att kunna acceptera sig sjdlv och vaga gora fler och fler saker som kénns
jobbiga. Dérefter kan personer med stamning ldgga fokus pé att dndra eller hitta en metod for att
fordndra det egna stamningsbeteendet.

For att fordndra och skapa ett nytt beteende kréavs det att det nya beteendet automatiserats och
gor att vi dven klara av att hantera teknikerna i metoden i lite mer stressigare och utsatta situationer.

I litteraturen (Fagius, 2015) togs det &ven upp att séngen dr mer beldgen i den hdgra hjédrnhalvan

och att det kréivs ett storre samarbete mellan de bagge hjdrnhalvorna. Vid spriket dr den vénstra
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hjédrnhalvan mest aktiverat. Sdngen innehéller fler moment, dér det géller att triffa toner, rytm etc.
Precis som jag skriver i portfoljen sa blir talet allt som oftast vildigt hackigt och krampaktigt. Jag
tanker bara pa hur jag ska uttala och formulera orden, fokuset blir enbart pd det. Sdngen gor att jag
kan haka upp mig pé andra saker och ddrmed aktivera bagge hjarnhalvorna. Kanske kan stammare
trdna upp ett beteende dér den far ett mer rytmiskt och melodiost flode i rdsten dven i talet? Jag
tror detta kan vara ldttare nir man har en forbestdmd text att forhalla sig till, dé slipper stammaren
det orosmolnet som uppstar vid det spontana talet, ndr personen inte har nagon text att forhélla sig
till. Som sagt innan krévs det d4 antagligen att man hittar en teknik som etsat sig fast i ryggmérgen

som gOr att det gér att applicera dven vid det spontana talet.

6.5. Skillnader i rosten vid tal och sing

Vid hoglésning utan metronom sd blir mitt tal ganska otydligt och rdststyrkan dr ganska 1ag. Detta
kan bero pé att jag inte aktiverar andningen pd samma sitt och far ddrmed inte lika stort luftflode.
Sundberg (2001) pdpekar att roststyrkan blir starkare ju mer lufttrycket i lungorna dkar. Nir jag
pratade glomdes andningen bort och jag fick inte det lufttrycket som behdvdes for att &ndra min
roststyrka. Tideman ndmner att stodet och andningen kan hjilpa en att inte pressa sig for mycket i
halsen och uppat. Lar man sig kunskapen om hur den fungerar kan det bidra till att stammaren inte
spanner musklerna kring hals, ldppar etc. och skapar ett storre luftflode. Nér jag sjong sa lit det
som att jag fick till ett bra luftflode och kunde slappna av i alla muskler. Att dela in talet i pauser
och fraser tror jag kan bidra till att jag pé ett medvetet plan kan f4 med mig hela kroppen, och kan

slappna av och hinna andas in den luft som behovs.

6.6 Slutsats

Hjarnans funktion vid tal &r som sagt véldigt komplicerad, dar manga nervceller ska skicka signaler
till varandra. Hjdrnan lagrar olika rorelseminnen och skickar vidare signaler till musklerna i ldppar,
tunga, kike, struphuvud och andningsmusklerna. Vid stamning far inte spraket den startsignal som
behovs eftersom hjdrnhalvorna inte kan bestimma vem som ska skota talet. Nér detta hdnder
uppstar ett sa kallat avbrott i talflodet och en stamning sker. Mina resultat visar pé att jag vid tal
spanner manga muskler vilket leder till att en blockering uppstér. Sdngen skapar ett inre lugn i
kroppen, dér hjarnan fylls av positiva tankar, vilket gor sa att kroppen kan slappna av och jag fér

storre flyt i min rost.
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Sangen tror jag inte funkar som ett botemedel mot stamning men kan absolut funka som ett
hjélpmedel. Ndgot som jag ofta ndmner &r att mitt sjédlvfortroende vid just séng &r pa topp. Hjérnan
har som sagt stéllt in sig pd att detta dr ndgot som jag klarar av och jag vet att ingen stamning ska
ske. Detta gor att hjarnan signalerar till resten av kroppen att slappna av och jag kan kénna mig
trygg. Som Alm (1995) ndmner sa hakar minnet gérna upp sig pa starka eller negativa kénslor och
gor att vi automatiskt tranar in ovdlkomna beteende eller reflexer som hela tiden dterkommer vid
varje jobbig situation. Att jobba pa sjilvfortroendet och sjilvbilden &r precis som Tideman nimner
en vildigt viktig del for att kunna acceptera sig sjélv och vara redo till att géra en forandring. Om
en person nu gillar att sjunga tror jag den kan bygga ett storre sjalvfortroende, till att kunna kénna
sig avslappnad och skapa ett inre lugn i hela kroppen. Precis som Tideman ndmner tror jag det ar
viktigt att som sdngpedagog inte ldgga allt fokus pa att bara jobba pé sjilvbilden utan istillet kunna
lagga den lite vid sidan av. Da slédpper eleven fokuset pa ndgonting som &r jobbigt och kan istéllet
trdna sig pd att ldra sig vissa tekniker frdn sangen. Pa sé sitt kan sangen fungera lite som en
viloplats, dér eleven far en chans till att andas ut och skapa ett dnnu storre sjdlvfortroende per
automatik. Det &r bara en sjdlv som kan éndra sin egna sjdlvbild, men som ldrare kan man inspirera
och gjuta mod till eleven i frdga genom att ta det Idngsamt och dela upp det steg for steg. Men som
sagt dr det bara en sjélv som kan @ndra den. Vill en person dndra sjdlvbilden maste den stanna upp
och medvetet gora en fordndring, dir personen utsitter sig for situationer som kénns jobbiga. Ju
fler gdnger man gor saker, desto sikrare blir man och kan hitta olika strategier som funkar for en
sjélv.

Sangen tror jag dven kan hjélpa en till att ldra sig hur magstodet fungerar, dir individen lar sig
att kunna ta pauser och sldppa pa ritt stillen. Med kunskapen av att veta hur och nér personen ska
anvénda stodet, tror jag att det blir enklare att trdna en ny teknik pé talet, ddr man kan applicera
andningsteknikerna frén sdngen pa det vanliga talet.

Resultaten visar pd att rytmen har betydande del i hur talet fungerar. Vid tal till metronom och
sang verkade det som om talet fungerar lédttare nédr jag hade en forbestimd rytm eller puls att
forhalla mig till. Att tdnka att man delar in sitt tal i fraser och rytmer tror jag kan hjélpa en att
sdnka sitt taltempo och fa ett storre flode i sitt tal. Stamning &r som sagt ett avbrott i talflodet, kan
en stammare trédna upp ett slags rytmiskt tdnk dven i sitt tal? Detta tror jag kan funka nér personen

har en forbestimd text att forhalla sig. Vid det spontana talet finns ménga tankar i hjdrnan och det
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ar latt att glomma bort och tappa fokuset pa att tinka péd det rytmiska i talet just ddr och da. Darfor
tror jag att en stammare mdste trdnar in metoden sé att den sitter i ryggmérgen och kan ske per
automatik.

Jag tror mer pd metoder som flodesdvningar och slow prolong speech. Dessa dr metoder som
Tideman anvénder pa alla sina studenter. Att mjukt kunna ga igenom sin stamning, genom att
forldnga vissa ord. Om en stammare lir sig denna metod tror jag att man automatiskt sénker sitt
taltempo, vilket skulle hjdlpa en oerhort mycket eftersom 6kad taltempo dr ett av stammares storsta
problem. Stamning dr oftast inget man kan bota men man kan ldra sig olika metoder for att hantera
den pé ett béttre sitt, t.ex. att fa till en mjukare stamning, dér en som stammar inte spanner och
pressar sig.

Till sist vill jag bara séga att stamning beter sig véldigt annorlunda fran person till person.
Somliga har inga som helst problem med sin stamning medan andra far kdmpa varje dag. Det finns
som sagt inget exakt svar pd hur en som stammar kan jobba med sin stamning. Det giller att hitta
sin egna metod med hjélp av att fa stéttning frén bland annat ldrare. Som ldrare kan man inspirera
och ge sina egna kunskaper, for att pa sa sitt 6ka modet till den som stammar att vaga prata och
acceptera sig sjilv. Med denna studie vill jag bidra till mer forstaelse kring hur stamning fungerar
och hur ldrare kan tdnka kring nér det kommer till personer som har olika stamningsproblem. Mina
egna erfarenheter visar pd att stamningen inte far den uppmérksamhet som behovs for att kunna
kénna att stammande personer ar lika mycket virda som alla andra. Det kénns som stamningen har
hamnat i skuggan av allt annat, dirfor vill jag ta fram den i rampljuset och hjélpa andra att fa den

kunskap och forstaelse som behovs for att kunna stotta personer som lider av stamning.
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7. Avslutande reflektion och vidare forskning

I mitt arbete hade jag kunnat anvdnt mig av fler intervjuer kring studenter med
stamningsproblematik. Jag tror att det hade gett mig mer intressant info kring hur andra uppfattar
sin egna stamning och hur sangen kan péverkar deras kropp, hjidrna etc. Pé sa sitt hade jag kunnat
jamfort mina egna svar och hittat skillnader och likheter.

Som jag nimnde i slutsatsen s tycker jag inte att stamningen har fatt den uppmérksamhet som
den borde fa. I takt med min studie har frdgor som “varfor pratar man aldrig om stamning i
skolorna?” dykt upp. Diagnoser som dyslexi nimns ofta ute pa skolor och dér elever har rétten
och chansen till att kunna fir mer tid till skriftliga prov. Stamning &r ocksé en diagnos, men jag
hor aldrig ndgon ldrare som pratar om hur den fungera eller erbjuder mer tid till t.ex. muntliga
prov. Det hade varit intressant att intervjua studenter med stamning for att se om min bild stimmer
att stamning inte fir ndgon uppmérksamhet eller att skolan inte erbjuder den hjélp som jag tycker
borde vara en sjélvklarhet.

Med all den kunskap jag nu bar med mig frén detta arbete hade det varit intressant i min framtida
roll som musiklédrare att undersdka hur vél dessa metoder och tekniker fungerar pa stammande
elever. Kan sidngen hjélpa eleverna att fa battre sjalvfortroende och eventuellt fa ett bittre flyt i sitt
tal? P4 sa sétt kan man testa och utvédrdera vad som fungerar och vad som inte funkar. Genom att
testa pa detta sitt kan jag som ldrare ta fram en viss metodik som kan ldgga grunden till hur andra

larare kan tdnka och arbeta kring elever med stamning.
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Bilagor

Bilaga 1 Samtyckesblankett

Min studie handlar om séngens paverkan pd stamningen.

Syftet med min rapport &r att ta reda pa hur mycket sdngen péverkar ens stamning. Finns det
ndgot sdrskilt i sdngtekniken som man kan dra nytta av och applicera pa sitt sitt att prata.

Det som jag &r extra nyfiken kring dr varfor singen minskar eller gor sa att stamningen

forsvinner helt.

Syftet &r alltsa att reda pa om sdngundervisning/sdngdvningar kan bidra till att minska

stamningen och gora s att man far ett mer flyt i sitt tal.

Genom kvalitativa intervjuer och en autoetnografisk studie pd mig sjélv vill jag fa reda pa hur
jag som musikpedagog kan jobba med stammande elever med hjélp utifran sdngen som redskap.

Utifrén detta vill jag som stammare/pedagog kunna hitta och skapa fram olika 6vningar som
kan hjélpa till och minska problematiken som finns med stamningen.

Denna studie kommer att utféras genom intervju med dig som varar ca 30 min. Jag kommer att
anvinda mig av zoom fOr att spela in intervjun. Deltagandet vid intervjun dr frivilligt och
uppgiftslamnaren har enligt personuppgiftslagen (1998:204) ritt att avbryta sin medverkan under
intervjun men dven efter att intervjun dr genomford. I uppsatsen kommer béde citat och referat
anvindas fran intervjuerna, men hdr har du mojligheten att frivilligt avgéra om du vill anonym
eller inte.

Efter slutford arbete kommer inspelning att raderas. Alla uppgifter kommer att behandlas
konfidentiellt.

Jag har informerats om studiens syfte, om hur informationen samlas in, bearbetas och handhas.
Jag har dven informerats om att mitt deltagande &r frivilligt och att jag, nir jag vill, kan avbryta
min medverkan i studien utan att ange orsak. Jag samtycker hidrmed till att medverka i denna

intervjustudie som handlar om sangens péverkan pa stamningen.
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Ort/datum/ar Namnunderskrift

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Bilaga 2

Porfoljfragor och uppligg

e Hur sdg jag ut ndr jag pratade? Anvinde jag medrorelser, sag jag spand ut? Kroppsuttryck?
Miner?

e Hur lit talet? Flode? Anstrangt? Artikulation? Taltempo?

Fragor som jag stdllde mig utifrdn mina egna upplevelser var:

e Hur kénns det i kroppen? Avslappnad? Spand? Andning?

Jag delade in mina dvningar i tre moment, som lyder:
1. Hoglédsning (fritt)
2. Hoglésning till metronom

3. Sjunga (valfri 1at)
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