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Upplevelser av oro och nervositet infor musikaliska
prestationer hos improvisationselever pa hogskoleniva

Johan Asplund

Sammanfattning. Denna studie undersoker erfarenheter och upplevelser av
oro, nervositet och musikalisk prestationsangest hos elever som studerar
musikimprovisation pd hogskolenivd. Respondenter var studenter vid
musikerutbildning inriktning improvisation pa Hogskolan for scen och
musik, Goteborg. En kvalitativ intervjustudie genomfordes enligt critical
incident technique och tematiserades med tematisk analys. Intervjudeltagare
beskrev olika typer av oro och nervositet infor musikaliska prestationer och
det foreslogs att detta kan forstds som 4 potentiella subtyper av musikalisk
prestationsangest; Publik, Social, Teknisk och Kreativ musikalisk
prestationsangest. Negativa och positiva konsekvenser, olika sitt att hantera
oro och nervositet samt tankar om utbildningen och lirarnas roll beskrevs
ocksd. Resultaten diskuterades i forhallande till existerande forskning och
rekommendationer ldmnades till larare rorande mojliga forhallningssétt till
elevers upplevelse av oro, nervositet och musikalisk prestationsangest.

Musikalisk prestationsangest dr ett fenomen som de flesta musiker har en
relation till genom egen erfarenhet och egna upplevelser. Man kan till och med véga
pasté att det vore mérkligt att forestédlla sig en musiker som aldrig upplevt ndgon form
av oro, nervositet eller dngest infor sina musikaliska prestationer. Forskning kring detta
omrade har blomstrat de senaste &ren men ett samlat teoretiskt ramverk och
tillfredstéllande definitioner har saknats (Papageorgi, Hallam & Welch, 2007; Kenny,
2011). Musikalisk prestationsdngest som fenomen har genom aren bendmnts och
definierats pd varierande sétt 1 forskning och dessutom beskrivits anekdotiskt péd olika
satt av musiker sjdlva. Uttryck som scenskrick, oro, nervositet och prestationsangest har
blandats och anvints synonymt med mer vardagliga uttryck som fjérilar i magen,
rampfeber eller premidrnerver (Brodsky, 1996; Jackson & Latane, 1981; Kaspersen &
Gotestam, 2002; Papageorgi et.al., 2007; Salmon, 1990). I dagens forskning kring detta
fenomen finns ett vixande samtycke kring att samla alla dessa fenomen och definitioner
under begreppet “music performance anxiety” (Salmon, 1990; Kenny, 2011) som jag
hiddanefter kommer att dversitta som musikalisk prestationsdngest och forkorta med
bokstavskombinationen MPA. Man kan inte vara helt séker pa att alla som talar om
detta/dessa fenomen talar om samma upplevelser (Kenny, 2011), men helt klart &r det
att fenomenet &r ett enormt problem for manga musiker, ett problem som hindrar dem
frdn att sdvil njuta av musik som att nd sin fulla potential som musiker (LeBlanc,
Changlin, Obert, & Siivola, 1997; Rae & McCambridge, 2004). For andra musiker kan
det vara en hanterbar om &n obekvdm upplevelse som ses som en del av yrket (Brodsky,
1996) och for en del kan det till och med vara ndgot som skapar en positiv laddning
kring att st pa scen och upptrada infor en publik (Miller & Chesky, 2004).

Denna studie baserar sig pa intervjuer med studenter pa kandidatutbildningen
musikerutbildning inriktning improvisation pad Hogskolan for scen och musik (HSM) i
Goteborg. Ett medvetet val gjordes i samsprdk med handledare och kollegor att i



intervjuer anvidnda begreppet/uttryckssittet oro och nervositet infor musikaliska
prestationer istillet for termen musikalisk prestationsangest trots att denna term ar den
vanligast forekommande 1 forskning. Ordet dngest bedomdes i1 dagens lige kunna ge
alltfor tydliga associationer till patologiska tillstind och dirmed skulle intressanta
erfarenheter potentiellt uteslutas av intervjudeltagare sjdlva om upplevelserna inte
tycktes dem extrema eller problematiska nog. Denna formulering bedomdes alltsd bittre
mojliggdra denna studies induktiva ansats, genom att oppna for att fler erfarenheter
delades av intervjudeltagare (se vidare under rubriken Metod).

Studiens bakgrund

Ett pedagogiskt utvecklingsprojekt pa Hogskolan for scen och musik (HSM) 1 Géteborg
inleddes 1 samarbete med forskare fran Psykologiska institutionen i Goteborg. Man ville
undersdka och utveckla arbetsmiljo och vdlméaende hos musikelever som studerade pa
kandidatutbildningen musikerutbildning inriktning improvisation. Studierektor pa denna
utbildning pd HSM, en forskare fran Psykologiska institutionen och tvé studenter frén
psykologprogrammet trdffades under viren 2012 for att diskutera relevanta dmnesval
for de tvd studier som planerades bli en del av detta pedagogiska arbete. Dessa tva
studier genomfordes sedan 1 form av examensuppsatser pa mastersniva pa Psykologiska
institutionen. Denna uppsats presenterar en av dessa studier. Uppsatsen “Elevers
upplevelse av feedback fran ldrare pd konstnérlig kandidatutbildning 1 musik, inriktning
improvisation pd HSM” av Linnéa Klockljung (2013) presenterade den andra.

Musikerutbildning inriktning improvisation ar en kandidatutbildning som 1
skrivande stund omfattar 180 hogskolepodng och som har funnits i drygt 10 &r. P&
HSMs hemsida uppgavs att skolan de senaste aren arligen hade antagit 6-10 studenter
bland cirka 300 sokande (Nilsson, 2011a). Anders Jormin, professor och lirare pA HSM
forklarar utbildningens méal pa samma hemsida:

”Vart uttalade mal med de tre intensiva &ren dr att inspirera och utveckla
varje students personliga konstnérskap och estetik. Att stodja och paskynda
varje students konstnérliga mognadsprocess och prova ge honom/henne alla
de forutsittningar som kriavs for att utveckla en stark identitet inom
kultursfaren. /../ Vi bejakar Oppenhet, nyfikenhet och musikaliska
gransoverskridanden. Talar inte ofta om absolut ritt eller fel i musiken,
snarare om trovardigt eller mindre trovardigt, dvertygande eller oengagerat,
kraftfullt eller blekt, berorande eller uttrycksfattigt. /---/ Utbildningen bygger
kring ensemblespel i en méngd situationer och konstellationer- och vi &r
redan under antagningsprocessen medvetna om att en nyantagen klass ocksa
skall kunna fungera som grupp. Som forutséttning for och utvecklingsstod i
all ensembleverksamhet ligger givetvis en individuell och stark
huvudinstrumentundervisning (Nilsson, 2011b).”

Studierektor Thomas Jaderlund pa HSM bekriftade vid ett gemensamt mote att
musikalisk prestationsangest var ett relevant &mne som redan pa olika sétt fanns med i
diskussioner och samtal pd skolan (personlig kommunikation, 4 juni, 2012). Beslutet
togs att utifrdn intervjuer med elever som gick musikerutbildning inriktning
improvisation pa HSM underséka hur man kan forstd oro och nervositet infor



musikaliska prestationer hos eleverna samt hur dessa upplevelser mer specifikt kunde
kopplas till det faktum att intervjudeltagare befann sig i en utbildningssituation.

Vad dr musikalisk prestationsdangest?

Flera internationella studier som undersokt forekomsten av MPA visade att detta
fenomen var mycket vanligt bland musiker (Steptoe & Fidler, 1987; Fishbein,
Middlestadt, Ottati, Straus, & Ellis, 1988; Kenny, Davis & Oates 2003; Williamon &
Thompson, 2006) och att det kunde paverka den musikaliska prestationen negativt
(Dews & Williams, 1989; Marchant-Haycox & Wilson, 1992; Wesner, Noyes & Davis,
1990). I ett mer geografiskt nira exempel visade Kaspersen och Gotestam (2002) att
norska musikstudenter pa hogskoleniva upplever MPA som ett stort problem. 16.7% av
126 undersokta elever 1 deras studie upplevde svar dngest innan framtradanden, 14.3%
upplevde svar angest under framtrddanden och hela 36.5% uppgav att de hade ett behov
av att fa hjdlp for problem relaterade till MPA.

Med tanke pa den méngd av definitioner savédl som brist pa definitioner som
forekommit 1 forskningen kring scenriddsla och musikalisk prestationsédngest delges har
forst den mesta aktuella och samlande definitionen av fenomenet MPA, foreslagen av
forskaren Diana T. Kenny (2009) som ar en av de ledande forskarna inom omradet idag
(6versatt fran engelska):

”Musikalisk prestationsdngest dr upplevelsen av markant och ihéllande
angestladdad forvantan/dngslighet relaterat till musikalisk prestation som har
uppkommit pa grund av underliggande biologiska och/eller psykologiska
sarbarheter och/eller specifika &ngestbetingande upplevelser. Den kan
manifesteras genom kombinationer av affektiva, kognitiva, somatiska och
beteendemaissiga symtom. Den kan forekomma i en méngd olika situationer,
men &r vanligtvis mer svarartad i situationer som innehéller hég ego-
investering, hot om bedomning (publik) och riddsla for misslyckande. Den
kan vara specifik (t.ex. fokuserad bara pd musikalisk prestation), eller
framtrdda tillsammans med andra &ngest-tillstdnd, i synnerhet tillsammans
med social fobi. Den péaverkar musiker 6ver hela livsspannet och é&r
atminstone delvis oberoende av ar av utbildning, 6vning och musikalisk
fardighetsniva. Den kan men behover inte paverka kvaliteten pa musikaliska
prestationer. (Kenny, 2009, s. 433)”

Precis som med de flesta former av &ngest kan man vilja att se MPA som
existerande pd ett kontinuum som 1 detta fall ror sig frdn normala vardagliga och
hilsosamma aspekter av stress som dr en del av yrket (Brodsky, 1996), till svért
hindrande symtom pé scenskriack som kan likna panikkénslor (Kenny et.al., 2003) eller
symtom som kan ses som en specifik form av social fobi, om individen uppvisar stor
funktionsnedséttning eller lidande (Osborne & Franklin, 2002). MPA kan ocksa ses som
nagot positivt, en aktivering som gor musikern mer alert och fokuserad (Miller &
Chesky, 2004; Jackson & Latane, 1981).

Kenny (2011) menade att man kan tdnka kring musikalisk prestationsédngest pa
en rad olika sétt; som en yrkesmaissig stress, en specifik angeststorning, en specifik typ
av social fobi eller som ett panikdngestproblem. Alla dessa olika forklaringsmodeller
hade ett unikt forklaringsvdrde och bidrar med négot till bilden av MPA. Huruvida



dessa olika forklaringsmodeller bést forstas som ett enda dimensionellt konstrukt eller
som olika specifika subtyper avn MPA hade fortfarande inte kunnat utredas
tillfredstéllande 1 forskning och detta bor undersokas vidare (Kenny, 2011; Studer,
Gomez, Hildebrandt, Arial & Danuser, 2011).

En trefaktormodell for MPA

Craske och Craig (1984) foreslog en trefaktor-modell f6r MPA som blev erkénd
och ofta anvind inom forskningen (Kenny & Osborne, 2006; Lehrer, 1987; Salmon,
1990). MPA sags hidr som bestdende av tre interagerande men sjélvstindiga faktorer:
kognitioner (negativt inre tal och instruktioner till sig sjdlv innan, under och efter
framtrddanden), fysiologisk aktivering / aktivering 1 autonoma nervsystemet (forhojd
puls, skakningar och svettningar) och beteende-responser (tekniska problem med sitt
instrument, problem att interagera med andra eller undvikande av é&ngestvickande
situationer) (Lehrer, 1987). Ingen av dessa 3 faktorer kunde unikt forklara MPA som
tillstind, samtliga behdvdes for att ge komplett och fullstindig bild (Craske & Craig,
1984; Kaspersen & Gotestam, 2002; Kenny & Osborne, 2006).

Kognitioner 1 form av katastroftinkande sivil som social rddsla for negativa
beddmningar kunde tydligt kopplas till MPA av en mingd forskare (Kaspersen och
Gotestam, 2002; Liston, Frost & Mohr, 2003; Osborne & Franklin, 2002; Zinn, McCain
& Zinn, 2000). Upplevda koncentrationssvarigheter (Miller & Chesky, 2004; Wesner
et.al., 1990) och dissociativa upplevelser med overklighetskdnslor framkom ocksd som
néra relaterat till MPA (Stephenson & Quarrier, 2005). Ett annat spér 1 forskningen
kring kognitioners roll vid MPA har varit att undersoka eventuella kopplingar mellan
MPA och social fobi. Papageorgi, Creech och Welch (2011) menade att generell
litteratur om 4angest hittills oftast definierat MPA som en specifik typ av
prestationsbaserad social fobi. Ett visst stdd har ocksd framkommit 1 studier av
exempelvis Hook & Valentiner (2002) och Heinrichs & Moscovitch (2004) for att
kategorisera olika typer av prestationsangest som en specifik subtyp av social fobi.
Detta betyder att kognitiva processer vid MPA pa olika sétt kan tidnkas likna dem som
ses vid social fobi, och da mer specifikt den specifika subtypen prestationsangest, vilket
1 sin tur skulle innebéra att forskning kring social fobi i allménhet och prestationsangest
som subtyp 1 synnerhet kan tillampas pd och utveckla var forstdelse av MPA (Osborne
& Franklin, 2002). Kenny (2011) lyfter dock fram att man inte utan problem kan
underordna MPA som en subtyp av social fobi d@ MPA 1 sig sjdlv kan ses som ett
dimensionellt eller sammansatt fenomen med unika aspekter (tillexempel en hog grad
av professionalisering, koppling till kreativitet och personlighet och en reell risk for
langtgdende konsekvenser av enstaka prestationer).

Fysisk aktivering vid MPA finns ocksa vél belagt 1 forskning. Det vanligaste
symtomet som pdvisades hos individer med hog MPA var {f6rhdjd puls (Fredrikson &
Gunnarson, 1992; Inesta, Terrados, Garcia & Pérez, 2008; Kaspersen & Gotestam,
2002) och forhojt blodtryck (Abel & Larkin, 1990). Symtom sdsom skakningar,
svettningar, orolig mage och torr mun var vanliga (Wesner et.al., 1990; Abel & Larkin,
1990). Fredrikson och Gunnarson (1992) visade att nivén av stresshormoner okar tydligt
vid publika framtrddanden, och bland andra Lehrer (1987) och Salmon (1990) menar att
det ar tydligt bevisat att MPA leder till en aktivering av det autonoma nervsystemet som
ofta forknippas med fysiologiska reaktioner vid fara.



Beteenderesponser avser alla de beteendeméssiga konsekvenser som MPA kan
fd 1 en musikers liv, alltifrdn direkta effekter pd den musikaliska prestationen till
effekter pa allmént psykiskt vilmaende, attityder gentemot andra sdvédl som mot sig
sjalv och ibland undvikande av situationer som upplevs kravfyllda (Lehrer, 1987;
Kenny & Osborne, 2006; Kaspersen & Gotestam, 2002). Dews och Williams (1989)
visade att unga musikstudenter med hog MPA rapporterade stérre problem att komma
overrens med andra savél som stora tvivel kring sin framtid som yrkesmusiker. Fishbein
et.al., (1988) visade att MPA ansigs vara ett stort problem for musiker sjélva, ett
problem som paverkar livet negativt och som manga ockséd soker olika former av hjélp
for att hantera. Wesner et.al. (1990) visade i sin studie att av 302 undersokta musiker
upplevde 16.5% att deras musikaliska prestationer blev lidande av MPA och 16.1%
upplevde att MPA péverkat deras karridr negativt. Yoshie, Kudo, Murakoshi och
Ohtsuki (2009) har experimentellt kunnat visa att musikers prestation forsdmras
markbart under stress. Ménga fler exempel fran forskning finns, men for att fa de rikaste
beskrivningarna av hur MPA kan paverka bade musikutovande och livet i stort kan man
med fordel ldsa kvalitativa fenomenologiska studier dar musikerna med egna ord
beskriver sina upplevelser (se tillexempel Kenny, 2011) eller anekdotiska redogdrelser
frén biografier och intervjuer med kénda musiker.

Orsaker till MPA — sdrbarheter, kdnslighet och situationer.

Barlows affektiva modell. Barlows affektiva modell (Barlow, 2000) ansags ha
ett forklaringsvirde vad giller prestationsangest 1 allmidnhet och musikalisk
prestationsdngest 1 synnerhet (Kenny et.al., 2003; Kenny, 2011). Kenny och Osborne
(2006) utvecklade ocksa ett testinstrument for musikalisk prestationsiangest som de
kallade for K-MPAI, kopplat till Barlows teorier om affektivt grundad &ngest. Denna
modell foreslér att en individ har tre olika typer av sarbarhet for att utveckla angest. Den
forsta dr generell biologisk (arftlig) sarbarhet. Den andra ar psykologisk sarbarhet som
utvecklats 1 tidig alder, baserat pd upplevelser av kontroll éver viktiga hiandelser. Den
tredje typen av sarbarhet dr en mer fokuserad psykologisk sdrbarhet ddr en individ
genom olika livserfarenheter ldr sig att forknippa angest med olika objekt eller
situationer (Barlow, 2000). Barlow menar att de tva forsta typerna av sdrbarhet finns
med oss sedan tidigt i1 livet och éar tillrickliga for att utveckla mer generaliserade
angestproblem eller depression. Den tredje typen av sérbarhet verkar dock vara
nodvindig for att ge upphov till specifika avgransade angestproblem sdsom panikéngest
eller specifika fobier. Har kan vi alltsa tédnka oss 1 forhéllande till MPA att en musiker
med en viss medfodd sarbarhet/kdnslighet oundvikligen utsétts for erfarenheter under
livet vilket beroende pd upplevelsernas karaktdr kan leda till allt frdn en destruktiv
musikalisk prestationsangest till hanterbara upplevelser av oro, nervositet och éngest
som &r en oundviklig och naturlig del av yrkeslivet som musiker (Kenny et.al., 2003).

"State anxiety”, “trait anxiety” och “anxiety sensitivity”. 1 psykologisk &ngest-
forskning talar man ibland om skillnaden mellan ”State anxiety” och “Trait anxiety”.
”State anxiety” syftar pa subjektivt upplevda kidnslor av negativ forvintan och spanning
som for med sig aktivering av det autonoma nervsystemet, alltsd den &ngest man
upplever 1 ett givet ogonblick. “Trait anxiety” hénvisar istillet till relativt stabila
individuella skillnader 1 4ngestbendgenhet, alltsa individuella skillnader 1 benidgenhet att
uppfatta en mingd stimuli som hotfulla och ddrmed reagera med angest och ridsla



(Kokotsaki & Davidson, 2003). Ett flertal studier har gjorts som kopplar trait anxiety”
till MPA, dér individer som har hog trait anxiety” ocksa beskriver problem med MPA
(Kaspersen & Gotestam, 2002; Kenny et.al., 2003; Kokotsaki & Davidson, 2003;
Wristen, 2013; Zinn et.al.,, 2000). Detta skulle alltsd eventuellt kunna betyda att
angestbendgna individer léttare utvecklar MPA. Ddremot kan man inte ta for givet att
detta handlar om ett enkelt orsaksforhallande. Det kan ocksd vara s att livet som
musiker vilket innebdr att stdndigt mota stressfyllda situationer och krav pa prestation,
g0r att individer 6ver tid utvecklar en hogre “trait anxiety” (Kenny et.al., 2003; Wristen,
2013). Ett relaterat begrepp som hdr blir relevant dr “anxiety sensitivity”, eller
angestkinslighet, dir fokus inte ligger pa 1 vilken grad individen upplever dngest, utan
hur individen tolkar denna upplevda angest. Begreppet utvecklades inom forskning
kring panikangest; individer med hdg dngestkinslighet uppgav en storre ridsla for sina
kroppsliga och kognitiva sensationer och vilka konsekvenser de skulle fa, en reaktion
som ocksa kan forstas som en speciell typ av katastroftinkande (Stephenson & Quarrier,
2005). Stephenson och Quarrier (2005) kunde visa pa att individer med storre
angestkénslighet 16pte en signifikant storre risk for att ocksa utveckla MPA. De uppgav
dessutom en ligre njutningsgrad i sitt musicerande och mer smirta. Angestkinslighet
visade sig 1 denna studie vara en béttre prediktor for MPA &n state anxiety”. Detta
pekar pa att det kanske inte dr dngestnivan i1 sig som ar det viktiga, utan hur individen
affektivt reagerar pa den. Alla musiker kan ibland kénna hur hjartat slar eller tankarna
rusar innan eller under en konsert, men dér vissa kanske véljer att tolka det som farlig
angest ser andra det som en oundviklig aktivering som till och med kan vara positiv.

Yerkes-Dodsons lag. Prestationsdngest relaterat till prestationers kvalitet har
lange tdnkts folja ett monster dér en lagom niva av prestationsédngest ger den optimala
prestationen, medan alltfor 1ag eller hog angest ger en sdmre prestation (Salmon, 1990;
Steptoe & Fidler, 1987). Detta refereras ofta till som Yerkes-Dodsons lag. Senare
forskning har visat att denna modell ar alltfér enkel for att tillimpa pd musikalisk
prestation och den har senare utvecklats till en modell med tre dimensioner, dir den
optimala &ngest-/ aktiveringsnivin for en viss individ beror pé interaktionen mellan en
individs “trait anxiety”, hur vél individen beméstrar uppgiften samt den situationella
stressen (Kokotsaki & Davidson, 2003; Papageorgi et.al., 2011; Rae & McCambridge,
2004). Tillexempel har man kunnat visa att personer som har en hdg trait anxiety
presterar béttre vid 1ag situationell stress, medan de med lag trait anxiety presterar béttre
vid hogre situationell stress. En stor skillnad har ocksa pavisats for situationer som &r
kognitivt krdvande, dér det spelar det stor roll 1 vilken grad individen tekniskt beméstrar
sitt instrument (Rae & McCambridge, 2004).

Modtet med publiken. Musikalisk prestationsangest uppstar givetvis 1 motet
mellan en musiker och en publik (eller andra typer av lyssnare, som en jury eller
bandmedlemmar). Jackson och Latane (1981) visade att osdkerhet och nervositet hos
musiker 6kade nédr publiken blir stérre men ocksd minskade dd gruppen musikerna
spelade med innehdll fler medlemmar (med en “multiplikativ effekt” mellan de tva
faktorerna). De resonerar kring att MPA ir ett uttryck for en riddsla att som individ gora
bort sig offentligt. LeBlanc et.al. (1997) kunde ocksé tydligt se att puls och upplevd
angest steg 1 takt med antalet lyssnare. Abel och Larkin (1990) fick liknande resultat 1
en undersokning av 22 musikstudenter, dir bade psykiska och fysiska symtom pa angest
blev storre da de spelade framfor en jury &n nér de spelade sjdlva i ett Gvningsrum.
Yoshie et.al. (2009) har visat att pianisters prestation generellt kan forsdmras i
stressfyllda situationer (spela svart stycke infor publik och jury) jaimfort med en stressfri



situation (spela 1 6vningsrum), att den upplevda angesten ar storre samt att puls och
svettning Okar. Forfattarna menar att stressresponsen sannolikt hade att gora en radsla
att bli socialt bedomd f6r sin prestation (”social-evaluative perfomance situation™).

Copingstrategier och behandlingsalterativ

Betablockerare. Kenny (2005) sdg 1 sin studie over olika behandlingsalternativ
for MPA att betablockerare tycks ha blivit allt mer populdra som ett sitt for musiker att
hantera MPA. Betablockerare verkar genom att minska fysiologiska symtom pa éngest
men har ingen bevisad effekt pd angesten 1 sig sjdlv (Nies, 1990). For rent kognitiva
uppgifter har betablockerare ingen egentlig pavisad effekt och for extremt fysiskt
kravande uppgifter kan de till och med ha en negativ effekt (Nies, 1990). Nubé (1991)
gick 1 en metastudie igenom forskning kring betablockerares anvandning och effekt pa
MPA. Forfattaren tyckte sig se att betablockerare hade en tydligt positiv effekt pa
fysiologiska symtom av dngest och stress, men lyfte ocksa fram att mycket f& studier
hade gjorts pa de eventuella negativa langsiktiga konsekvenserna av betablockerare.
Lehrer (1987) lyfte redan tidigare fram att betablockerare verkade vara som mest
effektiva for de individer som rapporterat framst kroppsliga reaktioner pA MPA, sdsom
forhdjd puls, hyperventilering, skakningar, svettningar och minst effektiva for dem som
upplevt mer kognitiva eller psykologiska effekter, sdsom lag sjdlvkénsla, social dngest
eller generaliserad dngest.

Kdinslomdssiga strategier och estetiska inre mal. Wolfe (1990) menade att man
kunden dela upp musikers strategier for att hantera MPA 1 kénslofokuserade och
problemfokuserade strategier. Kénslofokuserade strategier kunde vara tillexempel
djupandning/avslappning/fysisk aktivitet, att forsjunka i eller fokusera musiken, att
minimera prestationens vikt, positivt sjalv-prat eller acceptans,
meditiation/bon/visualiseringar, kommunikation med publiken eller att soka stdd frén
och ge stod till ensemblen. Problemfokuserade strategier kunde vara
forberedelser/6vning/coachning, att forbéttra logistik kring konserten (t.ex. mdblera om
pa scenen, planera tider), fokusera kost, somn, kldder och fysisk trdning eller att vilja
passande material att framfora. Wolfe (1990) sag att de musiker som anvinde framst
kianslofokuserade strategier uttryckte béttre sjdlvfortroende och kompetens under
framtrddanden, samtidigt som de kidnde mindre negativ sjdlvmedvetenhet, distraktion
och kognitiva hinder &n de som anvédnde frimst problemfokuserade strategier. Lacaille,
Koestner och Gaudreau (2007) lyfte 1 en annan studie av studenter pa musikaliska
konservatorier fram skillnaden mellan olika mélsattningar infor ett framtradande. De
kategoriserade mal i 3 olika grupper: bemaistrande, prestation och inre mél. Forfattarna
kunde visa att mal som inriktade sig pad bemadstrande (sdsom uppritthalla
engagemang”, “fokusera pa uppgiften” eller “bemadstra situationens svérigheter”) inte
paverkade prestation eller vilméaende i1 nagon riktning. Prestationsbaserade méal (sdsom
”visa andra hur bra man &r”, ”goéra bra ifrin sig jamfort med andra” eller “imponera pa
andra som nérvarade”) verkade Oka stressnivdn och gav negativa resultat pa béde
prestation och vidlmaende. Inre mél ddremot (sdsom uppleva ett minnesvért
ogonblick”, “kommunicera essensen 1 detta verk for publiken” eller “absorberas av
upplevelsen”) var associerat med béttre prestationer, 0kat vdlmaende och mindre
bendgenhet att ha tankar pa att Gverge sin bana som musiker. De som anvinde inre
malsdttningar uppgav ocksd en storre beldtenhet med livet 1 allménhet. Lacaille et.al.



(2007) kunde alltsa visa pa att musiker verkade kunna dra stor nytta av inre mal som
fokuserar pa njutning och den estetiska upplevelsen av musik. Mal som inriktade sig pa
beméstrande och prestation hade ddremot ingen eller negativ effekt pd engagemang och
vialméende.

Behandlingsalternativ. Kenny (2005) utférde en meta-studie Over de
behandlingar for MPA som hittills presenterats 1 forskning. Hon fann att det fanns en
stor mangd olika behandlingar som provats pA MPA med varierande framging. Olika
former av beteendeterapier, kognitiva terapier och KBT-terapier visade sig ha en
bevisad effekt, &ven om resultatet varierade kraftigt mellan olika studier. Musikterapier,
hypnoterapi, meditation och Alexanderteknik-behandlingar har testats i ett mindre antal
studier med lovande effekt, men mer forskning maéste goras. McGinnis och Milling
(2005) gjorde ocksd en metastudie som visade pa att exponering och kognitiv
omstrukturering gav stor effekt och borde inkluderas i behandlingsrepertoaren for
terapeuter som jobbade med MPA. Nagel (2010) gick igenom existerande litteratur om
KBT och psykodynamisk behandling for MPA och framhéaller att en enda
behandlingsform omdjligt kan ténkas fungera for alla individer. Om en individ med
MPA samtidigt lider av djupare problem sa kan kortare behandlingar 1 form av KBT
med problemfokus kanske inte ge den langsiktiga hjilp som individen behover. Ett
noggrant utforskande av varje persons unika upplevelse av MPA kopplat till dess liv 1
Ovrigt dr enligt forfattaren den allra mest naturliga startpunkten for behandling av MPA
(Nagel, 2010).

Slutligen ett kreativt exempel pd en strategi for att komma 6ver MPA. Allen
(2011) 14t 36 unga musiker (ungeférlig &lder 6 -15 &r) som uppgett problem med MPA
spela infor publik under tre olika fOrutsdttningar, uppdelade i1 grupper om 12 1 varje.
Individerna 1 samtliga grupper fick 6 veckor att individuellt forbereda sig tillsammans
med en ldrare. Den forsta gruppen skulle sen framfora ett stycke for publik déir de
utifrdn vissa ramar fick total frihet att uttrycka sig 1 improvisation. Den andra gruppen
fick framf6ra ett likadant fritt improviserat stycke, men ocksa ett indvat stycke fran
standardrepertoar. Den sista gruppen fick bara 6va in och sedan framfG6ra ett stycke fran
standardrepertoar. Allen (2011) ville 1 denna design testa fri improvisation som en
behandlingsintervention. Resultatet blev att de tvd grupper som under forberedelserna
fatt utveckla en fri improvisation hade signifikant ligre MPA 4n den sistnimnda
gruppen vid slutet av studien. Deltagarna 1 de tva forsta grupperna upplevde att publiken
inte kunde doma deras framtrddande baserat pd ett forutbestimt resultat och darfor
kunde de slappna av, vara i 6gonblicket och njuta av musiken. Samtliga deltagare i
dessa tva grupper uttryckte ocksa att denna upplevelse varit hjdlpsam och att de gérna
skulle rekommendera den till andra. Allen (2011) gav dérfor forslaget att fullstandigt fri
improvisation infor publik med rétt stdd skulle kunna vara ett sétt att ldra sig hantera
och behandla MPA.

Denna studies relevans och bidrag

Kenny och Osborne (2006) menade att musikalisk prestationsangest dr ett eftersatt
omrade inom psykologin som sdllan forekom 1 psykologiska tidsskrifter eller
larobocker. Den mesta forskningen inom omrédet musikalisk prestationsdngest har
dessutom gjorts pa musiker skolade och verksamma 1 vésterldndsk klassisk stil.
Papageorgi et.al. (2011) menade att musiker utanfor det klassiska faltet ar bristfalligt



undersokta och darfor kan man inte sdga med sékerhet att de delar samma upplevelser
av MPA som redan framkommit i tidigare studier. Papageorgi et.al. (2011) har ocksa
genomfort en av fa studier som forsokt att undersoka huruvida det kan finnas skillnader
1 upplevelser av musikalisk prestationsdngest mellan olika genrer. De undersokte 244
musiker fran 4 olika genrer (visterlandsk klassisk, pop, jazz och skotsk traditionell)
med avseende pa deras upplevelser av musikalisk prestationsdngest. Det framkom forst
och framst att musiker inom alla dessa genrer delade liknande upplevelser och tankar;
alla upplevde de att det fanns bade negativa och positiva sidor av musikalisk
prestationsdngest samt att solosituationer gav mer angest dn gruppframtriddanden.
Generellt for alla genrer var att ocksa att hur mycket prestationen paverkades upplevdes
std 1 direkt relation till hur stark dngest som uppstod. Upplevd péverkan pa prestationen
medierades dven (som faktorer 1 korrelationsanalys) av musikernas erfarenhet och deras
“trait anxiety” (angestbendgenhet), vilket forvdntades utifrdn tidigare forskning
(Papageorgi et.al., 2011). Det framkom ocksé 1 denna studie att vésterldndskt klassiska
musiker upplevde den starkaste angesten bland de undersokta genrerna och att
jazzmusiker generellt hade lagst dngest under soloframtrddanden. Forfattarna menar att
det 1 dessa resultat finns aspekter som tyder pa att det finns stora personliga skillnader 1
hur olika musiker konceptualiserar och reagerar pd prestationsdngest, samt vilka
strategier de upplever anvindbara. De menar att mer forskning behdvs for att undersdka
hur musiker inom olika genrer upplever och hanterar prestationséngest, d& det verkar
finnas bade kvantitativa och kvalitativa skillnader i hur musiker inom olika genrer
upplever MPA (Papageorgi et.al., 2011).

Kaspersen och Gotestam (2002) utforde en enkétstudie pd 126 norska
musikstudenter pd hogskoleniva dédr bade klassiska musiker och jazzmusiker ingick.
Deras resultat pdvisade vissa kvalitativa skillnader 1 upplevelser av MPA mellan dessa
tva grupper. Manga fler jazzmusiker dn klassiska musiker uppgav tillexempel att det
kunde upplevas som en positiv kdnsla att spela infor en publik. Jazzmusikerna gav
oftare svar sdsom "att spela infor en publik ger mig en skon och spannande kénsla” eller
”det ger mig en kick att spela infor publik”. Klassiska musiker gav oftare svar som
indikerade negativa kéinslor sdsom “det forstor mitt sjdlvfortroende”, “det far mig att
kdnna mycket press”, ’det dr pinsamt och féoroédmjukande” eller ”det fir mig att kidnna
frustration och ilska”. Forfattarna spekulerar i1 huruvida perfektionism kan vara en
bidragande faktor 1 sammanhanget, d& perfektionism &r ett typiskt ideal for
vésterldndskt klassisk musik. Nér ett stycke eller en passage kunde improviseras
paverkade det studenternas upplevelse av MPA 1 en positiv riktning och forfattarna
spekulerar 1 att detta faktum kanske kan vara relaterat till skillnaden mellan grupperna.
Kaspersen och Gotestam (2002) framhéller dock att pa grund av urvalets fordelning
gjordes inga statistiska analyser av skillnader mellan genrerna. Darfor kan dessa resultat
bara anses indikera att det mojligtvis kan finnas skillnader mellan jazzmusiker och
klassiska musiker. De efterlyser mer forskning som kan jamfora de tvd grupperna.

Det som lyfts fram 1 de tva studierna ovan gor denna aktuella studie hogst relevant
for forskningsldget. Denna studie vill med en kvalitativ och fenomenologisk ansats
undersoka improvisationsmusikers upplevelser av MPA. Det kan 6ppna upp for en
forstaelse av eventuella specifika upplevelser av fenomenet hos dessa musiker. Aven
om gruppen improvisationsmusiker inte uteslutande &gnar sig &t jazzgenren si ar
improvisationselementet en central del for bade traditionella jazzmusiker och moderna
improvisationsmusiker.



Syfte och fragestdllningar

Syftet med denna studie var att undersoka erfarenheter och upplevelser av oro
och nervositet infér musikaliska prestationer hos elever som studerar
musikimprovisation pd hdgskoleniva. Uppsatsen avsdgs ocksd bidra till den
pedagogiska utveckling som ldrarna pa skolan efterlyst.

Fragestillningarna for denna studie var foljande:

1) Hur upplever eleverna stark oro och nervositet kring musikaliska prestationer
under utbildningen?

2) Vilka strategier har eleverna for att hantera oro och nervositet?

3) Hur relaterar eleverna dessa upplevelser och erfarenheter till
utbildningssituationen samt till interaktionen med lérare och andra elever?

Metod

Denna studie utfordes som en kvalitativ intervjustudie med induktiv analytisk
hallning. Dessa metodologiska val gjordes med en forhoppning om att kunna nérma sig
fenomenet musikalisk prestationsangest med sé lite forutfattade meningar som mojligt
och dirmed mojliggéra nya eller oviantade forklaringar och tolkningar vid analys.
Forfattaren till detta arbete dr dock sjdlv yrkesverksam musiker och detta kan rimligtvis
ha paverkat metod- och analysarbetet. Mer om detta 1 diskussionen (underrubrik
metoddiskussion).

Intervjudeltagare

Samtliga elever vid Musikerutbildning inriktning improvisation pd HSM (23 elever
totalt) bjods under september 2012 in att delta i1 studien. Detta skedde genom
presentation av undersdkningen vid lektionstillfallen samt via en skriftlig inbjudan som
lades 1 elevernas personliga postfack pa skolan. Nio elever vid Musikerutbildning
inriktning improvisation anmélde intresse och intervjuades. Inbjudan att delta riktades
ocksa till de elever pa musikldrarprogrammet som studerade improvisation (via email
som skickades av deras studierektor till 24 elever), eftersom musiklararelever bedomdes
ha relevanta erfarenheter for studien 1 egenskap av improvisationsmusiker. En
lararstudent anmailde intresse och intervjuades. Sammanlagt genomfordes alltsd 10
intervjuer. § intervjudeltagare var min, 2 var kvinnor. 4 var forstaarselever, 1 var
andradrselev och 5 var tredjeédrselever. Samtliga intervjudeltagare informerades innan
intervjun om intervjuforfarandet, avidentifiering och anonymitet samt om studiens syfte.
Ingen hénsyn togs 1 analys till intervjudeltagarnas kon, dlder eller arskurs. Detta pd
grund av studiens begrinsade karaktir, samt att detta inte ansags relevant for syftet med
studien.
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Undersokningsdesign

Som utgangspunkt for utformandet av de semistrukturerade intervjuerna valdes
metoden Critical incident technique, CIT (Flanagan, 1954; Chell 1998; Kain 2004).
CIT-metoden handlade pa sin mest grundliggande niva om att be ett antal respondenter
att sjilva identifiera hindelser eller erfarenheter som upplevts “kritiska” ur nagon
aspekt. Centralt 1 metoden &r den Oppna intervjufrdgan “Beritta for mig om...”.
Beskrivningar av dessa incidenter sammanstélls sedan for att soka monster och
generaliteter (Kain, 2004).

Tillvigagangssditt

Semistrukturerade intervjuer genomfordes med fokus pd kritiska upplevelser av
oro och nervositet infor musikaliska prestationer. Intervjudeltagarna ombads forst att
beritta vad begreppet oro och nervositet infor musikaliska prestationer vickte for tankar
eller betydde for dem. Efter detta ombads de att berétta om sina starkaste upplevelser av
oro och nervositet infor musikaliska prestationer. Intervjuaren stdllde vid behov
foljdfragor sdsom “Berdtta mer”, "Hur upplevde du det” eller "Vad hdnde d&”. Utdver
att Oppet efterfraga dessa berittelser stdlldes senare under intervjun mer riktade
foljdfragor rorande vilka tankar och kénslor som uppstod 1 situationerna, hur de hade
upplevt oro och nervositet 1 kroppen, vilka strategier de eventuellt hade for att hantera
sina upplevelser och om det fatt langsiktiga konsekvenser for deras musicerande.
Slutligen stélldes en avslutande frdga om huruvida det finns nigot sétt att ta hand om
sddana hir fragor pa skolan. Ingen mer specifik frdga stélldes kring relationen mellan
prestationsdngest och utbildningssituationen samt relationen med ldrare och andra
elever. En riklig méngd séddant material framkom 4nda (kanske eftersom eleverna var
medvetna om att detta arbete var del av ett stérre pedagogiskt utvecklingsarbete som
fokuserade deras psykiska védlméende och skulle forbéttra deras arbetsmiljo,
frigestillningen fanns si att sdga implicit 1 situationen). Se vidare bilaga 1,
intervjuguide. I samtliga intervjuer stédlldes detaljfragor, vissa fran intervjuguiden och
andra som uppstod naturligt i samtalets flode. Intervjuerna genomfordes i ett avskilt rum
pa HSM och pagick mellan 30-40 minuter.

Tematiseringen

Materialet analyserades genom metoden Tematisk analys (TA) enligt Braun och
Clarke (2006). Som verktyg for analys anvindes det webbaserade mixed-method-
programmet Dedoose (www.dedoose.com). Materialet transkriberades och
korrekturléstes, varefter kodning av materialet paborjades. 227 koder skapades som
forst grupperades 1 29 potentiella teman. Kodning och omkodning forlopte parallellt
med tematiseringen for att undvika alltfor stor Gverlappning eller otydlighet mellan
teman. Slutligen reducerades resultatet av analysen till 5 huvuteman med sammanlagt
23 underteman. Kodning och tematisering diskuterades 16pande med handledare och
kollegor.

Stdllningstaganden som klargjordes innan analys. Enligt Braun och Clarke
(2006) behover vissa specifika stidllningstaganden klargdras innan analysen péborjas.
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De beslut som togs innan analys sammanfattas hiar 1 korthet. Tematiseringen avsag
skapa en rik beskrivning av data som bara uteslot information som bedémdes irrelevant
for fragestdllningen. Utgangspunkten var induktiv, vilket innebar att teman tolkades och
skapades “nerifrdn och upp”, utifran de koder som kopplades till data. Samtidigt fanns
en oundviklig teoristyrning som kom frén studier av tidigare forskning kring begreppet
musikalisk prestationsangest och som ocksa speglas 1 studiens fragestédllningar. Idéer
kring potentiella teman 1 stil med "upplevelser” och “strategier” forvdntades paverka de
kodtyper som léstes in 1 data. Detaljfragor 1 intervjuerna var ocksa delvis formulerade
utifran teoretisk forkunskap om dmnet. Dessa faktorer ansags dock inte vara ett hinder
for att efterstrdva en sd induktiv ansats som mojligt. Analysen var huvudsakligen
semantisk analys, det wvill sdga textndra. Tematiseringen hade slutligen en
konstruktivistisk snarare 4n en realistiskt/essentialistisk ansats.

Vad riknades som ett tema? 1 denna studies tematisering rdknades en viss
gruppering av koder som ett tema om de lyfte fram en specifik aspekt av data som rérde
oro och nervositet kring musikaliska prestationer som inte béttre representerades av ett
annat tema. Vid ett fétal tillfillen di analys av intervjuerna gav upphov till misstanke
om att frigor frén intervjuaren kunde upplevas ledande uteslots intervjudeltagarnas svar
ur tematiseringen. Dessa misstankar diskuterades och dryftades med handledare och
kollegor for att uppné konsensus.

Resultat

5 stycken huvudteman skapades vid analys av intervjumaterialet, med
sammanlagt 23 underteman (se tabell 1 pé sida 14). Har presenteras nu forst en kortare
sammanfattning av resultaten efter vilken det foljer en mer detaljerad analys.

1) Det finns olika typer av oro och nervositet. Intervjudeltagare beskrev att de
upplevde olika typer av oro och nervositet i olika situationer. Fyra skilda typer av oro
och nervositet bedomdes vid analysen fanga variationen i1 dessa beskrivningar; 1) Att sta
pa en scen och moéta publiken, 2) Vad tycker andra musiker om mig som musiker, 3)
Riécker min tekniska prestationsnivé och tekniska kunskap, samt 4) Ar jag tillrickligt
konstnérlig, kreativ och originell? Den typ av oro och nervositet som uppstod da
intervjudeltagarna stod pa en scen och skulle framtrdda kunde visserligen ge negativa
konsekvenser men upplevdes léttare att hantera och mindre skamfylld én andra former
av oro och nervositet. Den kunde ocksd ge rent positiva effekter sdsom att
intervjudeltagare upplevde sig taggade, laddade och fick en storre fokus pd vad de
skulle utféra. Den typ av oro och nervositet som uppstod 1 relation till andra musiker
diaremot, pa vad som bendmndes ett ’socialt” plan, beskrevs genomgéende som negativ,
destruktiv, svarhanterlig, skamfylld och himmande. Denna oro och nervositet beskrevs
bli starkast i ndrvaron av respekterade musiker som intervjudeltagare ville spela med
eller som de ville skulle tala gott om dem infér andra musiker. Det framkom ockséd en
koppling till upplevelser av hierarkiska strukturer och maktspel som kunde vara svar att
paverka eftersom dessa hierarkier ofta uppstod i tysthet eller omedvetet. Den typ av oro
och nervositet som kretsade kring intervjudeltagarnas tekniska prestationsniva eller
teoretiska kunskap uppstod i situationer déd intervjudeltagare upplevde sig daligt
forberedda eller om uppgiften som skulle utforas var pé alltfor hog niva. Samtidigt som
den kunde ge negativa konsekvenser i skarpa situationer si kdnde intervjudeltagare att
det fanns en mgjlighet att utvecklas for att slippa denna typ av oro och nervositet. Den
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typ av oro och nervositet som rérde tvivel kring att vara tillrackligt konstnérlig, kreativ
och originell uppstod framst da intervjudeltagare hamnade 1 situationer som upplevdes
innehalla mycket frihet eller otydlighet 1 forvéntningar. En upplevd press uppstod dé att
forsoka vara originell och berérande och tvivel kunde véckas kring deras egen fallenhet
eller begadvning som musiker och konstndrer. Denna oro och nervositet beskrevs latt bli
forknippad med intervjudeltagarnas sjdlvbild snarare dn deras tillfélliga prestationer.

2) Negativa konsekvenser av oro och nervositet kunde yttra sig pd olika vis.
Musikaliska negativa erfarenheter beskrevs 1 form av pdverkan pa musicerandet och
upplevelsen av musikalisk kommunikation. Kroppsliga negativa erfarenheter kunde
tillexempel yttra sig 1 form av Overdriven aktivering (kamp- och flyktreaktioner),
bristande kénsla av kontakt med kroppen eller att kroppen inte kéndes som den brukade.
Psykologiska negativa erfarenheter kunde vara att intervjudeltagarna till exempel kénde
sig franvarande, fick blackouter eller att tankarna rusade eller vandrade.

3) Positiva konsekvenser av oro och nervositet framkom ocksd. Nervositet
beskrevs kunna ge positiva effekter sasom att intervjudeltagare kénde sig laddade och
fokuserade och framst uppstod denna positiva upplevelse da de spelade med grupper dir
de kédnde sig trygga med sina medmusiker. Nervositet beskrevs ocksa kunna motivera
intervjudeltagare till att sjdlva 6va och utvecklas. Oro och nervositet sags dessutom som
nagot oundvikligt da de dgnade sig 4t improvisationsmusik, en upplevelse som de kunde
lara sig ndgot av. Intervjudeltagare uppgav att det ofta heller inte méarkts s& mycket i den
faktiska prestationen som de sjdlva hade befarat.

4) Att hantera oro och nervositet. Intervjudeltagare papekade att alla ar olika och
behover hitta sina egna forhallningssétt. De beskrev att de forsokte lara sig att tdnka 1
nya banor och att det var positivt att hora om andras erfarenheter, fa lov att dela med sig
av sina egna och viktigt att arbeta med gruppkénslan for att underminera grupptryck.
Intervjudeltagare forsokte vara Oppna och ndrvarande infor allt som hidnde nér de
spelade, forsokte véga lita pa kidnslan och njutningen 1 musiken samt lyssnade pd den
musikaliska helheten istéllet for sin egen prestation. Det lyftes fram som viktigt att viga
exponera sig for verkliga situationer. Intervjudeltagare anvinde sig ocksa av kroppsliga
forberedelser och uppvarmning.

5) Tankar om utbildningen och ldrarnas roll beskrevs i samtliga intervjuer. Det
lyftes fram att eleverna onskar tydliga forum for att tala om oro och nervositet pd skolan
och att de skulle vilja fa ta del av kunskap och erfarenhet inom omradet, bade teoretiskt
och frdn ldrarnas egna upplevelser av detta fenomen. Vissa situationer pd skolan
beskrevs som mer angestladdade dn andra, sisom antagningssituationer, att vara pa en
ny skola med nya ménniskor, ensemblespelsituationer eller tekniskt krdvande och/eller
ovana situationer. Intervjudeltagare sag det som positivt ndr det fokuserades mer pa
musiken 1 6gonblicket och processen 1 vilken de sjdlva befann sig, snarare dn pd deras
punktprestationer vid en given tidpunkt. Stdmningen pé skolan beskrevs generellt som
Oppen och fri och ldrarna som varma och lyssnande, intervjudeltagare 6nskade dock
tydligare feedback frén larare och att ldrarna ibland tydligare axlar den ledarroll som de
formellt innehar.
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Tabell 1

Huvudteman och underteman

Huvudtema

Undertema

1) Det finns olika typer
av oro och nervositet

1.1) Att st pa en scen och mota publiken.

1.2) Vad tycker andra musiker om mig som musiker?

1.3) Ricker min tekniska prestationsniva och teoretiska kunskap?
1.4) Ar jag tillrickligt konstnirlig, kreativ och originell?

2) Negativa konsekvenser
och erfarenheter av oro

och nervositet

2.1) Musikaliska negativa upplevelser
2.2) Kroppsliga negativa upplevelser
2.3) Psykologiska negativa upplevelser

3) Positiva konsekvenser
och erfarenheter av oro
och nervositet

3.1) Nervositet kan ocksé vara positivt
3.2) Oro och nervositet &r en oundviklig och viktig erfarenhet

4) Att hantera oro och
nervositet

4.1) Alla &r olika, man maéste hitta sitt eget forhallningssétt

4.2) Tinka i nya banor och se det fran andra perspektiv

4.3) Hora om andras erfarenheter och dela med sig av sina egna
4.4) Skapa en bittre gruppkénsla och underminera grupptryck
4.5) Att vara narvarande och 6ppen infor allt som hinder

4.6) Lita pa kénslan och njuta av musiken

4.7) Lyssna pé helheten istillet for att fokusera sin egen prestation
4.8) Man maste vaga exponera sig for verkliga situationer

4.9) Kroppsliga forberedelser och uppvarmning

5) Tankar om utbildningen
och ldrarnas roll

5.1) Vi behover forum for att tala om detta
5.2) Vissa situationer under utbildningen &r vérre 4n andra

5.3) Fokus bor vara musik och process istillet for prestation och resultat

5.4) Det behovs tydligare feedback fran lararna

5.5) Lérarna ar 6ppna och stoéttande, men axlar inte alltid ledarrollen som
de formellt innehar

1) Det finns olika typer av oro och nervositet.

1.1) Att sta pa en scen och mota publiken. En typ av oro och nervositet som
uppgavs uppstod under konserter och scenframtrddanden. Det fanns d& en rddsla hos
intervjudeltagare infor att bli bedomda av en anonym och opersonlig publik. De ganger
de inte lyckades med att hantera dessa upplevelser och kénslor kunde det paverka savil
kdnslan som den musikaliska prestationen negativt under en konsert.

”... om jag inte kan kontrollera den, sd kan det ju bli ett enormt hinder.
Sérskilt under en konsert, om man kdnner, man blir nervés under en konsert,
da ar det ju... d& far man ju luckor liksom. Men efterat bara, vad var det som
hiande egentligen, vad spelade jag? Man kan inte uppleva situationen riktigt.”
- intervjudeltagare 9

14



Intervjudeltagare beskrev ocksa en oro infor att bli beddomda om de framforde
material som inte engagerade dem, som de inte kédnde tillrickligt starkt infor eller
kanske till och med ogillade. Denna typ av nervositet lyftes fram som mer av en
obekvdm och malande oro infor att publiken skulle tycka musiken var ointressant och
dalig dn en intensiv nervositet infor att personligen spela fel eller prestera under sin
formaga.

”... har jag spelat ndgon konsert nir jag inte direkt kdnde for att spela
musiken, eller kénde att jag kunde sta for den musik vi skulle géra. Da kan
jag ocksa bli ganska nervos, men da ar det inte sd mycket for prestationen.
Men mer for hur publiken skall doma musiken. For jag kdnner inte att jag
kan sta for det du vet. S& det kéndes inte som man &r trovardig i sig sjalv /.../
Jag vill inte sdga att det dr nervositet men det &r ju oro pa ett sétt, som att det
kanns obekvamt.” - intervjudeltagare 1

Parallellt med dessa upplevelser fanns redogorelser for hur den nervositet som
uppstod vid scenframtrddanden ocksa kunde upplevas som positiv. Intervjudeltagare
uttryckte att de da upplevde sig “taggade” och fokuserade pd musiken och utférandet.

”...gig diar man blir riktigt nervos /.../ det blir nistan roligt, det dr en go
kéinsla for mig, jag kan uppskatta den déir... niar man kénner nervositet och
det bubblar i magen och man ér lite skakig och sént dar”- intervjudeltagare 9

Oro och nervositet infor ett scenframtrddande upplevdes dessutom vara helt oke;j
och en naturlig del av att std pd scenen infor en publik. Denna nervositet uppgavs darfor
vara lattare att hantera och mindre forknippad med skamkénslor infoér de man musicerar
med &n andra typer av oro och nervositet.

”...jag tycker att den nervositeten infor en prestation som en konsert
tillexempel, den tycker jag pa négot sitt ar littare att hantera, for att den pa
nagot sétt kdnns mer naturlig och mindre skamfylld. Mindre stigmatiserad pa
nagot sitt. Den, det dr sddéar, det dr ganska sjdlvklart att man kan kédnna viss
nervositet infor ett framtrddande.” - intervjudeltagare 8

1.2) Vad tycker andra musiker om mig som musiker? Intervjudeltagare uttryckte
att den typ av oro och nervositet som var starkast och svérast att hantera var den som de
upplevde pa ett socialt plan; gentemot andra musiker. Intervjudeltagare uttryckte en
rddsla infor att de skulle bli bedomda av andra musiker som de inte dnnu léart kidnna eller
nyss traffat och som de respekterade eller sag upp till. Intervjudeltagare uppgav att de 1
dessa situationer var man om att forsoka gora ett gott intryck pd och bevisa sig infor
dessa personer. De ville fa en chans att spela med eller i aktuella fall fa fortsétta spela
med dessa personer i framtiden, eller sd ville de av samma orsaker att dessa personer
skulle tala gott om dem infér andra musiker.

”Alltsd man vill ju komma in hiar och man gér ju hér for att ldra kdnna
jatteménga manniskor att kunna spela med. S& man vill ju komma in och
visa upp sig. /.../ Och ocksa, som sagt, man vill ju vara bra. Man vill ju sa
klart inte visa sig dalig infor alla. /.../ ocksa att man spelar med ménniskor
hela tiden som man precis lart kdnna /.../ och man kénner sig ju inte trygg i

15



den situationen, utan man kénner sig ju trygg i ett band diar man kénner alla
och har spelat med dem lidnge och sa dar. ” - intervjudeltagare 5

Intervjudeltagare beskrev denna sociala typ av oro och nervositet som kopplad
till tanken att andra musiker med full fokus och uppmairksamhet lyssnade och f6ljde vad
de spelade, uttryckte eller presterade in 1 minsta detalj. Detta kunde ge upphov till en
rddsla att spela allmént under sin formaga, och 1 vissa fall till och med en rédsla infor att
spela enstaka smafel. Flera intervjudeltagare beskrev katastroftankar om att minsta
misstag skulle ge stora konsekvenser.

”...eftersom jag mest upplever det i dom situationer nér jag spelar med folk
jag ser upp till eller inspireras av vildigt mycket s tror jag att jag ofta tinker
att jag vill ju spela med de har mer liksom /.../ Och dé kdnns det som att om
jag inte spelar sjukt bra nu, da ar det kort. D& kommer han aldrig ringa mig
igen. D& kommer han att ta ndgon annan liksom. /---/ om man missar en
gang, da ar det som att det kort. /.../ Det tror jag &r alla gdnger som man,
som jag kanner liksom, prestationsdngest. Att just dom géngerna betyder det
valdigt mycket liksom. Kanske for ens framtida karridr pa nat sitt. P4 nagot
ganska langsokt sétt, men... Men att det har mycket med det att gora liksom.
Man vill knyta kontakter med folk och man vill bevara dom. Man vill att alla
skall veta att man &r sjukt bra. - intervjudeltagare 3

Den sociala typen av oro och nervositet beskrevs genomgaende som destruktiv,
svirhanterlig, skamfylld och himmande. Inom grupper dir man spelat lange och var
bekvim med varandra upplevdes enligt intervjudeltagare inte denna oro och nervositet.
Inte heller ndr musiker nidrvarade som intervjudeltagare sannolikt aldrig skulle komma
att spela med uppstod denna typ av destruktiva nervositet. Denna typ av social oro och
nervositet beskrevs alltsa fraimst som en upplevelse 1 samband med nya ensembler eller
bandkonstellationer eller da respekterade musiker som kunde vara potentiella framtida
medmusiker befann sig i rummet eller publiken.

”Jag ar inte sdker pa att jag hade reagerat s& pd en [instrumentalist] jag inte
kanner, for det handlar mycket om vad kommer den hér personen séga till
andra musiker, jamen vad [namn] spelade ohippt liksom. S& hade en
etablerad [instrumentalist] varit dér, /.../ som jag inte kinner alls, s& kanske
jag inte hade brytt mig s& mycket. ” - intervjudeltagare 10

Intervjudeltagare uttryckte ocksé att denna sociala typ av oro och nervositet infér
andra musiker forstirktes av upplevda hierarkiska strukturer och 6ver- och underldgen i
ensemblesituationer eller bandkonstellationer. Ibland hade detta att géra med en tydligt
overldgsen attityd hos medmusiker men det papekades ocksa att sddana hierarkiska
rangordningar tycktes uppsté av sig sjélv 1 de flesta grupper och utan att de alltid forstod
varfor.

”Jag tycker det kédnns alltid som det, liksom ofrivilligt s& blir det ofta sa,
eller det finns ndgon inbyggd... ndgot maktspel pa nigot sitt alltid i en
ensemblesituation, att ndgon av nagon anledning alltid star 6verst. Och det
kan vara slumpen /.../ det kan vara lararen eller det kan vara ndgon av
musikerna i gruppen. Men av nagon anledning sa finns det alltid dir pd nét
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satt liksom. Jag tror det dr det som bidrar till att det blir véldigt prestigefyllt
pa nat sitt.” - intervjudeltagare 3

Intervjudeltagare utryckte sina kénslor 1 dessa situationer 1 termer av nakenhet,
utsatthet och sarbarhet.

”...da kdnner man sig vildigt... ja... sarbar och naken. Och... vad skall man
sdga... man kédnner sig obekvidm. Och lite s& ddr meningsldst, att det blir;
varfor skall jag spela nu for, for att man ja... jag vill inte spela nu.”
- intervjudeltagare 5

I samband med den sociala typen av oro och nervositet ndmnde ménga
intervjudeltagare att de kinde en social press att musikaliskt halla sig till vissa
subkulturella normer, spela inom specifika stilméssiga ramar eller uttrycka sig med
sarskilda musikaliska sprak for att erhalla andras godkdnnande. Denna press upplevdes
som ett diffust socialt grupptryck mer &dn nigot explicit uttalat, och den beskrevs leda till
att kontakten till kinslan i vad man sjdlv egentligen ville uttrycka forsvann.

” /.../ att hela tiden ha den pressen pa sig och hela tiden tdnka, jamen sihér
borde jag lata, sd har borde jag spela... gor tillslut att man, det blir ju inte
roligt langre. Och det gjorde ocksé att jag, sen hade jag svart att spela san
musik som jag /.../ faktiskt tycker om” - intervjudeltagare 2

1.3) Rdcker min tekniska prestationsniva och teoretiska kunskap? En annan typ
av oro och nervositet intervjudeltagare upplevde var infor huruvida de var tekniska nog
att utfora vissa uppgifter och musikstycken. Det kunde vara péd grund av att de inte hade
hunnit forbereda sig rent tekniskt och dvningsmaissigt infor en prestation eller att de
kidnde att uppgiften de skulle genomfora var pa for hog niva. Denna typ av oro och
nervositet kunde ibland vara svar att viga erkédnna och ledde till negativa konsekvenser i
skarpa situationer.

”...lite gnagande oro av att liksom é&r jag... jag anstringer mig inte
tillrackligt mycket, jag 6var inte tillrackligt fokuserat... ja tankar kring min
egen Ovning” — intervjudeltagare 8

Samtidigt var denna typ av nervositet ocksa nigot som intervjudeltagare kénde
en mojlighet att pdverka genom fortsatt 6vning och engagemang i ett langre perspektiv.

”Jag vill inte f& en teknisk lasning, s& d4 gar jag hem och plojer skalor
liksom eller nét sint. Sa oftast leder det vil till ndgonting bra och darfor blir
det ocksa mer och mer sillsynt.” — intervjudeltagare 10

1.4) Ar jag tillrickligt komstniirlig, kreativ och originell? Intervjudeltagare
beskrev slutligen en typ av oro och nervositet som uppstod infér den kreativa sidan 1
musicerandet. Den uppgavs framst uppsté i situationer som upplevdes innehélla mycket
frihet och samtidig otydlighet 1 forvantningar. Intervjudeltagare kédnde da en press att
vara originella och att lyckas berdra de som lyssnade pa ett kinsloméssigt plan. Denna
typ av oro och nervositet skapade ett tvivel kring deras egen personliga fallenhet,
begavning, musikalitet eller konstndrlighet. Dessa resonemang ledde for det mesta till

17



att prestationerna upplevdes bli kopplade till dem som personer istillet for till det de
momentant lyckades prestera eller den teknik de behérskade.

”...och sen kan det vara jattemycket press pa att man presterar kreativt, att
det ar personligt att det inte bara... Alltsé det blir mycket fokus pa ens egen
personliga kreativitet. Det kan ocksé vara en stor press tror jag. /.../ de flesta
som pluggar, eller alla som pluggar pd den hér linjen dom kan ju
improvisera. Det dr det som... det &r bara en grej man gor, men sen kan det
vara ganska mycket fokus pa att ndr du improviserar sa skall det vara
personligt och din egen personliga stil, ndgonting originellt... Det tror jag
ocksa kan vara en stor press ibland. /.../ ndr man binder ihop det personliga,
det musikaliska att man skall du vet griva fram allt fran det personliga och
det &r svart att formulera men... Det blir s& mycket fokus pa ens egen person
ocksa ibland kan jag tinka mig.” — intervjudeltagare 1

Intervjudeltagare jamforde denna otydlighet eller frihet pa utbildningen
med andra utbildningar dér det finns en mer auktoritdr och "tuff” attityd.

”Men det ar problematiskt pa den hér utbildningen ar just att det ar sa valdigt
knutet till din person det du gor. Jag tycker inte att det maste vara sd, men
har &r det verkligen sa. Och da fir man ju véldigt stora problem att ta kritik.
/---/ s& en tuff utbildning kan ju vara pa det sittet att du skall lara dig att
spela alla skalor och alla tonarter véldigt snabbt och exakt och sadar och gor
du inte det sa dr du dalig. P& ett sétt sa... fordelen med det kan vara att da ar
du dalig pa att spela skalor snabbt. Kan du inte spela bra hir s dr du en dalig
person liksom. /---/ Jag tycker nog hela den hér iden om nervositet bygger pa
att man skall vara nervos for att man inte dr “chopsig” som man séger eller
teknisk. /.../ man borde prata om den andra sidan ocksa, det tror jag.”
— intervjudeltagare 10

2) Negativa konsekvenser och erfarenheter av oro och nervositet

2.1) Musikaliska negativa konsekvenser. Intervjudeltagare beskrev att de
upplevde att de spelade under sin forméga nir de upplevde oro och nervositet. Detta
yttrade sig genom att de spelade tvekande, begridnsat, dverdrivet “safe” eller att de
"morkade” genom att spela mer fritt. De uppgav ocksd att pulskdnslan och
periodkénslan blev lidande.

”Och nér vi vél skulle lira sa fick jag ndstan inte fram... ndgonting. Eller jag
kunde inte spela. Jag spelade ju, men det som kom ut var vildigt... lite... och
valdigt menldst... jag var s rdadd att jag skulle inte spela bra nog att jag
spelade jattedaligt liksom, det slog 6ver liksom.” — intervjudeltagare 3

Intervjudeltagare uppgav att kreativiteten och lekfullheten 1 musiken kunde
forsvinna eller bli hdmmad av oro och nervositet. De kidnde att kontakten med kinslan
av mening 1 musicerandet blev svagare och sa dven deras egen vilja och drivkraft. I
situationer som véckte oro och angest fastnade deras fokus pa dem sjdlva och deras
egen musikaliska prestation. Detta gav 1 sin tur gav effekten att uppmirksamheten pa
musikens helhet férsvagades och kommunikationen med andra musiker férsvérades och
1 vissa fall undveks medvetet.
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”Och sen att man gér upp s mycket i sig sjdlv ocksé de gangerna att man &r
valdigt... annars sa vill man ju gérna tinka pa musiken som resultatet av vad
alla gor, men de gingerna blir det véldigt mycket vad JAG gor liksom. Och
da slutar man lyssna pa de runt sig. Och da blir det ju ofta inget bra. Om man
bara forsoker visa att... och krdma ut alla héftiga licks och grejer som man
har lart sig liksom, sitter och bara matar sddana grejer pa rad. Det blir ju
ingen bra musik liksom. Och det hor man ju, fast man fattar inte varfor, for
jag spelar ju ashaftigt, alla mina balla licks. Fast utan finmotrik sa det later
inte sa bra liksom [skratt] ...” — intervjudeltagare 3

2.2) Kroppsliga negativa konsekvenser. 1 redogorelserna for de negativa
kroppsliga konsekvenserna av oro och nervositet framkom tydligt de enligt tidigare
forskning forvantade forviantade redogorelserna for aktiveringen av det sympatiska
nervsystemet och det man ibland bendmner kamp-/ flyktreaktioner. Detta yttrade sig
bland annat 1 reaktioner som kalla hénder, skakningar, svettningar, forhdjd puls, orolig
mage, ytlig andning och en allmén kroppslig upplevelse av aktivering.

”...man helt tappar fokus och hamnar i nadgonslags jakt-tillstdnd och hjartat
bultar och... ja svart att forklara men, man tappar helt fokus och kan inte /---/
man har inte den kontrollen som man vanligtvis har.” — intervjudeltagare 2

Vidare uppgav intervjudeltagare andra kroppsliga upplevelser, som att
finmotoriken blev lidande eller att de spande kroppen pa obekvéma vis.

”QOch... blir man nervos da och spanner sig, da gar det inte sa bra oftast. Jag
tycker, ja nervositet det handlar ofta om att antingen blir det en kroppslig
anspanning, det ar verkligen kroppsligt, att hinderna inte, att det inte kédnns
som det brukar och da gar det inte sa bra.” — intervjudeltagare 7

Kénslan av kontakt med kroppen upplevdes alltsi minska och muskelminnet
kunde ocksé forsdamras.

”...och sa bara ndgon timme innan, jag hade redan spelat igenom stycket tva
ganger samma dag, sd uppticker jag att jag har glomt en del /---/ det satt
vildigt mycket satt i muskelminnet for mig da. Och det tappade jag helt
plotsligt.” - intervjudeltagare 10

2.3) Psykologiska negativa konsekvenser. Intervjudeltagare beskrev upplevelser
av att de inte kénde sig nirvarande 1 sig sjdlva, eller kénde sig franvarande 1 situationen.
De upplevde en sdmre kontakt med sig sjdlva samtidigt som de upplevde sig vara
innestdngda 1 sig sjdlva. Dessa upplevelser ledde ocksa till att de inte litade pé sin egen
subjektiva musikaliska upplevelse.

”Alltsa jag tror forst och frimst sé tappar jag kontakten till andningen, till
kroppen. Och sen kdnner man att ens huvud haller pé att koka 6ver. Och man
glommer att fokusera pa de andra musikerna. /.../ ofta blir det bara att jag
star och kollar i noterna och sa glommer man att musicera, eller inte kan
musicera. For man kénner sig instdngd.” - intervjudeltagare 1
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Intervjudeltagare redogjorde for hur tankar kunde rusa eller vandra ivig i
tankekedjor som inte hade med sjdlva musiken att goéra. Tankar kunde dven fastna i
negativa monster som inneholl sjalvkritik och kénslor av att inte ricka till. Nér tankarna
fastnade 1 loopar som inte hade med musiken att gora fanns det mindre tankeutrymme
kvar att fokusera pa musiken.

”Det &r ju bara tankar som inte... eller du vet tankar om att ah nu later det
déligt eller det var fel eller... eller det blir inget bra. Som bara bromsar den
musikaliska aktiviteten.” — intervjudeltagare 1

Intervjudeltagare beskrev hur minnesluckor eller till och med regelritta
blackouter kunde forekomma, ddr minnet av vad de just framfort eller presterat var
suddigt eller som bortblast.

”...man minns ju inte [situationen] efterat. Ungefdr. Man vet att man vart
inne, man vet att man spelat, men man kommer inte ihdg nat av vad man
spelade. Man minns inte laten eller hur det 14t eller nanting. Bara ett svart...
[skratt] morker ungefar. Och det dr val det virsta nar man blir nervos. Nar
man inte minns riktigt vad eller hur man spelade.” — intervjudeltagare 9

3) Positiva konsekvenser och erfarenheter av oro och nervositet

3.1) Nervositet kan ocksa ge positiva konsekvenser. Intervjudeltagare beskrev att
en lagom grad av oro och nervositet infor ett framtridande kunde bidra till att de blev
mer laddade infor att spela, mer fokuserade pd musiken de skulle framféra och mer
ndrvarande 1 6gonblicket. Som redan antytts i tema 1:1 var denna form av positiv
aktivering vanligast vid scenframtradanden infor publik.

”Det skapar ett fokus liksom, ndr man sitter igdng, som ar véldigt skont
ocksa. Liksom fran fOrsta tonen man tar sd ar man extremt sadir... man om
att gora det bra. P4 ett sidtt man kanske inte var pa repet. Nar man bara fulade
pa.” — intervjudeltagare 4

Denna positiva kédnsla kopplades av intervjudeltagare till att de kunde dela
nervositeten 1 en grupp, att de dd gemensamt kunde védnda nervositeten till nigot
positivt. For att detta skulle vara mdjligt behovde intervjudeltagare kinna sig trygga i
gruppen och uppleva att de var tillsammans och samlade nir de motte utmaningen och
publiken.

”Sen den andra nervositeten tror jag mer landar i ndgon slags vilja att gora,
ha ett starkt uttryck och sdga ndgonting med musiken, att man kdnner att det
ar viktigt. Da blir man mer laddad. Och det &r lattare att &stadkomma det i en
grupp, att man i en grupp innan man spelar liksom talar ihop sig och nu gor
vi det hér tillsammans, d& véinder det oftast till négot positivt. ”
— intervjudeltagare 7

Intervjudeltagare beskrev ocksa hur negativa upplevelser av oro och nervositet

infor musikaliska prestationer kunde ge positiva konsekvenser i efterhand genom att det
sporrade dem att utvecklas som musiker. Det uppgavs kunna motivera dem till att 6va
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mer for att undvika att hamna 1 liknande situationer i1 framtiden eller att utmana sig
sjdlva att tdnja pd sina grianser och bli bekvim med fler musikaliska stilar eller
situationer.

ER]

. att man skulle spela vildigt [...] och jag dr kanske en lite mer [...]
musiker, ett helt annat stil-ideal helt enkelt. Och det var vildigt himmande.
Men det pressar en ocksé att utveckla nya sidor” — intervjudeltagare 2

3.2) Oro och nervositet dr en oundviklig och viktig erfarenhet. Intervjudeltagare
beskrev ménga erfarenheter av att oron och nervositeten inte alltid péverkade
prestationen sd mycket som de befarat, eller att den dtminstone inte mérktes s mycket
utdt som de sjélva trott. Denna viktiga lardom eller erfarenhet kunde gora det léttare att
hantera oron och nervositeten ndr den kom.

”Nér jag snackade med de andra som jag spelade med sé sade de att de inte
hade mérkt det. S& det handlar ju mycket om... alltsa det hela handlar om ens
eget huvud. /.../ Jag tror kanske bara det dr jag som mérker det. Eller det ar
klart man kan se om folk ar lite nervésa, men man kan fortfarande tycka att
de spelar bra. Alltsa... bara for att man ar nervos eller reagerar lite oroligt pa
scen behdver det inte betyda att man spelar jattedaligt, alltsd man kan ju
prestera bra dndd. S& det dr mer oron i ens eget huvud tycker jag.”
— intervjudeltagare 1

Intervjudeltagare menade ockséd att oro och nervositet kring deras musikaliska
prestationer var en oundviklig och nddvéndig erfarenhet som musiker. De uppgav att de
lart sig hantera det med &ren, blev allt béttre pa att acceptera oro och nervositet och inte
14t sig kontrolleras av dessa upplevelser. De tyckte att de blev sdkrare 1 vad de sjdlv ville
uttrycka och vigade uttrycka sig mer drligt, kunde se musiken som en helhet och
fokusera mindre pé obetydliga detaljer i sin egen prestation.

”Ja, jag tinker att det blir béttre alltsd, med aren det dér. /---/ man blir
sakrare i sig sjdlv och man hittar... man kommer pa grejor och man inser mer
och mer vem man &r och hur man vill lata liksom och jag tror man slédpper
fram det mer och mer liksom med aren. Man blir &rligare i det man gor. Inte
forsoker 1ata som ndgon man inte dr. Tror jag, mer och mer med tiden. S& jag
tanker att man, jag kdnner nog att det blir béttre och battre for mig med aren”
— intervjudeltagare 3

Dessutom resonerade intervjudeltagare kring det faktum att de studerade just
improvisation och att 14ra sig improvisation r 1 sin natur att stindigt mota nya obekanta
situationer. Darfor tyckte manga att det var en nédvandig erfarenhet att lira sig hantera
oro och nervositet infor nya och potentiellt obekvima situationer. Det var trots allt detta
de senare sannolikt skulle komma att dgna sig ét 1 sitt yrkesliv.

”...det man vill géra pa en skola &r ju att utsétta sig for nya situationer och
sadir, s& det dr ju nanting man jobbar med, och sérskilt i improvisation, det
ar ju den musikform dédr man stindigt forsoker sitta sig i nya situationer. Det
bygger ju pa att gora nytt hela tiden, s& man kan ju inte spela samma sak om
och om igen, s& man maste komma vidare sadar liksom.”-intervjudeltagare 5
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Att bli nervds ibland var ocksa ndgot som manga intervjudeltagare upplevde som
nagot positivt i och med att det betydde att de faktiskt brydde sig om musiken, att
musiken var viktig for dem. Att inte vara nervds alls kunde till och med beskrivas som
en negativ kinsla, dd upplevde de sig inte vara tillrdckligt investerade 1 situationen eller
utmanade som musiker.

”...det roliga i det hdr &r att /.../ ofta gar de konserterna som jag inte &r
nervos for alls, dom géar egentligen simst. Men det beror ju inte pa
nervositeten i sig, men det dr ju snarare det att dom konserterna dr dom som
jag faktiskt inte bryr mig sd& mycket om, det vill sdga att jag bryr mig inte
vad jag gor.” - intervjudeltagare 6

4) Att hantera oro och nervositet

4.1) Alla dr olika, man maste hitta sitt eget forhallningssdtt. Intervjudeltagare
beskrev att det sannolikt inte fanns ett sdtt som fungerade for alla nir det géllde att
hantera oro och nervositet infor musikaliska prestationer. Det upplevdes positivt att fa ta
del av andras tankar, men de trodde samtidigt att man behdvde jobba aktivt med att hitta
sina egna forhallningssétt eftersom alla &r olika.

”...som att lasa sddana bocker som handlar det pa olika sétt, liksom "Into the
music", eller sadana "Flow"-bocker. Att det &r intressant och fint att fa en
bild av hur ndgon annan tinker om det, men just eftersom det &r sé
individuellt s& maste man alltid skapa sin egen... sitt eget sétt liksom, som
fungerar.” — intervjudeltagare 6

4.2) Tdnka i nya banor och se det fran andra perspektiv. Intervjudeltagare
beskrev att intellektuell forstaelse och rationellt tinkande kring oro och nervositet kunde
hjilpa. De berittade tillexempel att de funderat mycket kring vad oro och nervositet &r
och varfor de reagerade som de gjorde i olika situationer. Aven om det inte fanns nigra
slutgiltiga eller absoluta svar att finna upplevde intervjudeltagare att sddana funderingar
kunde hjdlpa dem att tdnka i nya banor och fa nya perspektiv. Att soka nya sétt att tinka
kring och forstd problemet hjélpte dem att inte 1asas fast i gamla monster, tankesétt och
instinktiva reaktioner. Att tillexempel ta publikens perspektiv istillet for sitt eget kunde
fa dem att inse att deras oro och nervositet inte pdverkade den musikaliska helheten sa
starkt som de kunde fa for sig. Att forsdka se pa oro och nervositet rent rationellt och ur
andra perspektiv dn sina egna var ocksa en typ av strategi som ménga intervjudeltagare
fann hjalpsam.

”Ja tankesittet fordndrar ju... fordndrade ju mig och mitt spel. /.../ Pa ett
halvar kunde jag gé fran... alltsd jag kunde bli s& extremt mycket béttre pa ett
halvar, en sddan utveckling som inte liksom riktigt géar att f& genom att 6va
rent fysiskt utan som sitter hdruppe liksom. /.../ Man inser hur ens egen
upplevelse kan bara sitta hinder for ens spel. Nér det utat sett inte 4r ndgon
skillnad, for dom upplever ju inte min nervositet /.../. Nervositeten ar ju
nagonting som uppstér pa grund av mig sjilv, inte pd grund av mitt spel utan
pa grund av att det borjar ju hir uppe [pekar mot huvudet] och nér jag insag
det... sé slappte det.” - intervjudeltagare 9
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Intervjudeltagare beskrev att ett sitt att kognitivt skifta perspektiv for att ladda
av oroliga och nervosa situationer var att inte ta sig sjdlv och musiken pé for stort allvar,
utan inse att det faktiskt “bara dr musik”. Musiken kunde fortfarande fa lov att vara det
viktigaste for dem sjdlva, men inte for "alla de andra” som &r potentiella lyssnare. Detta
kognitiva perspektivskifte upplevdes vara enormt frigérande och viktigt for att inte lsa
sig 1 krav pa prestation.

”Jamen det var s himla befriande pa ett sétt att det, ja just det, ar ju faktiskt
bara musik [skratt]. Att man behdver inte... for jag tar det vildigt seridst,
musik. Jag tror det 4r manga som gor det. Man ldgger ju dnda 3 ar av sitt liv
pa en hogskola... Och viger sitt liv 4t musiken. Det blir s& stort. Men sa ar
det ocksd bara en liten del av vem man &r och vad man gor. Och det
gldmmer man nir man &r i en skolmiljo.” - intervjudeltagare 2

4.3) Hora om andras erfarenheter och dela med sig av sina egna. Att fa tala med
andra musiker om sina upplevelser och erfarenheter av oro och nervositet beskrevs av
intervjudeltagare som viktigt. Det upplevdes stirkande att fa lufta sina egna tvivel och
tankar, men ocksa skont att fa ta del av andras erfarenheter och visdomsord, savél fran
elever som frén ldrare. Det kunde hjdlpa intervjudeltagare pd vigen att finna sina egna
forhallningssétt till sin egen oro och nervositet.

”Sé det kan ju vara vildigt skont /.../ ndr man kan inse att till och med folk
man ser upp till vildigt mycket, som ar ldrare tillexempel, de kan ocksé
kdnna s& hér. /---/ Man pratar ju mycket om det liksom, och det ar véldigt
fint att man kan... att den diskussionen finns och den kommer ju sékert alltid
finnas och man kommer komma med nya insikter varje dag. Som &r
fantastiska.” — intervjudeltagare 6

4.4) Skapa en bdttre gruppkdnsla och underminera grupptryck. Grupptryck eller
social oro och nervositet beskrevs som en av de jobbigaste och mest destruktiva typerna
eller formerna for oro och nervositet (se dven ovan, tema 1:2). Intervjudeltagare
berittade att de darfor aktivt forsokt att jobba med gruppkénslan i band de spelat med,
speciellt innan konserter. De berittade ocksa att de forsokt “bryta isen” genom att
skdmta och bjuda pa sig sjdlva, vaga visa sig sarbara och dirmed underminerat kidnslan
av grupptryck och prestige.

”det ar véldigt, jag har insett att det dr valdigt bra att forsoka... det racker att
nagon i rummet bryter isen pd nat sétt, liksom, for att den hér kénslan av
prestige pa nat sétt skall forsvinna. /.../ om man spelar med &ldre, mer
erfarna musiker som man ser upp till s tror jag att de 4r medvetna om det
och forsoker ofta bryta isen, dra ett skdmt, vad som helst, spela... ja, och
halla pé och fjanta sig allmént. Men... det funkar dven at andra hallet har jag
mairkt litegrand, att om man sjélv forsoker att liksom bara, jamen forsoker
bryta isen och gora ndgot mairkligt eller roligt att forsoka liksom
underminera den hdr prestigekdnslan, sa fort som mojligt.”
intervjudeltagare 3

4.5) Att vara ndrvarande och dppen infor allt som hdnder. Intervjudeltagare
beskrev att de pa olika sétt forsokte vara 6ppna infor att oro och dngest kan uppsta. De
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accepterade att oros- och nervositetskidnslorna fanns dédr och forsokte inte kontrollera
dem, eftersom de uppgav att dessa kédnslor andé inte gér att kontrollera. Istéillet strivade
de efter att vara nirvarande i stunden. Att inte vérdera eller vara sjilvkritisk beskrevs av
manga intervjudeltagare som en viktig hallning, istillet forsokte de lita pd sin egen
kinsla och dvertygelse 1 en skarp situation. Det kunde tillexempel géras genom att viga
ta sig tid att lyssna indt innan de uttryckte ndgot musikaliskt utat. Det lyftes ocksa att
misstag ndr man spelade musik inte behdvde ses som misstag utan istédllet kunde ses
som nya ovantade vagar som Oppnade sig for utforskande.

”...om man gor nat daligt, jag har lart mig att inte fokusera pé det och inte se
misstag som misstag utan forsoka se misstag som nya végar. /.../ Men sa
hade jag bestdmt att jag inte skulle se nanting, inga idéer skulle vara daliga
idéer. Alltsa inte sagt att jag inte skulle spela ndgra daliga idéer, men alltsa
om det skulle komma en idé som man skulle kunna tycka var dalig sa skulle
jag inte vilja att se den som dalig. Utan da féar jag ta den liksom. S& man
liksom sadar spelar diar och sd kom det nagonting som man normalt sett da
skulle tdnka, aaah varfor gjorde jag s, ja jag far testa nagot nytt istéllet
liksom... Men istéllet bara fortsétter man och utvecklar den liksom. Vilket
gjorde att ingenting man gjorde var déligt, utan allt var bara annat..”
- intervjudeltagare 9

4.6) Lita pa kdnslan och njuta av musiken. Intervjudeltagare beskrev att det var
viktigt att lita pa sin egen kénsla och att hitta till njutningen och gliddjen 1 musiken som
var anledningen till att de 6verhuvudtaget spelade. Om inte denna fanns sa forsvann
kdnslan av mening med att spela musik. Att ta ett steg tillbaks och lita p4 vad man sjalv
ville gora kunde ge en storre frihet och utrymme att ta for sig musikaliskt.

”...skall man halla pa med det hir s méste man verkligen halla pé for att det
ar roligt eller for att man blir berord /.../ S& att det har nog mest satt igng
tankar kring hur viktigt det &r med att det ar kul och att kénna sig avslappnad
och forsoka njuta s& mycket som mojligt...” - intervjudeltagare 8

4.7) Lyssna pa helheten istdllet for att fokusera sin egen prestation. Oro och
nervositet kunde som vi tidigare sett lasa fast intervjudeltagares fokus pa deras egen
prestation, och de lyfte fram att det har varit bra och anviandbart att aktivt fokusera
musikens helhet istillet for sig sjdlva och sin egen prestation.

”Om man spelar och man tycker att man spelar lite daligt /.../ da ar det
kanske ingen annan som maérker det, eller bryr sig for den delen. For att det,
liksom man maste ju inse att man &ar del av nagot stérre ndr man spelar
liksom, man spelar ju med andra oftast ju. Och da ar det ju en helhet som
man upplever, inte specifika moment sa.” - intervjudeltagare 9

Dessutom forsokte nigra intervjudeltagare aktivt att lyssna mer uppmarksamt pa
sina medmusiker och sokte samspel med dem. De upplevde att detta kunde fora dem
tillbaka till en ndrvaro i musiken, 1 6gonblicket och att det Oppnade upp for en
kommunikation mellan musikerna.

ER]

. och en annan erfarenhet har nog varit att lyssna tror jag, just nir det
géller musik ndr man spelar med folk, att nir man tillater sig att lyssna
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ocksa, det kan ocksé slita ur en ur om man har nadgon tankeloop liksom, sa
att bara om man tillater sig det sa kan dom andra péd nat vis slita en ur det
och plotsligt blir man dér och blir i situationen. - intervjudeltagare 6

4.8) Man maste vaga exponera sig for verkliga situationer. Intervjudeltagare
lyfte fram att man méste vaga soka sig till skarpa, verkliga situationer och utsétta sig for
dem. Nar intervjudeltagare hade vigat utsitta sig for oro och nervositet med en aktiv
hallning sd kunde rddslan infor dessa kénslor och situationerna som framkallade dem
béttre hanteras eller sjdlva klinga av, vilket skapade ett storre lugn och en storre frihet .

”...det dr ocksa valdigt jobbigt att bli utsatt for det, [skratt] sddana saker som
ar angestframkallande. Det méste finnas battre sétt tdnker jag. Men jag har
inte hittat... eller det kanske inte gor det, man kanske bara maste... For det
var s& nir man, man bara slingdes ut pa scen liksom, jamen gor nagonting
nu. Och sa gjorde man det gang pa gang och det var jéttejobbigt, men sen sé
blev det lugnt liksom.” — intervjudeltagare 2

4.9) Kroppsliga forberedelser och uppvirmning. Intervjudeltagare hade
strategier for att arbeta med kroppen och med uppvirmning innan de skulle spela.
Speciellt nimndes andningen som kunde paverkas mycket av oro och nervositet. De
lyfte dven fram hur andningen omvént kunde anvédndas for att aktivt paverka
nervositeten, lugna ner sig och aterfd kontakt med kroppen.

”...speciellt med andningen. Att den laser sig sé att jag inte kan andas. Sa
ibland innan jag skall spela, om jag kidnner det héller pa att bli lite nervost sa
gOr jag bara lite andningsdvningar. For att halla kontakten till kroppen. For
kan man gora det sa forsvinner den lite tycker jag.” - intervjudeltagare 1

5) Tankar om utbildningen och lirarnas roll

5.1) Vi behéover forum for att tala om detta. Intervjudeltagare uttryckte att det
behovdes tydligt dedikerade forum inom ramen for utbildningen for att tala om
upplevelser av oro och nervositet.

”Jag tycker det jatteviktigt att det blir pratat om det. For det kdnns som att
det &r méanga som har problem med det. Alltsa jag kénner folk som har
jattemycket erfarenhet som blir extremt nervosa, dven fast de har spelat hela
livet.” - intervjudeltagare 1

De efterlyste ocksa en tydligare plan for hur man talar om oro och nervositet pa
utbildningen samt en kommunikation kring det sétt pa vilket det ar tdnkt att kunna vara
ett stod for dem. Flera intervjudeltagare lyfte att det skulle vara bra med regelbundna
samtal kring dmnet.

”...jag tycker det hade varit vildigt skont om man kunde hitta nidgot bra
forum, kanske och gora det i lite mindre grupper kanske, eller... Ja, eller
individuellt till och med, med négon lédrare /.../ Att man kan lufta... Och
kanske att det fanns ndgon mer tydlig person som man visste att man kunde
ga och snacka med. Om siddana saker, om man hade tankar om... om sént, att
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man visste vart man kunde ga. Det tror jag hade varit jittebra alltsd.” -
intervjudeltagare 3

Intervjudeltagare papekade att det kunde vara bra att fa in mer konkret psykologisk
kunskap om oro och nervositet 1 utbildningen. De lyfte dven fram att de 6nskade samtal
kring hur man kan skapa positiv stimning 1 musicerandet, nagot som de upplevde vara
alltfor viktigt for att bara ta for givet.

”...framforallt tror jag att jag skulle vilja ha nadgon slags samtal omkring hur
man kan skapa liksom en positiv stimning kring musiken. Det kdnns som att
det dr nagonting som tas for givet, att musik dr fantastiskt och underbart,
men jag tror att det dr vildigt manga som i perioder mar ganska déligt av sin
musik, och sen perioder som man mar véldigt bra. Men att pa nagot sétt ha
samtal kring hur man fér ett rep att verkligen bli bra och fa ... Fér det handlar
ju pa nagot sitt om att f4 ménniskor att sldppa sina prestationskrav och... pa
nat sitt sldppa kontrollen lite. For att njuta mer. Det tror jag ar otroligt
viktigt. /---/ For jag tror att valdigt mycket i musik... liksom laser sig kring
prestationskrav och /.../ att gora nadgot som &r en fantastisk sak till nanting
pa sétt och vis lite fult néstan, for det kan vara vildigt jobbiga och tunga
grejer. Jag tycker det dr konstigt att det inte dr mer fokus kring det. I sddana
har miljoer tillexempel.” - intervjudeltagare 8

Intervjudeltagare papekade att de skulle 6nska att ldrarna sjdlva delar med sig
mer av sina erfarenheter av oro och nervositet infor musikaliska prestationer. De
uttryckte att det skulle kdnnas skont att f4 bekréftat att &ven musiker som de ser upp till
och som dr etablerade har upplevt eller kanske fortfarande kan uppleva oro och
nervositet.

”det finns artister som har jobbat i 40 ar utan att kunna hantera sin oro. Det
sdger ju att alla ar oroliga, man har ju oro och nervositet, liksom det handlar
ju om att hantera det /.../ vara larare ar ju verksamma musiker sa klart och
om en sadan person kan liksom adrligt sdga att dom ar nervosa av det hir och
det hér och har jobbat sd hdr och s& hiar med det s& ger det fruktansvart
mycket.” - intervjudeltagare 5

Funderingen lyftes ocksd huruvida det kunde vara sa att ldrarna sjélva var osdkra
eller kanske rddda att paverka for mycket och att det var darfor de inte delade med sig
av sina egna erfarenheter eller egna strategier for att hantera oro och nervositet pé ett
tydligare sétt.

”... jag kan tdnka mig att anledningen till att en ldrare inte sdger det, alltsa
om det da inte dr det rent personliga att det ar for privat, kanske kan vara just
att man &r rddd att alla ens elever skall ta efter den metoden dom anvénde sig
av for att 16sa det, och det &r ju antagligen inte det dom vill eller tinker sig
/.../ Dom &r ju ofta rddda att paverka for mycket.” - intervjudeltagare 5

5.2) Vissa situationer under utbildningen dr vdrre dn andra. Intervjudeltagare
lyfte upp vissa specifika situationer som mer angestladdade 4n andra. Sjdlvklart
forekom hir de forvdntade antagningsproven i intervjudeltagares redogorelser, men
aven upplevelser av att komma till en ny, obekant och vél ansedd skola (vilket belyses
av fOrsta citatet nedan) och dir mdta nya ldrare och nya grupper av obekanta
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musikerkamrater med vilka de skulle spela 1 tillfdlliga konstellationer (vilket belyses av
andra citatet nedan).

”...da ar det mycket pa en och samma gang liksom. Och sa &r det ju alltsa,
nu ndr man har borjat sé ér det dels det sociala och dels nya latar, nya larare,
det ar allt nytt pa en gang, s& da, kanske vildigt svara latar, man har kommit
in p4 en musikhdgskola [skratt] ja, sd ir det mycket som... si... Aven om det
kanske inte dr nagon attityd alls fran ndgon utifran” - intervjudeltagare 2

”...men jag tror att ménga upplever det; att det finns en storre kénsla av
prestation hir i huset, det vet jag flera som kdnner. Och det kanske beror pa
att det inte &r samma gruppkénsla som nédr man spelar med en grupp dér man
har repat mycket. Och... Det 4r manga tillfdlliga ensembler hir och man
kénner inte varandra s& bra och sé skall man upp och gora ndgonting, det &r
klart att det blir prestation da.” - intervjudeltagare 5

Intervjudeltagare beskrev att d4 de kom 1 kontakt med material och stilar som de
inte forut varit 1 kontakt med eller som de har svart att relatera till sa kunde det vicka
mycket oro och nervositet. Samma sak gillde de fardigheter som intervjudeltagare
upplevde att de inte behérskade sé vil.

”...en grej som jag dr lite fast i, ar att jag ar dalig pa [...]. /.../ och d& kan jag
kdnna att ja, jag kdnner mig vildigt liten och otillrdcklig i en san situation
/... Och det blir oftast valdigt mycket svarare om det samtidigt dr en larare
i rummet som kinns som att den personen forvintar sig att jag skall vara
battre” - intervjudeltagare 8

Om nya och ovana uppgifter och stilar dessutom kombinerades med en upplevd
otydlighet 1 instruktioner eller prestationskrav kunde det leda till att intervjudeltagare
blev oroliga, nervésa, hammade och lasta.

”...ensemble-lektioner helt enkelt, ndr man skall spela for en larare och inte
kanner sig bekvidm med situationen eller det stélls for ménga krav pa en, pa
en gang liksom. Ja, eller krav dr det ju inte, men nir man inte riktigt fattar
vad det 4r man skall prestera liksom. Det kan gora mig véldigt nervos.” -
intervjudeltagare 4

5.3) Fokus bor vara musik och process istdillet for prestation och resultat
Intervjudeltagare tyckte att det var positivt ndr ldrare kunde moéta dem 1 deras
individuella utvecklingsprocess och se vart de stod och vart de var pa vig, snarare dn att
bara fokusera pa deras punktprestationer.

”Alltséd det har varit mycket i de forsta ensemblerna man haller pa i, pa
tillexempel folkhogskola. Da var man ganska nervds. Nya latar, nytt folk att
spela med, nya larare. Och man ville ge en god prestation, alltsd man ville
spela bra. Och sen ser man ju att man inte alltid gor det. Men da har lararen,
de jag har haft, varit jattebra pa att sdga att vi hir for att ldra, vi ar har for att
spela fel och pa sa sitt, da blir det béttre och battre efter en stund kénner jag,
/... Sa aven nir jag borjade hir sa var jag inte alls nervés pa ensemble for
jag hade med den instéllningen till det att det ar for att lira mig nagonting

27



och kanske jag spelar ndgonting som jag ar jattedalig pd men det gor inget
att jag spelar fel, eller att jag presterar daligt.” - intervjudeltagare 1

Tanken lyftes att ldrarna som en del i att fokusera pé process istillet for resultat
borde uppmuntra elever att utsitta sig for flera skarpa och kridvande situationer under
utbildningen och samtidigt signalera att det var lirdomen som var viktig snarare an
prestationen. Intervjudeltagare tyckte att ldrarna tydligt borde uttrycka 1 denna process
att det dr okej att det gér som det gar, bra eller déligt spelar ingen roll.

”...sa fort det bjuds tillfalle liksom... alltsé bara gora det, &ven om man helst
bara sitter kvar i stolen och lyssnar pad ndgon annan, att bara utsitta sig for
det. /---/ Och sé kanske det later daligt, men da far det vara sa. Och sa gar jag
anda upp nista gang och testar liksom. For det dr nog liksom l4tt att om man
gar upp dér... och sa dr man lite nervds och sa gér man inte s bra som man
vill, da kan det nog sétta djupa spar hos manga. Sa jag tror ett bra sétt kunde
vara att tvinga folk att gora sdnt mer. Alltsa utsétta sig for... For det dr nog
det mest effektiva sittet kanske. Att fa sén rutin pa det. Det kunde nog vara
nat. Man marker att det 4&r ménga som séllan ar uppe.” - intervjudeltagare 9

5.4) Det behovs tydligare feedback fran ldrarna. Intervjudeltagare onskade att
lararna skulle ge tydligare och mer konkret feedback &n vad de hittills upplevts gora.

”Det ar inte sérskilt konkret det vi haller pd med hér, /.../ man far inte ”du
skall ldra dig”... ’du gor det hér till nista vecka”, utan mer ’tink pa de har
grejerna”, och... ja det kanske &dr lite mer pa den andra grejen, feedback
sadir, att man, det ar véldigt mycket godtycklig kritik. Det ar inte som att
”du satte inte hér skalan i 1207, utan ”du spelade lite konstigt, eller sadar”.”-
intervjudeltagare 10

Tydlig feedback uppgavs vara lugnande for da visste man vad ldraren
tankte och tyckte och kunde bemdéta det.

”man vill ju alltid ha respons pé ett... eller annat sitt. Det... Ja, precis. Hellre
hora att det ar skit dn ingenting alls. For om négon séger att det ar skit, da
kan man ju iallafall bemdta det liksom. Bland de bésta ldrarna man haft &r de
man har varit totalt oense med, dar man har haft totalt liksom skilda asikter
om vad som dr bra musik. Du tycker det hir, ja okej. Du dr dum i huvudet,
jag tycker det har. Det dr jittejittebra for att stdrka en sjélv. Och ocksa
ibland far man ju ge sig och... ja du hade ratt.” — intervjudeltagare 5

5.5) Ldirarna dr éppna och stottande, men axlar inte alltid ledarrollen som de
formellt innehar. Intervjudeltagare uttryckte att upplevde en 6ppen och varm stimning
pa skolan och att denna goda stimning till stor del skapades av ldrarnas forhallningssatt
och attityd. Samtidigt hade detta en baksida som beskrevs i1 termer av att ldrarna inte
axlade den ledarroll de formellt innehade och i elevernas 6gon borde tagit i vissa
situationer for att underminera destruktiva grupprocesser.

”...hér kénns det inte som om... dom har ingen plan for en. Man far lite gora
sin egen plan och det tror jag kan vara véldigt jobbig for vissa, men for mig
funkar det véldigt bra. For da far jag liksom vara ifred med det jag héller pa
med... S& for mig, dir har det varit valdigt skont, att jag kan liksom bygga
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den hér utbildningen lite som jag vill. Och f6r vissa blir det sékert en annan
slags prestationsangest, men.” — intervjudeltagare 2

En del intervjudeltagare efterlyste till och med uttryckligen en tydligare ledarroll
frdn ldrarna och sade att 1 vissa situationer kan det vara bra med inslag av en mer
auktoritér karaktér.

”Lararens roll hér ar lite oklar kan jag tycka och det kan gora mig lite nervos
/---/ [larare pa annan skola] ...var extremt auktoritdra och satte sig 6ver och
man skall inte tro att man kan négot. Och vilket ju var jobbigt pad ménga sitt,
men dér var det iallafall mera lugnt pa nat sétt att spela fel och vara... dalig
liksom. /.../ det kdnns s& mycket mer som en lektion da. Alltsé d&ven om jag
kan vara mycket tveksam till det sittet att undervisa sa dnda... Det kinns att
man ir pa en lektion, det kinns att man ar elev och man gor sa gott man kan
liksom. Medan hér kédnns det som att lararrollen dr s himla oklar s& att... jag
blir nervos av det.” — intervjudeltagare 4

Ett exempel framkom ocksa pa en situation dér ldrarna hade satte ned foten och
agerat som de ledare de formellt var. Det beskrevs av intervjudeltagaren som en mycket
positiv upplevelse. Manga intervjudeltagare papekade att lirarna dr de enda som 1
egenskap av sin formella position kan lyfta upp, peka pd och diskutera oro och
nervositet kopplat till sociala processer eftersom de som ldrare har ett mandat att axla
ledarrollen och ddrmed kan forvintas agera fran “toppen av hierarkin”.

”Det ar klart att man kan ju prata i gruppen om det. Men /.../ om jag hade
ként att det var liksom jobbig stdmning i en grupp /.../ da &r det antagligen
inte jag som star overst i den stegen. Och da tror jag att, jag vete fasen om
jag hade tagit upp det, vagat ta upp det da med gruppen liksom /.../ jag kan
tdnka mig att, forsoker tdnka mig in i det sjilv, om jag skulle tyckt det var...
om jag hade haft stora problem av det sd kdnns det inte som jag hade tagit
initiativet till att det skulle luftas tror jag, for det blir ju véldigt kénsligt. Och
det tvingar ju en att man maste ju 6ppna sig da liksom, och man far... méste
ju sidga vad man kénner. Infor alla liksom. Och om det &r ndgon person,
sarskild person eller nagonting som man kénner dr en extra en katalysator for
det, svart att konfrontera sd.” - intervjudeltagare 3

Diskussion

Denna studie undersokte studenter pa kandidatutbildningen musikerutbildning
inriktning improvisation p4& HSM 1 Goteborg och deras upplevelser av oro och
nervositet infor musikaliska prestationer. Fragan uppstar nu huruvida denna studie kan
anses ha undersokt samma fenomen som &r fokus for den teoretiska inledningen;
musikalisk prestationsdngest (MPA). Mitt val av formuleringen oro och nervositet infor
musikaliska prestationer grundar sig i en tanke om att anvdndandet av formuleringen
musikalisk prestationsdngest skulle kunna ge for manga associationer till
sjukdomstillstdnd eller diagnoser. Detta kunde i sddana fall ha genererat en sa kallad
golv-effekt, vilket skulle innebéra att svar uteslots av intervjudeltagare sjdlva for att de
sjdlva inte ansdg deras upplevelser vara problematiska eller svira nog. MPA som
fenomen kan hinvisa till savil hanterbara upplevelser av obehag och nervositet som
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positiva upplevelser av aktivering och fokus, det kan betyda svarartad panikliknande
angest som ger blockering och dissociativa upplevelser infér publik sdvdl som en
lagintensiv malande oro infor att bli bedomd av andra (Brodsky, 1996; Kenny et.al.,
2003; Kenny, 2009; Osborne & Franklin, 2002). Alla dessa upplevelser och fler ville
jag Oppna for med min formulering. Jag beddmer att jag har undersokt upplevelser av
MPA hos intervjudeltagare, da deras svar pa olika sétt och 1 manga specifika detaljer
knyter an till den forskning som tidigare redovisats.

Olika typer av musikalisk prestationsdangest

Ett intressant resultat 1 relation till existerande forskning &r det sétt pa vilket
intervjudeltagare beskrev att det finns olika typer av oro och nervositet; 1) den man
upplever pa scen infor en publik, 2) den man upplever socialt gentemot andra musiker,
3) den man upplever infor att inte vara teknisk eller kunnig nog samt 4) den man
upplever infOr att inte vara kreativ, originell och konstnirlig nog. Detta sitt att gruppera
olika upplevelser och beskrivningar av MPA kan ge nya perspektiv pé ett antal fragor
och outforskade omraden som existerar i forskningen; for det forsta kan det ge uppslag
till tankar om olika potentiella subtyper av MPA som upplevs och uppstar pé olika sitt,
ett omrdde som ménga forskare ansett behover ytterligare forskning (Kenny, 2011;
Studer et. al., 2011). Man skulle tillexempel kunna tdnka sig att dessa typer av oro och
nervositet som framkom representerar distinkta subtyper av MPA, som dé skulle kunna
kallas Publik MPA, Social MPA, Teknisk MPA och Kreativ MPA. Denna studie kan
diarmed ocksa anses ge ett visst stod for Studers et. al. (2011) resultat att scenskriack och
negativ MPA innan konsert inte nddvéndigtvis & samma fenomen. Dessutom kan
denna studie borja belysa den potentiella skillnad 1 upplevelser av MPA som finns hos
improvisationsmusikelever jimfort med klassiska musikelever vilka hittills varit den
mest beforskade gruppen (Papageorgi et.al., 2011).

Publik MPA. Precis som Kaspersen och Gotestam (2002) sdg i sin studie pd
Norska musikstudenter framkom ménga redogorelser hos intervjudeltagare f6r hur oro
och nervositet kunde ge positiva effekter ndr de stod pé scenen och skulle spela infor
publik. Intervjudeltagare uppgav att det dr en form av nervositet som kidnns befogad och
okej, det dr inget konstigt med att vara nervos pa scenen, det dr ju alla. I denna situation
blev det lattare att omvandla den begynnande oron och nervositeten till att bli taggad
och fokuserad pa vad de skulle gora. Manga beskrev ocksé att det var littare att hantera
denna typ av angest nir de spelade med andra i en grupp de litade pd och kidnde sig
trygg 1, dd kunde de stotta och peppa varandra. Forskning har ocksd visat att MPA
minskar med 6kande storlek pa konstellationen som en musiker spelar med (Jackson &
Latane, 1981).

Samtidigt forekom ocksé en del redogorelser for hur oron och nervositeten kunde
ge fysiska symtom och i extrema fall ge blackouter och minneluckor. Kanske kan det
vara s att denna typ av mycket stark och fysisk MPA som upplevs i samband med att
std pd scenen 1 minga avseenden liknar panikangest, dar kroppens aktivering och
individens psykologiska reaktioner pd denna aktivering blir en ond spiral som vrider
angesten hogre och hogre, vilket kan sluta 1 1asning eller kognitiv dissociation. Detta ar
ocksa nagot som har foreslagits av Kenny (2011) med avseende pa musiker som har en
fokuserad prestationsdngest vid scenframtradanden.

30



Stephenson och Quarrier (2005) har funderat pa om det kanske kan vara sd att
musiker har en inneboende eller uppovad potential for dissociation som ocksé kan vara
positiv och anvindbar; att musikalisk prestation till viss del dr en dissociativ handling 1
vilken man kan g upp 1 trans-lika tillstind dér alla andra stimuli utesluts och man blir
“ett med musiken”. Baksidan av denna typ av dissociation blir d& nir musikern istéllet
far overklighetskinslor, paralyseras eller far mental blackout. Kontroll 6ver dessa
dndrade medvetandetillstind, savil positiva som negativa, dr ju i bésta fall bara delvis
medveten. Ménga intervjudeltagare beskrev upplevelser av att inte vara nirvarande,
kénna sig instidngd 1 sig sjdlv och frdnvarande 1 situationen. Denna typ av paralyserande
scenskriack och dess negativa konsekvenser finns det rikliga beskrivningar av 1 litteratur
och forskning (Kenny, 2011) och kanske &r det s& att det 4 denna musikaliska
prestationsdngest som de flesta (som inte sjdlva dr musiker) tdnker pa forst.

Social MPA. Den sociala typ av oro och nervositet infér andra musiker som
framkom 1 intervjuerna gavdidremot en del nya tankar och uppslag i relation till
begreppet MPA. Att den svaraste oron och nervositeten skulle upplevas gentemot andra
musiker, ldrare och klasskamrater snarare dn gentemot en publik kidnns pa ett intuitivt
plan kanske inte s konstigt, men samtidigt dr det ett nytt intressant resultat som inte var
helt vintat. De konsekvenser som intervjudeltagare hir framst beskrev var inte fysiska
utan snarare kognitiva och psykologiska, de rérde en ridsla att bli bedomd och en vilja
att fi socialt erkdnnande eller godkénnande 1 sin grupp. Intervjudeltagare beskrev tankar
om vad andra skulle tdnka om deras spel, en extrem fokus pd att spela rétt 1 varje detalj
eller att spela enligt vissa socialt accepterade och godkénda ramar och stilar.

Maénga intervjudeltagare beskrev en hdmning 1 kreativiteten och lekfullheten
genom att de spelade tveksamt, Overdrivet safe, inte ville utmana eller utmanas
musikaliskt och ibland morkade sitt spel genom att spela tyst eller 6verdrivet fritt. Alla
dessa beskrivningar har till viss del karaktdren av att undvika uppméirksamhet i1 en
grupp, att undvika att synas, blottliggas eller avslojas. Detta liknar rdadslor infér skam
och narcissistisk krankning som drivs av rddsla for att inte duga som man &r, eller 1 det
langsta och djupaste en riadsla for att innerst inne vara tom och vérdelds och att allt man
presterar egentligen ar en bluff (McWilliams, 1994). Manga intervjudeltagare uttryckte
sig 1 termer av att kdnna sig nakna, utsatta eller sarbara i dessa situationer dér social
MPA uppstod. De beskrivningar av hierarkier och Over- och wunderligen 1
ensemblesituationer som forekom forstirker bilden av att det handlade om att fi
erkdnnande frin gruppen och en dnskan om att kidnna sig trygg. Nagel (1990) foreslog 1
en artikel med den tankevickande titeln “Performance anxiety and the performing
musician: A fear of failure or a fear of success?““ att MPA kanske inte alltid behover
handla om en rddsla for att misslyckas, utan lika gidrna kan bero pa rddslor infor att
utmirka sig och behodva std for det. Att inte efterstrdva uppmérksamhet utan istillet
uttrycka sig mer “omérkbart” skulle kunna vara ett férmedvetet psykologiskt forsvar
som bevarar sjdlvkinslan eftersom att man pa nagot plan har en medvetenhet att man
spelar under sin formaga och kan projicera sitt misslyckande pa yttre eller okdnda
faktorer istéllet.

Precis som med den typ av oro och nervositet som intervjudeltagare uppgav infor
att inte vara tillrackligt kreativa, originella och konstnirliga kopplades denna sociala typ
av oro och nervositet starkt till intervjudeltagares sjilvbild och sjdlvuppfattning, den
upplevdes inte lika ldtt att skaka av sig som en nervositet infor ett scenframtrddande.
Fragan vicks oundvikligen kring huruvida denna typ av sociala angest blir starkare for
musiker 1 genrer dir mojlighet till fasta positioner 1 etablerade orkestrar inte finns pa det
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vis som det gor for klassiska musiker. Musiker 1 dessa genrer blir dd beroende av att
skapa sina egna forutsdttningar for att forsorja sig pa musiken. Givetvis innebér tdvlan
om hogst begrinsade och eftertraktade positioner 1 fasta klassiska orkestrar ocksd
sannolikt en enorm prestationsangest, men kanske pa ett annorlunda sédtt. Om man ar
beroende av att bilda sina egna bandkonstellationer eller anvdnda sina sociala nitverk
for att hitta speltillfillen sa kanske denna sociala typ av oro och nervositet forstarks.
Intervjudeltagare lyfte ocksd katastroftankar kring att de till exempel aldrig skulle fi
spela med respekterade musiker om de begick misstag eller spelade till exempel
“ohippt” 1 deras ndrvaro. Dessa funderingar kring skillnader mellan genrer kan givetvis
inte anses tillrackligt utforskade eller besvarade 1 och med denna begrdnsade studie.
Snarare kan frdgan anses vara vdckt och den skulle kunna ge uppslag for vidare
forskning.

Teknisk MPA och Kreativ MPA. Oro och nervositet infor att brista 1 teknik,
kunskap eller formédga 4r vl beskriven 1 forskning kring MPA (Dews & Williams,
1989; Kenny, 2011; Stephenson & Quarrier, 2005; m.fl.), men den typ av oro som
intervjudeltagare beskrev infor att inte vara tillrdckligt kreativa, originella eller
konstnérliga tillforde delvis nya perspektiv. Hir beskrev intervjudeltagare att oro och
nervositet uppstod pa grund av frihet och otydlighet i forvéntningar snarare dn pd grund
av tydliga krav pd prestation som skulle uppnas. Denna typ av oro och nervositet
kopplades till ett sjdlvtvivel infor att ha den personliga fallenhet eller konstnérliga ddra
som krivs, med en upplevd stark anknytning till dem sjidlva som personer och deras
sjalvkinsla snarare in till deras teknik och kunskap. Aven hir vicktes naturligt fragan
kring huruvida denna typ av oro skulle kunna ténkas vara vanligare hos studenter och
musiker inom jazz och modern improvisation jaimfort med klassiska musiker eftersom
de forstndimnda genrena i sin grund handlar om fri improvisation och personliga uttryck.
Inte heller denna fraga kan besvaras 1 denna studie, men skulle kunna utforskas vidare 1
framtida studier.

Att hantera oro och nervositet

Intervjudeltagare delgav manga olika strategier och erfarenheter kring hur de
hanterat oro och nervositet som kan kopplas till tidigare forskning inom MPA. Precis
som Nagel (2010) ansig dven denna studies intervjudeltagare att det inte finns ett sétt
som passar alla, utan att alla aktivt maste hitta sitt eget sdtt att hantera oro och
nervositet. Samtidigt lyfte intervjudeltagare att det ar vérdefullt att fa ta del av andras
erfarenheter och strategier eftersom det kan ge nya tankar och perspektiv pa deras egna
upplevelser. Rae och McCambridge (2004) savél som Wristen (2013) menar att lirare
har ett stort ansvar for att lyfta frigan om copingstrategier och forbereda unga musiker
pa sitt kommande yrkesliv.

Viktigt att exponera sig. Ménga intervjudeltagare lyfte tanken att man maste
utsétta sig for de situationer man dr mest rddd for, men det &r ocksd viktigt att man gor
det med fokus pa att ldra sig och utvecklas, inte pé att prestera. Stephenson och Quarrier
(2005) menar att det kanske dr sd att en dterkommande exponering for den
angestaktivering som sker 1 konsertsituationer kan ge ett betingat skydd mot angest om
situationen inte leder till negativa konsekvenser eller upplevelser. Detta kan vara en
viktig aspekt for ldrare pa utbildningen att ta hinsyn till, da intervjudeltagare ocksa
uttryckte att 1drarna bor fokusera process istillet for prestation 1 6gonblicket. Om ldrare
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kan uppmuntra elever att mota sin prestationsangest i skarpa situationer med en attityd
av acceptans och tillitande och se det som en exponering for att ldra sig ndgot istéllet
for ett tillfdlle att visa vad man kan prestera sd kanske det kan hjdlpa elever att minska
oro och nervositet infor prestationer. Kokotsaki och Davidson (2003) menar ocksé att
lararen genom att identifiera musikstudentens bakgrund och erfarenhet kan fi tillgéng
till information som hjilper dem att utveckla studentens sjdlvfortroende. De anser att
man bor lira eleverna hur de kan optimera de positiva aspekterna av upplevd aktivering/
angest medan de negativa konsekvenserna minskas. D4 dr en viktig komponent insikten
som kommer fran Yerkes-Dodson-lagen (Kokotsaki & Davidson, 2003) om att eleverna
presterar och mar som bést 1 situationer och uppgifter som &dr inom deras formégas
grinser och dér situationell stress inte upplevs alltfor stor. Inom detta ramverk kan
angestens effekter optimeras och anvéndas istéllet for att bli destruktiva.

Fokusera njutning, mening och inre mdl. Det framkom &ven 1 intervjuerna att det
upplevdes viktigt att fokusera njutning och mening i musiken, eftersom det &r dér
motivationen till att Overhuvudtaget spela ligger. Lamont (2012) menade att
musikutovande hade en stor potential att skapa vilméende genom njutning, engagemang
och mening. En framgangsrik musiker kommer att kunna erhdlla stor njutning frén sin
forméiga att skapa musik eftersom musikern kan mdta tekniska utmaningar for att
kommunicera musikaliskt med andra musiker och publik och didrmed skapa
meningsfulla uttryck och moéten. Starka musikupplevelser vid framtrddanden
karaktériseras av att musikerna, precis som publiken, har ett engagemang och ett
sOkande efter mening och dessa upplevelser ger véardefulla och 6vervéldigande positiva
minnen som en musiker kan luta sig mot 1 svira stunder for att uppritthalla en
motivation 1 musiken. I den studie av Lacaille et.al. (2007) som beskrevs 1 avsnittet
”Copingstrategier och behandlingsalterativ” (sid 7 ovan) kunde pévisas att inre mél for
musikutévande som fokuserar pa njutning och estetik gav studenter pa hégskoleniva
bittre prestationer, 6kat vilmaende och mindre benégenhet att vilja Gverge sin bana som
musiker. Mal for musikutovande som inriktade sig pd bemistrande av en uppgift eller
pa prestation gav inget respektive negativt resultat pa savél prestation som stressnivéder
och vilmaende. Detta menar forfattaren kan ge en fingervisning till larare att fokusera
och uppmuntra inre, konstnérliga mal hos sina studenter.

Tankar om utbildningen och ldrarnas roll

Att den sociala oron och nervositeten infoér andra musiker var den som
upplevdes svarast att hantera ar hogst relevant for den situation som studenter méter da
de forst kommer till utbildningen. Att komma till en ny skola med nya obekanta lérare,
nya obekanta klasskamrater och stindigt skiftande ensemblekonstellationer att spela
med torde tyvérr vara en utmirkt grogrund for denna typ av negativa upplevelser.
Schneider och Chesky (2011) visade 1 en studie pd 609 nordamerikanska universitets-
studenter att musikstudenter upplevde ett mindre socialt stod frdn sin ndra omgivning
jamfort med studenter av andra @mnen och att detta ocksd tycktes kopplat till
upplevelser av  MPA. Schneider och Chesky (2011) menade darfor att
musikutbildningar kan gora klokt 1 att arbeta for att skapa ett béttre socialt stod for sina
elever. Detta skall inte forvixlas med att bara skapa ett mer ofta forekommande socialt
stod, eftersom vissa elever som uppgav att de hade en hog regelbunden kontakt med sin
omgivning inte uppgav att de upplevde ett stérre stod.
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Gruppen och ledarrollen. Intervjudeltagare uppgav att det 1 deras perspektiv var
viktigt att ldrarna axlade den ledarroll som de formellt har mandat f6r, eftersom de var
de enda som kunde ta denna roll. Detta kopplat till beskrivningar som framkom om hur
hierarkiska strukturer upplevs uppstd av sig sjdlv 1 de flesta bandkonstellationer sitter
pa manga sitt ldrarnas ledarroll pa sin spets. Wheelan (2010) har skapat en vélkdnd
modell 6ver hur grupper utvecklas genom olika faser och hon menar att alla grupper, 1
stort sett utan undantag, gar igenom dessa faser. En grupps forsta och nddvéndiga fas
utmarks bland annat av gruppmedlemmars beroende av en uttalad ledare, 6nskemél om
trygghet samt en vilja att kdnna sig inkluderad 1 gruppen. Man ser ofta i denna fas att
gruppmedlemmar &r tillbakadragna, undviker att ta plats och dr rddda for att bli utstotta.
Malen ir inte klara men ingen forsoker definiera dem, avvikanden fran normen ar
ovanliga och fokus dr pa att passa in 1 gruppen. Status i1 gruppen uppstdr genom
medlemmarnas eventuella tidigare status, forsta intryck eller hur medlemmar framstéiller
sig snarare dn matchning mellan egentlig kompetens med gruppens mél. Man utmanar
sdllan ledaren och uppskattar dessutom en pélitlig och tydlig ledare. Wheelan (2010)
beskriver att denna fas oftast pdgar i 1-2 manader for sedan 6vergé 1 ndsta fas som bland
annat handlar om frigdrelse frén ledaren, konflikt och kamp om mal och riktning och en
begynnande kénsla av riktning. Forst efter 4-5 méanader brukar grupper dvergd 1 den
tredje fasen som kédnnetecknas av trygghet och struktur och fokus péd arbete dir
gruppmedlemmarna kénner sig trygga att uttrycka sin individualitet.

Om man applicerar detta pa skolsituationen sa kan det vara virdefullt for en
larare att se vikten av att dels ta sin ledarroll pa allvar i nya grupper och axla ansvaret
for att ge trygghet och samtidigt vara tydlig kring mal och uppgifter eftersom dessa
grupper dr 1 den beskrivna modellens forsta fas. Lararna behdver ocksé se att stindigt
nya gruppformeringar med nya lérare (ledare) kan omdojliggora att eleverna 1 grupperna
hinner ta sig till ett stadium av trygghet och struktur som mgjliggor fokus pa mal och
arbete istillet for att stdndigt hantera grupprocesser sdsom tillhorighet och hierarkisk
positionering. I ljuset av den sociala oro och nervositet som intervjudeltagare uttryckte
skulle kanske ndgot mer varaktiga grupper och tydligt ledarskap &tminstone under
borjan av utbildningen kunna vara till en hjilp for eleverna. Intervjudeltagare som gick 1
de hogre arskurserna uttryckte att man efter ett tag lar kinna bade skolan och de som ar
dar, vilket leder till att oro och nervositet minskar.

Feedback och tydliga instruktioner. Manga intervjudeltagare efterlyste tydligare
feedback fran ldrare och uttryckte att feedback gérna fick vara bade mer detaljerad och
till och med auktoritir. Négra intervjudeltagare beskrev att det dr bittre att fa en éarlig
asikt som man kan bemoéta dn en tystnad eller vaghet som man maste tolka. Detta
staimmer vil overrens med den typ av angest som kretsade kring kreativitet, originalitet
och konstnérlighet som intervjudeltagare uppgav. Blev situationen alltfér fri och
framforallt otydlig upplevs detta skapa oro och nervositet som dr svar att hantera. Detta
amnetas ocksd upp utforligt 1 Klockljungs (2013) studie (av samma respondentgrupp
som denna text baseras pd) dir forfattaren undersoker elevernas upplevelse av feedback
frdn ldrare. De resultat som dér presenteras bekriftar 1 stora drag de resultat som
framkommit 1 denna studie och for mer detaljerad ldsning om feedback hinvisar jag till
Klockljung (2013).

Intervjudeltagare uppgav att kreativ oro och nervositet uppstar vid upplevd frihet
men ocksd vid otydlighet 1 forviantningar, vilket talar for att eleverna upplever
forvintningar fran lararnas hall som de inte kan forstd eller tolka. Eftersom ldrarna si
klart har sina egna musikaliska preferenser och tankar om vad som kan vara bra att lara
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sig dr det naturligt att eleverna forsoker forstd vad mal och forvintningar 1 en viss
uppgift dr. Detta stimmer ocksd Overrens med Wheelans (2010) beskrivning av en
grupp 1 fas ett dir gruppmedlemmarna ofta uttrycker en dnskan om palitligt och tydligt
ledarskap. Visserligen har skolan som mal att “bejaka oppenhet, nyfikenhet och
musikaliska grdanséverskridanden™ (Nilsson, 2013b), men for att anvidnda en nagot
abstrakt metafor kring detta forhdllande sd kan rimligtvis ingen frihet existera utan ett
forhallande till det bundna, eller till grinserna som skall Overskridas. For att vaga
utveckla en egen stark identitet som musiker pa skolan behdver eleverna kanske kidnna
sig trygga 1 vad som forvintas av dem, inte 1 termer av ritt och fel, men i termer av
ramar och forutsittningar. Om friheten i1 en uppgift inte ar total bor det klargoras vilka
ramar och fOrutsdttningar som forvintas respekteras eller uppmérksammas av eleven.
Om uppgiften till och med innebdr att man skall lira sig en viss stil eller genres
musikaliska sprak, ett visst spelsitt eller en specifik teknik sd bor det givetvis
tydliggoras.

Forum for att tala om MPA. Intervjudeltagare uppgav att de onskar dedikerade
forum for att tala om oro och nervositet infor musikaliska prestationer. Dessutom lyftes
det att det skulle vara bra att fa ta del av psykologisk kunskap kring &mnet for att bittre
forsta och hantera det. De uppgav att det inte ar létt att lyfta frdigan om man sjilv har
stora problem, darfor skulle det vara virdefullt om ldrarna tydligt introducerade dmnet
och hade en plan f6r hur det skulle kunna vara eleverna till hjédlp. Detta &r 1 linje vad
som framkommit i andra studier, tillexempel Studer et.al. (2011) som undersokte 190
musikstudenter pa universitetsniva dar 65% av eleverna vill fa mer stéd och 84% ville
fa mer information om MPA och scenridsla, eller Kaspersen och Gotestam (2002) som
undersokt 126 norska musikstudenter pa universitetsnivd diar 36.5% av eleverna
uttryckte ett behov av hjélp for att komma till rdtta med sin MPA. Kaspersen och
Gotestam (2002) sédg ocksa att MPA var hog dven for elever 1 hogre arskurser, vilket
skulle kunna indikera att MPA inte alltid blir béittre med &ren sdsom vissa
intervjudeltagare 1 denna studie hade en erfarenhet av.

Hildebrandt, Niibling och Candia (2012) har undersokt vilka specifika
hilsoproblem som 105 musikstudenter under sitt forsta &r pd hogskolenivd uppgav. De
sag att trotthet, depression och scenskrick 6kade under forsta dret pd hogre utbildningar
och att detta var lénkat till upplevd stress under utbildningen. Deras studie indikerar
darfor att det ar viktigt att 1 ett inledningsskede av utbildningen arbeta for att minimera
stressnivéder for eleverna och ldra dem sitt att hantera angest och stress for att undvika
risken for problem pé langre sikt. Detta bedomdes sdrskilt viktigt 1 ljuset av den
kroniska paverkan pa vér hdlsa som stress visat sig ha 1 modern forskning (Hildebrandt,
Niibling & Candia, 2012) . Forfattarna foreslar vidare att det under forsta arets studier
pa hogre musikutbildningar bor finnas en storre fokus pé utbildning om stresshantering
generellt, savdl som pa kunskap om scenrddsla, prestationsédngest, kroppen och dess
stressreaktioner samtidigt som ovriga krav minskas eller skjuts upp under en mindre tid.
Vid implementering av sddana kurser och interventioner tidigt 1 utbildningen (vilket har
gjorts vid vissa universitet) kunde man se att stressnivaer hos eleverna gick ned och
vialmédende Okade. Detta forhdllningssitt har bland annat implementerats pa skolan
Juilliard (Kanefield, 1990) dér till och med en psykologtjinst for samtal tillsatts for
elevernas vilmiende med mycket gott utfall. Eleverna pé forsta aret har redan nog med
att etablera sig i en ny miljo, fokusera pa sitt huvudinstrument och om allt for ménga
kurser och uppgifter infors innan eleven hunnit bygga upp ett sjalvfortroende att hantera
stress kan det eventuellt bli for mycket for dem att hantera (Hildebrandt et.al., 2012).
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Liston et.al. (2003) framhéller att eftersom en kognitiv faktor sdsom katastroftinkande
har visat sig vara en av de starkast korrelerande faktorerna med MPA ger det stod for
tanken om att det d4r meningsfullt att jobba med musikalisk prestationsdngest pa ett
kognitivt och psykologiskt plan, precis som med andra angestproblem.

Rekommendationer till ldrare

Utifran de resultat som presenterats och den diskussion som forts foljer hir
rekommendationer till ldrare rorande forhallningssétt till musikalisk prestationséngest
hos elever. Dessa rekommendationer kan ses som underlag for reflektion kring mgjliga
vagar att utvecklas.

a) Skapa tydliga forum for att tala om oro, nervositet och prestationsdngest.
Dela géirna egna erfarenheter och skapa gemensamma inldrningstillfallen
kring @mnet dér elever och ldrare tillsammans kan utforska @mnet genom
studier och samtal. For in konkret psykologisk och fysiologisk kunskap
om hantering av musikalisk prestationsédngest.

b) Ge vydlig feedback. Var noga med att delge forvintningar, mal och ramar.
Om kommunikationen fran ldrarnas hall &r klar och transparent sa kan
elever forstd vad de skall forhélla sig till och kénna sig trygga. En érlig
och tydlig dsikt &r ldttare att hantera &n en vaghet som madste tolkas.

c) Utmana, men fokusera process och lirande, inte prestation och mdl.
Uppmuntra elever att utsétta sig for situationer som ger ny kunskap, tinjer
granser och vicker oro och nervositet. Fokusera samtidigt elevers inre,
estetiska mélsittningar och tona ned tillfdlliga mél kring prestation och
bemistrande. Lir kdnna varje elev, vart den kommer fran och nu befinner
sig. Det kan gora det lattare att se hur mycket eleven kan utmanas utan att
det upplevs dvermaktigt.

d) Var uppmdrksam pd grupp-processer och vaga axla ledarrollen.
Véga kliva in i den ledarroll ni som ldrare formellt har och tink pa att
varje ny gruppkonstellation &r i borjan av sin utveckling. Nya grupper
uppskattar i allménhet ett ndrvarande och tydligt ledarskap. Fundera 6ver
for- och nackdelar med fordndring kontra stabilitet 1 grupper over tid.

e) Skapa en trygg struktur med fokus pd vilmdende i borjan av utbildningen.
Forskning visar att det forsta aret pa en hogre utbildning 1 musik kan
viacka mycket stress, nervositet och dngest. Allt dr nytt och ovant f6r en
forstadrselev. och rekommendationer finns frdn minga hill 1
forskningsfiltet att erbjuda socialt stod och kunskap om stress- och
angesthantering fran forsta borjan och om mojligt skjuta upp Ovriga
uppgifter (forutom huvudinstrumentdmnet) en mindre tid.
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Konklusion

Svaren pé frigestéllningarna for denna studie dr som mest intressanta 1 sin fulla
komplexitet, med detaljer och olika kvaliteter oférminskade, men for lasbarhetens skull
foljer har en sammanfattning och konklusion med utgangspunkt i fragestdllningarna:

Eleverna upplever olika typer av oro och nervositet pa olika sitt och det kan
utifrdn detta tinkas meningsfullt att foresld fyra subtyper av MPA: Publik, Social,
Teknisk och Kreativ MPA. Vidare beskrev eleverna att det fanns bade positiva och
negativa upplevelser av oro och nervositet, och att man sjdlv behover jobba aktivt for att
hitta sétt att hantera det. Vikten av att exponera sig for skarpa situationer men med
fokus pa njutning, estetik och mening istillet for bemaéstrande eller prestation 1 musiken
kopplades till forskning.

Eleverna upplever manga stressfyllda situationer under utbildningen, vill tala om
MPA tillsammans med ldrare och vill att ldrarna skall vara tydligare med sivél feedback
som sin ledarroll. Forslag lamnades pd 5 omraden som ldrare kan utveckla.

Metoddiskussion

Det ar relevant att lyfta fram att forfattaren till detta arbete sjdlv ar yrkesverksam
musiker. Detta innebar rimligtvis savél begridnsningar som fordelar vid bade intervju
och analys. Eftersom fOrfattaren dr bekant med fackspecifik terminologi och kan
relatera till egna erfarenheter kan en potential till fordjupad och mer subtil analys
uppstd. Samtidigt kan detta innebédra en begrdansning i bristande naivitet infor dmnet,
med forutfattade uppfattningar som péverkar savél som en risk for alltfor stor subjektiv
paverkan pé analysen. Detta skulle kunna tdnkas ha forsvarat en induktiv hallning vid
analys, men dven Oppnat upp potential for fordjupad analys. Med denna korta
diskussion vill forfattaren lyfta fram detta faktum och Gppna for mgjligheten att en
undersokare med mer naiv relation till &mnet skulle kunna f4 andra resultat utifrén
samma respondentgrupp.

En fundering som édterkom 1 intervjudeltagares redogoérelser var huruvida ldrarna
kanske sjdlva kunde vara nervisa infor eleverna i gruppsammanhang och om detta
kunde vara en anledning till att ldrarna inte tog ledarrollen i vissa situationer. Fragan
kom ocksa upp om lérarna eventuellt var oroliga for att paverka eleverna for mycket om
de delade med sig av egna erfarenheter med tanke pa skolans uttalade mél om frihet och
Oppenhet. Médnga intervjudeltagare papekade att tvirtom att det skulle vara vérdefullt att
fa ta del av ldrares egna erfarenheter av oro, nervositet och prestationsangest, dels for att
det kunde gora problemen léttare att bdra ndr man visste att ndgon man ser upp till kan
uppleva samma saker men ocksd for att det kan hjdlpa att héra om hur andra har
hanterat dessa problem. Eventuellt hade det kunna vara intressant att i denna studie
inkludera ldrarnas olika upplevelser av oro, nervositet och prestationsdngest i
utbildningssituationen, men det fér istéllet bli en uppgift for framtida forskning.

Gruppen ldrarstudenter som studerar improvisation representerades 1 detta arbete
av en person. Valet gjordes att inkludera denna person déd svaren vid analys bedomdes
rora denna persons aktivitet som improvisationsmusiker snarare dn som musiklérare.
Detta kan vara en antydan om att man 1 framtida forskning kring musikalisk
prestationsdngest hos musiker 1 allmdnhet och improvisationsmusiker 1 synnerhet kan
inkludera denna grupp som respondenter. I relation till ldrares eventuella oro och
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nervositet som diskuterades i1 stycket direkt ovan skulle musikldrarstudenter ocksa
kunna vara en intressant grupp att intervjua, eventuellt med andra typer av frdgor, da
dessa individer redan under utbildning s4 att séiga har fotter i bigge ldger. Aven detta fér
bli en uppgift for framtida forskning.

Uppslag for framtida forskning

I ljuset av de resultat som framkommit 1 denna studie om olika typer av oro och
nervositet skulle det vara intressant att vidare utforska huruvida dessa typer av MPA
kan ha ett generellt forklaringsvarde bortom den begriansade grupp som undersoktes i
denna studie. Det skulle ocksé vara intressant att se om upplevelser av MPA verkligen
skiljer sig at kvalitativt pd tydligt avgransade vis mellan utdvare av olika genrer av
musik. D4 skulle man dven kunna bodrja undersdka vad som kan vara anledningen till
dessa skillnader, vilket skulle kunna fordjupa forstdelsen av MPA.

Slutligen skulle det vara intressant att undersoka frdgan huruvida lédrare i
musikdmnen pa hogskoleniva upplever oro, nervositet och prestationsdngest infor sina
uppgifter som lérare, ledare och musikaliska mentorer.

Studiens begrdnsningar

Denna studie har ett flertal begransningar som bor ndmnas.

I metoden CIT foresprakas att fortsdtta intervjuforfarandet till dess att man
uppndr en mattnad; alltsd tills man bedomer att fortsatt datainsamling inte kommer ge
nya uppslag till forskningsfragan vid analys av materialet (Kain 2004). Denna méttnad
kunde pd grund av studiens begridnsade karaktir naturligtvis inte uppnis och man kan
inte utesluta att ytterligare perspektiv pA MPA hade kunnat framkomma.

Urvalet av respondenter gjordes frdn en och samma skola och begriansades till de
elever som sjdlva aktivt svarade pa inbjudan. Detta resultat kan 1 darfor for det forsta
bara anses representera studenter som studerar improvisation pd HSM och det &r heller
inte omdjligt att den grupp fran skolan som inte deltagit i studien skulle kunnat ge
kvalitativt annorlunda svar 4n de som deltog. Detta kan speciellt tidnkas gilla
lararstudenterna som bara representerades av en intervjudeltagare.

Da tematisk analys enligt Braun och Clarke (2006) alltid handlar om en tolkning
snarare d4n en redovisning av absoluta sanningar finns s& klart mojlighet att dra
alternativa slutsatser utifrdn det insamlade materialet. Forfattaren arbetade ensam och
inga mitningar har darfor gjorts av interbeddmarreliabilitet. Diskussioner fordes dock
med handledare och kollegor for att i viss man sidkra kopplingar mellan material och
slutsatser.
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Bilaga 1.
Intervjuguide

- Jagvill borja med att frdga, vad betyder oro och nervositet infor
musikaliska prestationer for dig? Vid behov: Ja, vad vicker det for tankar
eller vad betyder det for dig mer generellt?

- Beritta for mig om ett antal tillfdllen nédr du haft dina starkaste upplevelser
av oro eller nervositet infor en musikalisk prestation. Beskriv dina
upplevelser och vad som hiande.

- Om prompting behovs: Beskriv vad som hinde. Beritta mer om det. Hur
upplevde du det? Vad hiande da?

- Om detaljfragor behovs: Vad fick du for tankar? Vad fick du for kénslor?
Hur upplevde du det i kroppen? Vad gjorde du for att hantera det? Har du
strategier for hantera det? Har det fatt konsekvenser for ditt musicerande?

- Avslutningsfraga: Har ni ndgot sétt att ta hand om sddana hér saker pa
skolan?



