Mammor & dottrar — att utforska kvinnlig identitet DRAMA

TRANA ROSTEN
OCH TA PLATS

Att trana rosten och 6va pa att ta plats i rummet kan vara till stor hjalp for att vaga mer. Rost
och tal ar vart viktigaste kommunikationsmedel. Alla kan lara sig att tala hogt och tydligt och

med bra artikulation. Har ar nagra enkla och bra 6vningar.

Andas med magen
Lungorna maste pumpa luft for att vi ska kunna gora ljud, sa lungorna ar viktiga bade nar vi

talar och sjunger. For att fa mer kraft ska man andas med magen. Lungorna sitter ju inte dar,
men magmusklerna hjalper till att fa fart pa lungorna. Ett satt att hitta “magstédet” ar att
gora ett langt s-ljud ungefar som en orm. | slutet av ljudet kan du kanna att magmusklerna
jobbar. Eller gor manga korta s med lite kraft. Satt handerna pa magen sa att du kdnner att

magmusklerna arbetar.

Lappgympa
Mijuka, rorliga lappar ar bra. Det kan man trana pa:

Gapa sa stort du kan och forma sedan en pussmun. Gor det nagra ganger.
Le stort sa att mungiporna ndarmar sig 6ronen.
Lat ldpparna ha latt kontakt med varandra och sag Brrrr sa att lapparna fladdrar.

Tunggympa
For att kunna tala tydligt och artikulera bra behdver tungan vara mjuk och rorlig.

Tunggympa med stdngd mun:

For upp tungan mellan den 6vre tandraden och 6verlappen och sedan ner mellan den nedre

tandraden och underldppen nagra ganger.

Gor en cirkel med tungan pa insidan av hoger kind nagra ganger. Sedan samma pa vanster

kind.
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Tunggympa med éppen mun:

Strack ut tungan och undersok hur nara hakan och nasan du kan komma.

Strack ut tungan och rér den mot hoger eller vanster mungipa.

Ramsor for att fa mjuka lappar och rorligare tunga.

Sag varje ramsa tre ganger. Prova de olika bokstaverna — de mjukar upp lappar och tunga pa
olika satt.

R: Rulle rullade runt runt Rulle.
P: Plocka pepparkorn i kopparpanna.
Packa pappas kappsack.
B. Bagare Bullen bakade bara bruna branda bullar.
F: Flyg fula fluga flyg och den fula flugan flog.
M: Mmmmmm, mumlade mamma, en san mumsig middag.
S: Sex laxar i en lax ask.

Sotare Selma samlar semlor. Se sa manga semlor Selma samlat.

Testa rosten
Sta mittemot varandra tva och tva och sag vaxelvis “Hor du mig?” Den andra svarar “Jag hor

dig mycket bra”, sedan tar bada ett kliv bakat och upprepar samma meningar. Om man inte
hor sin kamrat bra sa sager man det och uppmuntrar henne att prata hogre.

Nar man kommit tillrackligt manga steg ifran varandra kan man behova hoja rosten eftersom
de andra i rummet pratar samtidigt.

Reflektera tillsammans efterat hur det kdndes att hoja rosten och gora sig hord.

Kanna igen varandras roster
Alla sitter ner och blundar. Ledaren siager namnet pa en tjej. Alla forsoker minnas/forestalla

sig hennes rost. Efter en stund sdger den namngivna nagot, t ex ”Sa har later jag nar jag

pratar”. Sedan sager ledaren ett nytt namn och sa vidare.



Mening i ring
Valj en mening med lika manga ord som antalet tjejer i gruppen, t ex ett ordsprak. Lat en i

gruppen ldasa meningen hogt, darefter alla som en talkor. Dela sedan ut ett ord var och lat
alla saga sitt ord i tur och ordning, men det ska lata som en mening, inte bara som en

upprakning av ord. Ova p& betoningar, satsmelodi, pausering.

Boll i ring med ljud
Sta i ring. Ledaren har en boll och kastar den till ndgon som star mittemot i ringen, och

denna kastar till en ny person. Alla ska ha bollen en gang. Nar den kommer tillbaka till
ledaren kastar man samma runda igen. Upprepa nagra ganger sa att alla kommer ihag vem

man ska ta emot bollen ifran och vem man ska kasta den vidare till. Alltid samma person.

Lagg nu till ett ljud nar bollen befinner sig i luften. Alla sager ljudet tillsammans. Sedan ska
var och en hitta pa ett eget ljud ndr man sjalv kastar bollen. Avsluta med att Iata hela

gruppen ge ifran sig sitt ljud varje gang som bollen kastas. En riktig kakofoni.

Tala med en rost
Stall ihop hela gruppen till en enda person (de kan sta som en kor, framfor och bakom

varandra, de far lov att nudda varandra — det kan vara lattare da) och stall fragor till henne.
Personen (gruppen) ar en tonarsdotter och ledaren ar en mamma. Varm upp med att fraga
om alder och namn. Gruppen far inte bestamma i férvag vad hon ska svara, utan de ska tala
langsamt och kdnna in varandra sa att de spontant formar svaren tillsammans. Fraga

mammafragor som:

e Vart ska du ga?

e Nar kommer du hem?
e Vem ska du ga med?
e Vad ska du ha pa dig?
e Vilken film ska ni se?

Tips: Forsok att forst ljuda en bokstav tillsammans och av det bilda ett ord, det brukar ga
lattare da. Tala riktigt ladangsamt sa att alla hanger med. Ju storre grupp desto ldangsammare
tempo. De som kanner att de “leder” kan forsoka lyssna in de andra mer, och de som inte

brukar leda kan man uppmuntra att ta initiativ som de andra bejakar.
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Vad &r Glada punkten?

Begreppet Glada punkten myntades av talpedagogen Kerstin Forsmark pa 70-talet. Ni vet,
det dar lilla, lilla lyftet i brostkorgen, precis dar man pekar nar man sager "jag ar ..." Det
kallar hon for Glada punkten.

Borja med att hitta Glada punkten. Det gar lika bra att sitta eller sta: lyft brostkorgen en
smula, inte for mycket, vidga! Lyft upp! Strack lite i nacken men satt inte nasan i vadret.
(Bejaka! Forstark med 6gonen! Om du vill le, gor det!) Tappa sedan Glada punkten och sjunk
ihop. Hur kanns det? Gick luften ur? Vad hander med ansiktet?

Prova att sdga ett ord, en mening eller ditt namn med och utan Glada punkten. Ovningen

kallas "Tand och slack".

Hallning: Sta stadigt med bada fotterna och ha ett litet avstand mellan dem. Kann att
ryggraden ar en stabil pelare. Axlarna ska vara avspanda.

Hallningen paverkar inte bara dem som tittar pa oss utan aven oss sjalva. Forskningsstudier
av hormonhalterna i blodet visar att nar man har en aktiv, 6ppen och uppatstravande
hallning sa okar testosteronhalten hos bade man och kvinnor. Det gor oss mer bestamda och
modiga. Samtidigt sjunker halten av stresshormonet kortisol. En "powerhallning" paverkar

alltsa hela var organism, inte bara ahorarna.

Ta plats-6vningar

e Alla gar runt i rummet, stannar till nar de sjalva vill och sager: “Har star jag och tar
plats!” och gar sedan igen. Paminn om Glada punkten.

e Mpyllra runt i rummet. Alla ska ga vanligt och stanna samtidigt utan ord, bara kidnna
in de andra, sedan borja ga samtidigt igen utan ord. Gruppen maste vara mycket
uppmarksam, det krdvs hog koncentration. Paminn om Glada punkten ibland.

o Att forflytta sig genom ett rum: P@ hur manga olika satt kan man ta sig 6ver golvet?
En och en far alla forséka och man haller pa dnda tills det blir riktigt svart att hitta pa
nya satt att forflytta sig. Alla hjalps at att hitta pa nya varianter (och man maste

komma ihag vilka satt som redan anvants). En 6vning i att upptrada sjalv infor

gruppen.



