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Útdráttur 

Eftirfarandi verkefni er unnið sem lokaverkefni til B.Ed.-prófs við kennaradeild Háskólans á 

Akureyri vorið 2010. Tilgangur þess er að skoða röddina sem atvinnutæki kennarans og vekja 

kennara og kennaranema til umhugsunar um röddina sem slíkt tæki.  

Markmið mitt var: 

 Að afla upplýsinga um myndun raddar, beitingu hennar og hugsanleg raddvandamál í 

tengslum við kennarastarf. 

 Að ræða við kennara sem hafa átt við raddvandamál að stríða til þess að fá dýpri sýn á 

vandamál sem tengjast raddheilsu. 

Í könnun minni lagði ég megin áherslu á eftirfarandi: 

1. Gera kennarar sér grein fyrir þeim raddvandamálum sem upp geta komið í starfi 

þeirra? 

2. Huga kennarar sem eiga við raddvandamál að stríða að raddheilsu sinni? 

 

Í fyrsta hluta verkefnisins er farið stuttlega yfir það hvernig maðurinn hefur þróast frá 

prímötum til nútímamannsins þar sem lokaskrefið í þróun hans var tungumálið. Einnig er 

umfjöllun um talfærin þ.e. þau líffæri sem líkaminn þarf að nota til að mynda hljóð. Þá er 

fjallað um raddmyndun sem er samspil vöðva og taugahreyfinga. 

 Kennarinn og röddin eru viðfangsefni annars hluta verkefnisins. Kennarastéttin 

tilheyrir þeim starfsstéttum sem eiga nánast allt undir röddinni og því afar mikilvægt að þeir 

hugi vel að raddheilsu sinni. Vitnað er í nokkrar rannsóknir tengdar kennurum og raddheilsu 

þeirra. Síðan eru raddvandamál og lausnir, raddvernd og raddþjálfun tekin fyrir og að lokum 

er fjallað um raddæfingar sem kennarar í starfi geta gert til þess að vernda og æfa röddina.  

 Í síðasta hluta verkefnisins er gerð grein fyrir könnun þar sem tekin voru viðtöl við 

þrjá kennara með raddvandmál. Helstu niðurstöður eru þær að áður en kennararnir greindust 

með raddvandamál gerðu þeir sér ekki grein fyrir því að röddin væri eitthvað til að hafa 

áhyggjur af. En þeir mátu það svo að einfaldar æfingar fyrir talfærin og röddina gerðu 

gæfumuninn fyrir kennara með raddvandmál. Kennarar með raddvandmál virðast sífellt þurfa 

að gæta að raddvernd, svo vel gangi.  



 

iv 

 

Abstract 

The following is the final project to the completion of a B.Ed. degree from the faculty of 

education at the University of Akureyri, the spring of 2010. The purpose of the project was to 

further examine the voice as the teacher’s trade tool and make them realize that their voice is 

such a tool. 

The goal of the project was: 

 To gather information on how the human voice is formed, used and potential vocal 

problems that could occur in teaching. 

 To speak to teachers that have had to deal with vocal problems to get a deeper 

understanding on problems relating to vocal health, 

In my study I emphasized the following: 

1. If teachers realize the vocal problems that can occur in their profession? 

2. Do teachers that deal with vocal problems tend to their vocal health? 

The first part of the project briefly covers how man has evolved from primates to the 

modern man, with the final step in his evolution being language. It covers as well, the vocal 

chords, i.e. what organs are needed to make sounds and how producing a voice is a 

combination of nerve impulses and muscle contractions.  

The teacher and his voice are the focus of the second part of the project. Teachers are one 

of the professions that base almost everything on their voice so it is important for them to 

mind their vocal health. A few studies of teachers and their vocal health are referenced. Then 

it covers vocal problems and solutions, vocal protection and training. Lastly it covers the 

vocal exercises that teachers can complete to protect and exercise their voice. 

In the last part of the project I report on a study, in which three teachers with vocal 

problems were interviewed. Its main conclusions are that until diagnosed with vocal problems 

they took their voice for granted. They deem however that simple exercises for the vocal 

chords could make a world of difference for teachers with vocal problems. Teachers dealing 

with vocal problems seem to constantly have to mind vocal protection in order to maintain a 

good voice. 
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1. Inngangur 

Hugmyndina að þessu verkefni fékk ég snemma í náminu, m.a. vegna þess að ég hafði unnið á 

leikskóla áður en ég hóf háskólanám og vegna þess að ég hef verið í söngnámi. Upphaflega 

hugmyndin var að skoða raddbeitingu og áhrif raddarinnar á kennsluna. Þegar ég fór að lesa 

mér til um efnið komst ég að því raddvandamál kennara er algengara en fólk almennt gerir sér 

grein fyrir. Því ákvað ég að velja rödd kennarans, raddvernd og raddþjálfun sem hugsanlega 

mundi vekja verðandi kennara til umhugsunar um mikilvægi raddarinnar í starfi þeirra.  

Að leggja rækt við líkama og sál hefur löngum verið lofað og umræðan um 

heilsusamlegt líferni hefur færst í aukana á undanförnum árum. Í allri þessari umræðu virðist 

umræðan um heilbrigða rödd alveg hafa gleymst. Það er kyndugt því mjög margar starfsstéttir 

eiga beint viðurværi sitt af röddinni eins og t.d. kennarar, leikarar og söngvarar. Það vill verða 

misbrestur á því að þeir sem þurfa að reiða sig á röddina í tengslum við starf sitt hugi 

nægilega vel að raddvernd. Það má m.a. rekja til vanþekkingar á þáttum eins og raddmyndun 

og raddbeitingu. Nokkur munur er þó á starfsstéttum hvað þetta varðar. Það sem skilur 

kennara frá öðrum stéttum sem hafa viðurværi sitt af röddinni er að þeir beita röddinni dags 

daglega í starfi sínu, oft marga tíma án hvíldar. Oft er þetta líka einstaklingsbundið, sumar 

raddir þola álag mun betur en aðrar. Röddin er viðkvæm og stundum er henni líkt við 

viðkvæmt úrverk sem þarf mjög litla bilun til að það hafi áhrif á allt gangverkið. Því eiga 

orðin „betra er heilt en vel gróið“ vel við um röddina og raddvernd. 

 Í þessu verkefni er fjallað um myndun raddarinnar og þau líffæri sem líkaminn þarf á 

að halda til að mynda hljóð. Það er flókið ferli sem fer í gang við raddmyndun, samspil 

margra tauga og vöðva. Síðan er umfjöllun um kennarann og röddina þar sem m.a. kemur 

fram að raddþreyta er fyrirbæri sem hefur verið þekkt allt frá 1600. Einnig er vitnað í nokkrar 

rannsóknir tengdar kennurum og raddheilsu þeirra. Raddvandamál og lausnir, raddvernd og 

raddþjálfun eru tekin fyrir og einnig raddæfingar sem kennarar í starfi geta gert til þess að 

vernda og æfa röddina. Í síðari hluta verkefnisins er gerð grein fyrir könnun sem ég tók meðal 

þriggja starfandi kennara sem eiga við raddvandamál að stríða. Að lokum er umræða þar sem 

niðurstöður úr könnuninni eru bornar saman við rannsóknir sem hafa verið gerðar tengdar 

rödd kennarans. 
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2. Rödd og tunga 

Þróun mannsins í aldanna rás er að vissu leyti hulin ráðgáta. Enn þann dag í dag eru 

vísindamenn þó að færast nær sannleikanum í þessum efnum. Lengi hefur verið vitað að 

forfeður mannsins hafa ekki alltaf notað tungumál til samskipta. Í upphafi notuðu menn tákn 

til þess að gera sig skiljanlega. Táknin þróuðust smám saman í ólík tungumál og gerðu 

manninn færari til að tjá sig með flóknum kerfum. Til þess þurfti maðurinn að búa yfir 

ákveðnum eiginleikum s.s. eins og að beita talfærum og rödd.  

 Í þessum kafla verður fjallað um þróun tungumálsins, talfærin og rödd mannsins. Gerð 

er grein fyrir sögu tungumálsins í grófum dráttum ásamt því að útskýra uppbyggingu og 

virkni talfæra. Að lokum verður fjallað um röddina og gildi þess að hugsa vel um þetta 

mikilvæga tæki.  

2.1 Þróun samskipta og notkun tungumálsins 

Í þessum kafla verður litið á helstu þætti í þróun samskipta og notkun tungumáls hjá 

manninum. Tungumál er skilgreint sem táknkerfi manna til að tjá hugsanir sínar. Það er byggt 

á afmörkuðum fjölda málhljóða sem í sjálfu sér eru merkingarlaus en verða merkingabær 

þeim sem nota sama táknkerfi (Pence K.L og Justice L.M, 2008, bls. 4). En hefur maðurinn 

alltaf notað tungumálið til þess að tjá sig? 

Prímatar eru ættbálkur spendýra sem inniheldur m.a. menn, mannapa, apaketti og fleiri 

dýrategundir. Mennsku prímatarnir höfðu mun meiri hæfileika til samskipta heldur en aðrir 

prímatar. Þeir gátu sett saman margskonar hljóð í skiljanlega hópa tákna og myndað mál. 

Talið er að fyrstu mannverurnar sem hafi gert sig skiljanlegar með hljóðum og táknum hafi 

verið krómagnonfólkið. Það er forsögulegt fólk sem kom fyrst fram fyrir u.þ.b. 120 þúsund 

árum. Með tungumálinu komst mannskepnan skrefi framar öðrum dýrum og jók líkurnar á því 

að hún lifði af. Vísindamenn hafa rannsakað vísbendingar sem gætu sýnt hvernig líf 

krómagnonmanna var. Þær gefa til kynna að þessar manneskjur unnu saman við 

verkfærasmíði, veiðar og við að byggja sér skýli. Það að fólk hafi getað unnið saman þessi 

störf þýðir að fólk hefur að öllum líkindum talað saman. Forfeður okkar skildu ekki eftir sig 

ritað mál og ekki er vitað hvernig þetta mál kann að hafa hljómað. Eitt er þó vitað að ekki er 

hægt að ofmeta áhrifin sem málið hefur haft á þróun mannsins. Margar dýrategundir geta átt 

samskipti innbyrðis með hljóðum en maðurinn er eina dýrið, sem vitað er um, sem hefur 
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þróað með sér flókið samskiptakerfi, tungumál, til að miðla hugmyndum og reynslu (Hurd, 

Snyder, Matthias, Wright og Johnson, 1999, bls. 75,82-83).  

 Það má því segja að lokaskrefið í þróun nútímamanna sé tungumálið vegna þess að 

tungumálið er hæfileiki til að lýsa og rannsaka eigin tilveru. Með þessum hæfileika er 

maðurinn búinn að þróa nýjan eiginleika sem er lokaskrefið í þróun nútímamannsins (Hurd, et 

al., 1999, bls. 78-79,83). En hvað er það sem þarf til þess að maður geti talað? Í næsta kafla 

verður fjallað um raddmyndun og talfæri mannsins, uppbyggingu og virkni þeirra.  

2.2 Talfæri og raddmyndun 

Eins og fram kom í síðasta kafla hefur tungumálið verið að þróast með manninum frá upphafi. 

Ljóst er að maðurinn hefur tjáð sig á mismunandi hátt í gegnum aldirnar og hefur sú þróun 

náð hámarki með notkun tungumálsins. Tungumálið er háð talfærum og verður fjallað um 

uppbyggingu talfæra og raddmyndun hér að neðan.  

Talfærin eru líffæri sem við notum til þess að mynda hljóð og eru langflest þeirra 

staðsett í hálsi og höfði. Helstu talfæri eru lungu, barki og barkakýli, raddbönd, munnhol, 

tunga og eyru (Sverrir Páll Erlendsson, 2001b).  

 

Mynd 1 

Myndin sýnir þau talfæri sem koma við sögu við raddmyndun 

(Sverrir Páll Erlendsson, 2001c). 
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Raddmyndun er samspil taugaboða og vöðvahreyfinga. Með þessu samspili verður til 

talmál sem berst með loftstreymi til þess sem heyrir (Pence K.L og Justice L.M, 2008, bls. 8). 

Raddmyndun má skipta í fjögur þrep. Í fyrsta þrepi gegnir öndunin (respiration) 

lykilhlutverki. Þar er loft sótt úr lungunum og fer það upp að barka, barkakýli og 

raddböndum. Það er annað þrep raddmyndunarinnar (phonation). Frá raddböndum fer loftið 

að munni og nefi (resonation) og er það þriðja þrep. Loftinu er að lokum stjórnað með 

talfærum; tungu, tönnum og kjálka (articulation). Þaðan kemur það útúr munni og myndar 

hljóð sem verða að orðum og setningum, sem er þá fjórða þrepið (Pence K.L og Justice L.M, 

2008, bls. 8). 

Barkinn og barkakýlið eru mikilvæg fyrir hljómburð raddarinnar þar sem loftið 

streymir frá og til lungnanna í gegnum barkann (Sverrir Páll Erlendsson, 2001c). Barkakýlið, 

sem oft er kallað adamsepli, er myndað úr vefjafellingum sem hreyfast sundur og saman og 

hleypa mismiklu lofti þar í gegn (Robert Winston, 2007b, bls. 168). Við útöndun getum við 

myndað hljóð. Hljóðin verða til vegna þess að í öndunarveginum eru tvö bönd, raddbönd 

(Robert Winston, 2007a, bls. 75). Raddböndin eru staðsett í barkanum á bak við barkakýlið. 

Raddböndin eru fest við innvegg barkakýlisins og liggja þar þvert yfir, þykkust eru þau við 

vegginn en alveg örþunn í köntum. Raddböndin sjálf eru kantar þessara tveggja 

raddbandavöðva sem liggja þversum í hálsinum og opnast og lokast þegar loft streymir upp 

um barkann (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 5). Brjósk og vöðvar stjórna því svo 

hvort og hversu mikil raddglufa myndast á milli raddbandanna. Auk þess sem brjóskið og 

vöðvarnir stjórna lögun þeirra, hvort þau eru slök eða strengd (Sverrir Páll Erlendsson, 

2001a).  

 

Mynd 2 

Myndin sýnir raddböndin í V-laga og II laga stöðu. Fyrri myndin er af raddböndum í 

V-stöðu (breathing) og seinni myndin af raddböndunum í II-stöðu (Gullveig, R., 2008). 
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Þegar raddböndin falla þétt hvort að öðru titra þau og þar með hreyfist loftið sem 

streymir í gegn í bylgjum og það myndast hljóð. Þegar þessir vöðvar slaka á myndast 

raddglufa og ekkert hljóð heyrist (Robert Winston, 2007a, bls. 75). Þá flæðir loftið óhindrað 

um raddböndin og er staða raddbandanna þá V-laga. Þegar staða raddbandanna er II- laga er 

alveg lokað fyrir loftstrauminn og þá verða til bylgjuhreyfingar. Þessar bylgjuhreyfingar eru 

grunnhreyfingar raddbandanna. II-laga staða framkallar ekki alltaf hljóð, hljóðið verður til 

þegar búið er að breyta loftinu í hljóðbylgjur í koki, munni og nefi (Ingibjörg B. 

Frímannsdóttir, 2004, bls. 6). Raddböndin í körlum eru yfirleitt lengri og sveiflast því hægar 

en raddbönd konunnar sem eru styttri og sveiflast því hraðar (Robert Winston, 2007a, bls. 75). 

Gróflega reiknað sveiflast raddbönd kvenna um 200 sinnum á sekúndu á meðan þau sveiflast 

100 sinnum hjá körlum. Því má segja að álagið hjá konum sé talsvert meira en hjá körlum og 

konum er því hættara við raddvandamálum heldur en körlum (Valdís Jónsdóttir, 2003a, bls. 

21). Tíðni hljóðsins ræðst af lengd raddbandanna og því hversu sterk þau eru. Því er talað um 

að karlar séu með dýpri rödd en konur. Styrkur raddarinnar er misjafn eftir mönnum og ræðst 

af því afli sem loftinu er þrýst í gegnum raddglufuna (Robert Winston, 2007a, bls. 75). 

Í munnholinu myndast flest talhljóð á íslensku. Tungan er langmikilvægust þegar 

kemur að því að mynda hljóð enda er almennt mál kallað tungumál eða tunga (Sverrir Páll 

Erlendsson, 2001d). Andlitsvöðvar gegna því hlutverki að hjálpa til og auðvelda hreyfingar 

við að mynda nákvæm hljóð. Aðalatriðið er þó fullkominn heili sem skiptir sköpum fyrir 

talfærin og túlkun táknmáls. Engin önnur lífvera getur gefið frá sér hljóð sem mynda svo 

flókið kerfi eins og tungumálið er. Til þess að hlusta, tala eða lesa hið minnsta orð þarf virkni 

í u.þ.b. milljón taugungum (Robert Winston, 2007b, bls. 168). 

Eins og hér hefur komið fram er raddmyndun samspil margra þátta og gegna talfærin 

þar mikilvægu hlutverki. Einnig hefur verið rætt um virkni raddbanda við myndun 

raddarinnar. Næst verður hugað að röddinni sjálfri og þáttum sem geta haft áhrif á hana. 

2.3 Röddin 

Sumir halda því fram að röddin búi í sálinni. En hvað er röddin í raun og veru? Samkvæmt 

íslenskri orðabók er rödd málrómur, raust og/eða rómur (Íslensk orðabók, 1993, bls. 794). 

Hljóð gefur maðurinn frá sér með því að nota raddböndin t.d. til að tala, syngja, hlægja, gráta 

og öskra.  

Í raun má segja að röddin sé hljóðfæri mannsins, sem leikið er á af u.þ.b. fjörutíu 

vöðvum. Það eru þó ekki allir sem nota þessa fjörutíu vöðva og nýta því ekki alla eiginleika 
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sem röddin býr yfir. Með smá vinnu og fyrirhöfn er hægt að þjálfa röddina og ná meiru út úr 

henni. Í raun ættu að gilda sömu reglur um röddina og önnur hljóðfæri. Ef hljóðfæri verða 

tónvillt eru þau stillt og það sama ætti að gilda um röddina. Röddin hefur sína náttúrulegu 

tónhæð og tónsvið og er hægt að efla hana og bæta. Ef það er gert verða raddböndin 

sveigjanlegri og viðkomandi nær betri stjórn á loftstraumnum og náttúruleg tónhæð eflist. En 

aðalatriðið er þó betri raddheilsa (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 9). Flestir beita 

röddinni í samskiptum í gegnum talmál. Það má segja að röddin sé stór hluti af persónuleika 

mannsins og hljómur hennar skiptir miklu máli en staðreyndin er sú að misgott er að hlusta á 

raddir fólks. Því er jafnvel haldið fram að í ákveðnum stéttum sé fólk valið til starfa út frá 

hljómi raddarinnar eða tengslum raddar og útlits en í því sambandi má t.d. nefna leiklist. 

Röddinni er ekki hægt að breyta þar sem við erum fædd með raddbönd sem við höfum en með 

markvissri þjálfun er hægt að fága röddina. Það er mikilvægt að fólk fari vel með þessa einu 

rödd sem það á og sé meðvitað um rétta beitingu hennar (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, 

bls. 10). 

Þegar talað er um raddsvið er átt við það tónsvið sem ákveðin rödd nær yfir (Íslensk 

orðabók, 1993, bls. 748). Myndunarstaðir raddar eru þrír. Í brjóstholinu, þar sem djúpu 

tónarnir myndast og raddböndin eru slök. Í holrými höfuðs fyrir neðan augu, þar er oftast að 

finna talröddina og í holrými í efri hluta höfuðs, þar sem bjartir háir tónar eru og raddböndin 

strekkt. Að hafa vald á þessum hæfileika, þ.e. að fara á milli þessara myndunarstaða, felst 

m.a. í því að gera talmálið áheyrilegt (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 11).  

Eins og fram hefur komið eru vöðvarnir í kringum raddböndin mikilvægur þáttur í að 

mynda röddina. Auk þessara vöðva hefur líkamsbygging og líkamsstaða mikið um það að 

segja hvernig röddin hljómar. Mikilvægt er að líkamsstaðan sé rétt svo að ekki myndist 

spenna í líkamanum við raddmyndun. Rétt líkamsstaða er m.a. það að hafa jafna þyngd á 

báðum fótum, læsa ekki hnjánum og standa beinn. Einnig er gott að ímynda sér að spotti sé 

fastur í hvirflinum og maður hangi niður úr honum. Auk þess sem annar spotti hangi niður úr 

rófubeininu og spottarnir togi á móti hvor öðrum. Fleira getur haft áhrif á röddina og 

eiginleika hennar og má þar helst nefna öndunina (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 12). 

Öndun skiptist í djúpöndun og grunnöndun. Djúpöndun er undirstaða eðlilegrar raddar 

auk þess sem hún veitir aukinn stuðning í tali. Djúpöndun er okkar náttúrulega öndun og sú 

öndun sem fólk notar frá fæðingu og eitthvað fram á skólaaldur en þá verður djúpöndunin oft 

bara hluti af slökun, t.d. svefni en ekki notuð á eðlilegan hátt. Þegar djúpöndun á sér stað fer 



 

 

8 

loftið í gegnum nefið, þaðan ofan í kok og niður í barkann, þar sem raddböndin eru. Því næst 

fer loftið í gegnum lungnapípur og niður í lungun. Við grunnöndun eru það brjóstvöðvarnir og 

jafnvel viðbeinsvöðvarnir auk hálsvöðvanna sem sjá um að lyfta brjóstkassanum. Þá er það 

einungis efsti hlutinn af lungunum sem fyllist af lofti. Þetta veldur oft spennu í hálsi og 

herðum sem ekki er gott fyrir röddina. Ef ekkert er gert í því að viðhalda djúpöndun og 

grunnöndun tekur völdin getur spennan orðið vítahringur sem erfitt er að losna úr (Ingibjörg 

B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 13-14). 

Ástæðan fyrir því að engar tvær raddir hljóma eins er líkamsbygging og líkamsstaða 

auk þess sem þykkt raddbandanna hefur áhrif. Hægt er að ímynda sér að líkaminn sé 

orgelpípa, þar sem loftið fær að flæða óhindrað í gegn. Við það er mun meiri kraftur í 

orgelpípunni, heldur en þeirri sem er brotin og vinnur gegn eðlilegu loftstreymi. (Ingibjörg B. 

Frímannsdóttir, 2004, bls. 12).  

Að mörgu þarf að hyggja til að viðhalda og þjálfa röddina eins og komið hefur fram 

hér að ofan. Einkum er þetta mikilvægt fyrir þá sem þurfa að nota röddina sem atvinnutæki.  

3. Kennarinn og röddin 

Ákveðnar starfsstéttir nota röddina sem verkfæri í starfi, þar má t.d. nefna kennara, söngvara 

og leikara. Því er mikilvægt fyrir þessar starfsstéttir að hugsa vel um hana, læra að beita henni 

og viðhalda. Hér verður fjallað um eina starfsstétt, kennara, sem þarf sérstaklega að gæta að 

atvinnutæki sínu, röddinni. Fjallað verður um rannsóknir sem hafa verið gerðar tengdar 

kennurum í starfi, raddvandamálum þeirra og úrræði þar að lútandi, raddvernd og raddþjálfun.  

3.1 Staðreyndir 

Rannsóknir varpa oft góðu ljósi á veruleikann og er því vert að taka þær til athugunar. Í 

þessum kafla verður fjallað um nokkrar rannsóknir sem gerðar hafa verið á rödd kennarans 

auk þess sem „Lombard áhrif“ verða kynnt. 

Afleiðing of mikillar raddnotkunar eða misbeitingar raddar er skilgreint sem 

raddþreyta. Raddþreyta á sér ekki líffræðilegar orsakir en hún getur haft í för með sér ýmis 

raddvandamál s.s. raddbandabólgur og hnúta á raddböndum (Kristinn Hilmarsson, 2001, bls. 

1). 

Raddþreyta hefur lengi verið þekkt hjá starfsfólki sem vinnur störf sem krefjast mikillar 

raddnotkunar. Vandamálinu var fyrst lýst um 1600 og var þá kallað „prestasýki“. Raddþreyta 

var síðan kunn hjá fleiri stéttum í byrjun 20. aldar og má þar nefna kennara, söngvara og 
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herforingja. Í rannsókn sem gerð var á árunum 1992-1993 af Björn Fritzell í Svíþjóð kom 

fram að fjölmargar starfsstéttir leituðu til heilsugæslunnar vegna raddvandamála og voru 

kennarar meðal þeirra (Kristinn Hilmarsson, 2001, bls. 1).  

Í rannsókn V. Morton og D.R. Watson (1998) þar sem ástand radda kennara og 

samanburðarhóps fólks sem ekki unnu sem kennarar, kom í ljós að raddvandamál voru mun 

algengari hjá kennurum en samanburðarhópnum. Einnig sýndu upplýsingar frá 

heilsugæslustöðvum og talmeinafræðingum á Norður-Írlandi að fleiri kennurum var vísað 

áfram í rannsókn og til meðferðar (Kristinn Hilmarsson, 2001, bls. 2).  

Hætta á raddþreytu er mjög mikil hjá kennurum. Þeir þurfa oft að hækka röddina og 

tala í langan tíma í senn. Munurinn á kennurum og öðrum starfsstéttum sem þurfa að nota 

röddina mikið í vinnunni er sá að þær geta oftast hvílt sig á milli þannig að þær tala ekki 

stöðugt yfir langan tíma eins og kennarar. En einmitt það að geta tekið sér hlé á tali getur 

dregið verulega úr hættu á raddvandamálum. Ingo R. Titze, University of Iowa, beinir þeim 

tilmælum til kennara að hvíla röddina sem mest, og minnka samfellt álag með því að hafa 

þann tíma sem þeir tala af krafti takmarkaðan og lengja samfelldan hvíldartíma (Kristinn 

Hilmarsson, 2001, bls. 1-2).  

Hávaði eða hljóðstyrkur er mældur í desibel sem er alþjóðleg mælieining á aflhlutfalli. 

Skammstöfunin fyrir desibel er dB (Snara vefbókasafn, 2010b). Mælingar sem gerðar hafa 

verið á mannsröddinni sýna að hún hefur 50 dB styrk í hljóðlátu umhverfi. En mannsröddin 

hækkar í hlutfalli við aukinn hávaða og er þá talað um „Lombard áhrif“ (Valdís Jónsdóttir, 

1997, bls. 19). „Lombard áhrif“ er ákveðið lögmál sem lýsir því hvernig fólk hækkar röddina í 

ákveðnu hlutfalli við umhverfishávaða eða sem nemur 3 dB fyrir hverja 10 dB aukningu á 

bakgrunnshávaða. (Valdís Jónsdóttir, 2003a, bls. 22; Valdís Jónsdóttir, 2003b, bls. 15). Sem 

dæmi má nefna að í venjulegri kennslustofu eru um 75-80 dB og því er þessi hávaði skaðlegur 

fyrir röddina ef kennarar reyna að tala í slíkum hávaða og því þarf að finna leið til þess að 

lækka hávaðann (Valdís Jónsdóttir, 2003a, bls. 22; Valdís Jónsdóttir, 2003b, bls. 15).  

Raddvandamál verða til, að öllum líkindum, vegna samfelldrar og langvarandi 

raddnotkunar ásamt mörgum samverkandi áhættuþáttum eins og t.d. þekkingar- og 

þjálfunarleysi við hljóðmyndun. Auk þess sem raddmyndun er samspil líkamlegra, sálrænna 

og/eða umhverfisbundinna þátta sem hafa áhrif á hljóðmyndunina (Valdís Jónsdóttir, 2003a, 

bls. 21).  



 

 

10 

Í breskri rannsókn sem gerð var um raddbilanir eða raddvandamál kom í ljós að 

raddvandamál hafa mikil áhrif á andlega líðan og samskiptahæfni hjá einstaklingum. 

Samkvæmt niðurstöðum töldu svarendur, þ.e. einstaklingar með raddvandamál, að 

raddvandamálin hefðu ekki einungis áhrif á röddina og gæði hennar, heldur líka skýrleika 

talaðs máls. Um helmingur þeirra sem tóku þátt í rannsókninni fannst raddvandamálið hafa 

bæði fyrr og nú haft áhrif á starfsgetu sína. En um 76% svarenda töldu að raddvandamálið 

myndi hafa áhrif á starfið í komandi framtíð. 75% töldu að raddvandmálið hefði slæm áhrif á 

félagsleg samskipti sem myndi leiða til félagslegrar einangrunar. 65% töldu raddvandamálið 

eiga sök á þunglyndi og 58% töldu aukna erfiðleika við að tala við aðra í símann. Einnig töldu 

þeir aukna þörf fyrir að endurtaka sjálfa sig (Valdís Jónsdóttir, 2003a, bls. 22). 

Á þessum rannsóknum má sjá að kennarar eru starfsstétt sem þarf að huga að röddinni 

og leita sér lausna við raddvandamálum sínum.  

3.2 Raddvandamál og lausnir 

Hér verður fjallað um helstu vandamál sem upp geta komið varðandi röddina og mögulegar 

lausnir á þeim vandamálum.  

Raddvandamál orsakast oft af ýmsum umhverfisþáttum. Koma þá oft margir þættir til 

greina eins og lélegur hljómburður, aðbúnaður á vinnustað, líkamsstaða, líkamlegt ástand og 

streita (Kristinn Hilmarsson, 2001, bls. 3).  

Ef kennarar kunna ekki að beita röddinni rétt eða þurfa að beita henni við aðstæður 

sem ekki eru góðar fyrir röddina er hætta á að þeir ofbjóði raddböndunum og fái raddveilur 

(Guðrún Sigurðardóttir og Valdís Jónsdóttir, 1994, bls. 44). 

Raddvandamál geta verið af ýmsum toga og má þá helst nefna: 

 Raddþreyta. Oft og tíðum er erfitt að finna sjáanleg einkenni raddþreytu hjá fólki. 

Þeir sem helst eiga við þetta vandamál að stríða eru þeir sem nota röddina mikið í 

starfi. Spenna framan í hálsi, hæsi og ræma sérstaklega í lok dags eru þau einkenni 

sem einkenna hvað mest raddþreytu (Bryndís Guðmundsdóttir og Þóra Másdóttir, 

2003, bls. 23).  

 Hnútar á raddböndum. Misbeiting raddarinnar getur haft það í för með sér að 

raddbandahnútar myndist á fremri hluta raddbandanna þ.e.a.s. þar sem bilið á milli 

þeirra er minnst. Raddbandahnútar verða til þegar það blæðir undir slímhúðina og þar 

myndast siggkenndir vefir sem verða að hnútum. Helstu einkenni raddbandahnúta 

eru hæsi og oft loftkennd rödd, þegar hnútarnir eru stórir (Bryndís Guðmundsdóttir 
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og Þóra Másdóttir, 2003, bls. 23). Eins eru sífelldar ræskingar mjög slæmar fyrir 

raddböndin og geta þær einnig valdið hnútum á raddböndunum. Þegar fólk ræskir sig 

slást raddböndin saman og við það getur slímhúðin skaðast. Ef slímhúðin skaðast er 

hætta á tíðum ræskingum og þar með vítahring. Gott ráð er að hósta létt og átakalaust 

í stað þess að ræskja sig (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 21).  

 Barkabólga. Raddbönd eru hvít á lit ef allt er eðlilegt. Ef raddböndin verða rauð eða 

ljósbleik getur verið um barkabólgu að ræða. Sérstaklega ef þessu fylgir bjúgur eða 

bólga á raddböndum. Það sem einkennir barkabólgu er hæsi, dýpri rödd en venjulega 

og mikil raddþreyta. Ástæðan fyrir barkabólgu getur verið misbeiting raddar eða 

sýking í öndunarfærum. Ef ekkert er gert við barkabólgu geta raddbandahnútar fylgt í 

kjölfarið (Bryndís Guðmundsdóttir og Þóra Másdóttir, 2003, bls. 23).  

 Snertisár. Þegar raddböndin lokast harkalega geta myndast litlar örður eða sár aftast á 

raddböndunum sem kallast snertisár og myndast helst við mikið álag. Ræma, pressuð 

rödd sem gjarnan er djúp og getur farið niður í urgandi hljóðmyndun er það sem 

einkennir snertisár auk þess sem sumir kvarta yfir verkjum sem myndast framan í 

hálsi og leiðir upp í eyru. Þeir sem eru með bakflæði og þar með aukið magn af 

magasýrum verða sérstaklega að passa þetta raddvandamál þar sem aukið magn af 

magasýrum getur viðhaldið snertisárum (Bryndís Guðmundsdóttir og Þóra Másdóttir, 

2003, bls. 23).  

 Raddbandalömun. Þegar raddband eða raddbönd hafa minni eða engan mátt til þess 

að hreyfast er talað um raddbandalömun. Þetta gerist stundum eftir aðgerðir þegar 

slanga er sett niður í barkann og við höfuð- og hálsaðgerðir. Það sem einkennir þetta 

vandamál er hás, rám og loftkennd rödd sem getur sveiflast og brostið oft (Bryndís 

Guðmundsdóttir og Þóra Másdóttir, 2003, bls. 23). 

 „Reinke’s edema“. Þegar raddböndin eru ójöfn, hrjúf og jafnvel með bjúg er 

sennilegt að um sé að ræða vandamál sem kallast „Reink’s edema“ (stundum kallað 

fílseyra). Þetta vandamál er nokkuð algengt hjá þeim sem hafa reykt mikið og lengi 

og þeim sem nota röddina mikið í starfi. Hrjúf og hás rödd sem er með stöðugt hæsi 

og rámleika er það sem er einkennandi við „Reink’s edema“ (Bryndís 

Guðmundsdóttir og Þóra Másdóttir, 2003, bls. 23). 

 Hálsbólga. Hálsbólga er bólga í slímhúð og vefjum í hálsi sem orsakast af veirum eða 

bakteríum en sjaldnar af sveppum (Þórólfur Guðnason, (e.d.)). Ef grunur leikur á um 
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að eitthvað meira sé að heldur en venjuleg hálsbólga þá á að leita til læknis tafarlaust. 

Þeir sem hafa atvinnu af því að tala eiga ekki að mæta til vinnu ef þeir eru með 

hálsbólgu, ekki að svara í síma heldur skrifa á blað það sem segja þarf. Röddin getur 

hæglega skemmst ef henni er ekki hlíft við slæmri hálsbólgu (Ingibjörg B. 

Frímannsdóttir, 2004, bls. 20).  

Eins og áður hefur komið fram getur raddleysi stafað af því að fólk beitir talfærum 

sínum rangt og öndun eða líkamsstaðan er röng. Auk þess getur verið eitthvað í umhverfinu 

sem veldur raddleysi eða raddþreytu. Í Finnlandi var gerð rannsókn á áhrifum raka, 

líkamsstöðu og mismunandi raddstyrks á raddheilsu kennara. Þessi rannsókn staðfesti að alltaf 

er mikilvægt að hafa góðan raka í loftinu en það gat þó ekki komið í veg fyrir álagseinkenni af 

völdum mikils raddstyrks og rangrar líkamsstöðu (Kristinn Hilmarsson, 2001, bls. 4).  

Á skólaárinu 1992-1993 gerðu Valdís Jónsdóttir og Guðrún Sigurðardóttir könnun á 

Norðurlandi eystra um það hvort raddveilur háðu kennurum á svæðinu og þá í hve miklu 

mæli. Alls fengu 383 kennara spurningalista og var svarhlutfall 86.4%. Þar kom í ljós að 

meira en helmingur kennara fann fyrir einhverskonar óþægindum í hálsi, um þriðjungur fann 

fyrir hæsi án kvefs, rúmur þriðjungur raddþreytu við upplestur og um helmingur fann fyrir 

verkjum í hálsi, öxlum, herðum og baki (Guðrún Sigurðardóttir og Valdís Jónsdóttir, 1994, 

bls. 45). 

Leikskólakennarar og íþróttakennarar virðast eiga það mest á hættu að fá 

raddskemmdir. Þessir kennarar þurfa oft að beita röddinni í miklum hávaða og oft við slæmar 

aðstæður. Leikskólakennarar þurfa oft að yfirgnæfa hávaða í ungum börnum en líka falla 

margir í þá gryfju að syngja með börnunum á þeirra raddsviði sem getur farið mjög illa með 

raddböndin (Valdís Jónsdóttir, 1997, bls. 21). 

Eins og fram hefur komið er að mörgu að hyggja og margt ber að varast varðandi 

röddina. En hvað er þá til ráða? Kennarar hafa oft reynt að þrauka þrátt fyrir raddþreytu. Það 

má kannski segja að það sé ekki skrítið þar sem kennarar fá litla fræðslu um röddina og 

raddþjálfun sem er þeim nauðsynleg til að geta haldið röddinni sem bestri (Guðrún 

Sigurðardóttir og Valdís Jónsdóttir, 1994, bls. 44). Rannsóknir hafa sýnt að óhreinar og veikar 

raddir kennara hafa áhrif á námsárangur nemenda. Börn einbeita sér í skemmri tíma og þau 

eiga erfiðara með heyrnræna úrvinnslu. Einnig hefur komið í ljós að geta barna til að 

endursegja stuttar sögur sem annars vegar voru sagðar af kennurum með raddvandamál og 

hins vegar kennurum með heilbrigða rödd, var mun minni eftir að hafa hlustað á kennarann 
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með raddvandamálið (Kristinn Hilmarsson, 2001, bls. 4). Einnig getur skemmd rödd orðið 

svo óáheyrileg að hún fari í taugarnar á nemendum þannig að þeir nái ekki að einbeita sér að 

náminu (Guðrún Sigurðardóttir og Valdís Jónsdóttir 1994, bls. 44). 

Það má því segja að það sé alls ekki einkamál kennarans hvort hann leiti sér aðstoðar 

eða ekki. Raddbeitingu og framsögn þarf að þjálfa við menntun kennara. Kennarar geta ekki 

æft góða raddbeitingu nema með leiðbeiningum frá sérmenntuðum raddþjálfurum. Þeir þurfa 

að fá fræðslu og hafa góða þekkingu á góðri raddmyndun og geta tekið skjótt ákvörðun um 

það hvað skal gera ef röddin fer að gefa sig. Einnig þurfa þeir að geta notað einföld ráð í 

kennslurýminu sem minnkar hættu á raddþreytu, passa upp á líkamsstöðuna, tala ekki meira 

en nauðsynlegt er og gæta þess að koma úthvíldir í skólann og slaka á eftir kennslu (Kristinn 

Hilmarsson, 2001, bls. 5).  

Ef unnið er í raddþjálfun og vinnuaðstæður eru góðar þá mun draga úr tíðni raddþreytu 

hjá kennurum. Kennarastarfinu mun þó alltaf fylgja mikið álag á röddina og því er mjög gott 

að hafa þráðlaust hljóðkerfi í skólastofum (Kristinn Hilmarsson, 2001, bls. 5). Þráðlaust 

hljóðkerfi gerir kennaranum kleift að ferðast um stofuna og um leið heyra allir vel í honum. 

Auðvelt er að slökkva og kveikja á þráðlausa hljóðkerfinu ef kennari vill tala einslega við 

nemendur án þess að tala í hljóðkerfið. Hljóðkerfið virkar þannig að hljóð berst frá 

þráðlausum hljóðnema sem festur er í barm kennarans. Frá hljóðnemanum berst hljóðið í 

móttakara sem komið er fyrir á góðum stað í stofunni. Úr móttakaranum berst síðan hljóðið að 

lokum í hátalara og varpar hann hljóðmögnuninni út í stofuna (Valdís Jónsdóttir, 1999, bls. 

34-35). 

Tilraunir voru gerðar á notagildi hljóðkerfis fyrir kennara í Menntaskólanum á 

Akureyri og Grunnskólanum á Dalvík og á Siglufirði. Kennarar og nemendur voru spurðir um 

notagildi hljóðkerfis að lokinni tilraun og var það athyglisvert hversu margir nemendur vildu 

að kennarar notuðu hljóðkerfi við kennslu eða um 90%. Þeim fannst þeir ekki þurfa að 

einbeita sér eins mikið við að reyna að heyra í kennaranum og að þeir heyrðu betur í honum 

þótt það væri skvaldur í bekknum. Kennarar fundu mikinn mun á því að nota hljóðkerfið og 

fannst þá helst léttar að tala og að nemendur væru eftirtektarsamari. Tveir annmarkar voru á 

notkun hljóðkerfisins. Annars vegar var það hversu fljótt rafhlöðurnar kláruðust og hins vegar 

staðsetning hátalarans í stofunni en honum var komið fyrir upp á borði í einu horni stofunnar. 

Þegar kennari fór of nærri hátalaranum vildi ýla í hljóðkerfinu, það þreytti bæði kennara og 

nemendur. Þetta þreytti í heild 13% nemenda í Menntaskólanum á Akureyri og um fjórðung í 
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Grunnskólanum á Dalvík. Best er því að hafa hljóðkerfið sem staðalbúnað í stofum og 

hátalara upp í hornum stofunnar (Valdís Jónsdóttir, 1999, bls. 35-39).  

Hér var rætt um hversu mikilvægt það er að kennarar séu meðvitaðir um rödd sína, þau 

vandamál sem upp geta komið og úrræði. Það má ljóst vera að raddvandamálum geta fylgt 

margs konar vandræði, bæði fyrir kennara og nemendur. Því er betra að byrgja brunninn áður 

en barnið dettur í hann og huga vel að raddvernd og raddþjálfun.  

3.3 Raddvernd og raddþjálfun 

Eins og fram hefur komið geta vandamál tengd röddinni verið margvísleg og leitt af sér mörg 

önnur vandamál. Í grein sinni „Kennarar – starfsstétt sem býr við mikið álag á rödd“ talar 

Valdís Jónsdóttir, talmeinafræðingur um að veikindadögum kennara hafi fækkað með fræðslu 

um röddina, raddbeitingu og raddheilsu. Raddvernd hefur einnig fækkað raddvandmálum og 

bætt raddgæði (Valdís Jónsdóttir 2003b, bls. 15). Raddvernd er mikilvægur þáttur í starfi 

kennara og um hana verður fjallað í þessum kafla.  

Ýmsir þættir eru mikilvægir þegar rætt er um raddvernd og margt sem þarf að hafa í 

huga. Einkum eru þetta þættir sem manneskjan hefur sjálf stjórn á sem og utanaðkomandi 

þættir. Öskur, hróp og köll eru ekki holl fyrir röddina. Þegar öskrað er eða kallað hátt er 

hættan sú að fínu hárin sem halda saman slímhúðinni á raddböndunum rifni. Ef þetta gerist oft 

er hætta á að slímhúðin fari í kekki og getur það orsakað hnúta á raddbönd. Ef hálsinn verður 

sár og aumur eftir fyrirlestur eða kennslu er gott að spyrja sig: Af hverju er það? Hvað gerði 

ég rangt? Er það líkamsstaðan eða raddbeitingin? Hægt er að læra að öskra þannig að sem 

minnst átök og skaði verði af en hafa skal í huga að raddböndin þola ekki mikið af öskri, 

hrópum og köllum. Nauðsyn getur brotið lög og því getur það komið fyrir að nauðsynlegt sé 

að öskra. Þá er best að slaka vel á í hálsi og herðum og styðja vel við þegar loftið kemur frá 

magavöðvunum (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 22-23). 

Hvísl líkt og öskur veldur miklu álagi á raddböndin sérstaklega ef raddböndin eru veik 

fyrir. Eins og fram hefur komið áður er besta ráðið að tala sem minnst og ef talað er að gera 

það hægt með litlum krafti, með litlu lofti og afslappað og eðlilega (Ingibjörg B. 

Frímannsdóttir, 2004, bls. 23). Eins og gefur að skilja framkallar þreyta, vanlíðan, spenna og 

óöryggi venjulega grunnöndun. Ef einungis er notuð grunnöndun eykur það streitu og hefur 

áhrif á vöðvana í kringum raddböndin, eins og fram hefur komið. Þegar þreyta, álag og 

spenna verður mikil, stífna raddböndin og hálsinn þornar, öndun og hjartsláttur verða örari. Þá 

grynnist öndunin, barkinn hækkar og það þrengist um raddböndin. Axlir og háls spennast og 
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leiðir spennan upp í kjálkann. Þegar þessir líkamshlutar spennast hækkar tónn raddarinnar og 

þá raddsviðið, þar með hljómar röddin eins og spennt eða þanin. Því er mikilvægt að kunna 

slökunaræfingar og þekkja sín takmörk gagnvart álagi og áhyggjum eins og kostur er auk þess 

að kunna að bregðast við því (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 23-24). 

Umhverfisþættir þarf að aðgæta vel þegar talað er um raddvernd t.d. langvarandi 

hávaði, of stórt húsnæði, lélegur hljómburður, þurrt, rykugt og mengað loft og fleira. Auk þess 

sem tal yfir stórum hópi eða úr mikilli fjarlægð er ekki hollt fyrir röddina. Húsnæðið sem 

talað er í má hvorki bergmála né gleypa hljóðið. Að lokum þarf að passa upp á fjarlægðina 

sem talað er úr, hún má ekki vera of mikil og bakgrunnshávaði, s.s. eins og umhverfishávaði 

eða skvaldur, á að vera enginn eða sem minnstur (Valdís Jónsdóttir, 2003a, bls. 21). 

Margskonar lykt eða óhreinindi, þ.e.a.s. ryk, getur haft áhrif á röddina og valdið þurrk í hálsi. 

Sem dæmi má nefna óhrein gluggatjöld, húsgögn, krítarryk, reyk frá reykingum, lím, klór og 

uppgufun frá tússpennum o.fl. Lítið er um krítartöflur í kennslustofum og í stað kríta nota 

kennarar töflutúss og getur lyktin af þeim valdið óþoli, þurrki eða ertingu í nefi og hálsi. Sumt 

fólk getur alls ekki notað tússpennatöflu sökum óþols. Ef fólk getur ekki notað krítar- eða 

tússtöflu er ráð að nota skrifglærur. Þurrt og heitt loft eins og myndast oft þegar haldnir eru 

fyrirlestrar í sal og kennsla í kennslustofum er ekki gott loft fyrir rödd fyrirlesarans eða 

kennarans (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 28).Valdís Jónsdóttir segir að svo virðist 

sem hönnun á skólum hérlendis hafi ekki verið hugsuð nægilega vel, þar sem ekki var hugsað 

út í að hafa góðan möguleika á loftræstingu. Í greininni kemur fram að gluggafögin séu oft 

lítil og staðsett neðarlega og kalt loft blási inn á nemendur. Því er ljóst að loftræstingin í 

kennslustofum fer oft eftir því hversu kalt eða heitt er úti og því hversu mikinn kulda kennarar 

og nemendur þola (Valdís Jónsdóttir,1997, bls. 20). 

Eins og flestir vita eru reykingar mjög slæmar fyrir raddböndin og raddheilsu fólks. 

Reykingar þurrka raddböndin og erta slímhúðina auk þess sem þær valda roða og ertingu í 

nefi og hálsi. Algengt er að fólk sem reykir finni fyrir hroða eða slímmyndun í hálsi þegar það 

vaknar á morgnana og veldur það oft hósta sem eykur enn áreynsluna á raddböndin. Við 

reykingar getur oft myndast barkabólga og grunnöndun (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, 

bls. 25). Koffein í kaffi þurrkar slímhúðina og þekur raddböndin sem veldur raddþreytu og 

hæsi. Ef drekka þarf heita drykki vegna eymsla eða hálsbólgu er betra að drekka jurtate eða 

volgt vatn. Í bolla af kaffi er 115 gr. koffein. Í bolla af tei eru 30 gr. koffein og í gosdós er 45 

gr. koffein. Eins og sjá má er kaffi sísti kosturinn af þessu þrennu en auðvitað er vatnið alltaf 
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best og í raun mikilvægt að drekka vatn eða te á meðan á kennslu stendur þar sem kennarar 

tala nánast allan daginn og því mikilvægt fyrir þá að væta raddböndin (Ingibjörg B. 

Frímannsdóttir, 2004, bls. 25-26). Eins er áfengi mjög slæmt fyrir raddböndin og þurrkar 

slímhúðina í hálsinum og veldur hæsi. Þar með er ljóst að ekki fer saman að drekka áfengi 

áður en reynt er á röddina og ekki er talað um viskírödd að ástæðulausu (Ingibjörg B. 

Frímannsdóttir, 2004, bls. 27).Ýmis matur getur valdið óþoli og óeðlilegri slímmyndum í 

hálsi. Þessar matartegundir eru t.d. súkkulaði, ýmsar mjólkurvörur og banani svo eitthvað sé 

nefnt. Einnig getur krydd og mjög kryddaður matur valdið ertingu og þurrki í hálsi (Ingibjörg 

B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 26). 

Hér hefur verið dregin upp mynd af því helsta sem ekki er gott fyrir raddheilsuna. 

Mikilvægt er að kennarar hafi þessa þætti í huga og hlúi vel að því mikilvæga tæki sem röddin 

er í starfi sínu. Af augljósum ástæðum má segja að raddlaus kennari geti ekki sinnt starfi sínu.  

3.3.1 Raddæfingar 

Raddþjálfun er til þess að þjálfa þá hæfileika sem röddin býr yfir og öðlast næmari 

tilfinningu fyrir henni. Auk þess sem góð raddþjálfun skilar, eins og fyrr var greint frá, meiri 

sveigjanleika í raddböndum og kemur að góðum notum við ýmiss konar aðstæður. Að nota 

náttúrulega tónhæð fer best með röddina og það að lækka hana eða hækka fer illa með hana 

(Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 9-10). 

Markmið raddþjálfunar er að byggja röddina upp, styrkja hana og æfa þá vöðva í 

munninum og hálsinum sem notaðir eru við að tala. Grundvallaratriðið er að þekkja vel eðli 

raddarinnar og fara varlega með hana. Þetta er næg ástæða fyrir því að raddþjálfun fari fram 

undir leiðsögn sérfræðings í þessum efnum. Ef vel tekst til í þjálfuninni er hagur hennar sá að 

fólk hefur meira vald á loftstraumnum og röddin verður styrkari. Auk þess sem þjálfunin 

leiðir til aukins sjálfstrausts sem gerir það að verkum að röddin hljómar betur t.d. í 

skólastofunni. Þjálfunin felur í sér fleiri atriði en þessi sem talin eru upp hér að ofan. Hún 

felur í sér þjálfun í að ná tökum á djúpöndun, þekkja leyndarmál réttrar líkamsstöðu og hafa 

fullt vald á talfærum. Þegar allt þetta er komið spilar fólk á allt raddsviðið en ekki bara lítinn 

hluta þess (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 11).  

Eins og áður hefur komið fram eru raddböndin úr hárfínum vöðvum og minnkar 

sveigjanleiki þeirra með aldrinum líkt og gerist með aðra vöðva í líkamanum. Ef farið er vel 

með þessa vöðva hægir það á hrörnun þeirra en ef farið er illa með þá er hætta á að röddin 

bresti fyrr en seinna. Líkt og með aðra líkamsvöðva þarf að þjálfa, hita og teygja á radd- og 
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andlitsvöðvum fyrir notkun. Það er jafnnauðsynlegt að hita upp röddina og talfærin eins og að 

hita upp fyrir önnur átök líkamans. Hér verða sýnd dæmi um æfingar sem notaðar eru við 

raddþjálfun (Ingibjörg B. Frímannsdóttir, 2004, bls. 19,29). 

 Teygja úr sér nokkrum sinnum yfir daginn og losa um rifbeinin. 

 Opna munninn og geispa mikið með krafti og hljóðum. 

 Skola munninn með vatni og humma. 

 Renna upp og niður tónstigann og syngja nokkra takta. 

 Purra með vörum og þá gjarnan með einhverju lagi. 

 Gera stút á munninn og brosa til skiptis og segja úúú og ííí. 

 Renna tungunni í kringum varir og upp og niður eftir kinnum, innan frá. 

 Búa til r-hljóð með tungunni, reka tunguna beint út og finna vel fyrir tungurótunum. 

 Slaka á tungunni þannig að hún liggi alveg flöt út úr munninum. 

 Blása út í kinnarnar og soga þær saman og geispa með lokaðan munninn (Ingibjörg B. 

Frímannsdóttir, 2004, bls. 29-31). 

Tillaga frá talmeinafræðingum um raddþjálfun fyrir kennara. 

 Raddir kennara prófaðar í upphafi náms og hún síðan metin. 

 Að kennarar fái góða fræðslu um þá vöðvastarfsemi sem á sér stað við raddmyndun. 

 Að kennarar fái góða fræðslu um talfæri við hljóðmyndun. 

 Markmið raddþjálfunar sé að styrkja raddbönd og ná fram sem sterkustum raddhljómi. 

 Koma í veg fyrir misbeitingu raddar með því að fá góða leiðsögn hjá fagaðila til þess 

að vernda röddina (Guðrún Sigurðardóttir og Valdís Jónsdóttir, 1994, bls. 47). 

Þegar þessum grunni hefur verið komið til skila er framsögn næsta skrefið. Þjálfuninni sem er 

lýst hér að ofan er hugsuð fyrir 10-15 manna hópa, nema um mjög raddlitlar raddir sé að 

ræða, sem hittast einu sinni í viku í heilan vetur. Þeir sem eru með raddlitlar raddir fá 

einkatíma þangað til mesti mögulegi raddstyrkur hefur náðst. Auk þess sem kennurum í starfi 

er gefinn kostur á að fara í raddpróf, fá fræðslu og þjálfun hjá talmeinafræðingum í 

raddbeitingu (Guðrún Sigurðardóttir og Valdís Jónsdóttir, 1994, bls. 47). 

Af þessu má sjá að kennarar geta haldið raddheilsu sinni ef þeir huga vel að fræðslu, 

aðstæðum sem kennslan fer fram í, réttri þjálfun og síðast en ekki síst að kennarinn taki 

ábyrgð á rödd sinni og fari vel með hana, því „betra er heilt en vel gróið“ eins og áður hefur 

komið fram. 
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4. Könnun 

Eðli málsins samkvæmt þá kennir raddlaus kennari ekki. Starf hans er byggt á að miðla 

þekkingu til nemenda sinna. Í könnun minni talaði ég við þrjá kennara sem hafa átt við 

raddvandamál að stríða. Mig langaði að komast að því hvernig kennararnir brugðust við þegar 

þeir urðu varir við raddvandamál sín, hvort þeir hefðu fengið einhverja fræðslu um rétta 

raddbeitingu og hvernig þeim hefur gengið að vinna eftir að þetta mikilvæga atvinnutæki 

þeirra bilaði. Einnig vildi ég komast að því hvort kennarar sem eiga við raddvandamál að 

stríða hlúi að raddheilsu sinni.  

Markmið mitt var að afla upplýsinga um myndun raddar, beitingu hennar og 

hugsanleg raddvandamál í tengslum við kennarastarf. Þetta var viðfangsefni fræðikaflans hér 

að framan. Annað meginviðfangsefni var að ræða við kennara sem hafa átt við raddvandmál 

að stríða til þess að fá dýpri sýn á vandamál sem tengjast raddheilsu. 

Í könnuninni lagði ég megin áherslu á eftirfarandi: 

1. Gera kennarar sér grein fyrir þeim raddvandamálum sem upp geta komið í starfi 

þeirra? 

2. Huga kennarar sem eiga við raddvandamál að stríða að raddheilsu sinni? 

Í grófum dráttum má segja að rannsóknir í félagsvísindum byggi á tveimur megin 

aðferðum. Annars vegar megindlegum aðferðum þar sem áhersla er lögð á mælingar og 

samanburð. Í megindlegri aðferðafræði er gjarnan notaður spurningalisti og unnið úr stærra 

úrtaki en gert er þegar eigindlegri aðferð er beitt. Hugmynd að baki megindlegri aðferðafræði 

byggist hins vegar á því að skoða hvaða merkingu einstaklingar leggja í tilteknar aðstæður og 

hlutverk rannsakandans. Til þess að fá svör við spurningum könnunarinnar notaði ég 

eigindlega rannsóknaraðferð þar sem megindleg aðferð er byggð á tölum sem hægt er að 

mæla og telja viðfangsefnið, því hentaði eigindlega aðferð betur. Henni er best lýst þannig að 

rannsakandinn setur sig inn í hugarheim og umhverfi tiltekins hóps og reynir að átta sig á 

þeirra upplifun varðandi viðfangsefnið. Það gerir rannsakandinn með því að taka viðtöl við 

einstaklinga úr ákveðnu úrtaki. Gagna er gjarnan aflað í gegnum viðtöl og þá yfirleitt úr litlu 

úrtaki (Sigurlína Davíðsdóttir, 2003, bls. 220, 222-223).  

Markmið mitt var að afla upplýsinga um það hvernig kennarar sem höfðu átt við 

raddvandamál að stríða upplifðu vanda sinn og hvernig aðstæður þeirra væru í dag og því 

valdi ég að nota eigindlega aðferð.  
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4.1 Viðtöl 

Viðtöl eru í gagnasöfnunaraðferð sem felur í sér að rannsóknargagna er aflað með 

beinum orðaskiptum rannsakanda og viðmælenda. Ástæðan fyrir því að rannsakandinn velur 

sér að nota viðtöl til gagnaöflunar er vegna þeirra fjölbreytilegu rannsóknargagna sem hægt er 

að afla með viðtölum. Viðtöl eru ýmist stöðluð eða óstöðluð. Stöðluð viðtöl byggja á lokuðum 

spurningum þannig að svarmöguleikar eru takmarkaðir. Þessi leið er notuð í megindlegum 

aðferðum. Í eigindlegum aðferðum er fremur notast við óstaðlaðan viðtalsramma en í því felst 

að spurningar eru hafðar opnar, nokkuð sem gefur viðmælanda tækifæri til að útskýra svör 

sín.Viðtalsramminn er ekki í föstum skorðum í óstöðluðum viðtölum, þótt vissan ramma þurfi 

að setja um umræðuefnið þá er þetta spurning um hversu nákvæmur hann er og hversu vel 

honum er fylgt eftir, sjá viðtalsramma í fylgiskjali 1 (Helga Jónsdóttir, 2003, bls. 67, 73-75).  

Orða þarf allar spurningar í viðtalsrammanum eins. Nauðsynlegt er að fylgja opnum 

spurningum vel eftir til þess að fá frekari skýringar, t.d: „Getur þú sagt mér meira frá þessu?“ 

„Getur þú gefið mér dæmi um?“ o.s.frv. Uppröðun efnisatriða í viðtalinu skiptir höfuðmáli. 

Almenna reglan er sú að byrjað er á því almenna og farið yfir í hið sértæka. Lengd viðtalsins 

stjórnast af viðfangsefninu og er hámarkstími um klukkustund til einn og hálfur tími (Helga 

Jónsdóttir, 2003, bls. 72-73). 

Þessari könnun er skipt upp í fjóra flokka; bakgrunnsspurningar, ferilsspurningar, 

aðstoðarspurningar og nútíðarspurningar. Bakgrunnspurningar fela í sér spurningar um 

bakgrunn viðkomandi og bakgrunnsþekkingu um raddvandmál. Með ferilsspurningunum er 

verið að reyna að ná fram ferlinu sem viðkomandi fór í gegnum frá því að hann var fyrst var 

við vandamálið og hvernig það þróaðist. Aðstoðarspurningar innihalda spurningar um hvaða 

aðstoð viðkomandi fékk og í hverju hún var fólgin. Að lokum eru það nútíðarspurningar þar 

sem spurt er um það hvernig er að vera kennari með raddvandmál. Hvernig staðan er eftir 

meðferð og aukinni þekkingu á raddvandamálum (sjá fylgiskjal 1). 

4.2 Þátttakendur 

Þar sem ég er einungis með þrjá þátttakendur get ég ekki talað um rannsókn sem krefst 

stærra úrtaks og tala ég því um könnun.  

Í þessari könnun er þýðið menntaðir kennarar á öllum skólastigum. Úrtakið eru þrír, 

kvenkyns kennarar sem hafa átt við raddvandamál að stríða og starfa í leikskóla, grunnskóla 

og framhaldsskóla. Þar sem ég vildi tala við kennara sem höfðu átt við raddvandamál að stríða 
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leitaði ég til talmeinafræðings sem meðhöndlað hefur kennara með raddvandamál til að velja 

úrtakið.  

Ég hitti konurnar og tóku þær mér vel. Áður en ég hófst handa við að taka viðtalið við 

viðmælendur mína tilkynnti ég þeim að ég myndi gæta nafnleyndar, viðtalið væri tekið upp og 

gögnum yrðu eytt að notkun lokinni. 

4.3 Gagnasöfnun 

Gagnasöfnun fór fram í mars 2010 og tók það rúma viku að taka þessi þrjú viðtöl og vinna úr 

þeim. Áður en viðtalið hófst útskýrði ég fyrir viðmælenda tilgang og markmið könnunarinnar. 

Viðtölin voru öll tekin í vinnuumhverfi viðmælenda á þeim tíma sem hentaði þeim best og 

stóð það yfir frá hálfri klukkustund upp í rúma klukkustund. 

Til þess að gera þessa könnun óskaði ég eftir heimild hjá skóladeild Akureyrarbæjar 

og lét ég Gunnar Gíslason, deildarstjóra skóladeildar, vita af könnuninni.  

4.4 Gagnagreining 

Eftir afritun viðtala tók við greiningarferli. Reynt var að finna það sem viðmælendur ættu 

sameiginlegt og hvaða þemu eða mynstur væri að finna í viðtölunum.  

 Þemu í viðtölunum eru þau sömu og koma fram í viðtalsramma og greint var frá hér að 

framan. Hér á eftir mun ég gera grein fyrir niðurstöðum könnunarinnar (sjá viðtalsramma, 

fylgiskjal 1). Þemur og mynstur koma fram í kaflanum hér fyrir neðan. 

5. Könnun 

5.1 Bakgrunnsupplýsingar 

Spurningar sem ég flokka undir bakgrunnsspurningar tengjast aldri og starfsaldri. Einnig er 

spurt út í raddbeitingu og raddvernd, hvort kennararnir hafi hugsað og/eða fengið fræðslu um 

rétta beitingu raddar og raddvandamál áður en vandamálið kom upp. Síðan eru þeir beðnir um 

að lýsa raddvandamálum sínum og hvort þau hefðu áhrif á störf þeirra (fylgiskjal 1, 

spurningar 1-9).  

Viðmælendur mínir voru þrír kennarar sem kenndu á leik-, grunn- og 

framhaldskólastigum. Allir viðmælendur voru konur á aldrinum 46-61 árs. Starfsaldur þeirra 

var frá 22 árum upp í 42 ár. Ég hef kosið að nefna þær Sif leikskólakennara, Hrönn 

grunnskólakennara og Betu framhaldsskólakennara.  
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Þegar spurt var hvort þær væru enn með raddvandamál taldi Sif sig ekki vera með 

raddvandamál, umfram það sem hún réði við en hinar tvær töldu sig vera með raddvandamál 

þegar viðtalið var tekið. Allar sögðust þær þurfa að halda röddinni við með raddæfingum. 

Raddvandamálin lýstu sér á svipaðan hátt hjá þessum kennurum. Þær fundu allar til 

raddþreytu og hæsis eftir mikið álag.  

Hrönn hafði þetta að segja um raddþreytu sína: 

Það kemur þannig út fyrir mig að ég verð hás, svona í byrjun 

desember er ég alveg orðin þegjandi hás og var það sem eftir lifði 

vetrar. Var alltaf að ræskja mig og hósta, pirring í hálsinum og 

svona. Þetta bara háði mér hryllilega. 

Engin þeirra hafði velt fyrir sér raddbeitingu eða raddvernd áður en raddvandamálið kom upp 

og þær voru heldur ekki meðvitaðar um það hversu algeng raddvandamál eru innan 

kennarastéttar. Þær vita mun meira um raddvandamál í dag. 

Eins og Beta orðaði það: 

Já, já, ég heyri þegar fólk er að fara illa með röddina, þegar hún 

er orðin slitin og þreytt. Ég heyri þegar fólk beitir henni skakkt. 

Auk þess sem ég tek mjög vel eftir því hvernig fólk notar röddina.  

Viðmælendur mínir fengu sáralitla fræðslu í námi en fengu nokkra fyrirlestra hjá 

vinnuveitendum. Beta og Hrönn töluðu um að skólarnir hefðu fengið talmeinafræðing til að 

vera með fræðslu í skólanum. Þessi litla fræðsla skilaði sér í raun ekki þar sem þær hafa allar 

þurft að glíma við raddvandmál af einhverju tagi.  

Engin þeirra hafði áhyggjur af því að raddvandamálið gæti orðið að veruleika. Hrönn 

sagði að lítil fræðsla orsakaði sennilega vandamálið, Beta sagði það hafa komið vegna 

mikillar vinnu og vöntun á kennurum og Sif sagði að ástæðan væri sú að hún hafi aldrei 

hugsað um röddina sem vinnutæki. Engri þeirra gekk illa að kenna meðan vandamálið var til 

staðar.  

Hrönn lýsti því svona hvernig hún heldur uppi aga: 

Ég tel mig ekki eiga erfiðara núna að halda uppi aga en áður, en 

ég geri það öðruvísi. Ég kalla fá börn saman í hópa og tala yfir 

hópnum. Ég reyni ekki, ef ég er í stóru húsnæði, að tala yfir 

fólkið. Þannig að ég nota mottu mjög mikið. Ég safna þeim saman 

á mottuna og tala við þau þar, og það er m.a. út af þessu 

vandamáli mínu, og tala við hópinn alveg upp við mig. Ef ég reyni 

hitt er ég orðin hás um leið og það gengur ekki. Svo hef ég líka 

bara aðlagað mig þessu og það eru bara margir kostir við það 

líka. 

Allar þurftu þær að beita röddinni öðruvísi til þess að vel gengi í kennslu þ.e.a.s. til að 

nemendur/börn heyrðu í þeim. Það gerðu þær með því að klemma, spenna og kreista fram 
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röddina til þess að nemendur/börn heyrðu í þeim. Þessar aðferðir gætu hafa orðið til þess að 

vandamálin urðu stærri. Allir viðmælendur mínir sögðu að raddvandamálið hefði haft áhrif á 

kennsluna og Beta talaði um að nemendur hennar hefðu kvartað yfir vondum hljómi í 

röddinni.  

5.2 Þróun og ferli raddvandamála 

Kennararnir voru beðnir um að lýsa ferlinu sem þeir fóru í gegnum eftir að raddvandamálið 

kom upp, auk þess sem þeir voru spurðir hvort þeir hefðu einhvern tímann misst röddina 

(fylgiskjal 1, spurningar 10-12). 

Ferli og þróun raddvandamálanna hjá viðmælendum mínum voru nokkuð lík nema Sif 

sem er yngst skar sig ögn úr og var raddvandamálið hjá henni ekki tengt árstíma heldur 

almennri raddþreytu á kvöldin allt árið um kring. Hjá hinum tveimur var þetta í kringum 

áramót eða á vorin sem raddþreytan fór að segja til sín. Þessir tveir viðmælendur fengu afnot 

af hljóðkerfi þegar raddvandamálið hafði verið viðurkennt. Beta talaði um óþol og jafnvel 

ofnæmi og að lykt hefði áhrif á röddina í henni.  

Það sem þær eiga allar sameiginlegt hvað varðar uppgötvun á raddvandamálum sínum, 

er að þær fóru allar á fyrirlestur hjá talmeinafræðingi og annað hvort uppgötvuðu sjálfar 

og/eða fengu ábendingar frá talmeinafræðingi um raddvandamál sín. 

Hrönn lýsir þessu þannig: 

Já, eins og ég sagði þá var mér bent á þetta í æfingakennslunni. 

Þá var ég að vísu búin að kenna í 7 ár og þar á undan búin að kenna sem 

leikskólakennari í 10 ár. Þannig að líklega hef ég verið með þetta 

vandamál allan tímann. Svo fer ég bara í æfingakennslu og þá var mér 

bent á þetta og þá fer ég aðeins að pæla í þessu og reyni að passa mig. 

Um þetta leyti fer ég að heyra að þetta sé vandamál hjá kennurum og að 

þetta væri atvinnutæki þeirra. Það hafði ég aldrei hugsað um áður. 

Þegar horft er á starfsaldur og það hversu lengi raddvandamálin hafa verið til staðar hjá 

viðmælendunum má sjá að þeir hafa haft raddvandamál í u.þ.b. jafn mörg ár. Sif hefur unnið í 

22 ár og hefur verið með raddvandmál í raun frá æsku þar sem hún lenti í veikindum mjög 

ung. Beta og Hrönn eru með svipaðan starfsaldur þ.e.a.s. 42 ár og 37 ár. Báðar hafa verið með 

raddvandamál í um 20 ár. Það þýðir að þær hafa verið búnar að vinna í 22 og 16 ár þegar 

raddvandamálið fór að hrjá þær.  

Einkenni raddvandamála þessara þriggja kvenna voru aðallega þurrkur og hæsi.  

Sif lýsti einkennum sínum þannig: 
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Þetta var einhvers konar þurrkur. Já, svona eins og maður fær 

þegar röddin brestur eða bara hún er ekki lengur. Þetta voru ekki 

svona „týpísk“ hálsbólgu óþægindi, heldur var þetta meira.... já, 

ég held að það sé best að lýsa þessu eins og einhvers konar 

þurrki. 

Beta talaði um ofnæmi og taldi hún það hefði líka áhrif á röddina. Hrönn sagði að raddþreyta 

og pirringur í hálsinum, mikill hósti auk þess sem röddin átti það til að bresta einkenndi 

hennar raddvandamál.  

Þær höfðu allar misst röddina á einhverjum tímapunkti í lífinu. Allt frá því að missa 

röddina einu sinni og upp í það að missa hana mörgum sinnum. Sif missti röddina í æsku, 

vegna veikinda en hinar tvær vegna raddþreytu í vinnunni. Beta talaði um að krítin, sem notuð 

var við að skrifa á töfluna hafi haft áhrif á hvernig fór svo ekki sé talað um að vinda upp á 

líkamann og hafa hann alltaf snúinn. Sif var ráðlagt að hvísla þegar hún missti röddina en hún 

veit betur í dag.  

5.3 Aðstoð 

Hér er reynt að fá svör við því frá hverjum viðmælendur mínir fengu aðstoð og í hverju hún 

var fólgin. Auk þess að athuga hvort þeir hafi einhvern tímann nýtt sér hljóðkerfi í starfi 

(fylgiskjal 1, spurningar 13-15).  

Það tók kennarana mislangan tíma að átta sig á að þeir væru með raddvandamál. Sif og 

Hrönn voru í afneitun og áttuðu sig í raun ekkert á þessu fyrr en þær hittu talmeinafræðing.  

Sif var á fyrirlestri hjá talmeinafræðingi og eftirfarandi er reynsla hennar: 

 Við vorum að gera æfingar. Hún er ekki fyrr komin að mér fyrr en 

hún segir: „Aha! Það þarf eitthvað að skoða þig!“ Ég hugsaði 

bara: „Ha, hvað með mig? Er ekki allt í lagi með mig?“ Þá sagði 

talmeinafræðingurinn að hún myndi gjarnan vilja sjá mig betur. 

Beta talaði um að hún hefði ekki áttað sig á vandamálinu fyrr en nemendur hennar fóru að 

kvarta undan röddinni. Þeir sögðu að röddin færi í nemendur þar sem hún var að reyna að rífa 

sig upp úr hæsi og talaði með klemmdri röddu.  

Aðstoðin sem þær fengu eftir að raddvandamál þeirra voru uppgötvuð var hjá 

talmeinafræðingi og háls-, nef og eyrnalækni. Mesta hjálpin fannst þeim vera í raddæfingum 

sem talmeinafræðingurinn kenndi þeim. Hljóðkerfi hjálpaði Betu og Hrönn mjög mikið og 

fannst þeim það reynast mjög vel og vildu þær sjá þetta sem stofnbúnað í öllum 

kennslurýmum.  
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5.4 Að vera kennari með raddvandamál 

Hér voru kennararnir spurðir að því hvernig ástand raddarinnar væri núna. Hvort 

veikindadögum hafi fækkað nú eftir að raddþjálfun hófst og hvernig er að vera kennari með 

raddvandamál (fylgiskjal 1, spurningar 16-27)? 

Ástand raddarinnar hjá viðmælendum mínum var gott þegar viðtalið var tekið nema 

hjá Hrönn sem talaði um þreytu í röddinni, að röddin væri hás og mött. Þær voru sammála um 

að sumrin væru góður árstími fyrir röddina, því þær væru ekki að kenna þá og heitt í veðri. 

Hrönn sagði að á haustin væri röddin best og svo færi hún smám saman að gefa sig þegar liði 

á veturinn. Einnig talaði hún um að álagstímar og útikennsla væru það versta fyrir röddina 

sína.  

Þegar spurt var hvort veikindadögum hafi fækkað eftir að farið var að vinna með 

raddvandamálin kom í ljós að konurnar tóku enga veikindadaga þegar þær voru að kljást við 

sín vandamál og gera það ekki heldur eftir að þær fóru að vinna í sínum málum. Þær mættu 

alltaf í vinnu þrátt fyrir mikið hæsi eða raddþreytu.  

Beta lýsir því þannig: 

Ég hef nánast aldrei verið veik á öllum mínum kennaraferli. [...] 

Ég hefði samt eftir á að hyggja átt að fara til læknis fyrr og segja: 

„Heyrðu, ég er svona þreytt og ég finn til, það brennur fyrir 

annað slagið og ég er hás“. En ég gerði það aldrei og reif mig 

alltaf áfram. 

Kennararnir hafa allir breytt kennsluháttum sínum að einhverju leyti til þess að vernda 

röddina. Þeir nefna t.d.: 

 Að vinna meira í litlum hópum fremur en að flytja fyrirlestur. 

 Tala við börnin í nálægð fremur en að kalla yfir hópinn. 

 Bíða eftir hljóði í stað þess að reyna yfirgnæfa hávaða. 

 Að nota skrifleg fyrirmæli í stað munnlegra fyrirmæla. 

Meðferð hjá talmeinafræðingi skiptir alla viðmælendur mína miklu máli og sú þekking 

sem þeir búa yfir núna er mikilvæg. Þetta hjálpar þeim öllum mjög mikið í starfi þá 

sérstaklega æfingarnar sem þeir lærðu.  

Eða eins og Sif orðaði það: 

 Já, alveg geysilega. Þetta er búið að gera svo mikið meira fyrir 

mig. Meira en ég hef nokkurn tímann búist við. 

Þegar spurt er um stærð stofunnar eða deildar og fjölda barna með tilliti til 

raddbeitingar segja þeir að þessir hlutir skipti öllu máli. Eftir því sem stofan er stærri og 

nemendur/börn fleiri því erfiðara er að nota röddina. Beta tekur það sérstaklega fram að 
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loftræsting, raki og klæðning veggja skipti máli hvað varðar röddina. Eins fannst Betu og 

Hrönn aldur skipta máli, þótt um svipaðan hávaða væri að ræða. Eldri nemendur/börn eru 

auðveldari því þau vita meira hvar mörkin liggja og spyrja jafnvel meira.  

Þekking viðmælenda á réttri beitingu raddar er meiri núna en áður. Ástæðan fyrir því 

að betur gengur núna en áður er að þeirra mati vegna þess að þær eru meðvitaðri um 

vandamálið og beita sjálfsaga. Það sem þær mundu vilja bæta er hljóðkerfið og loftræstingin. 

Beta sagði að mikið væri búið að bæta starfsumhverfið og það sem skipti mestu máli er að 

halda loftraka í lagi með því að passa að kynda rýmin ekki of mikið. Hrönn talaði um að 

sennilega væri margt hægt að gera betur og ef einhver kæmi til að hlusta á hana kenna fengi 

hún sjálfsagt margar athugasemdir en samt sem áður sé hún að gera margt betur heldur en hún 

gerði.  

Þegar kennararnir voru spurðir um ráð til annarra kennara varðandi raddvernd voru 

það helst þessi: 

 Leita eftir aðstoð hjá talmeinafræðingi. 

 Gera sér grein fyrir því að röddin er atvinnutæki og ber að vernda. 

 Fara reglulega í eftirlit hjá talmeinafræðingi. 

 Fá leiðsögn hjá talmeinafræðingi. 

 Beita þeirri þekkingu sem maður hefur fengið. 

 Gæta varúðar. 

 Fá fræðslu í kennaranáminu og þjálfun áður en vandamálin koma upp. 

 Fá hljóðkerfi í öll rými. 

Viðmælendurnir hafa alltaf rætt við nemendur/börn um sín vandamál og virðast 

þeir/þau hafa góðan skilning á þessu. Tvær töluðu um að þeir/þau ættu á hættu að gleyma sér 

og þá minna þær nemendur/börn á raddvandamálið og hefur það gengið vel. 

Ábendingarnar sem viðmælendur mínir vildu koma til kennaramenntunarstofnunar eru 

að:  

 Leggja áherslu á góða fræðslu um rödd og raddbeitingu í kennaranáminu. 

 Magnarakerfi í skólum. 

 Kenna raddvernd í kennaranáminu. 

 Kennari sem er búinn að missa röddina er mjög illa staddur. 

Ábendingar sem viðmælendur mínir vildu koma til kennara: 

 Láta ekki hávaða skemma fyrir sér starfsferilinn. 
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 Passa betur upp á heyrn. 

Enn fremur lögðu kennararnir áherslu á eftirfarandi:  

 Ekkert er „garanterað“ að nemendur/börn heyri þótt talað sé í hljóðnema og að 

kennarar geta fengið börn til sín sem þola engan veginn hljóðkerfi en jákvæðu 

þættirnir séu vissulega fleiri. 

 Raddæfingarnar eru ótrúlega einfaldar, þetta snýst um aga og er auðveldasta sjálfshjálp 

sem um getur. 

 Kennarar eigi að vera heima ef eitthvað er að röddinni í stað þess að fara í vinnu og 

ofbjóða henni. 

Mér fannst bæði skemmtilegt og fróðlegt að taka viðtöl við þessa þrjá kennara. Þegar á 

heildina er litið þá eru viðmælendurnir ekki nógu duglegir að gera raddæfingar. Þeir grípa í 

þær ef þeim finnst þörf á en annars gera þeir þær ekki.  

Ég myndi telja að gott væri að kennarar gerðu raddæfingar þ.e. fyrir talfærin og röddina á 

hverjum morgni. Þessar æfingar væru þá upphitun fyrir daginn og þá yrði röddin betur 

undirbúin til þess að takast á við átök dagsins. 

6. Umræður 

Í þessum kafla verða meginniðurstöður könnunarinnar skoðaðar. Þar sem ég tók einungis 

viðtal við þrjá kennara get ég ekki ályktað eða alhæft út frá þessum gögnum. Hér mun ég 

draga fram það sem vakti mig hvað mest til umhugsunar, það sem mér fannst markverðast og 

bera saman við aðrar rannsóknir eftir því sem við á. 

 Allir viðmælendur lýstu raddvandmáli sínu á svipaðan hátt. Þær fundu allar til 

raddþreytu og hæsis eftir mikið álag. Þetta kemur heim og saman við rannsókn Valdísar 

Jónsdóttur og Guðrúnar Sigurðardóttur frá 1992-1993 (kafli 3.1), en þar fann þriðjungur 

kennara fyrir hæsi án kvefs og rúmlega þriðjungur fann fyrir raddþreytu við upplestur (kafli 

3.2). Þetta virðist því vera nokkuð algeng einkenni raddvandamála. 

 Það er mikilvægt fyrir kennara að hlúa að rödd sinni og því ættu þeir að vera vel 

meðvitaðir um gildi hennar. Engin þessara þriggja kvenna hafði velt því sérstaklega fyrir sér, 

áður en raddvandamálið kom upp, að huga þyrfti að röddinni sérstaklega. Þær höfðu ekki 

heldur vitneskju um hversu algeng raddvandamál væru í þeirra starfsstétt. Þetta kom mér ekki 

á óvart því eins og fram kemur í rannsókn Guðrúnar og Valdísar 1994, fengu kennarar enga 

fræðslu eða raddþjálfun. Niðurstöður þeirrar rannsóknar voru einmitt kynntar um svipað leyti 
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sem Beta og Hrönn voru að greinast með sín raddvandamál. Þær tala allar um að fræðsla um 

raddbeitingu og raddvernd hafi verið mjög lítil í námi þeirra. Það virðist því hafa verið lítil 

sem engin umfjöllun eða fræðsla um þessi mál á þessum tíma.  

 Afar athyglisvert fannst mér þegar umræðan barst að nemendum. Þar talar Beta um að 

nemendur hefðu kvartað undan röddinni hennar, þeim fannst hún óþægileg. Rannsóknir hafa 

einmitt sýnt að óhreinar og veikar raddir kennara hafa áhrif á námsárangur nemenda (Kristinn 

Hilmarsson, 2001, bls. 4). Árið 1994 segja Guðrún og Valdís að skemmd rödd geti orðið svo 

óáheyrileg að hún fari í taugarnar á nemendum og því geti þeir ekki náð einbeitingu. Af þessu 

má draga þá ályktun að það sé hreint ekki einkamál kennarans hvort hann leitar sér aðstoðar 

vegna raddvandamála. Allir viðmælendur mínir hafa fengið ráðgjöf og aðstoð frá 

talmeinafræðingi sem er að mínu mati mjög gott. Það skiptir mjög miklu að vel sé staðið að 

fræðslu og þjálfun á góðri raddmyndun svo góður árangur náist eins og fjallað er um í 3.2. 

Þær lærðu allar nokkrar æfingar hjá talmeinafræðingnum og talar Sif um að æfingarnar hafi 

skipt sköpum fyrir sig. Þetta tel ég að sé mjög mikilvægt fyrir kennara að kunna. Þessar 

raddæfingar eru mjög einfaldar en skila afar góðum árangri. 

Þegar kennararnir voru spurðir að því hvort veikindadögum þeirra hafi fækkað eftir að 

þeir fóru að vinna í raddvandamálum sínum kom í ljós að þeir höfðu ekki tekið sér veikindafrí 

vegna raddar sinnar, hvorki fyrr né síðar. Það segir mér að kennarar líta ekki á raddvandamál 

sín sem veikindi. Þetta finnst mér mjög skrítið þar sem þetta er aðal atvinnutæki kennara og 

án þess geta þeir ekki starfað.  

Einn viðmælenda, Beta, hafði aflað sér þekkingar og var mjög meðvituð um alla þá 

umhverfisþætti sem hafa áhrif á röddina og þurfa að vera í lagi s.s. hljómburð í húsnæði, 

bakgrunnshávaða, lykt, ryk, svifryksmengun og ýmis óhreinindi. Oft er einmitt talað um að 

þessi atriði séu slæm fyrir röddina eins og kemur fram í kafla 3.2. Þetta bendir til þess að Beta 

sé orðin mjög fróð um skaðvalda raddarinnar og sé farin að vinna mjög vel í sínum málum. 

Einnig hafði Beta orð á því að ef hún hefði ekki hitt talmeinafræðing og lært það sem hann 

kenndi henni hefði hún hætt að kenna. Hún hefði fundið sér aðra vinnu sem hefði ekki reynt 

eins mikið á röddina. Samkvæmt rannsókn sem kemur fram grein í Valdísar frá 2003 eru um 

76% svarenda sem töldu að raddvandamálið myndi hafa áhrif á starfið í komandi framtíð 

(kafli 3.1).  

Allir kennararnir hafa breytt kennsluháttum sínum að einhverju leyti til þess að eiga 

auðveldara með að sinna starfi sínu þrátt fyrir raddvandamál sín. Það styður þá ályktun að 
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fræðsla um raddvernd sé af hinu góða því þá fari kennarar að huga betur að þessum málum. 

Einnig hefur verið sýnt fram á að markviss fræðsla til kennara um raddvernd og raddbeitingu 

hefur bætt raddgæði og fækkað veikindadögum (kafli 3.3). 

Að mati viðmælenda minna er það einna helst hljóðkerfi og bætt loftræsting sem sé 

eitthvað sem skólar geti bætt. Eins og kemur fram í kafla 3.2 vildu 90% nemenda að kennarar 

notuðu hljóðkerfi við kennslu. Mér finnst það afar áhugavert því það hlýtur að benda til þess 

að nemendur hafi ekki heyrt nógu vel í kennurum sínum. Kennarar fundu líka jákvæð atriði 

við notkun hljóðkerfis m.a. að nemendur væru eftirtektarsamari. Það er skoðun mín að 

hljóðkerfi sé mjög gott, sérstaklega þegar kennari þarf að tala yfir fjölmennum hópi 

nemenda/barna. Ég get vel séð fyrir mér að leikskólakennarar geti notað hljóðkerfi t.d. á sal 

og í íþróttum. Það myndi auðvelda alla stjórnun og vernda röddina. 

Kennararnir sem ég tók viðtal við komu að lokum með nokkrar ábendingar til 

kennaramenntunarstofnanna og til kennara. Það sem mér fannst einna athyglisverðast var 

ábending til skóla um að auka fræðslu á þessu sviði. Ég tel að við komumst ekkert áfram í 

raddverndarmálum ef ekki fer fram mikil og góð fræðsla í kennaramenntuninni. Einnig hef ég 

mikinn áhuga á því að unnið sé betur að því að hljóðkerfi verði sett upp sem staðalbúnaður í 

sem flestum rýmum skólanna því eins og einn viðmælandinn minn orðaði það: „Látum ekki 

hávaða skemma fyrir okkur starfsferilinn“. 

Af ofangreindu er nokkuð ljóst að raddþreyta hrjáir kennara. Þeir virðast þó ekki allir 

líta vandamálið eins alvarlegum augum eins og ástæða væri til að gera. Meðvitund þeirra um 

mikilvægi raddarinnar í starfi sínu virðist ekki vera almenn enda ekki mikil áhersla lögð á 

þennan þátt í kennaramenntun.  
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7. Lokaorð 

Eftir að hafa unnið að þessu verkefni er ég orðin sannfærðari um að eitt mikilvægasta 

atvinnutæki kennarans er röddin. Kennari án raddar á erfitt með að sinna starfi sínu. Þess 

vegna tel ég mikilvægt að kennaranemar fái góða kennslu um raddmyndun, raddbeitingu, 

raddheilsu og raddvernd í námi sínu. 

Markmið mitt var: 

 Að afla upplýsinga um myndun raddar, beitingu hennar og hugsanleg raddvandamál í 

tengslum við kennarastarf. 

 Að ræða við kennara sem hafa átt við raddvandamál að stríða til þess að fá dýpri sýn á 

vandamál sem tengjast raddheilsu. 

Í könnun minni lagði ég megin áherslu á eftirfarandi: 

1. Gera kennarar sér grein fyrir þeim raddvandamálum sem upp geta komið í starfi 

þeirra? 

2. Huga kennarar sem eiga við raddvandamál að stríða að raddheilsu sinni? 

Raddmyndun er samspil margra þátta og gegna talfærin þar mikilvægu hlutverki auk 

taugaboða og vöðvahreyfinga. Röddin er hljóðfæri mannsins leikið á um fjörutíu vöðva 

líkamans. Í raun ættu að gilda sömu reglur um röddina og önnur hljóðfæri. Hana þarf að stilla 

og varðveita. Raddheilsa fólks er undir því komin að það hugsi vel um röddina, beiti henni 

rétt og grípi inn í ef vandamál koma upp.  

Viðmælendur mínir fengu sáralitla fræðslu um raddbeitingu og raddvernd en fengu 

nokkra fyrirlestra hjá vinnuveitendum frá talmeinafræðingi. Fræðslan í náminu skilaði sér í 

raun ekki þar sem viðmælendur hafa allir þurft að glíma við raddvandmál að einhverju tagi. 

Engin þeirra hafði áhyggjur af því að raddvandamálið gæti orðið að veruleika. Engin þeirra 

hafði velt fyrir sér raddbeitingu eða raddvernd áður en raddvandamálið kom upp og þær voru 

heldur ekki meðvitaðar um það hversu algeng raddvandamál eru innan kennarastéttar.  

Þekking viðmælenda minna á réttri beitingu raddar er meiri núna en áður. Ástæðan 

fyrir því að betur gengur er að þeirra mati að þær eru meðvitaðri um vandamálið. Það sem þær 

myndu vilja bæta er hljóðkerfið og loftræstingin. Meðferð hjá talmeinafræðingi skiptir alla 

viðmælendur mína miklu máli og sú þekking sem þeir búa yfir núna. Þetta hjálpar þeim öllum 

mjög mikið í starfi þá sérstaklega æfingarnar sem þeir lærðu.  
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Ég myndi vilja að kennarar gerður raddæfingar þ.e. fyrir talfærin og röddina á hverjum 

morgni. Þessar æfingar væru þá upphitun fyrir daginn og þá yrði röddin betur undirbúin til 

þess að takast á við daglega notkun. 

 Það er von mín að þetta verkefni varpi ljósi á mikilvægi réttrar raddbeitingar, 

raddverndar og raddþjálfunar kennara. Auk þess sem ég vona að fræðsla um þessi mál fái 

meira vægi í menntun kennara og leiði þannig til bættrar raddheilsu þeirra. 
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Fylgiskjal 1 

Viðtalsrammi 

Undirspurningar eru til þess að hjálpa mér að muna hvað ég vil fá útúr spurningunum ef stutt 

svar kemur frá viðmælanda. 

Nota orðið kennsla sumsstaðar en ég veit að leikskólakennurum er illa við að nota orðið 

kennsla með börnum í leikskóla.  

Bakgrunnsspurningar 

Bakgrunnsþekking um raddvandamál 

1. Hversu gömul ert þú og hvað hefur þú unnið lengi sem kennari? 

2. Telur þú þig vera með raddvandamál? 

2.1 Getur þú lýst í hverju það felst? 

3. Hugsaðir þú um raddbeitingu eða raddvernd áður en raddvandamálið kom upp? 

4. Varstu meðvituð um hversu algeng raddvandmál eru innan þinnar fagstéttar? 

4.1 Hefur það breyst? Hvernig? 

5.  Hver var þekking þín á raddvandamálum hér áður? 

5.1. Hver er þekking þín nú? 

6. Fékkst þú einhverja fræðslu um röddina áður en raddvandamálið kom upp? 

6.1. Þegar þú varst að mennta þig? 

6.2. Hjá vinnuveitenda? 

6.3. Hefur þú fengið einhverja fræðslu nýlega? 

7. Áður en þú varst vör við raddvandamálið, hugsaðir þú einhvern tímann um að þetta 

gæti orðið vandamál?  

8. Hvernig gekk að kenna þegar raddvandmálið var til staðar? 

8.1. Þurftir þú að beita röddinni öðruvísi svo vel gengi? 

9. Telur þú að raddvandamálið hafi haft áhrif á kennsluna? 

9.1. T.d. að halda uppi aga? 

9.2. Hugsaðir þú nokkurn tímann um hvort nemendur heyrðu í þér? 

Ferilsspurning 

Ferlið sem viðkomandi fór í gegnum frá því að hann var fyrst var við vandamálið- 

Hvernig þróaðist það? 
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10. Lýstu fyrir mér ferlinu sem þú fórst í gegnum frá því að þú varst fyrst vör við 

raddvandmálið og hvernig raddvandamálið þróaðist?  

10.1. Hvað er raddvandamálið búið að vara í langan tíma? 

11. Hverskonar einkenni hefur þú verið með? (þurrkur, kökktilfinningu í hálsi, 

langvarandi hæsi, röddin brestur, rödd endist ekki, raddþreyta við upplestur, 

raddþreyta við söng, raddþreyta við samræður). 

12. Hefur þú misst röddina? 

12.1. Ef já, hversu oft og í hvað langan tíma? 

12.2. Við hvaða aðstæður? 

Aðstoðarspurningar 

Hvaða aðstoð fékkstu, í hverju var hún fólgin? 

13. Hvenær áttaðir þú þig á því að um sérstakt raddvandamál væri að ræða? 

14. Hvernig áttaðir þú þig á því að þú þyrftir hjálp? 

14.1. Leitaðir þú þér hjálpar strax? 

14.2. Hvernig hjálp var það? 

14.3. Hvað var það sem hjálpaði þér mest við raddvandmálið? 

15. Hefur þú prófað að nota hljóðkerfi í kennslu? 

15.1. Ef já, hvernig reyndist hljóðkerfið þér? 

15.1.1. Hvernig gekk? 

15.2. Ef nei, hvers vegna ekki? 

15.2.1. Hefur þú áhuga á að prófa að nota hljóðkerfi í kennslu? 

Nútíðarspurningar 

Hvernig er að vera kennari með raddvandamál? 

Hvernig er staðan í dag eftir meðferð og með aukinni þekkingu á þessu máli? 

16. Hvernig er ástand raddarinnar núna? 

17. Finnur þú mun á röddinni á milli árstíma? (Vetur, sumar, vor og haust) 

17.1. Ef já, hvernig mun finnur þú? 

17.1.1. Hvaða árstími er betri en annar? 

18. Hefur veikindadögum þínum fækkað síðan þú fórst að vinna í raddvandmálinu? 

19. Hefur þú breytt einhverju vegna raddarinnar, s.s. eins og kennsluháttum eða 

aðstæðum í stofunni/deildinni? 
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19.1. Reynir þú að gera eitthvað annað til þess að komast hjá því að nota röddina í 

kennslu?  

20. Skiptir meðferðin hjá talmeinafræðingi og þekkingin sem þú býrð yfir núna, þig 

einhverju máli? 

21. Hefur stærð stofunnar/deildarinnar eitthvað að segja um hvernig gengur að beita 

röddinni? 

21.1. Stærð nemendahópsins? 

21.2. Eða aldur nemendanna? 

22. Telur þú þig hafa þekkingu til þess að beita röddinni rétt? 

22.1. Er eitthvað sérstakt sem veldur því? 

23. Ef þú hugsar um raddheilsu þína er það eitthvað sem þú mundir bæta í þínu 

starfsumhverfi? 

23.1. Loftræsting, hiti, raki, hljóðkerfi, drykkir ? 

24. Hefur þú ráð til annarra kennara um það hvernig þeir geti verndað röddina? 

24.1. (Vera á varðbergi gagnvart einkennum) 

25. Hefur þú rætt við nemendur þína um þetta vandamál?  

25.1. Hafa þeir skilning á því? Bregðast þeir á einhvern hátt við eða sýna skilning? 

26. Hefur þú einhverjar ábendingar til kennaramenntunarstofnana?  

27. Eitthvað annað sem þú vilt koma á framfæri, sem ég hef ekki spurt um? 

 


