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Syftet med var studie dr att beskriva verktyg musikpedagoger anvidnder sig av for att stirka
elevers sjalvfortroende och minska deras nervositet infor och under uppspel. Genom att
intervjua musikhogskolepedagoger som arbetar med mental tridning ville vi ta reda pé vilka
faktorer som de menar paverkar eleverna da de ska upptrdda publikt. Vi ville dven ta reda pa
om det finns olika metoder som pedagogerna anviander sig av for att bearbeta elevernas
rampfeber.

Som musikpedagog dr det viktigt att kunna mota de problem som dennes elever har.
Rampfeber &ar ett vanligt forekommande problem f6r bidde for verksamma musiker,
musikhdgskolestuderande och yngre elever inom till exempel kommunala musikskolan vilket
flera studier har visat. Det dr darfor viktigt att musikpedagoger kénner till hur denne kan
arbeta med de olika faktorer som ger upphov till nervositet och hjélper sina elever utvecklas.

Virt arbete ger en ingéng till hur musikpedagoger kan arbeta med att trina sig sjdlva och sina
elever att stirka bland annat det egna sjdlvfortroendet, sin sjdlvbild och sjdlvkénsla. Vi ger
daven exempel pad metoder en elev/musiker kan anvédnda sig av for att forbéttra sin
fokuseringsformédga med mera.

Det finns inte mycket forskat kring hur musiker péverkas av den 6kade press som det innebér
att spela infor en publik. Daremot fann vi att mental trdning har anvints inom idrottsvérlden
under flera decennier. Det visade sig ocksa musikpedagogerna vi intervjuade var inspirerade
av olika idrottspsykologer och anvinde sig av olika metoder de utformat.

Resultatet av vér studie visade att en musikers eller en elevs rampfeber eller nervositet kan
bero pa médnga olika faktorer och att de behover bearbetas med olika metoder. De intervjuade
pedagogerna har genom sitt arbete med mental traning sett, bade hur det padverkat dem sjédlva
positivt och hur deras elever utvecklats genom att trina mentalt pa olika sétt.



Forord

Vi vill varmt tacka de musikpedagoger som har varit delaktiga 1 var studie trots att var
undersokning dgt rum strax fore jul d4 manga pedagoger har arets mest schemalagda veckor.
Deras intervjuer ligger till grund for vér studie och utan deras medverkan hade inte denna
undersokning inte blivit gjord.

Ett sérskilt stort tack vill vi dven rikta till var handledare Ragnhild Sandberg Jurstrom som
givit oss minga goda rdd, samt hjdlpt oss strukturera vart arbete under bade insamling av vért
material och bearbetningen av den.
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Vi har béada spelat och sjungit i den kommunala musikskolan under vara ar i grundskolan.
Varje termin avslutades med en konsert och ibland spelade vi pd mindre konserter eller
uppspel under terminens géng. Infér varje uppspel infann sig en nervositet som hotade att
stjilpa framforandet. Nervositeten kunde leda till att vi tappade bort oss 1 noterna, spelade fel,
glomde av melodin ndr man spelade utantill, kixade (nér instrumentet tjuter till av olika
anledningar), fick ett ohdmmat vibrato eller ingen ton alls pd grund av nervositeten. Listan
kan goras lang Gver hur nervositeten kan paverka musikern. 1 de flesta fall resulterade
misstagen 1 att vi fick borja om stycket fran borjan och spela igen. Oftast gick det bra andra
gangen och vi kom igenom musikstycket. Efter ett framforande som inte motsvarade de egna
forvintningarna kénde vi hur sjélvfortroendet minskade.

Andra ganger gick konserterna bra men det var alltid med en skrickblandad fortjusning som
vi spelade. Vil uppe pé scenen stdr musikern helt plotsligt 1 fokus for allas blickar. Att vi
skulle vara i allas blickfing och att det skulle vara folk dir, det visste vi om. Anda kiindes
varje gang vi gick upp pa scenen som den forsta. Det spelade ingen roll om vi spelade 1 till
exempel en liten kyrka for pensiondrer, pa Folkets hus for dagbarn eller i den stora aulan inf6r
alla fordldrar och vanner. Som solister stod vi alltid dér, sjdlva, 1 och hindelsernas centrum.

Nedanstdende tillbakablick dr skriven av Johnny. Berittelsen skall belysa vilken press som
kan falla pd en musikant vid ett framforande. Vidare visar skildringen hur nervositet kan
byggas upp om musikanten inte vet hur nervositeten kan hanteras och forhalla sig till den.

”Jag gick 1 5: e klass och eftersom det var torsdag skulle vi efter lunchrasten ha musiklektion.
Vil inne 1 musiksalen rullade lektionen pa i vanlig ordning men nér lektionen var slut kom
musiklédrarinnan fram till mig och frigade: - Johnny, det skulle vara sd trevligt om du skulle
vilja spela infor klassen pd ndsta musiklektion. Skulle du inte tycka att det var roligt?
Samtidigt som jag blev glad over att bli tillfrdgad att spela, blev jag oerhort radd. Klassen var
den virsta publik jag ndgonsin hade kunnat tdnka mig. Dar skulle jag std och spela infor bade
vanner och ovénner. Alla tjejerna skulle vara dér! Det var mycket som stod pd spel. Mitt
sjdlvfortroende var langt ifrdn bra. Men eftersom jag ville visa alla 1 klassen, lararen och mig
sjilv att jag kunde och att jag var stark sa jag till min musikldrare att jag skulle ta med
saxofonen pa den kommande lektionen.

Nir jag kom hem borjade jag Ova. Jag hade fitt ”Ta mig till havet” i1 lixa av min
saxofonldrare och den borjade lata bra. Melodin tyckte jag var fin. Stora delar av laten kunde
jag ju faktiskt redan utantill! Men sé fort som jag tdnkte mig in 1 att std infor klassen och spela
blev jag alldeles kallsvettig och illaméende... Allt skulle gd 4t pipan... men jag kunde ju inte
dra mig ur nu. Jag hade ju sagt till lararinnan att jag skulle spela. Efter att ha samlat nytt mod
fortsatte jag Ova. Jag tyckte faktiskt att jag spelade melodin riktigt fint. Under den veckan
maste jag ha stitt pd mitt rum och spelat Ta mig till havet” tusen ganger. I mitt liv fanns
inget viktigare dn att spela bra infor klassen. Skulle jag spela dligt fanns det en 6verhdngande
risk att jag skulle fa hora det av vissa personer 1 klassen under en ldng tid framover.



Dagarna gick... 16rdag sondag mandag... Nervositeten ville inte sldppa taget. Jag fortsatte
Ova... tisdag onsdag och helt plotsligt var det torsdag morgon. Min saxofon har séllan varit s
tung att bira. Hela végen till skolan och fram till musiklektionen kunde jag inte koncentrera
mig pa ndgot annat dn hur det skulle ga. Nér alla 1 klassen kommit in och satt sig annonserade
musiklédraren att jag skulle spela 1 slutet av lektionen infor klassen. Det kidndes som att jag
precis tappade fotfastet och landade 1 en sj6 av nervositet och angest. Jag ville bara fly. Men
samtidigt ville jag spela. Jag bestimde mig. Jag ska spela trots alla monster i magen.
Saxofonen packades upp och helt plotsligt star jag framme vid pianot. De forsta takterna
spelar jag bra, kanske lite svajigt men helt okay. 7ZJUUT!! Jaha, tinkte jag ett litet tjut kan jag
kanske leva med. Men helt plotsligt rammar det lilla sjdlvfortroende jag hade kvar. Alla tittar
pa mig och jag fortsitter rullar vd-tjiut-tjut-gorna in... Antligen tog melodin slut. Jag kommer
inte thdg om jag fick ndgra applader men for mig var katastrofen ett faktum. Jag hade aldrig
spelat s& daligt hemma. Varfor skulle jag gora det nu! Tankarna borjade snurra... ”

1.2 Problemformulering

Nu har vi last musik pa bade folkhdgskola och hégskola och fortfarande blir vi nervosa, men
inte pd samma satt som forr. Ibland vinner 4nda nervositeten trots alla dvningstimmar men
oftast kan vi nu kontrollera den och genomf6ra véra konserter med glddje istéllet for angest.
Gemensamt for oss bada dr att véra ldrare i kommunala musikskolan ldrde ut hur vi skulle
spela och sjunga men vi fick inte ldra oss hur vi skulle kunna bearbeta var rampfeber.

Eftersom vi bada har haft svirt att hantera vir egen nervositet under alla ar vi musicerat
kdnner vi starkt for amnet. Vi vill darfér belysa de processer som en elev eller musiker gér
igenom infor och under ett uppspel/konsert och hur pedagoger kan arbeta med sina elever for
att eleverna ska vaga sta pa scen med gott sjalvfortroende. Vid ett konserttillfalle uppstar ett
socialt samspel som pédverkar musikern. Nagon i publiken kanske ser ledsen ut. Hur véljer
musikern att tolka sidana signaler fran publiken? Ar personen i publiken ledsen for att jag
spelar déligt eller spelar jag pa ett sdtt som framkallar olika kénslotillstind hos publiken?
Manga olika faktorer spelar sin roll i1 att bryta ner eller stirka sjdlvfortroendet och
nervositeten. Hur ska vi dd som pedagoger fa vara elever att med gladje vdga spela infor andra
och forbereda dem pé ett bra sitt?

Nar idrottspsykologer pratar om hur en idrottsman kan arbeta med att stirka till exempel sitt
sjalvfortroende anvinder de sig av begreppet mental traning. Vi kommer dirfor att anvénda
oss av begreppet mental traning 1 och med att det dven ar vedertaget i musik och anvinds av
musikpedagoger. Vi menar att ordet mental 1 detta fall inte bara syftar mot en inre sjélslig
process utan dven hur vi som enskilda personer tolkar kommunikationen i var sociala
omgivning. Man kan se den mentala trdningen som en av flera metoder for att ldra sig tolka
sociala kommunikationer pé ett sitt som framjar sjdlvfortroendet.

For att begrdnsa var studie har vi valt att endast beréra mental trining som metod for att
bearbeta nervositet. Vi ar dock medvetna om att det dven finns medicinska metoder men de
berors inte 1 denna studie.



1.3 Syfte

Genom att intervjua musikpedagoger pa en musikhogskola som arbetar med mental trdning
hoppades vi kunna ta reda pd hur mental trdning kan anvédndas 1 den vardagliga
undervisningen, vad som paverkar elevernas nervositet och hur deras sjidlvfortroende kan
stiarkas. Syftet med vér undersokning blir darfor att synliggéra olika metoder som ett antal
musikpedagoger menar kan frdmja elevers mentala forberedelser infor framforande.

Utifran vart syfte formulerade vi f6ljande fragestillningar:

Vad menar ett antal musikpedagoger att mental trdning dr och vad innebér det att trina
mentalt?

Vilka orsaker finns det som kan leda till nervositet?

Vilka metoder anvinder de undersokta pedagogerna sig av for att arbeta med mental traning?
P4 vilka sitt har de undersokta pedagogerna erfarit att deras elever utvecklats genom att trdna
mentalt?

Hur menar de wundersokta pedagogerna att mental trdning kan integreras i
musikundervisningen?

1.4 Uppsatsens struktur

V1 inleder vir uppsats med en bakgrund om det &mne som har studerats. I samma kapitel
skriver vi om var problemformulering, vart syfte och uppsatsens struktur. Dérefter, 1 kapitel
tva tar vi upp forskning och studier om mental trdning. Kapitel tre tar upp teorier kring
larande, ett sociokulturellt perspektiv. Metoden gar vi igenom 1 kapitel fyra dir vi tar upp
intervjuernas utformning och genomforande. Vi gar dven igenom vér analysmetod och
studiens tillforlitlighet. Undersokningens resultat redovisas i kapitel fem. Resultaten av
intervjuerna ir diar sammanstéllda under olika rubriker som belyser studiens syfte. 1 kapitel
sex knyts resultaten av intervjuerna samman 1 en diskussion bade av de teorier om ldrande
som ligger till grund for var undersdkning och den behandlade litteraturen. I det avslutande
sjunde kapitlet tar vi upp utgdngspunkter for fortsatt forskning.



2. Forskning och studier om mental trianing

2.1 Inledande resonemang kring berord litteratur

Som musiker (med musiker menar vi bade elever och professionella musiker) star vi ofta och
spelar infor en publik. Det kan for musikerna vara en oerhort stor pafrestning rent psykiskt att
gora det. Musikern moéter en ny publik vid varje speltillfille, lokalen dr ofta olika frin
spelning till spelning, sjdlvfortroendet varierar frdn dag till dag och sé vidare. Det finns en
stor méngd litteratur skriven om musikers nervositet men fa av forfattarna har forskat 1 &mnet.
Dérfor har vi valt att utgd ifrdn tvd av idrottsvérldens framsta idrottspsykologer. Lars-Erik
Unestahl och Willi Railo har forskat och arbetat under flera artionden med hur man mentalt
kan forbereda sig infor till exempel en fotbollsmatch, tennismatch, ndgon friidrottsgren eller
liknande. P& flera musikhogskolor 1 landet finns det kurser 1 mental trdning. De kurserna ar
ofta baserade pd forskning och litteratur fran just idrottsviarlden. Nedan kommer vi dérfor att
gora en kort genomgéng av litteratur som belyser hur idrottspsykologerna resonerar kring och
arbetar med mental trdning. Vi kommer att visa pé olika likheter mellan idrottsménnens och
musikers forberedelser infor tavling kontra konsert/uppspel.

Pé fragan vilka likheter det finns mellan musik och idrott skulle det enligt oss kunna dras flera
paralleller. Bdde musiker och idrottsmén skall leverera en produkt vid ett givet tillfdlle. De
kan inte som en forfattare eller kompositdr endast sitta hemma i en trygg miljo och arbeta
dven om dessa yrken ofta har en deadline. Musiker framfor, som vi ndmnde ovan, sin musik
pa olika stillen och idrottsmidnnen &ker land och rike runt for att tidvla. Att de inte kénner till
lokalen eller spelplanen kan leda till liknande problem for de bdda yrkesgrupperna.

Dérfor har vi till stor del valt att utga ifrdn idrottspsykologers bild av vad mental trdning ar
och hur de arbetar med @mnet.

2.2 Litteratur och forskning inom mental trining

Lars-Erik Unestahl dr en av de framsta forskarna 1 &mnet mental trdning som vi nimnde ovan.
Han ir professor i idrottspsykologi vid Skandinaviska ledarhdgskolan i Orebro. Sedan bdrjan
av 70-talet har Unestahl forskat inom d&mnet mental traning och skrivit flera bocker 1 &mnet. [
boken ”Sjdlvkontroll genom mental trining” (1995) har han sammanstillt de viktigaste
erfarenheterna han har vunnit genom sin forskning och sitt arbete inom @mnet. Unestéhl
menar att mental trdning inte dr nidgot som endast anvinds infor en specifik tdvling, utan
nagot som trdnas vid sidan av och under sin vanliga trining.

Unestahl (1995) delar upp @mnet i fyra delar. I den forsta delen medvetandegor han tankens
kraft 6ver kroppen. Den andra delen handlar om hur sjélvfortroendet spelar in och paverkar
vara resultat 1 vardagen och vid tivling. Vidare skriver Unestdhl i den tredje delen om
problemhantering och hur vi mentalt kan vénja oss vid att hantera pressade situationer.
Genom att tinka sig in 1 situationen kommer kroppen att reagera automatiskt eftersom
nervsystemet inte kan skilja mellan en ténkt situation och en upplevd verklig.



Fordelen med att tdnka sig in 1 en situation dr att personen da kan ladda sig sjélv med positiva
minnen. Hér kan vi dra en tydlig parallell mellan idrott och musik. Till exempel kan musikern
tanka sig att hon stir infor en publik och spelar samtidigt som hon kénner hur kul och
frigérande det dr. Genom att tinka sig in 1 samma situation flera ganger kommer kroppen inte
vid det verkliga konserttillfdllet att kunna skilja det frin de tidigare tdnkta och pd sa sitt
kommer hon inte att vara lika nervds. Den fjarde delen handlar om hur personen kan 6va sig i
att 6ka koncentrationen vid ett sjalvvalt tillfélle.

Unestahl (1995) har undersokt hur idrottsméin forbereder sig infor en tidvling. Han menar att
de ofta har olika procedurer som de mer eller mindre maste folja for att de ska kénna sig
trygga 1 situationen. Genom att idrottsménnen alltid anvénder sig av sina personliga
forberedelser menar Unestéhl att de kan komma in 1 en automatik som kroppen kinner igen.
”jag gor samma saker som jag brukar gora nir det gir bra.” (s.101)

I undersokningen frigade Unestéhl ett par hundra elitidrottsmén/kvinnor for att fi reda pé hur
manga som hade en bestimd procedur de genomgick fore en tivling. Resultatet visade att
47 % av de undersokta hade exakt samma rutiner och 37 % hade ndstan samma rutiner.
Endast 16 % varierade sig och hade olika forberedelser vid varje tillfdlle. Unestahl skriver
dock att idrottsmdnnen som anvénder sig av invariabla forberedande rutiner infor tivlingar
kan fi problem nédr de hamnar 1 sammanhang eller situationer dir det inte 4r mdjligt att utfora
dem. I och med att de inte far mojlighet att utféra sina invanda rutiner skapar det en osékerhet
som 1 sin tur paverkar deras psyke. Detta kan 1 sin tur leda till simre prestationer.

Willi Railo dr ockséd en auktoritet inom d&mnet mental trining. Han dr doktor 1 filosofi vid det
norska universitetet 1 Oslo och dr ocksd professor i1 prestationspsykologi. Railo har arbetat
med ménga olika yrkesgrupper som t.ex. musiker, malare, idrottsman/kvinnor, foretagsledare
och sa vidare. Ett av de frimsta samarbetena som har uppméarksammats pa senare tid dr hans
arbete med Sven Goran ”Svennis” Erikson.

Railo har skrivit flera bocker om @mnet mental trdning déribland boken ”Nya Bést nidr det
giller’(1992). 1 den boken utgdr Railo ifrdn egna erfarenheter didr han arbetat med
idrottsméan/kvinnor som haft olika brister 1 sin mentala trining och pa sd vis inte kunnat
utnyttja sin fulla kapacitet. En stor del av boken géar in pa hur idrottsmén/kvinnor arbetar med
malbildstraning. Railo delar upp de personliga mélen 1 tre olika mal. Det fOrsta &r
trygghetsmal. Trygghetsmalen skall vara smd8 mil som inte gar att misslyckas med.
Realistiska mél dr mal som ska kunna klaras av inom en 6verskadlig framtid. Det tredje malet
som skall sdttas upp &r barridrbrytande mal. Néar en idrottsman sétter upp barridrbrytande mal
menar Railo att idrottsmannen har satt upp olika mentala hinder som maste brytas ner for att
malet ska kunna nds. Det barridrbrytande dr darfor ett mal som kan ligga ldngt 1 framtiden.
Railo (1992) utgér ifrén de olika malbilderna och exemplifierar med olika idrottsmén och
-kvinnor som anvint sig av hans metoder. Han menar att de personliga mélen inte kan nds om
de inte kan accepteras intellektuellt och kdnslomaéssigt. Railo menar att kidrnan i den mentala
traningen dr att koppla samman positiva kénslor med olika situationer.
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2.3 Studier om rampfeber

Anna Jobrant utférde 1999 en undersokning 6ver hur minga musikstuderande vid Goteborgs
universitet som hade problem med rampfeber. Eleverna som blev tillfrdgade hade gatt minst
ett ar pd lararprogrammet. Jobrant anvidnde sig 1 sin studie av en enkdtunders6kning. Enkiten
bestod av bade Oppna frigor och frdgor med fasta svarsalternativ. Av totalt 91st utdelade
enkédter svarade 65 personer. Resultatet visade att hélften av bade de undersokta kvinnorna
och ménnen kénde att de hade problem med rampfeber. Av de elever som ridknade sig till
afroamerikanska genren kénde 36.4% att de hade problem, medan 57 % av de som réknade
sig till den vésterldndska konstmusikaliska genren kinde att de hade problem. Under Jobrants
(1999) 6ppna fragor svarade eleverna pa 1 vilka situationer de kidnde rampfeber och varfor.
Eleverna svarade da t.ex. redovisnings- och sokningssituationer, konserter och i
lektionssammanhang (infOr sin egen ldrare). Jobrant fick ocksa svaren att det var pressande att
spela infor ménniskor som till exempel dr musiker for att de dérfor lyssnar mer kritiskt och
granskande. Vidare skrev eleverna att de ofta byggde upp forvintningar pa sig sjélva.
Eleverna menade att deras ldrare och kamrater hade krav pa dem vilket ledde till att de kénde
en 0kad prestationsédngest.

Helena Hanson (2005) ville 1 sin studie undersoka hur avslappning kunde hjilpa elever vid
musikhogskolan 1 Pited att bittre hantera sin nervositet. En av grunderna 1 mental tréning &r
just olika avslappningsovningar som ska fd oss att kunna fokusera vir koncentration pa ratt
saker. Hanson fick mojligheten att studera 11st elever som gick pd musiklararprogrammet
med klassisk inriktning. Eleverna skulle under 4 veckor lyssna pé ett avslappningsband en
gang per dag och minst 5 dagar per vecka. For att Hanson skulle ha mojligheten att se om
avslappningsdvningarna gav nédgot resultat skulle eleverna fylla i en skriftlig enkédt i borjan
och slutet av varje vecka. Utdver enkiten fick eleverna gérna dagligen skriva ner sina egna
kommentarer om traningen. Eleverna svarade bland annat pd hur de brukade kédnna sig efter
en konsert. 5 av eleverna kénde ofta att de inte presterat maximalt av vad de kunde. Eleverna
beskrev bland annat problem som daligt sjalvfortroende, for mycket nervositet, olika
spanningar och krav som eleverna kdnde att de hade péd sig. Resultatet av Hansons enkéter
visade att eleverna kinde sig mer avslappnade efter att de hade anvint sig av
avslappningsbanden. Tvd av studenterna hade ként att deras spanningar och smértor i
specifika muskelgrupper hade minskat och sex av eleverna kédnde sig piggare av att ha anvént
ovningarna. Av de elva studenterna hade étta spelat pd ndgon typ av framforande under
undersokningstiden. Sex personer av de étta hade inte kunnat kdnna nigon skillnad i
nervositet vid uppspelet men tva elever hade ként av positiva effekter. Tio av de elva eleverna
hade efter undersokningstiden ként av olika positiva effekter av avslappningsdvningarna och
ville fortsétta arbeta med liknande 6vningar.
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3. Teoretiska utgidngspunkter

3.1 Ett sociokulturellt perspektiv

Enligt ett sociokulturellt perspektiv s& kommunicerar vi hela tiden med hjélp av olika verktyg
(Séljo, 2000). Verktygen eller redskapen vi anvinder oss av ér enligt Siljo antingen sprakliga
eller fysiska. Han skriver:

Med en sociokulturell utgangspunkt dr problemet med hur vi lér sdledes en
frdga om hur vi tilldgnar oss de resurser for att tinka och utfora praktiska
projekt som &r delar av var kultur och var omgivning. Kunskaper av detta
slag har inte sitt ursprung i hjdrnan som en biologisk foreteelse. Faktum é&r
att vart samhilles samlade kunskaper och fardigheter for linge sedan
passerat vad en ménsklig hjdrna kan hélla ordning pa. (s. 21)

Med det menar Silj6 (2000) att vi manniskor fods med en hjdarna som kan hdmta in kunskaper
och att vi kan ldra oss anvidnda de verktyg som andra runtomkring oss anvander sig av. Vart
sprdk och vara rent fysiska hjdlpmedel har vi utvecklat under hela ménsklighetens historia.
Genom att vi samarbetar som ett kollektiv kan vi ta del av varandras kunskaper och utvecklas
som grupp och individer. Sdlj6 skriver vidare att véra handlingar styrs av hur en milj6 och
dess verksamhet ser ut, detta kallar han for en “fysisk kontext”. Sdledes menar han att vi
kommer agera utifrén var vi dr ndgonstans och hur ménniskor brukar bete sig dir. En person
kommer att gora olika stdllningstaganden utifran tidigare erfarenheter, “kognitiva kontexter”.
Personen kommer dven tolka den sociala kommunikationen som Siljo bendmner som den
kommunikativa kontexten. Den kontext vi befinner oss i1 bestar enligt Séljo siledes av flera
olika delar som han inte tror kan skiljas ifrdn varandra. Dessa olika delar sammanstralar pa
olika sitt och beroende av hur vi tolkar dem kommer vi agerar pa olika sétt.

Vi ldr oss med andra ord genom att vi som individer interagerar med andra. I en
konsertsituation stdr musikern pd scenen och moéter publiken. Troligtvis har hon ménga
ganger sjdlv tidigare suttit 1 publiken. Vi har lirt oss att om nagon spelar eller framfor nagot
pa en scen klappar vi med hinderna efter det att numret #r firdigt. Ar framforandet riktigt bra
klappar vi mer och kanske till och med busvisslar. Ar vi som publik inte nojda klappar vi inte
alls. Som musiker bar vi med oss den vetskapen nér vi gar upp pa scenen. Musikern vet med
sig att publiken forvintar sig ett vdl genomfort framtrddande och forsoker agera darefter.

Individers sitt att uppfatta virlden och agera 1 den har ett intimt samband med
de omgivande sociala och kulturella monstren. De sdtt att tala, 16sa och
definiera problem som vi moter 1 var omvérld, tar vi 6ver och anvinder for
eget bruk. (Sél;jo, 2000, s. 105)

Saljo (2000) forklarar hur vi uppfattar och tolkar omvérlden med hjélp av Vygotskys bild av
“inre tal”. Han menar att vi med hjélp av sprakliga verktyg for ett inre samtal och resonerar
oss fram till hur det forvintas av oss att vi ska agera. Siljo betonar spraket som en vildigt
viktigt redskap for hur vi kommunicerar med oss sjdlva men han menar dven att vi anvénder
oss av andra redskap for kommunikation som till exempel bilder.
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D& pedagogen skall forbereda en elev infor ett framtradande maste flera olika delar
medvetandegoras for eleven. Ett framtridande kan ses som en uppgift som eleven behdver
hjdlp med att 16sa péd ett bra sitt. Uppgiften for eleven bestar di inte bara i att lira sig
musikstycket som ska framforas utan 4dven tolka kommunikationen med publiken,
medmusikanter, dirigent och elevens egna inre kommunikation. Siljo (2000) skriver att en
mer kompetent person kan hjédlpa en elev 16sa olika uppgifter med vad han kallar for
kommunikativa stottor. Kommunikativa stéttor dr kognitiva hjdlpmedel som eleven kan
anvénda sig av for att 16sa och angripa olika problem/uppgifter. Da pedagogen pratar med sin
elev pd ett sitt som denne kan relatera till och forstd dr eleven i1 den s& kallade
utvecklingszonen som Séljo beskriver utifran Vygotskys teorier. Séljo skriver att:

Det krdvs en anpassning till de intellektuella redskap och fardigheter som
barnet behérskar for att den larande skall kunna ta till sig kunskaper och
insikter. (s. 123)

Eleven eller den ldrande har alltid en uppnadd kompetens enligt Vygotsky. Den kompetensen
kan enligt Sdljo (2000) till exempel métas 1 en provsituation, men utan hjdlp av en mer
kompetent person kan inte den ldrande fortsitta utvecklas. For att den ldrande ska nd en
framtida kompetens méste da denne fi hjidlp. Genom att liraren utgar ifrén elevens nivéd kan
da eleven ta till sig ny information och géra om dem till kunskaper som hon kan anvinda sig
av 1 olika situationer. P4 sa sétt har en ldrande process dgt rum.

Sdljo (2000) menar att man maste skilja pd kunskaper och information. Vi kan besitta stora
mangder information som vi inte kan anvdnda oss av och dérfor dr de inte kunskap. Siljo
forklarar pé foljande vis:

Kunskaper dr ndgot man anvénder 1 sitt handlande 1 vardagen och en resurs
med vars hjdlp man 16ser problem, hanterar kommunikativa och praktiska
situationer pa dndamélsenliga sétt. Kunskaper dr det som hjélper mig se ett
problem eller en foreteelse som nigot bekant och som nagot jag har tidigare
erfarenhet av. (s. 125)

Saljo (2000) anvéander sig av termen appropriering di han pratar om hur man for olika syften
och situationer lar sig tillampa kognitiva och fysiska redskap. Han menar att detta satt att lara
sig anvédnda olika redskap hela tiden gar att vidareutvecklas och forfinas.

Appropriering kan ses som en gradvis process genom vilken individen
bekantar sig med och ldr sig att anvdnda redskap 1 olika verksamheter och dér
man successivt skaffar sig allt storre erfarenhet av hur det kan brukas pé ett
produktivt sitt. Salj6 (2000,s1d.152)

Lérande kan dérfor ses som fardigheter som stdndigt utvecklas beroende av de redskap vi
behdver bemaéstra for att interagera 1 och tolka olika sociala sammanhang och praktiker.

Saljo (2000) pratar om att sociala handlingar inom en viss verksamhet kan delas upp 1 tre
olika delar. Den forsta delen kallar han for ett verksamhetssystem. Med det menar han
verksamheter som ménniskor har arbetat fram under lang tid. Ett exempel pd en sddan
historisk verksamhet kan vara var skola 1 och med att den utvecklats under manga
arhundraden. Nista niva menar Siljo bestar av de som arbetar inom till exempel skolvidsendet
och utfor olika uppgifter som ar styrda av de mal verksamheten arbetar mot. Varje person
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inom verksamheten utfor olika rutinmissigt styrda aktiviteter och detta dr den personliga
verksamhetsnivan. Detta kallar Sdlj6 for handlingar pd mikronivd. En rutinméssig aktivitet
skriver han kan vara att ldra sig skriva pd ett tangentbord med alla fingrar utan att se pa
tangentbordet. Han menar att sddana hér aktiviteter blir automatiserade. Vi behover med
andra ord inte tdnka pa hur vi utfér dem. Saljé menar att vi kommer till att gora fler fel da vi
borjar fundera over hur vi utfor sddana hir “starkt rutiniserade operationer” som han kallar
dessa aktiviteter.

Utifran det sociokulturella perspektivet har vi hdmtat underlag for var uppsats. Vi menar att
det sociokulturella perspektivet utgar ifran inre och yttre kommunikation och att mental
traning ar ett sitt att forbattra den kommunikationen. Den mentala traningen dr ett verktyg
som vi kan anvédnda oss av for att uppnd mél som kan kdnnas svara att nd. Verktygen som
namns inom det sociokulturella perspektivet dr vart sprdk och bilder som vi anviander oss av
for att kommunicera inom oss sjdlva och med vdra medminniskor. Det dr med hjélp av att
anvdnda dessa kommunikativa verktyg som vi kan fordndra hur vi tdnker kring och forhaller
oss till 1 olika sociala situationer, enligt Lars-Erik Unestdhl och Willi Railo. Litteraturen med
Unestahl och Railo grundar sig ju i idrott men vi ser klara likheter mellan idrottare och
musiker/musikstuderande som kan anvinda sig av den mentala triningen som ett verktyg {for
att nd sina mal. Det dr for oss intressant att se denna koppling mellan larande teorier och
traningsmetoder som anvédnds for att bland annat stirka en persons sjdlvfortroende eller
minska dennes nervositet. Vad vi kommer att undersoka &r hur ett antal musikpedagoger
anvander sig av den mentala trdningen och om det framjar deras elever.
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4. Metodologi och metod

4.1 Metodologiska utgangspunkter

Vi har valt vi att intervjua vara undersokningsdeltagare istillet for att anvinda oss av enkdter.
Det har vi gjort pd grund av att véra deltagare skulle kunna prata fritt kring &mnet 1 véar studie
och ha mgjligheten att associera fritt kring de fragor vi valde att stilla. Eftersom vi ville gora
en kvalitativ studie (Stukat, 2005) och pa sé sitt fa en djupare forstdelse for hur pedagoger
arbetar med vért &mnesval.

Annika Lantz (1993) menar att en intervju maste uppfylla tre kriterier:
*  Metoden maste ge tillforlitliga resultat (kravet pa reliabilitet),
*  Resultaten maste vara giltiga (kravet pd validitet) och
*  Det skall vara mojligt for andra att kritiskt granska slutsatserna.(sid.13)

Patel och Davidson (1991) beskriver hur intervjufragorna bestdms av olika struktureringsgrad.
Viljer man att ha oppna intervjufrdgor dir intervjupersonen tillats att tala oppet eller fritt
kring ett dmne har fragorna en ldg struktureringsgrad. Medan fragor med hog
struktureringsgrad leder till att intervjupersonen endast svarar pa den stillda frdgan. Intervjun
kan dd mer liknas vid en muntlig enkdt. D& man véljer att stdlla frdgor med lag
struktureringsgrad far intervjun ofta dven en ldg standardiseringsgrad. En lag
standardiseringsgrad innebér att intervjuaren till exempel kan stélla foljdfragor eller hitta pa
fragor 1 stunden fOr att fora intervjun vidare pa ett naturligt sitt.

4.2 Metod

4.2.1 Intervju

Viéra fragor bestod av bade 6ppna frdgor med 14g grad av standardisering, Patel & Davidson
(1991) och fragor av en mer standardiserad karaktér. For att resultatet av vara intervjuer skulle
vara anvindbara har vi utformat vara fragor utifran vart syfte, vilket Annika Lantz (1993)
belyser som avgorande for att kunna bearbeta och analysera informationen. Véra fragor var
utformade si att vi skulle f4 svar pa vara frigestdllningar och fi en tydlig bild av hur
musikpedagogerna anvédnder sig av och ser pa mental trining. Vi hade 1 forvdg skrivit ner de
frdgor vi ville ha svar pd. Dessa anvidndes under intervjutillfidllena som en intervjuplan. Vi
hade skrivit ner frdgorna i en ordning som vi tyckte var naturlig for att halla iging
intervjuerna. Lantz (1993) menar att det &r litt for en oerfaren intervjuare att glida ifrdn dmnet
om denne inte har en intervjuplan att utgéd ifrdn. Nar vi stdllde véra frdgor svarade ibland
intervjudeltagarna pd flera fragor samtidigt och vid vissa tillfallen stillde vi foljdfragor for att
fa fortydligande svar. P4 sé satt formades intervjuerna efter hur deltagarna svarade vilket Patel
& Davidson (1991) kallar for en ldg grad av strukturering. Lantz (1993) menar 1 likhet med
Patel & Davidson att det dr vanligt under 6ppna intervjuer att den intervjuade personen, som
hon kallar for respondent, ofta svarar pa ndgot mer dn den stillda frdgan och tar upp &mnen
som intervjuaren ténkt ta upp senare. Hon menar att den som stéller frigorna d& méiste folja
respondentens vidare resonemang for inte avbryta dennes tankeging.
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Lantz (1993) menar att det ar viktigt for att fa en tillforlitlig dokumentation att antingen spela
in eller videofilma intervjuerna. D& intervjuaren endast antecknar respondentens svar gar
information forlorad i och med att den som stiller frdgorna inte hinner med att skriva ner hela
svaren. P4 grund av detta si antecknas bara det som anses viktigt i stunden utifrén
intervjuarens tolkning och forforstaelse. Vi har darfor valt att spela in intervjuerna pa
minidisk for att senare skriva ut dessa ordagrant.

4.2.2 Urval och genomforande

Nar vi borjade diskutera vilket &mne och vad vi skulle undersoka kom vi fram till att vi ville
intervjua bide elever 1 kommunala musikskolan och musikpedagoger. Pa grund av den korta
period vi hade till forfogande blev det tydligt att vi var tvungna att begridnsa oss. Eftersom
tiden inte rickte till valde vi dérfor att fokusera oss pa musikpedagogernas syn pa den mentala
traningens betydelse for eleverna. Vért val att inte fokusera pa elever inom kommunala
musikskolan berode pd att vi skulle fa svart att f& kontakt med dem veckorna fore jul. Om vi
valt att undersdka elevernas syn pd deras nervositet hade vi velat folja dem under en ldngre
period for att se hur de forbereder sig infor en konsert och hur de tinker innan, under och efter
deras framtrdadande.

Valet av intervjudeltagare foll sig ganska naturligt. D4 vi béda &r studenter vid Goteborgs
universitet har vi fatt kinnedom om olika pedagoger som arbetar med mental trining pé olika
sitt. Vi funderade over vilka musikpedagoger vi skulle vilja intervjua och kom under véra
diskussioner fram till sex mojliga pedagoger.

Vi valde ut vara intervjudeltagare under var datainsamling (Ht december 2007). Vi ville
intervjua sex ldrare som undervisar i1 olika &mnen men dven har mental tréning som en
integrerad del i sin undervisning. Vi bestimde oss for sex stycken pedagoger. Genom
universitetets databas hdmtade vi deras e-mailadresser och telefonnummer. Dessa var mellan
30- 60 4r gamla och arbetar inom olika musikdmnen och/eller instrumentalundervisning.
Samtliga larare arbetar inom universitet och Hogskolan {f6r scen och musiks verksambhet.

Till fyra av vara tdnkta intervjudeltagare skrev vi ett e-mail dér vi forklarade att vi ville
intervjua dem om mental trining. I e-mailet frigade vi om de ville vara med i1 undersékningen
och skickade dven med intervjufrdgorna. En svarade vildigt omgiende men alla svarade inom
en vecka. Nir vi fatt deras svar kontaktade vi dem dven via telefon for att hitta en tid och plats
dér intervjun kunde dga rum. DpDe andra tva tog vi kontakt med via telefon eftersom vi inte
hade tillgdng till deras e-mailadresser. Den ena var intresserad att vara deltagande i
undersokningen medan den andra inte hade tid att medverka. D4 vi inte fann en lamplig
ersdttare fick vi darfor lov att n6ja oss med vara fem deltagare. Pa grund av bortfallet foll var
strdvan efter en jimn konsfordelning. Resultatet blev dérfor att vi fick mojligheten att
intervjua tre mén och tvé kvinnor.

Nackdelen med att intervjua personer som dr musikpedagoger vid en tid som denna, innan jul,
ar att alla har oerhort mycket att gora. Flera av de tillfragade pedagogerna dr involverade i
julkonserter, kursavslutningar, terminsuppspel och sé vidare. Trots det, har intervjudeltagarna
varit vildigt vinliga och glada att fa vara med och delta 1 undersokningen, eftersom de tyckte
att &mnet var intressant och viktigt.
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For att dokumentera intervjuerna anvéinde vi oss av tvd minidiskar for att vara garderade ifall
nagot ovéntat skulle intrdffa med en av dem. Det visade sig vara bra eftersom en av dem
stingde av sig under en av de forsta intervjuerna. Vi spelade in intervjuerna fran borjan till
slut utan pauser. Intervjuerna dgde rum pa olika dagar antingen i deras arbetsrum eller 1 ndgot
litet personalrum pa skolorna dir de arbetade. Deltagarna svarade ibland pd fler fragor
samtidigt s& vi kunde inte fraga precis 1 den ordning som intervjufragorna var nerskrivna.

Nar intervjun av varje deltagare var avslutad fragade vi ifall de ville vara anonyma eller inte.
Dé en av de intervjuade ville vara anonym har vi valt att ge alla deltagare fiktiva namn for att
inte ndgon skall kunna identifieras. Nér de intervjuade musikldrarna ndmner vilket/vilka
instrument de spelar har vi valt att skriva till exempel sitt instrument istillet for det instrument
de ndmner.

Nér intervjuerna var klara skrev vi rent dem ord for ord pa en dator. Vi hade inspelningarna
till hjdlp for att hora varje ord. Detta finns sparat. Da intervjuerna var renskrivna paborjade vi
bearbetningen av dem.

4.3 Analys och bearbetning

I sokandet av svaren pd véra forskningsfragor valde vi att inrikta vir analys pd att synliggora
likheter och olikheter mellan hur véra intervjudeltagare ser pa mental trdning. Vi ville dven se
vilka faktorer som de intervjuade musikpedagogerna menar paverkar elevernas nervositet och
hur de praktiskt arbetar med mental tréning.

Som analys metod valde vi att bearbeta virt material kvalitativt. Kvalitativ bearbetning
innebdr enligt Patel och Davidson (1991):

Malsdttningen med arbetet dr att hitta monster, teman och kategorier i
materialet. Dessa monster, teman och kategorier ligger sedan till grund for
den skriftliga rapport, 1 vilken vi redovisar arbetet. (s.101)

For att kunna svara péd véra forskningsfragor har vi letat efter teman och relationer mellan
olika begrepp 1 véra transkriberade intervjuer. Vi ldste alla intervjuerna var for sig och gjorde
markeringar i texterna dd musikpedagogerna pratade om till exempel vad mental trdning ar.
Vi sokte bland annat efter hur pedagogerna tilldimpar mental trining for att forbereda sina
elever infor ett framtrddande. Péverkande faktorer innan och under uppspel och
tillvdgagangssitt for att kunna na en lustfylld tillvaro vid ett framtrddande var ocksa nagot vi
sokte efter. Det blev tydligt nédr vi ldste intervjuerna att det fanns tydliga likheter mellan hur
pedagogerna arbetar med mental trining. Dock fann vi &ven manga skillnader. Det visade sig
att pedagogerna ofta anvinde sig av liknande metoder men bendmnde dem pé olika sitt.
Diérefter sammanstillde vi vért resultat under olika rubriker som visade de teman som vi
funnit 1 intervjuerna.

Vid de tillfdllen da vi citerat intervjupersonerna har vi tagit bort utfyllnadsord/ljud som t.ex.
eh, 6h och liknande. Vi har dven tagit bort ena ordet dd intervjupersonerna sagt samma ord
flera gdnger 1 foljd. Diaremot har vi strdvat efter att behalla uttrycket 1 deras talsprak. Att vi
har korrigerat texterna beror pa att de ska bli lattare att ldsa men vi har inte dndrat sjédlva
innehallet. Resultaten dr grundade pa vara tolkningar av intervjudeltagarnas svar och hur vi
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tolkade vad de betonar ar viktigt. I véra tolkningar har vi ocksa tagit hdnsyn till hur de 1 sitt tal
anvinde olika gester, mimik, tonldgen och betoningar.

Under vara intervjuer anvdnde vi oss av som vi ndmnt tidigare av en intervjuplan som bestod
av frdgor av olika struktureringsgrad. Intervjuplanen anvindes for att vi inte skulle glomma
att stélla vissa frdgor som var av vikt for vér studie. Nedan kan ni se vilka frdgor som stilldes
under intervjuerna i en ungeférlig ordning. Dock har vi inte skrivit med alla de foljdfrdgor
som ofta stélldes under intervjutillféllena.

Intervjufragor:

Vad har du for utbildning?

Vad har du for yrke?

Hur ldnge har du undervisat?

Vad anser du att mental trédning ar?

Anvénder du dig sjidlv av mental trdning och 1 sa fall hur och varfor?

Hur har du kommit i kontakt med mental traning och varfor?

Stotte du pa mental traning under din egen utbildningstid?

P4 vilket/vilka sétt har det paverkat dig att anvinda mental traning?

Har du enskilda lektioner med elever?

Undervisar du dven 1 grupp och i sa fall hur ménga elever at gdngen?
Forbereder du dina elever mentalt infor en uppspelning?

Hur forbereder du dina elever infor en uppspelning?

Ser forberedelserna infor uppspel olika ut beroende pa hur stor grupp det ar?
Forbereder du olika elever pé olika sdtt och i sa fall hur och varfor?

Hur fordndras elevernas resultat genom att tillimpa mental traning?

Vilka metoder anvinder du dig av i din undervisning?

Ge exempel pa olika situationer dd du anvinder dig av mental trdning 1 din undervisning?
Vilka faktorer paverkar ett uppspel?

I och med att vi valde att gora alla deltagare anonyma har vi bendmnt dem med fo6ljande
namn: Anders, Ola, Siv, Ulf och Anna.

4.4 Tillforlitlighet

Vi var medvetna om att vi genom vart val av att anvédnda intervjuer som informationskilla {6r
vart arbete bara skulle kunna undersoka ett fital musikpedagoger. Vi fir darfér genom var
undersdkning inte reda pa t.ex. hur manga pedagoger som arbetar med mental traning som ett
verktyg for att forbereda sina elever, men det &r inte heller vért syfte. Undersdkningen &r
utformad pa sé sitt att pedagogerna under intervjuerna ska ha mojligheten att prata utifrin sig
sjdlva och deras egna erfarenheter av dmnet.

Salj6 (2000) skriver att:

Vad méinniskor sidger, skriver eller gor ar alltid kontextuellt bestimt och
uttrycker inte endast deras begreppsforstaelse. /.../ Vad vi far reda pd genom
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att stdlla en fradga i en intervju dr just vad individen - 1 den aktuella
situationen och givet de villkor man uppfattar gélla — finner rimligt och
onskvért att sdga och/eller vad man 1 hastigheten kommer pé. (s. 115)

Genom att vi 1 forvdg skickat ut intervjufragorna tillsammans med studiens syfte till alla
intervjudeltagarna ville att de skulle fA mdjligheten att tinka igenom sina svar. P4 sa sitt
menar vi att deras svar troligtvis kommer att vara relevanta och viktiga for var studie.

Under intervjuerna har vi haft en Oppen och forstdende instidllning gentemot
intervjupersonerna for att inte vicka forsvarsattityder hos dem (Patel & Davidsson, 1991). Vi
kdnner att alla intervjuer varit givande for vér studie och att intervjupersonerna varit tillfreds
under tiden for vara intervjuer. Lantz (1993) menar att tillforlitligheten av intervjuer dven
beror pd hur vil intervjuaren forstdr respondentens perspektiv. Hon menar att den forstaelsen
fargar bade informationsinsamlingen och analysarbetet. For att tolka en intervju menar Lantz
att det ar viktigt att intervjuaren har de forkunskaper som krévs. Vi har genom kurser under
var utbildning tagit del av olika metoder inom mental trdning. Dessutom har vi sokt mer
kunskap genom bdcker och tidigare studier for att 6ka vér forstdelse for dmnet. P4 sé sitt
menar vi att vi kunnat f6lja respondenternas resonemang och tolka dessa pd ett
andamalsenligt sitt. For att vi inte skulle gd miste om information under intervjuerna valde vi
att spela in dem.
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5. Resultat

I detta kapitel presenterar vi vért resultat utifrdn de rubriker som belyser vara
forskningsfragor och syftet for vér studie. Rubrikerna dr sammanstéllda i fem avsnitt. I det 1:a
avsnittet har vi sammanstéllt vad pedagogerna menar att mental trining dr. Det 2:a avsnittet ar
en sammanstillning av olika faktorer och orsaker som pedagogerna menar péverkar en elev eller
en musiker infor och under en konsert. Vilka metoder som pedagogerna anvénder sig av for att
arbeta med mental traning redovisas 1 avsnitt 3. I det 4:e avsnittet har vi lyft fram de exempel
pé forbittrade resultat som pedagogerna sett pa sina elever efter att de arbetat med mental
trining. Avsnitt 5 omfattar pedagogernas sdtt att anvinda sig av mental trining i sin
musikundervisning. Slutligen ger vi en sammanfattning i avsnitt 6 av bland annat de metoder
som pedagogerna pratat om under intervjuerna.

5.1 Mental traning

Siv tar under intervjun upp flera olika punkter som hon menar &r kdrnan i den mentala
traningen. Hon berittar att den mentala traningen dr en metod for att 6ka acceptansen for sig
sjdlv, den egna sjdlvkénslan och sjidlvfortroendet.

Enligt Ulf glommer musikern ofta bort den mentala och emotionella forberedelsen.
UIf beréttar:

Oftast ndr vi forbereder oss pa olika sitt som musiker tanker vi véldigt mycke
pa sjdlva utforandet va géller mina fardigheter, mina kroppsliga och fysiska
fardigheter och glommer den mentala och emotionella biten /.../ s& mental
traning dr... Ovningar och forberedelser for att forbattra... mig pd, mig sjalv pa
den mentala och emotionella sidan som &r vildigt, vildigt stor som musiker,
som dr minst lika stor som dom fysiska...

Aven Anders menar att den mentala triningen 4r en metod for att stiirka sig sjilv och bearbeta
sddana saker som inte riknas till det speltekniska.

Ola sammanfattar vad mental trining dr for honom pa ett sdtt som vi menar genomsyrar dven
de andra intervjuerna:

/.../ ' Vikan i en viss situation ha massvis med energi utan att ha formigan att
anvdnda den. Vi blir stirriga, vi fir panik. Det dr vad man kallar for allvarlig
nervositet. Det andra e glad nervositet om man pratar det sprdk som
idrottspsykologerna har.
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Ola forklarar vidare:

Mental traning innebdr att Gva sig 1 att {4 tillgéng till sina resurser fullt ut.
Det vill sdga vi har masser av forestdllningar om vad vi kan och vad vi inte
kan 4 de forestillningarna de blir vara sanningar. A tror vi att ndgot e svart,
da ar det risk att det just blir svart. Tror vi att ndgot 4r omdjligt d& provar vi
kanske inte ens en gang. Tror vi att ndgot ar jittekul sd gar vi in 1 det arbetet
med andra forutsdttningar. S& mental trdning det ar att stdlla in sig pa
maximal effektivitet, maximal 6ppenhet. Det dr for mig mental traning.

Alla intervjuade pedagoger dr eniga om att mental trdning dr en viktig del inte bara som
musiker utan for alla méanniskor. Under intervjuerna berittade pedagogerna d&ven om hur de
blivit hjélpta av att anvinda sig av mental trdning. De menar att det bade dr viktigt som
musiker och som pedagog att ha kinnedom om hur en person kan fordndra hur vi tinker 1
olika sociala situationer. Genom en sddan medvetenhet kan en musiker nd sin fulla potential.

5.2 Orsaker till nervositet

I detta avsnitt tar vi upp olika orsaker som kan leda till nervositet enligt pedagogerna. De
frimsta orsakerna de ndmner som nervositetsh6jande har vi sammanstillt under olika
rubriker. Pedagogerna belyser ocksa att det finns lika manga olika orsaker till nervositet som
det finns ménniskor. Musikpedagogerna menar att det &r viktigt att vara lyhdrd mot sina
elever for att se vilka orsaker som paverkar deras nervositet negativt.

5.2.1 Att std i centrum

Anders, Ulf och Ola sdger att det spelar stor roll om man star sjdlv i centrum som musiker
eller om man spelar tillsammans med vinner som man kénner och har spelat med forut.
Spelar man med védnner som man kénner sen innan kan situationen att std pd scen kédnnas
lattare for att man d& redan har bekantat sig med en del av tillvaron runtom sig. D4 kan
musikern léttare kdnna sig trygg och inte lika utsatt menar dem.

5.2.2 Dagsform och stabilitet

Siv menar att manga “lever med for hog grundspéinning”. Ar inte musikern som Siv kallar det
“grundad” det vill sdga samlad eller lugn och har ritt anspédnning infor framtrddanden sé tal
hon inte det adrenalinpéslag som intréffar dd hon blir nervés. Anders séger att det inte bara &r
musikerns egen dagsform som pdverkar nervositeten. Nar musikern spelar med till exempel
en kompgrupp kan dven medmusikernas dagsform paverka nervositeten, enligt Anders. Med
det menar han att om musikerna inte ar stabila kan en osékerhet sprida sig till alla musiker pa
scenen som kan leda till en 6kad nervositet. Anders tar &ven upp mer vardagliga faktorer som
paverkar framforandet. Han ger exempel som trétthet, om man étit bra, sovit dligt eller vilket
skick instrumentet dr 1. Ola pratar dagsform som en persons stabilitet. Han menar att det
spelar stor roll hur pass stabil musikern kénner sig. Kédnner musikern sig instabil menar Ola

21



att musikern blir orolig och pa si sitt okar sin nervositet. Aven Anders tar upp att det
paverkar musikern om hon trivs 1 situationen och kénner sig trygg i sig sjalv.

5.2.3 Repertoar och musikaliskt forhallningssétt

Ola och Anders tar upp hur musikern kan forhalla sig till den musik de ska spela. Anders
menar att det spelar stor roll hur pass vil musikern kan stycket hon ska spela upp. Siv menar
att det dr viktigt att musikern védljer musikstycken som inte ligger 6ver hennes nuvarande
nivd. Gor musikern det menar Siv att det skapar en inre laddning som leder till ett okat
adrenalinpaslag eftersom musikern vid konserten kanske inte riktigt hunnit ldra sig
musikstycket. Det 6kade adrenalinet kan paverka musikerns fokus negativt och darfor dven
oka nervositeten menar Siv.

Nar vi fragar Ola vilka faktorer som kan skapa nervositet svarar han bland annat:

Sen maéste ha ett speciellt forhallningssitt till den repertoar jag ska spela.
Jag kan ha specifikt gott sjalvfortroende omkring vissa stycken, och
specifikt daligt om andra stycken. Kanske beroende pé att vissa stycken
har jag spelat och de har gatt bra. Jag har fatt positiv feedback. Andra
stycken jag spelat gick inte sa bra 4 fatt taskiga kommentarer. Da kan jag
kdnna mig orolig for detta. Da far jag bearbeta detta si att jag har ett
forhdllningssitt till stycket som ar bra, ett forhéllningssétt till mig sjélv, till
stycket.

5.2.4 Spoken i publiken

Pedagogerna pratar om olika personer som kan stora musikerns koncentration under en
konsert. Ola kallar de personer som skapar en 6kad nervositet for musikerns spoken. Spoken
ar en vanlig foreteelse som méinga minniskor inte bara musiker brottas med 1 olika sociala
sammanhang enligt pedagogerna. En forutsittning for att musikern ska kunna forhalla sig till
sina spdken &r att musikern dr medveten om vilka de dr. Forst nédr spokena dr synliggjorda kan
musikern lédra sig att forhélla sig till dem. Ola sdger sa hér:

Ah alla har vi vara spoken. Det vill siga nigon person som vi tycker:
A det vore hemskt om den kom pé& min konsert.

Han menar att man genom den mentala triningen kan forbereda sig sa att man kan hantera
sina spoken.

Ola berittar att han haft en del elever som kommit och beréttat efter konserter:
Sa kom Gustav. a det gjorde ingenting. Jag riktade hela min uppmaérksamhet

mot att spela vackert for Gustav. — Hor du hur vackert jag spelar Gustav,
ténker man dé. A da liksom har man kommit 1angt.
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Anders och Ulf ger exempel pa olika personer som skapar en okad nervositet som t.ex.
forédldrar, egna ldrare eller andra auktoritetspersoner. Ulf menar att en hel publik kan vara ett
stort “spoke” t.ex. om man som instrumentalist spelar infér musiker som trakterar samma
instrument. Han syftar da pd att alla 1 publiken granskar musikern pa ett mer ingdende vis.
Han berittar vidare att det motsatta forhallandet kan gilla om musikern till exempel:

/.../ aker upp till Nordmaling for & spela for en tacksam publik (skratt) i
kyrkan & ingen spelar fl6;jt dér...

Ulf menar att det 1 en sddan konsertsituation kanske inte finns ndgra “spéken’ 1 publiken.

5.2.5 Lokal och publik

Siv, Ola och Anders menar att lokalen &r en faktor som man maste ta hénsyn till som musiker.
Vidare sdger de att om musikern aldrig forut spelat 1 konsertlokalen kan det skapa en onddig
osdkerhet vid konserttillfdllet. Anders sidger att det dr viktigt for musikern att kénna till de
olika forutsdttningar som konsertlokalen erbjuder. Han menar att det inte alltid till exempel
finns mgjligheter for musikern att vidrma upp och bekanta sig med lokalen innan
framforandet. Vidare sédger Anders att d&ven publikens storlek kan spela stor roll for musikern.
Avgorande kan vara om att det dr en liten konsert eller ska man spela infér ménga. Ola ger
exempel pa hur man kan forbereda sig och skaffa god lokalkdnnedom:

Sen ska jag ha ett forhallningssétt till lokalen och om jag aldrig har
spelat 1 lokalen forut sa far jag g och besoka den, bekanta mig med den,
se hur den ser ut, forestidlla mig hur jag sitter pa podiet och spelar. Jag
kanske till och med kan sitta pa podiet och spela och forestélla mig att
hér ar fullt med publik.

Siv beréttar utifran sina erfarenheter hur elever och musiker blir paverkade av att byta lokal
och att std och spela infér en publik. Hon ndmner att hon ofta hort elever séga att de spelade
s& bra hemma men att det under konserten inte alls gick lika bra. Siv séger att eleverna inte
kan forstd hur det kan komma sig att resultatet blir sa olika. Siv forklarar pd foljande vis:

”Nej for att de e sd& manga andra faktorer som kommit in & stor nu. Nu
har du bytt miljd. A nu kinner du dig iakttagen av nigon. Dirfor har du
svart att vara fokuserad & g in s som de va hemma nér du nj6t & gjorde
detta, utforde de hir stycket & va totalt absorberad a4 da kidnde jag att
idag gick de ju riktigt bra de har”.

Problemet med pedagogernas l6sning att besoka lokalen 1 forvig ér att det ofta inte dr mojligt.
Ska man som elev spela i t.ex. en aula eller samlingslokal kan det finnas mgjlighet att besoka
dem, men som musiker existerar oftast inte den mojligheten, eftersom tillgang till lokalen ofta
blir mgjlig forst en stund innan konserten.
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5.2.6 Oforutsedda faktorer

Forutom de faktorer vi har sammanstillt ovan tar alla intervjuade pedagoger upp flera
oforutsedda faktorer som kan intrdffa under en konsert. I och med att musikern inte kan
forbereda sig fullt ut pa dessa faktorer, kan de under ett framférande paverka musikerns fokus
och nervositet negativt. Till exempel ndmner de att en dorr kan sla igen eller att ndgon ser
trott ut 1 publiken. Ola menar att hur musikern tolkar dessa héndelser och intryck paverkar
henne pd olika sétt. Han ger ett exempel pd hur musikern kan tolka en trott askddare 1
publiken pa ett negativt sétt:

”Dér sig jag nan som sdg trott ut pa tredje raden, det var nog ett trakigt
program jag spelade”.

Ola menar att musikern genom att arbeta mentalt kan fordndra sina tankemonster och tolka
olika intryck positivt istéllet for negativt. En gédspning 1 publiken menar Ola lika gérna skulle
kunna betyda att den personen tillét sig att slappna av eftersom musikern spelade sa vackert.

5.3 Metoder och begrepp som anvindes

Alla de undersokta pedagogerna har vid olika tillfdllen sjdlva anvint sig av mental trdning.
Pedagogerna anvinder ocksd mental trdning som en del 1 sin undervisning som musiklérare,
men alla har inte lika klart utarbetade metoder. Vi tolkar utifran pedagogernas redogorelser att
avslappning dr en grundldggande faktor i den mentala trdningen dven om Anders inte
anvénder sig av avslappningsdvningar 1 sin undervisning.

I detta avsnitt har vi sammanstéllt deras erfarenheter och de metoder de ger exempel pd som
de menar kan anvindas bade som larare och for egen del. Vi har dven sammanfort de begrepp
och faktorer som de undersokta pedagogerna menar dr visentliga i mental tréning.

5.3.1 Avslappning

Ola och Siv talar om tva typer av avslappning, kroppslig och mental. Enligt dem &r
avslappning en forutsittning for att trina mentalt. Nér kroppen ar avslappnad dr hjirnan mer
mottaglig for att till exempel bryta negativa tankemonster.

Ola menar att det & genom avslappning och fokusering som vi kan ldra oss att utnyttja var
energi pa bésta sétt.

”Det visar att om man e avslappnad a kan fokusera, dom tva sakerna och

kan mobilisera den energi som finns, till och med skapa storre energi och
fokusera den pa ritt sitt da far vi tillgang till var riktiga potential”.
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Kroppslig avslappning

Ola ger ett exempel pa hur man kan néd kroppslig avslappning. Han belyser ockséd att manga
manniskor har problem med att slappna av pa féljande vis:

”Ja det dr inte sjdlvklart att det dr enkelt bara for att man borjar med
avslappning, for en del har faktiskt svart att slappna av. Sa det dr en konst 1
sig att fa folk att slappna av... forst kroppsligt och sen mentalt. Kroppen
ligger dir och den blir tyngre och tyngre & man kédnner en virme och det
kédnns som kroppen sjunker ner i madrassen eller 1 stolen eller sa... tung
huvet kinns tungt & si vidare. De e en utmaning, en del har jittesvart med
det man lyfter handen for att se om den 4r tung & da hjélper de till. Dom kan
inte overldta armen &t ndn annan”.

Ulf och Siv brukar anvédnda sig av olika forinspelade avslappningsband som Lars-Erik
Unestahl har producerat ndr de undervisar 1 mental trdning. Banden leder personen som
lyssnar till ett avslappnat tillstdnd. Siv menar att den fysiska avslappningen hjilper personen
att sldppa pa en for hog psykisk laddning. Den fysiska avslappningen menar hon ar en
forutsittning for mental tréning.

Mental avslappning

Den kroppsliga avslappningen f6ljs sedan enligt Ola av en mental avslappning. Han beskriver
hur en sddan kan ga till:

”Tillat dig & sldpp alla tankar du har bara njut av att vara avslappnad i
kroppen. Koncentrera dig pd din andning det 4r dé en sak alltsd, man pratar
om att man ska fokusera pa nanting for att slippa de som stor. Det som stor
ar bristande sjélvfortroende, sa kallade sanningar om hur saker och ting e
eller inte e. A for att kunna gora det miste man kunna fokusera pa nigonting
det gér inte att séga att;

-Nu ska du inte va orolig. For d& har jag sagt inte och inte kan hjdrnan inte
sortera si utan da blir de d4 blir det egentligen orolig, registrerar hjérnan. A
sd blir man mer orolig”.

Ola menar att om man tinker negativt eller uttrycker sig i negativa termer sa utformas det
man ska gora negativt. Han menar att man istéllet ska fokusera pd andra saker, till exempel pa
hur det later ndr man andas, hur det kédnns, eller hur kroppen kinns 1 viloldge innan nista
andetag. Da kan man enligt Ola slédppa de negativa tankarna mer och mer och istillet fokusera
pa andra saker.

5.3.2 Malbilder

Ola och Siv tar upp mélbilder som véldigt viktiga. Malbilder &dr en vision av vart man vill n
som musiker. Siv menar att musikern kan ha visioner om hur langt hon har natt om tio &r men
att det dr bittre att sdtta upp mer realistiska mélbilder. Hon séger att man ska ha bade
delmalsbilder och mélbilder som ligger ldngre fram 1 sin utveckling. Siv och Ola menar att ett
delmal bara ska ligga kanske 3 manader fram i tiden. Vidare sdger Siv att om musikern
pressar sig for hart skapas stora laddningar inombords vilket inte frimjar den personliga
utvecklingen. Ola menar att malen alltid maste vara positivt laddade. Det ska inte kénnas
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negativt att nd sina mél. Han beskriver hur man under avslappning kan ténka kring sina mal
pa foljande vis for att befdsta dem i det undermedvetna:

/.../ Jag tdnker mig in i1 framtiden, jag ser mig sjdlv fem ar framat eller
tio ar framét eller ett ar eller tre manader framat, jag ska spela pd en
konsert och jag kinner att jag ser fram emot det. Publiken &r mina
vanner, jag kommer spela ypperligt, jag ar lycklig for att kunna spela {for
just dom ménniskorna /.../

Ola menar att det &r viktigt att befédsta sina mal under avslappning for att vi littare tar till oss
dem d& och pa sd sitt fokuserar var energi for att nd malen.

5.3.3 Mentala rummet

Det mentala rummet dr en imaginér bild av ett tillstdnd en person kan ni under avslappning.
Diér dr det mojligt menar Siv att paverka tankar kring sin sjdlvbild och olika rddslor. Anna
anvinder det mentala rummet for att bland annat befdsta melodier 1 vad hon kallar for sitt
sinnesminne. Enligt Ola kan en person i det mentala rummet byta ut negativa tankar mot
positiva tankar. I det mentala rummet menar Siv att musikern kan paverka sitt framtradande,
vardagliga liv och hélsa genom att skapa en inre bild. Hon forklarar hur och varfor vi ér
mottagliga for detta.

/.../ Nar du ligger 1 ett djupavspént tillstind s& &ndrar sig rorelserna 1
hjdrnan till ett annat monster. A nir det monstret trider in da [sic!] e ditt
kritiska sinnelag ddmpat. Dérfor dr du mycket mottaglig for en positiv
information. A en positiv bild av dig sjilv i [sic!] antingen i hilsa eller
overhuvudtaget eller ditt vardagsliv eller vid framtrddande. Alltsa den
bilden du skapar 1 de tillstindet den lagger sig djupt 1 ditt omedvetna. S&
har du gjort konserten sju ginger 1 mentala rummet sd e det attonde
gangen nér du gor den forsta gadngen. /.../ Sé& det e inte forsta gangen,
utan hjirnan har redan upplevt den som en verklighet.

Anders berittar 1 sin intervju hur han sjilv har anvént sig av imaginéira bilder 1 situationer dér
han ként att det har behdvts.

/.../ om man har en konsert, om man har en jury, om man ska soka ett
jobb, om man har en jurysituation sd forsoker ja tdnka mig in hur
rummet ser ut, vilka personer som kan ténkas vara dir, va ja ska spela,
vilken ordning ja ska spela, hur ja ska spela det, forsoka tdnka igenom
utan instrument forsoker ja gora det, vid upprepade tillfdllen innan.

Anna anviander sig av olika visualiseringar dér hon sjilv tdnker sig in 1 olika situationer pa
liknande sdtt som Anders beskriver ovan. Hon beskriver ocksd hur hon har gitt tillviga for att
lara in till exempel melodier pd kort tid. Det forsta hon gor &r att dva in melodin 1 olika
tempon och med olika uttryck. Darefter gor hon avspidnningsdvningar for att nd en mental
avslappning séd att hon kan pdverka sig sjilv 1 det mentala rummet. I det mentala rummet
tanker hon igenom sitt framtrddande och tanker sig hur hon sjunger infor en publik. Pa sa sétt
menar hon att hon lér sig snabbare.
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Ulf och Ola talar inte om det mentala rummet, med den bendmningen. I deras intervjuer kan
vi dock se tydliga likheter med Sivs utliggning ovan om det mentala rummet.

Saledes drar vi slutsatsen att det finns olika sétt att se pd denna mentala bild, men att den dr en
viktig del 1 den mentala traningen som ett steg att forbereda sig 1 att t.ex. sta pa scen.

5.3.4 Sjilvkiinsla, sjialvfortroende och sjéilvbild

Siv delar upp hur vi ser pd oss sjdlva 1 sjdlvkénsla, sjilvfortroende och sjdlvbild. Vad
sjalvkinslan dr forklarar hon pé foljande vis:

’Sjélvkinsla dr ju ditt egenvérde. De e ju alltsd vad som &r uppbyggt i
barndomen 1 dig. Vad for stadga du har med dig av stabilt
manniskovirde oberoende om du sjunger eller spelar bra. Hu stabil ar du
dar? Vissa har alltsd en svaghet dirinne 1 det”.

Sjélvfortroendet menar hon dr hur pass duktig man vet att man &r pa sitt instrument eller inom
andra omraden. Hon séger att vi genom att ha utfort eller 6vat ndgonting flera hundra ginger
bygger upp vart sjalvfortroende. For att na ett gott sjdlvfortroende kriavs det enligt Siv att den
egna ambitionsnivén dr 1 nivd med vad vi kan prestera och att vi accepterar oss sjdlva dven nir
vi gor fel. Angdende svérigheterna med att acceptera vara egna misstag beréttar Siv:

”Att ndr man dndéd e lite duktig s vill man inte acceptera att sdnka
ribban. Men for & ge sig storre frihet som person sd maste du vdga sinka
ribban. Maste acceptera dig sjdlv att du kan gora déliga saker a det fér
ingd. Men det dr inte att du vill gora daligt. Men det ingér 1 din bild si
att sdga av dig sjdlv 4 1 det sa blir du inte sd rddd. D4, d& far du en storre
frihet 1 att uttrycka dig”.

Nar Siv talar om sjélv bilden &r det just acceptansen for sig sjalv som hon menar ar viktig. For
att kunna acceptera sig sjdlv menar hon att man inte ska jimfora sig med andra som ar oerhort
mycket skickligare pd att 1 detta fall traktera sitt instrument. Hon menar da att det ar latt att
pressa sig for hart. Hon beréttar att det inte dr ovanligt att det &r en stor differens mellan en
persons Onskebild dr och dér personen faktiskt befinner sig.

Ola beskriver att en person efter kroppslig och mental avslappning kan borja arbeta med sitt
sjalvfortroende pa foljande sitt:

/.../ jag tdnker mig in 1 en situation dir jag kan ha kint mig ha déligt
sjalvfortroende. En konsert som inte gick bra. A si registrerar jag hur jag
kidnde och tinkte da. LAt oss séga att jag tyckte att det var pinsamt. Déar
sdg jag ndn som sag trott ut pd tredje raden det var nog ett trakigt
program jag spelade. A d& kan man #ndra fokus pd detta genom att
introducera andra sétt att tdnka att: Den dér personen sag trott ut darfor
att du spelade sd himla fint sd dntligen kunde den personen slappna av &
tillatit sig att visa hur trott han var om han nu var trétt eller var det bara
min tolkning. Att rensa bort sana saker. Och konserten, ja jag kidnde mig,
hade ont 1 magen sd tdnker man aah sa tinker man konserten sé sdg det
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ut sd kdndes det 1 kroppen och nu kénner jag inte ont 1 magen jag har det
kénns skont 1 magen sa jag kopplar de situationen med en positiv kidnsla
istillet for den negativa kinslan jag hade och kan da uppleva att mitt
sjalvfortroende vaxer.

Vad giller sjilvfortroende, sjdlvkénsla och sjdlvbild finns det alltsé flera olika aspekter att ta
hénsyn till. Det dr viktigt att veta skillnaden mellan de tre olika kategorierna eftersom de
maste bearbetas med olika metoder. Som pedagog ar det viktigt att bl.a. hjédlpa sina elever att
finna en trygghet 1 sig sjilva och hjdlpa dem acceptera att det dr okej att gora fel m.m.

5.3.5 Fokusering

Siv beskriver ett tankesitt som idrottspsykologen Willi Railo arbetat fram for att arbeta med
sin fokuseringsformaga. Siv borjar med att beskriva en trygghetsbur som musikern ska tinka
sig att hon kliver in 1. Buren kan musikern bara med sig var hon vill. Siv sédger:

/.../ Inne 1 den kan du gora allt de du kan. Din bild av de. Hér inne kan
du spela ut allt de du vill. Allt du kan. Du kan inte bli rubbad. Det spelar
ingen roll om den sitter dér i1 publiken eller den eller om dom géspar
eller... det ror inte denna din koncentrationsférmaga inne i1 denna
trygghetsburen som du har hir. Dir e du sa trygg & bra. A kan gora allt
duvill/.../

Ola menar att det inte bara &r i1 en konsertsituation som det viktigt att ha en god
fokuseringsformédga. Genom att arbeta med mental trdning séger han att vi kan bli mer
effektiva. Ola ger exempel pa olika tankar som kan stora var fokusering under ett dagligt
ovningspass.

Minga som sitter och dvar hir. A egentligen kanske inte e hir mentalt
utan dom oroar sig for nigonting. — A fasen hur ska jag klara av hyran
eller & egentligen sd har jag haft mos-tenta om en vecka a sé sitter jag
och dvar. A si e ja okoncentrerad. Bortkastad tid.

Om en musiker accepterar sina misstag, har en realistisk ambition, god sjidlvkénsla och har ett
gott sjdlvfortroende menar Siv att personen kan na ett stadie av “flow” eller "flyt” under till
exempel en konsert. Aven Anna pratar om detta under hennes intervju. Bade Siv och Anna
menar att musikern som upplever “flow” forlorar kidnslan av tid och rum. Flow uppstir da
ingenting stor musikern varken egna tankar eller yttre faktorer enligt Siv. Anna menar att
musikern maste sldppa pd det personliga kontrollbehovet for att kunna slappna av och na
”flow”. Bada pedagogerna menar att musikern dd har total nédrvaro. Musikern har dé total
fokuseringsformaga vid just det tillfallet.
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5.4 Effekter av mental trining

Ola ger flera exempel pd hur han sett att hans elever har fordndrats genom att arbeta med
mental trdning:

Lyssnar bittre. Végar lita péd sig sjdlva... bittre. I och med att dom
lyssnar bittre och litar pa sig sjdlva si fraserar dom bittre. A dom spelar
renare, & mer rytmiskt. Kommer dom av sig alltséd spelar ett fel sd dr det
inte hela virlden dom fortsétter &nda. Mm... Det ar vél nadgra exempel
pa detta.

Siv har sett liknande resultat pé sina elever:

Du kan se ett friare kroppssprdk. Du kan mérka en stérre acceptans for
felspel 4 att & du kan ocksd mirka att dom uttrycker sig rikare béttre
kénslomdssigt. Storre dynamik. Béttre fokuseringsforméga att vara i de
man ska géra. A de e ju a och o... fokuseringsforméga. De e ju det de
handlar om. Vi tappar fokus nér vi blir ridda och storda.

Ulf menar att man kan se olika tydliga resultat pd hur gamla elever han undervisar i mental
traning. Yngre elever som dr mellan 19 och 25 ar sdger Ulf dr mer receptiva for idéerna i den
mentala traningen. Ulf ger exempel pa hur han genom att coacha elever fatt dem att arbeta
bort stora delar av nervositet for att klara av provspelningar och liknande.

5.5 Mental traning i musikundervisningen

Under intervjuerna har det framkommit att det inte dr helt oproblematiskt att inféra mental
traning 1 sin undervisning. Nér vi frdgar Ola om och hur han mentalt forbereder sina elever
infor en konsert svarar han:

Ja, det ser jag som det allra forsta som jag borjar med. Nér vi pratar
om en konsert eller till och med innan vi pratar om en konsert. Det
ingdr liksom 1 vardagen. Nér det dr dags for konserten da véver jag in
hela tiden att: — Det ska bli jéittekul. Kan du kinna hur hirligt det ska
bli & att gora konsert? Blunda lite grann, tink efter. Vad tycker du om
det stycket? Tycker du om det stycket — Aah, sdger dom, visst. Vad ér
det for karaktdr pa stycket du ska berétta en historia. Tank dér sitter
alla & s& far du berétta den for dom. Dom é&r sd glada for de. Kan du
kdnna det? Liksom hela tiden véva in en forberedelse for konserten. Pa
ett sétt sa de kan slappna av.
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For att Ola ska kunna veta hur en elev mar for dagen later han denna gradera sig pé en skala.
Han kallar skalan for “heaven to hell scale”. Ett betyder att eleven mar riktigt daligt och att
den tycker att situationen dr obekvdm och forfarlig. Eleven skulle helst vilja slippa att vara 1
situationen. Tio betyder att eleven kénner sig fri och inte har nigra problem &verhuvudtaget.
Ola menar att graderingen dock skiljer sig mellan olika elever beroende av hur de ser pé sig
sjdlva. Graderingen skiftar ocksa fran dag till dag och uppgift till uppgift. Ola ger exempel pa
hur elever kan svara da han fragar hur de mér och hur han tolkar deras svar.

Nér jag pratar om de hir som é&r riktigt plikttrogna, duktiga, préktiga, -
Ah, idag mar jag jéttebra. — A var dr du p4 hell to heaven skalan? Ja jag
é nog pa tre fyra fem. A de e katastrof for andra nir dom siger tre fyra
fem. Bara bra det dr ndr man dr nie tie. No problem at all... Sa
perspektiven ir olika. A di kan jag liksom se: okay, var befinner du dig
nu da. — Jah... Jag har blivit mycke béttre. Nu e jag pa sex. Téank jag har
kommit till sex redan efter tre manaders trdning & sd kort tid. (Skratt)
Medan andra borjar pa sju och e uppe pa nie efter tvd vecker. S& man
liksom fér en liten uppfattning om hur man ser pd sig sjdlv. Hur man kan
slappna av, hur man kan tillata sig att gora fel e en san sak”. /.../ Sdna
elever som tar allt med en klackspark. Dom behover ibland fa en
utmaning att kdnna att nu far du faktiskt, nu ar det faktiskt allvar. Pratar
jag att: - Nu ar det allvar. Till dom som da e pa tre fyra fem pa heaven
scale da rasar deras vérld ihop ibland.

UIf berdttar om hur han integrerar delar av den mentala trdningen i undervisningen. Han
beskriver hur elever ibland inte spelar sd bra som de kan under gruppundervisningslektioner
pa grund av nervositet av olika slag. For att inte eleven ska kinna sig utsatt involverar Ulf
hela gruppen pa olika sitt. Ett sitt kan enligt Ulf vara att de andra eleverna berittar utifrdn
egna erfarenheter om deras nervositet. P4 sa sitt vill han att eleven ska kénna:

/.../ att alla vi som sitter hdr, vi ar inga fiender, vi &r faktiskt kolleger
och kamrater som vill att du ska gora bra, vi dr inga monster... ha...
som man kan forestilla sig ndr man spelar.

Anders forklarar for sina elever hur vi lar oss att spela t.ex. ett stycke utantill. Han menar att
eleven maste vara medveten om hur man 6var for att vara fokuserad och lédra sig spela rétt.
Anders vill att hans elever ska spela sina stycken ritt varje géng de 6var. Han menar di att
dven om eleven blir nervds under ett framtrddande inte ska ha flera olika alternativ att spela.
Pé sd sitt tolkar vi det som att Anders menar att eleven ska kénna sig sdker 1 att hon kan
stycket och fa ett gott sjalvfortroende till just det specifika stycket som ska framforas.

Anna anvédnder sig av den mentala trdningen i1 sin undervisning genom att hon infor
framtrddanden later sina elever gora olika befrielsedvningar. Hon menar att musiker latt
fastnar 1 sina rutiner och att om de rutinerna inte foljs under konserttillfallet skapar osdkerhet
hos aktorerna pé scenen. Detta kallar Anna {0r rutinens brant. Genom befrielsedvningarna fr
eleverna chansen att improvisera och bryta sig loss frdn indvade rutinerna. Pa sé sétt skapas
en sdkerhet hos eleverna och de blir inte férvanade och osdkra nédr ndgot ovéntat intraffar
under framtrddandet.
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Siv och Anders kidnner bada att den individuella lektionstiden dr for liten for att de ska kunna
ga djupare in alla delar av den mentala triningen. Darfor sdger Siv att hon under enskilda
instrumentallektioner valt att rikta in sig pé att hennes elever ska na en 6kad acceptans for sin
egen musikaliska forméga.

Gemensamt for alla de undersokta pedagogerna ér att de peppar sina elever infor uppspel och
konserter samt pratar om nervositet nir det behovet finns.

Ola sédger sé hir:

Eller nér jag haft enskilda lektioner 1 (hdr ndmns ett musikinstrument,
var kommentar). A jag uppticker att den hir personen det ir ingen idé
att jag stdr och undervisar i (hdr ndmns ett musikinstrument, vér
kommentar). Jag maste borja i en annan dnde. Det hér ar 16nl6st och till
och med skadligt. Jag maste borja s att eleverna oppnar sig.

Ola menar da att han avbryter den ordinarie undervisningen for att prata med eleven och
komma tillrdtta med elevens problem/réddslor.

5.6 Sammanfattning

Pedagogerna menar att eleverna genom att trina mentalt stirker sin personlighet. Genom att
eleverna arbetar med sin sjdlvbild, sjdlvkinsla och sjalvfortroende blir de tryggare 1 sig sjidlva
och mindre paverkade av storande faktorer, bdde inre och yttre. P4 sa sdtt minskar deras
nervositet eftersom de blir medvetna om vilka faktorer som paverkar dem och hur de kan
bearbetas.

Under intervjuerna framkom det ett stort antal faktorer som kan vara stérningsmoment for
eleverna. Bland dessa ndmndes spoken, oforutsedda faktorer sdsom t.ex. en dorr som smdlls
igen eller en person som gispar 1 publiken, nervositet, sjalvfortroende och lokalkdnnedom.
Alla dessa faktorer kan bearbetas med olika metoder for att eleven ska kunna kénna positiv
motivation att genomfora konserter med positiva tankar.

Flera av pedagogerna har, som de sjdlva sédger, sett revolutionerande framsteg hos sina elever.
Framstegen som pedagogerna kunnat se och hora pa hur eleverna utvecklats var bland annat
att eleverna fick béttre intonation och timing, de spelar mer rytmiskt, anvande sig av ett friare
kroppssprdk, végade spela mer dynamiskt och tog for sig mer pd scenen &n tidigare.
Pedagogerna sag dven resultat som de menar kom av att eleverna hade en stérre acceptans for
att inte vara rddda att spela fel och att deras fokuseringsforméga forbéttrats.

Genom vér analys av intervjuerna har det inte framkommit négra tydliga metoder som alla
pedagogerna anvinder sig av, men vi fann en annan gemensam ndmnare. Pedagogerna bryter
deras planerade lektioner for att prata med sina elever dé& de visar tecken pa att ha rampfeber
eller en stor nervositet. Nervositeten kan komma av manga olika orsaker/faktorer och ofta ar
det inte bara en faktor som pédverkar eleven. Genom samtal med eleven soker pedagogerna fa
reda pa vilka faktorer som ligger till grund for elevens nervositet. Forst ndr de vet vilka
faktorer som spelar in 1 elevernas nervositet kan de bearbetas. Varje faktor eller orsak
behandlas med olika metoder. Det framkom flera olika metoder for att arbeta med mental
traning och fyra av de intervjuade pedagogerna anviande sig av liknande tillvigagingssitt.
Metoden inleds med en kroppslig avslappning och f6ljs av en mental avslappning da tankarna
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fokuseras pa till exempel den egna andningen. Nar man natt det stadium dér inga tankar surrar
1 huvudet kan vi bearbeta till exempel vart sjdlvfortroende eller sjdlvbild 1 det mentala
rummet. Dédr kan man dven gora visualiseringar av till exempel kommande konserter.
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6. Diskussion

Syftet med var studie har varit att genom intervjuer synliggora olika metoder som
musikpedagoger anvénder sig av i1 sin undervisning. Vi kommer i detta kapitel diskutera de
problem vi stott pd under undersokningens gang och problematisera deras paverkan av
resultatet. De teorierna om ldrande och tidigare forskning vi redovisat i tidigare kapitel
kommer vi hdr sammanbinda med de analyserade intervjuerna i resultatdelen.

6.1 Undersokningens tillforlitlighet

Av véra 5 intervjuade pedagoger fann vi under intervjuernas gang att inte alla tillimpade
mental trdning 1 sin undervisning men alla pedagogerna anvédnde sig av olika metoder for att
stirka sig sjdlva. Under vér andra intervju framkom det att pedagogen inte last igenom de
fragor som vi 1 forvidg hade skickat ut. Déarfor kdnde vi att pedagogens svar inte alltid var
genomtinkta och darfor fick en ytlig karaktdr. Denna intervju finns med 1 resultatet 1 de
avsnitt pedagogens svar var relevanta for studien. Var sista intervju var tvungen att utforas
under tidspress pa grund av pedagogens intensiva julschema och fick dérfor en annan karaktér
an de ovriga fyra. P4 grund av detta kénde sig pedagogen stressad och det blev darfor svart for
oss att f4 svar pa vara fragor. Dock kénner vi att intervjun var av betydelse och att det den
pedagogen sa var av vikt for undersokningen. Dérfor har vi valt att ta med dven den intervjun
1 resultatet.

Under de intervjuer da pedagogerna hade ldst och funderat kring de fragor vi ville fa svar pa,
fick intervjuerna ett naturligt flyt och ofta svarade de péd flera frdgor samtidigt. De
intervjuerna kidndes som naturliga samtal ddr vi som intervjuare bara behdvde stilla korta
frdgor for att halla samtalet igdng. Svaren var ofta utforliga och innehédllsrika. Dessa
intervjuer har fatt storst plats i resultatdelen pa grund av deras omfattning.

I och med att vi gor var undersokning 1 juletid fick vi inte mojlighet att intervjua den sista
pedagogen forrdn tvd veckor efter de andra pd grund av dennes tidsbrist. Det ledde till att vi
sammanstillt de andra intervjuerna och letat teman i1 forvdg innan vi forde in den sista
intervjun 1 resultatet. Vi har dock skrivit om vissa delar och lagt till nya di vi behovt for att
kunna ldgga till den sista intervjun. Darfér menar vi att resultatet inte paverkats av den senare
bearbetningen.

6.2 Diskussion kring resultat och teorier

6.2.1 Kommunikation

Nir en musiker star infér en publik och ska spela menar de intervjuade pedagogerna att
manga oonskade tankar kan dyka upp som bryter musikerns fokus pd dennes uppgift. Vi
kunde se flera likheter mellan svaren frdn vara intervjudeltagare och vad
musikhdgskolestudenterna i Anna Jobrants undersokning svarade angdende orsaker till deras
rampfeber och bristande fokus. De tankar som dyker upp kan enligt vira intervjuade
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pedagoger bero pé olika faktorer som till exempel odnskade personer i publiken, ndgon som
gispar, att man inte kénner sig trygg och lugn. Jobrants undersdkning visade att

musikstudenterna ofta kdnde prestationsingest infor till exempel konserter och uppspel.

Olika situationer leder till ett inre samtal, vilket enligt Vygotskys teorier sammanfaller med
vad pedagogerna i1 vér studie talar om. Genom den inre kommunikationen tolkar vi var
omgivning enligt Vygotsky.

Vi tolkar det som att pedagogerna ser den mentala trdningen som ett verktyg for att fa en
person att fokusera pa en sak 1 taget. Enligt Silj6 (2000) &r spréaket ett sociokulturellt verktyg
som vi anvinder for att fora inre och yttre samtal. Genom det inre samtalet som vi ndmnde
ovan, tolkar vi vad som hdnder omkring oss. Utifran den tolkningen resonerar vi med oss
sjdlva om hur vi ska agera 1 sociala sammanhang. I en situation da vi blir stressade och kénner
oss pressade menar pedagogerna i var undersdkning att det dr ldtt for en person att tinka
negativa tankar. Om en man som géspar 1 publiken tolkar musikern det ldtt som att det hon
spelar dr ointressant. Pedagogerna menar att en sddan héndelse lika girna skulle kunnas ses ur
ett positivt perspektiv. Mannen 1 publiken tillater sig att slappna av och lyssna pa den vackra
musiken som framfors. Det ér alltsd viktigt for musikern att ldra sig tolka bade sin inre samt
den yttre kommunikationen pa ett sitt som gagnar henne enligt pedagogerna. De menar att det
ar en forutséttning for att kunna agera 1 pressade situationer.

6.2.2 Avslappning

Helena Hanson undersdkte ar 2005 elva musikhogskolestudenter vid Pited universitet. Atta
personer hade under studiens ging spelat infor publik men endast tva av dem kénde att deras
nervositet minskade. Enligt de pedagoger vi har intervjuat racker det inte med att bara slappna
av for att till exempel kunna ddmpa sin rampfeber. Flera av pedagogerna talar &ven om att det
kan ta lang tid for manga att se resultat av att trina mentalt. Mental traning dr ndgot som flera
av de undersokta pedagogerna menar att man anviander sig av hela livet och kan tillimpa
inom flera olika omrdden, det vill sdga inte bara for att f mindre rampfeber. Hansons studie
strackte sig bara over fyra veckors tid. Hennes korta tid {for studien kan vara en orsak till att
inte fler av studenterna mirkte nadgon skillnad i deras rampfeber.

6.2.3 Mentala forberedelser

Pedagogerna menar dock att den mentala trdningen inte bara bestér av avslappningsévningar
som vi ndmnde 1 stycket ovan. For att en person skall ha mdjlighet att kunna paverka till
exempel negativa tankar om sig sjilv eller forbereda sig infor pressande situationer kravs,
som sagt ovan att, personen slappnar av bade kroppsligt och mentalt. Pedagogerna siger att
man 1 ett avslappnat tillstdnd kan ’gd in” 1 det mentala rummet. Dar kan musikern visualisera
till exempel en kommande konsert. Musikern genomfor 1 det mentala rummet konserten fran
borjan till slut. Visualiseringsdvningen adr nagot som maste goras flera ganger for att befésta
hindelserna i det undermedvetna. Det dr forst dd som man blir mentalt forberedd enligt
pedagogerna. [ tanken har musikern dd redan genomfoért konserten flera ginger och
avdramatiserat den infor det kommande fysiska upptrddandet. Lars-Erik Unestahl (1995)
menar att kroppen inte kan skilja pd hindelser som vi visualiserat i tanken frin hindelser som
vi faktiskt har upplevt. P4 s sédtt menar Unestéhl att vi kan ladda oss sjdlva med positiva
erfarenheter.
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I likhet med hur Silj6 (2000) ndmner olika sociokulturella reskap som vi anvidnder oss av for
att fora inre samtal kan den mentala triningen ses som en metod att fora kvalitativa inre
samtal. Varfor vi viljer att kalla samtalen for kvalitativa beror pa att pedagogerna menar att

en person som befinner sig i det mentala rummet fokuserar pd vad den ska bearbeta. Alla
andra tankar stidngs ute. Pé si sitt tolkar vi det som att det inre samtalet d& blir mer kvalitativt.
De sociokulturella verktyg som pedagogerna nidmner &r inte bara spraket 1 form av att byta ut
negativa tankar mot positiva, utan de ndmner &ven bilder och olika typer av
situationsvisualiseringar som en person kan anvénda for att tolka och forstd sin omviérld.

6.2.4 Rutinens brant

Anna var den enda pedagogen som tog upp att musiker latt kan fastna 1 olika rutiner da de ska
upptrdda. Hon menar att det finns en fara 1 att inte kunna improvisera i stunden. Under ett
framforande berdttar hon att det ofta hidnder ovintade saker pa scenen d& det 4r manga
inblandade 1 en produktion. Néar nagot ovéntat hinder far inte de som ar pa scenen tveka, de
maste fortsdtta agera som att ingenting har hént. Detta for att publiken inte ska mérka nagot.
Att inte klara av att bryta sina rutiner kallar Anna for ’rutinens brant”.

Unestahl (1995) undersokte hur idrottsmén forberedde sig infor tdvling. Resultatet av studien
visade att ndra hélften av de undersokta idrottsmidnnen hade likadana forberedelser infor varje
tavling. Unestdhl menar som Anna att det finns en fara 1 att alltid anvdnda sig av samma
rutiner. Faran bestér i1 att man kanske inte alltid kan anvinda sig av sina fasta rutiner pa grund
av ovintade faktorer. En musiker eller idrottsman kan da enligt Unestéhl bli oséker vilket
paverkar dennes psyke negativt. Det kan 1 sin tur leda till en simre prestation vid det givna
tillfallet. Sdljo (2000) skriver att vi tolkar olika situationer bland annat med hjilp av tidigare
erfarenheter. Har musikern/idrottsmannen dé alltid anvint sig av samma rutiner, har denne
inga tidigare erfarenheter att luta sig mot dad rutinerna bryts. Det kan ocksd vara sd att
musikern/idrottsmannen vid nagot tillfdlle presterat daligt d4 denne inte kunnat folja sina
rutiner. D& 4r det stor risk att resultatet inte kommer att bli bra eftersom
musikern/idrottsmannen har den déliga erfarenheten att relatera till.

6.2.5 Malbilder och fokusering

Flera av pedagogerna 1 var undersokning &r inspirerade av Willi Railo. Pedagogerna har tagit
del av Railos metoder och ndmner bland annat mélbilder som en av metoderna inom mental
traning. Pedagogerna menar att det dr viktigt for en musiker/student att ha ett mél att strdava
efter. De menar att det finns flera olika mal som é&r kortsiktiga och 1dngsiktiga. De 1dngsiktiga
malen dr ofta sddana som stracker sig flera manader eller ar framdver, medan de kortsiktiga
malen dr sidana som kanske stricker sig en vecka eller en manad fram. De kortsiktiga mélen
blir en drivkraft som littare kan frimja motivationen for att nd det langsiktiga malet. Som
pedagog maste man enligt Sdljo (2000) kognitivt hjdlpa eleven att sjdlv nd malen genom att
utgd frin elevens egen nivd. Genom att eleven far hjdlp av vad Silj6 kallar for kommunikativa
stottor kan eleven sjdlv 16sa de olika problem som kan uppstd pd vdg mot malet. Med
kommunikativa stottor menar Siljo att man som pedagog maste utgd fran elevens egen niva.
Detta sé att eleven sjdlv kan forstd informationen fran pedagogen. Eleven kan d4 omvandla
informationen till kunskap som den sen kan anvénda sig av 1 olika situationer. Pedagogerna
ndmner ocksa detta.
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Genom att forbereda eleven pé olika sétt som till exempel att forklara hur uppspelet ska ga
till, beskriva olika forutsdttningar i lokalen eller att 6va in stycket sd att det sitter i
ryggmaidrgen. Som vi beskrev 1 vart teoriavsnitt tar Sdlj6 (2000) upp hur lirande sker 1 olika
miljoer och sammanhang. Eleven kommer dérfor kunna relatera till sina egna tidigare

erfarenheter frdn olika konsertsammanhang dven om denne inte sjilv statt pd scenen och
spelat. De erfarenheterna kan till exempel bestd av hur en publik brukar bete sig och hur
musikerna agerar. Séljo kallar detta att utgd ifran olika sociala kontexter. Han ndmner ocksa
hur en person i en viss praktik dvar pd nagonting sd mycket att det blir automatiserat. Det &r
det pedagogerna menar med att 6va in stycket sa att det sitter 1 ryggmairgen. Eleven eller
musikern Ovar till dess att fingrarna gér av sig sjdlva. Som Séljo ocksd ndmnde kan dé
problem uppstd ndr studenten/musikern borjar fundera 6ver vad den gor/spelar. Han menar dé
att risken for att spela fel okar. Det dr da pedagogerna menar att elevens/musikerns fokusering
brister. Genom att eleven forstar dessa olika faktorer kan hon sedan arbeta vidare med
forberedelserna pa egen hand. Nir eleven har blivit medveten och bearbetat faktorerna tar
detta inte fokus fran det egentliga framforandet. Detta dr ndgot som dven Ola pratar om. Han
menar att det dr viktigt att ha en god fokusering d&ven nér man Gvar.

6.2.6 Sjalvinsikt och stabilitet

Under vér intervju med Siv tog hon upp skillnaden mellan sjidlvkénsla och sjdlvfortroende.
Hon beskrev att sjidlvkénslan ar det virde jag sétter pad mig sjilv. Sjalvfortroendet dr ddremot
till exempel hur pass duktig jag vet att jag dr pd mitt instrument. Siv sdger ocksa att for att nd
ett gott sjalvfortroende krdvs det att den egna ambitionsnivan dr 1 nivd med vad vi kan
prestera och att vi kan tillata oss att gora fel. Hon talar d&ven om sjdlvbilden som en del av
acceptansen av sig sjélv, att jag inte ska jimfora mig med andra som kanske ligger pd en
hogre nivd en vad jag gor. Det gor att musikern kan pressa sig for mycket. Vi menar dessa
olika sitt att se pa sig sjédlv &r viktiga for att fa insikt 1 var vi befinner oss bade kdnsloméssigt
och kunskapsméssigt. Genom att vi fir kinnedom om det kan vi som ldrande sdka hjilp
utifran. Vi har dd kdnnedom om var egen utvecklingszon som Siljo (2000) beskriver. Som
pedagoger behdver vi veta hur véra elever ser pa sig sjdlva for att kunna utgéd fran deras
behov. Vi kan da hjdlpa dem genom utvecklingszonen for att nd framtida kompetenser. Det ér
ocksé viktigt att f4 vara elever att kinna sig trygga 1 sig sjdlva och inte tappa sjalvfortroende
pa grund av ett misstag. Flera av pedagogerna tar upp att det &r Ilitt att f& sdmre
sjalvfortroende efter ett ’déligt” framtrddande. Pedagogerna menar att det efter ett sadant
framtrddande ar latt for eleven/musikern att tinka negativa tankar om sig sjidlv. Detta
forsdmrar da dven personens sjdlvkinsla och sjalvbild. Det som dger rum ér ett for personen i
friga ett negativt laddat inre samtal.
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7. Fortsatt forskning

I vér studie har vi framfor allt inriktat oss pa hur pedagoger ser pd mental traning och vilka
faktorer som de menar paverkar elever och musiker infér och under uppspel och konserter. Vi
tycker det skulle vara av intresse att undersoka hur elever tinker kring uppspel och konserter.
Vilka tankar tdnker de innan de ska g& upp péd scenen och spela? Hur paverkar det deras
framforande? Hur har deras instrument/séng/dramapedagoger forberett dem innan
framforandet?

Nar vi sokte efter olika studier och avhandlingar i &mnet mentala forberedelser, nervositet och
rampfeber insdg vi att det inte finns mycket forskning i &mnet som é&r inriktad pd de
konstnérliga konstformerna. Inom idrottsvérlden har mental traning blivit en sjdlvklarhet som
alla idrottsmén anvénder sig av. Detta menar vi inte dr en slump. Mental trdning anvénds for
att det fungerar. Den mentala triningen &r ett sétt for idrottsmannen att klara av pressade
situationer och fokusera till max nér det géller. Willi Railos boktitel ”Bést nér det géller” ar
passande.

De studier som har gjorts pd framf6r allt musikhdgskolor visar att manga musiker har problem
med rampfeber men manga vet inte hur de skall hantera den. Det skulle dérfor vara intressant
att folja musikstudenter som under ett halvt eller helt &r trdnar mental for att se om deras
resultat fordndras. Minskas deras rampfeber? Fér de béttre fokuseringsférméga som leder till
att de kan lira sig musikstycken snabbare och littare? Ar de avslappnade under framtridanden
och sé vidare. Det skulle ocksa vara intressant att se om den mentala trdningen dven péverkar
andra aspekter av 1 detta fall musikstudenternas liv. Blir de mer effektiva och sjédlvsékra dven
inom andra omraden?

Att forska inom detta &mne menar vi dr intressant, inte bara for instrumental/sdngpedagoger

utan dven for pedagoger som arbetar med musik i1 helklass. Hur kan en musiklérare till
exempel hjilpa en elev som inte vagar sjunga infor klassen?
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