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RoOstergonomi=
laran om rosten i arbetet

“alla de atgarder som forbattrar for en bra talkommunikation”

Sala m fl 2005
Paverkande faktorer

ROstbeteende
Prevention

Screeningmetoder

VLA
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Varfor skall vi tala om rost?

Rosten ar viktig i kommunikationen
Centralt verktyg for |Graren
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Spraket-Talet-Rostes

Spraket:
*Tanken om vad

*Formen varierar ROSten

Ljudsignalen som bar

Talet: talet och spraket

”Uttalet” av
spraket

Artikulation
Dialekter



ROstens manga ansikten




Rosten signalerar “jag” genom:

Anatomi= hur det ser ut

Fysiologi= hur det funkar

Sociala faktorer &

ur man lever

Kulturella faktorer ur man mar

VLA



Anatomi = hur det ser ut...

Hyoid Bone Epiglottis

Thyrohyoid
Membrane

Thyroid
Cartilage

Cricothyroid
Cricothyroid Muscles
Ligament
Cricoid

Cartlilage

Trachea

VLA



Fysiologi = hur det funkar

The voice is nothing
but beaten air!

-
" Lucius Annaeus Seneca

4 fKr—65



Rostlage

* Cis-Kvinnor: 200 Hz
 Cis-Mdn: 100 Hz

Middle C
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Humaniora, psykologi

Fundera:
hur mycket pratar du pa en
dag?



stimbandens sammanslagningar/tid

* FoOr kvinnor:

Taltid Stambandsvibrationer
1 sek 200

1 minut 12000

1timme 720000

8 timmar 5 760 000




Rostergonomi — nygammalt logopediskt omrade.

* 1600-tal Maladies de predicateurs
e 1800-tal Clergyman’s throat

e 1900-tal Phonastenia
— Larare
— Sangare
— Militarer



Lararyrket=Rostyrke
Yrke dar rosten ar en forutsattning for
utovandet

Praster

Larare

Artister

Publika talare

Serviceyrken
sakerhetspersonal

Ca 1/3 av den yrkesverksamma befolkningen



Rosten och utmaningarna
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Lyberg Ahlander v, 2011
Pelegrin Garcia D, 2011



Samtalskontext

Externa
belastningsfaktorer

Kommunikations

-problem

Individuella
belastningsfaktorer




Riskfaktorer for roststorningar

Arbetsmiljo

Kraftig rostanvandning

Ej tillracklig rostvila

Bakgrundsbuller/ antalet elever

Rumsakustik
Luftkvalitet
Annan ergonomi

Tekniska hjalpmedel?

mmPsykosociala faktorer/stress

Uthallighet

Allmant halsotillstand &

.
Ignorerar tidiga tecken |l

Rostskicklighet,
erfarenhet

Psykosociala faktorer/

copingstrategier
efter Vilkman 2004/Sédersten&Lindhe 2008




Studier inom flera omraden

Experimentella
studier
Vilkman 1998
Vintturi, 2000
Sodersten, 2005

Prevalens
Fritzell, 1996
Lyberg Ahlander, 2010,
2019
Roy, 2004

Féltstudier
Ohlsson, 1988
Sodersten, 2002
Rantala, 2002
Lyberg Ahlander, 2014

Midtmetoder
Ohlsson & Lofqvist,
1988
Popolo, 2005
Lindstrom, 2009
Sonning, 2014

Intervention
Simberg, 2001, 2003
Jonsdottir 2004

Réstbelastning
Titze , 1996
Rantala, 2002
Hunter, 2008
Whitling, Rydell, Ahlander, 2014, 2016
Szabo Portela 2018

Riskfaktorer/stress
Holmqvist 2017
Rantala mfl 2012
Genetik
Simberg, 2009
Nybacka, 2012

Liudmiljé/rést
Sala, 2009
Lyberg Ahlander, 2010,
2014

Pelegrin Garcia, 2012
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Konsekvenser av

rostproblem

Undviker attf tala

Overlater uppgifter p& ndgon
annan

Nedsatt arbetsformdaga
Drar sig undan umgdange
Sjukfr&nvaro

Sjukskrivning

Omskolning

20



Talarkomfort

(Paya Ballester, 2007; Lyberg Ahlander, 2011)

“Det subjektiva intryck talaren far nar hen uppfattar att budskapet
nar mottagaren effektivt med liten eller ingen réstanstrangning”

v Perception av

v lyssnaren

v" hur den egna rosten later
v" hur den egna rosten kanns

v' Stodet fran rummet



Ett rum med god talarkomfort

Pelegrin-Garcia, 2011

Ger talaren stod
(voice support)

Projicerar rosten mot lyssnarna

Ar lagom stort
— (<50 pers)

(Har 0,6 s efterklangstid)

Sa bra C50 som mojligt!



Réstbelastning eller rost OVERbelastning?

W,

Rostoverbelastning=

Rostbelastning + besvarande aterkoppling fran rostapparaten
som leder till subjektiva problem (Vilkman, 2004, Whitling 2017)



Belastningseffekt

Rostrelaterade problem

-vanligare under skolterminerna an under loven

Morton & Watson 1998;
Sala et al 2002

Kvinnor rapporterar
- samre formaga att gora sig sjalva horda

- hogre anstraning for att gora sig hord
Sodersten et al 2005

Patienter med funktionell heshet har rostproblem hela dagen — inte bara pa arbetstid!
-Korta pauser hjalper!
Whitling et al 2016

VLA






Forekomst av roststorningar hos larare jamfort med generell
population

Larare Gen. population
Roy et al., 2004, USA | =1 243 n=1326

E Livstids prevalens 58% 29%

~—-x  Point prevalence 11% 6%

Lyberg Ahlander et al., Generell

2011 & 2019, Sweden population
N= 75 000

Point prevalence 13% 16,9% 16-99 ar
2,2% <65 ar



5 konsekvenser av rostproblem, n=467 larare iyberg Ahlander et al 2011

Jag har velat stanna
hemma fran jobbet
14 %

Osten gor att jag kanner
mig inkompetent
17 %

Eleverna har svar :
att héramigp g a |

min rost
11%

Signifikanta skillnader mellan larare med rostproblem och rostfriska larare



bullerkallor i topp Lyberg Ahlander et al 2011

% av n=476 larare, hela gruppen

Ljud fran eleverna
33%

Ventilationsljud
24 %

Signifikanta skillnader mellan grupperna



\

36% av rostpdverkade
’ paverk 9% av rostfriska

VLA






Rostsymptom ar vanliga aven hos larare “utan”
problem




Rosthalsa i undervisningslokaler

* Rummet paverkar
rostanvandningen!

* 13% har problem.

* Det racker inte med
"bara” akustiska atgarder!



Checklista fér rostergonomi

Buller

Rumsakustik
Luftkvalitet inomhus
Arbets- samtalskultur
Arbetsstallning

Stress

Tekniska hjalpmedel —
rostforstarkning, ljudutjamning




...och i detalj

Bakgrundsbuller av olika slag
— Ventilation
— Apparatur
— Ljudlackage fran andra rum
— Ljudlackage utifran
— Leksaker?
Pauser
— finns de och vad anvander du dem till?
Samtalskultur
— |l klassrummet
— Pa moten
— | fikarummet
Stadning?
Drag?
Var och hur sitter eleverna i forhallande till dig?




Avstand!
Din Blacering i rummet paverkar hur mycket du
uppfattar!

60

+15 dB

Loudness dB
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Battre arbetsmiljo —=  God rostergonomi Humaniora, psykologi
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Esrbittrad studiero Minskad lyssnaranstrangning

Battre forutsattning for larande Okad talarkomfort
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§§ Arbetsmiljolagen §§

Arbetsmiljon skall vara tillfredsstdllande
-fysisk miljo (luft, ljud, ljus, tekniska installationer)
-psykisk miljo (mojlighet till variation, personlig och yrkesmassig utveckling)

Arbetsgivarens ansvar

-vidta atgarder for att forebygga ohalsa

-informera de anstallda for att undvika risker

-bedriva systematiskt arbetsmiljéarbete

(riskbedomning, utredning, atgarder, uppfoljning)

-identifiera och forebygga riskfaktorer (belastningsergonomi 2012:02)



Belastningsergonomi (AFS 2012:2)

* Arbetsstallningen har betydelse fér andningen och for résten.
Att kunna anvanda rdsten utan anstrangning ar viktigt i
rostkravande verksamheter. Spanningar i kroppsdelar okar
risken for att anstranga och trotta ut rosten. Sadana
kroppsdelar ar buk, mellangarde, rygg, brostkorg, hals, nacke,
axlar och kake. En varierad och avspand arbetsstallning ar
darfor viktig for att rosten ska kunna anvandas pa basta satt.
Om rosthjalpmedel saknas eller faktorer i arbetsmiljon belastar
rosten kan det leda till spanningar i de muskler som behovs for
rostproduktion och till slitage pa stambandens slemhinna.



Ramlag: AFS 2005:16 “Buller” pp18-19

Om bakgrundsbullret har sddan niva att roststyrkan ofta behover hojas
for att talet ska kunna uppfattas tillrackligt bra finns aven risk for
rostproblem. Detta ar speciellt angelaget att beakta i miljoer dar
talkommunikation ar viktig, t.ex. skolor och férskolor.

For att horas i buller hojer talaren saval roststyrkan som rostlaget och
pressar ofta rosten. Detta kan innebara slitage pa
stimbandsslemhinnan och pafrestning pa struphuvudets
muskulatur. Kvinnor |6per storre risk an man att fa problem med
rosten vid arbete i miljoer dar roststyrkan behover hojas.



@  Belasta rosten ratt - Arbetsmiljo. X + - X

C v @& avse/inomhusmiljo/ljud-och-akustik/belasta-rosten-ratt/ w O ¢ % 0O » @ :

i1 Apps W Bookmarks B Google Kalender LU Lunds universitets b... B Home - PubMed -... Nationalencyklope... eai EBL Patron: Lund U.. B Google Oversitt » Other bookmarks
Arbete i ndgon annans hem =) Lyssna

Dator- och bildskdrmsarbete

Inomhusmiljé och halsobesvar L Belasta r(.jsten rétt

Ljud och akustik - ) s .
| en del arbeten anvander man rosten valdigt mycket. Daliga

rostforhallanden kan leda till att roststorningar utvecklas med
Ljus och belysning +  symptom som rosttrotthet, smarta i halsen, svag rést och heshet.

Belasta rosten ratt

Lokaler och arbetsutrymme
Luft och ventilation
Stadning

Temperatur och klimat







e Checklista rostergonomi




ARBETSMILJD
YERKET

Checklista

Checklista for réstergonomi
— det ska vara latt att tala

Denna checklista ar framtagen i att forebyggande syfte for att uppmarksamma
faktorer som kan innebéra risk for skador och besvar pa stambanden.

Mer information finns pa-
www.3v setemanergonomihuvudsaliiga_riskentalga_rostomalanden’

September 2013 |

Egna kommentarer

Rostanvandning/arbetsorganisation Ja Nej

1. Anvands rosten som ett redskap i arbetet? | |
Hur ofta? Hur lange? Hur starkt? D D

2. Finns mdjlighet att ta korta pauser for att vila D I:I
risten under ett rastkravande arbetspass?

3. Talar arbetstagaren pa langt avstand D D
fran ahdrarna?

4. Finns sérskilda situationer nar det ar E[ |:|
svart att haras?

Arbetsstallning

Lad

L

Fel:

Kan arbetstagaren/arna anvanda en avspand

och naturlig arbetsstallning, det vill saga med

nacken i uppratt lage, samt armar och axlar D |:|
sénkta?

Ar det majligt att byta arbetsstalining D D
under arbetet?

Ritt:

Psykosocial miljé

7. Upplever arbetstagaren stress i sitt arbete? D D




Bakgrund
"man typ glommer fyran”

e Buller paverkar minne och hagkomst

e.g Hygge et al., 2002; Kjellberg et al., 2009; Ljung et al., 2013,

e Buller har storre effekt pa barn med
horselsvarigheter/Cl




Forskningsfragor NH och HI barn

e Paverkar en dysfonisk rost
— Resultaten pa et sprakforstaelsetest?

* |tystnad och i babble noise

— listening effort (response times och skattad anstranning)?

* Ar prestation och effort relaterade till kognitiv.
(arbetsminne och exekutiva funktioner)?

e Hur skattar barnen en dysfonisk rost?



Tva aspekter i fokus

Prestation
*antal ratt?
*hur ratt?

Effort- anstrangning
*subjektiv skattning
*objektiv skattning






Responstid — listening effort




Attitudes




Vad vi vet nu

Heshet har en liknande effekt som buller

Heshet+ buller gor det svarare
— Korrekthet

— Sakerhet

— Anstrangning/snabbhet
Kognitiv kapacitet spelar roll

Buller har en storre
effekt pa barn med
horselsvarigheter/Cl

Heshet skapar negativ attityd m




Klassrumsbuller

> Paverkar svart barn bade direkt och indirekt

> ...sdrskilt de som dr svagare a

» Alltsé riskerar dagens klassrum att var~ HL
exkluderande i



Ljudutjamningssytem?
Effekter pa barn och larare







Specifika forskningsfragor

e Att undersoka

— effekten av lararens forbattrade taltydlighet pa barns (NH/HI)
sprakforstaelse

— vilken effekt ljudutjamningssystem/inget ljudutjamningssystem har pa
|arares rostbeteende och rdsthalsa

— hur barn och larare beddémer effekten av ljudutjamningssystem pa
ljudmiljon och valbefinnande i klassrummet.



Lararnas overgripande beddomning

C
De som sitter langst bak i
klassrummet, néra dorren till
klassrummet bredvid klagar ofta
over att de inte hor ordentligt

C
Manga elever pratar
och gor ljud nér vi har
genomgangar.




Sammanfattning

* Att anvanda system &ar battre an att inte gora det (A/B battre an C).
— Ljudmiljon forbattras generellt
— Lararnas kommentarer
— Rostmatningar
— Sprakforstaelse
— Barnens kommentarer

* Det system som placeras langst fram foredras (system B)
* Mycket oklara resultat for barn med HI. Langre insvangning?



Att tanka pa vid val av ljudutjamningssystem

Typ av mikrofon

— Huvudburen, miken ndra munnen
Placering 3
— Langst fram, bakom lararen, garna lite hogt = '

Fordrojning

— S3 kort som mojligt (<10ms)

Frekvensgang

— S3 hog som maijligt och med liten forstarkning av laga frekvenser
Rummets akustik

— BOr kontrolleras! ' '




"Jag tycker att klassrumsakustiken hjalper mig att tala" (N=467)

38% holl inte med

varav
60% var larare med rostproblem




Atgarder

Organisatoriska
— Pedagogisk planering, Lyberg-Ahlander 2011,
— Schema, planering av pauser,  Lyberg-Ahlander 2011, Karjalainen 2019
— Arbetsledning Whitworth & Chiu 2015, Szabo-Portela 2017
— Elevantal Sjodin 2012
Miljomassiga
— Akustikatgarder, Sala 2001; Pelegrin-Garcia 2011; Lyberg-Ahlander 2011
— Luftkvalitet, Rantala 2012; Trinite 2017
— Stadning Rantala 2012
— Rostforstarkningsstystem, Jonsdottir; Morrow 2010
— Ljudutjamningssystem, Shield 2012
Individuella
— Rosttraning Simberg 2006; Ohlsson 2012; Sjédin 2012
— Stress, coping Holmqvist 2016
— Aterhdamtningstid Whitling 2016

— Mojligheter till paverkan Karasek 1998



Utbildning av blivande larare!
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Fortbildning av
yrkesverksamma larare!
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