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Abstrakt 
 
Min frågeställning var huruvida avslappningsträning är relevant för musiklärarstudenters 
musikaliska utveckling. Jag lät en grupp om elva musiklärarstudenter på Musikhögskolan i 
Piteå träna avslappning till cd under fyra veckor. Som metod för att utvärdera effekten av 
avslappningsövningarna använde jag mig av enkäter. Resultatet visade att de allra flesta 
upplevde positiva effekter, fysiska och/eller mentala i större eller mindre utsträckning. Det 
framkom också att undervisningen brast gällande mentala förberedelser inför konserter och 
uppspelningar.  
 
Nyckelord: musikalisk utveckling, avslappning, avspänning, spänningar, nervositet, mental 
träning, musiklärare 



  

Förord 
 
Jag vill tacka de studenter som med sitt deltagande gjorde denna forskning möjlig. Tack för er 
tid och ert engagemang! 
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Inledning 
 
Många är vi som önskar kunna stå framför andra människor och genom vårt musicerande dela 
med oss en bit av oss själva. Vi vill förmedla något från vårt inre, anförtro andra några tankar 
eller en känsla. Men för att göra det krävs mod. Vi människor strävar ofta mot att få andras 
erkännande, att andra ska tycka vi är bra. Detta kan förta en del av glädjen i musiken. Det 
händer att det väsentliga inte längre är lusten i det egna musicerandet utan vad andra ska tycka 
om insatsen. Den starka viljan att göra sitt allra bästa kan framkalla rädsla och oro för att inte 
lyckas med sin prestation. Tar rädslan över törs vi kanske inte ens gå in på scenen. Musik 
bjuder på många naturliga möten med en publik. Jag tycker att musiklärarens viktigaste 
uppgift är att uppmuntra elever till att öppet möta en publik. Det är mellan musikern och 
lyssnaren som musiken lever.  

Tidigare examensarbeten visar att många musiklärarstuderande på Musikhögskolan i 
Piteå har upplevt att nervositet varit ett problem. Nervositet är ett återkommande ämne för 
examensarbeten. ”Inte ska du vara nervös lilla vän” av Cecilia Eklund (2001), Stress, 
Nervositet, Rampfeber av Maria Bredefeldt (1999), Improvisation och nervositet av Sebastian 
Hedlund (1998) är exempel på några. Själv har jag under min studietid känt ett behov av att 
utveckla min mentala styrka. Ofta har känslan varit att nervositeten kontrollerar mig istället 
för att jag har kontroll över den. Därför började jag intressera mig mer och mer för mental 
träning. Jag ville lära känna min kropp och förstå varför den reagerade som den gjorde.  

När jag började titta närmare på olika mentala träningsprogram märkte jag att de första 
veckorna bestod av avslappningsträning. Jag fick klart för mig att just förmågan att slappna av 
är en viktig förutsättning för att lära känna sin kropp. Frågeställningen i denna undersökning 
är huruvida avslappningsträning är relevant för musiklärarstudenters musikaliska utveckling 
och därmed för deras kommande yrkessituation. Vilka effekter upplever studenter på 
Musikhögskolan i Piteå av regelbundna avslappningsövningar? Jag lät en grupp 
musiklärarstudenter prova avslappningsövningar därför att avslappningens dokumenterade 
effekter motverkar många av nervositetens negativa effekter. Avslappning skulle också kunna 
hjälpa mot spänningar komna av statiskt arbete eller dålig arbetsställning. Jag ville också ta 
reda på huruvida studenterna upplevde sin utbildning som tillfredställande när det gäller 
arbete och förberedelser inför scenframträdanden. Fick musiklärarstudenterna på 
Musikhögskolan i Piteå redskap för att kunna hantera sina elevers nervositet? Hade 
studenterna själva problem med nervositet, problem som kanske skulle hindra dem från att 
vara goda förebilder?  
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Bakgrund  
 
I denna teoridel kommer jag att beskriva hur kroppen reagerar på stress och mentala 
påfrestningar. Här behandlas även hur vår mentala inställning kan påverka kroppens 
reaktioner. Jag redogör för kroppens reaktioner vid avslappning och hur ett avslappnat 
tillstånd kan användas för att påverka medvetandet och öka den mentala styrkan. Jag har 
också tittat närmare på vad de olika läroplanerna har för mål med undervisningen. Här har jag 
tagit fasta på delar som kan knytas till prestationshämmande faktorer i musiksammanhang, 
t.ex. nervositet och dåligt självförtroende. Detta gör jag för att se vad som förväntas av 
musiklärarstudenterna när de är färdiga lärare.  
 
Här följer en kort presentation av mina viktigaste källor för bakgrunden:  
 
Leif Jansson är sedan länge rikstränare i bågskytte och har två SM-titlar som aktiv. Han 
samarbetar i sina utvecklingsprojekt med idrottshögskolorna i Stockholm och Örebro.  
Stephen D. Eiffert är verksam som föreläsare, instruktör och konsult. Han presenterar tankar 
och metoder för att öka människans kreativitet och effektivitet. 
Kjell Fagéus är klarinettist och utbildad vid Kungliga Musikhögskolan i Stockholm med 
solistdiplom och pedagogexamen samt vid Juilliard School of music i New York. Utöver 
musicerandet har han intresserat sig mycket för frågor kring personlig och artistisk utveckling. 
Han är utbildad i mental träning vid Skandinaviska Ledarhögskolan i Örebro.  
David Roland är fil.dr. i psykologi. Hans egna erfarenheter av rampfeber som musiker har 
drivit honom att undersöka sätt att komma till rätta med nervositet i samband med 
framträdanden. Genom att använda sig av nya rön inom psykologi och sportpsykologi har han 
utarbetat metoder som kan hjälpa artister att komma över rampfeber.  
Bo von Schéele är från början musiker men har ägnat stora delar av sitt liv åt forskning 
omkring stress. Han är fil.dr. i psykologi och är verksam som forskare och föreläsare både 
nationellt och internationellt.  
Lars-Eric Uneståhl är fil.dr. i psykologi och rektor för Skandinaviska Ledarhögskolan i 
Örebro. Han är även adjungerad professor på Life University i USA. Lars-Eric Uneståhl 
utvecklade den mentala träningen inom idrotten och har i många år jobbat som 
idrottspsykolog runt om i världen. Han har under flera årtionden forskat om och utvecklat 
principer och program för personlig utveckling och självträning. 
 
Nervositetens mekanismer 
 

When we feel threatened, the body becomes mobilised for action, either to escape from the 
threat or to fight back. The decision about which to do depends on the person’s assessment 
of which will produce the best outcome. In the fight or flight response, there is a chain of 
events which takes place extremely quickly when we feel threatened, whether that threat is 
real or imagined. 

(Roland 1997, s. 8) 

 
Så fort människan upplever sig hotad av något i omgivningen sätter tankar, både medvetna 
och omedvetna, igång reaktioner i kroppen. Stresshormoner produceras och kroppen 
förbereds för kamp eller flykt. Roland (1997) beskriver olika typer av stresshormon. 
Adrenalin ger ökad förmåga att kämpa medan noradrenalin ger en inre känsla av att ”det här 
har jag svårt att klara” och vill fly. Hormoner utsöndras snabbt i blodet och skickar 
meddelande runt till kroppen att vidta olika former av förberedelser för handling. Dessa 
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förberedelser är att hjärtat pumpar hårdare och snabbare. Det ger ökad blodmängd till de delar 
av kroppen som är viktiga för ett fysiskt agerande såsom t.ex. ben, armar och rygg. Samtidigt 
stryps blodflödet till de kroppsdelar som är mindre viktiga vid eventuell kamp eller flykt 
såsom hud, ansikte och njurar. Salivproduktionen stannar av och mer syre tas in med snabbare 
andning. Är man stressad blir andningsdjupet grundare och frekvensen högre. Frekvensen är 
en kompensation för minskat andningsdjup eftersom lungorna måste få syre. Det obehag vi 
känner ger en anspänning, kroppen försvarar sitt inre med hjälp av ett yttre muskelpansar 
(Jansson, 1995).  

När vi konfronteras med livets utmaningar eller när vi har press på oss att prestera 
spänner vi oss. Ofta spänner vi oss både fysiskt och psykiskt i våra försök att fokusera på 
målet. Detta skapar mental, emotionell och fysisk stelhet som gör oss oemottagliga för 
information och möjligheter som finns runt omkring oss. Denna stelhet sätter flexibiliteten ur 
spel. Spänningen handikappar oss och blockerar förmågan att prestera maximalt psykiskt och 
fysiskt (Eiffert 2001). I sin bok Integrerad mental träning beskriver Uneståhl (1996) att ett 
vanligt sätt att påverka sig själv och försöka få självkontroll är att använda den viljemässiga 
ansträngningen, vilket han menar fungerar dåligt. När vi kämpar och anstränger oss för att bli 
av med problem kan effekten t.o.m. bli den motsatta. Ju mer vi kämpar för att springa fort, 
desto mer går farten ner. Vi anstränger oss hårt för att göra allting rätt. Sådant som tidigare 
gått per automatik försöker vi istället utföra med viljestyrka. Detta blir en fallgrop för 
koncentrationen. Vi blir upptagna med problem vi aldrig skulle behöva ta itu med. Att sända 
information på medveten väg tar upp till sex gånger längre tid än via reflexbetingade signaler 
(Jansson, 1995). Det krävs alltså inte bara större ansträngning utan tar också längre tid.  
 
Att påverka och välja sina känslor  
 
”Rädsla är en känsla. Känslan är en tolkning av verkligheten.” (Paijkull & Uneståhl 1999, s. 
55) Detta kan man ställa i relation till vad Roland säger, nämligen att vi kan lära oss att tolka 
världen på ett positivare sätt, ett sätt som främjar våra prestationer. “If you see a performance 
as a threat, you will experience anxiety. However, you don’t have to perceive it in this way- 
you can also view it is as a challenge.” (Roland 1997, s. 14) Roland beskriver också 
skillnaden i upplevda känslor när man tänker på en utmaning respektive ett hot. Han hävdar 
att tanken på en utmaning innebär en positivare syn på den egna förmågan vilket i sin tur 
höjer prestationen. Ett hot väcker en rad negativa tankar och känslor och följden blir att 
individens resurser inte utnyttjas till fullo. Rolands sätt att skilja på hot och utmaning kan 
tydliggöras på detta vis: 
 
Tanken på en utmaning 

• Jag väljer att ta utmaningen 
• Jag är villig att övervinna motgångar 
• Jag är beredd att ta risker 
• Jag tänker mest positivt om mig själv 
• Jag är optimistisk att jag kan lyckas  
• Jag känner att jag har kontroll  
• Jag vet vad jag vill 

 

Tanken på ett hot 
• Jag vill undvika det 
• Jag känner mig ofta rädd 
• Jag spelar säkert, tar inga risker 
• Jag tänker oftast negativt om mig själv 
• Jag är pessimistisk över mina chanser 
• Jag känner att omgivningen 

kontrollerar mig  
• Jag vill ge upp 

 
Prestationerna höjs och vi känner större tillfredställelse med oss själva när vi väljer att se även  
jobbiga saker som utmaningar. Roland menar att det är individens eget val.  
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Spänningsnivåer 
Grundspänning, är enligt Uneståhl (1996) ett uttryck för vår kropps lägsta spänningsnivå, dvs. 
den spänning vi har i kroppen när vi varken är fysiskt eller psykiskt ansträngda. Jansson 
(1995) menar att vi i egentligen alla situationer får ett spänningspåslag och omfattningen på 
påslaget beror på vilka känslor som är kopplade till den situation vi befinner oss i. En 
redovisning framför en stor folksamling ger kanske ett större spänningspåslag än det vi får när 
vi läser tidningen. Joggingrundan ger ett större spänningspåslag än stunden i TV-soffan. 
Grundspänning tillsammans med spänningspåslaget kallas situationsspänning. Uneståhl påstår 
att det är viktigt att grundspänningen är låg om man vill prestera bra fysiska resultat. En hög 
grundspänning innebär hög spänning i kroppens alla muskler, även de som inte främjar 
ändamålet. Eftersom grundspänningen ligger som en matta, som finns där natt och dag, lägger 
vi inte märke till den. Även om inte själva spänningen märks märker vi ofta dess negativa 
effekter. Oavsett om det handlar om hög situationsspänning orsakad av stora spänningspåslag 
eller hög grundspänning blir påverkan negativ. Hög situationsspänning stör motoriken för 
stunden och långvariga spänningar gör att vi blir trötta eftersom spänning förbrukar energi. 
Höga spänningsnivåer kan också leda till värk i muskler och leder då blodcirkulationen i en 
spänd muskel är sämre än i en avslappnad.  
 
Motverkande muskler 
Det finns också en naturlig koppling mellan att vara mentalt laddad och att ha en generell 
spänning i hela kroppen. Även när man anstränger sig sker en generell ökning av spänningen i 
alla muskler, alltså inte bara i de muskler som är ändamålsenliga. Vissa muskler motarbetar 
varandra, vi både gasar och bromsar samtidigt. Här finner vi anledningen till varför det ser så 
lätt ut på dem som behärskar sin teknik riktigt bra. Mäter man spänningen i de ändamålsenliga 
musklerna, synergisterna, och jämför idrottare på olika nivåer finner man inga klara 
skillnader. De stora skillnaderna finns istället i de bromsande och motverkande musklerna, 
antagonisterna. Här skiljer sig elitidrottare från mängden. Eliten är, till skillnad från andra, 
närmast helt avslappnad i antagonisterna och har på så vis eliminerat en motverkande kraft. 
Arbetet kan utföras med minimal ansträngning och med lägre energiinsats (Uneståhl, 1996). 
 
Avslappning som spänningsreglerare 
Att vara avspänd är ett tillstånd där onödiga spänningar är avlägsnade, synergister spänns 
precis så mycket som uppgiften kräver samtidigt som antagonister är avslappnade. Ett avspänt 
läge är det optimala tillståndet för att uträtta fysiskt arbete (Uneståhl, 1996). Uneståhl menar 
att det oftast krävs att man först tränat avslappning för att nå ett avspänt tillstånd.  

Avslappningsträning innebär att man försöker åstadkomma maximal 
spänningsreduktion, d.v.s. ta bort så mycket som möjligt av alla spänningar i hela kroppen. 
Det gäller alltså att slappna av i både synergister och antagonister. När man har lärt sig total 
avslappning går man över till att försöka hitta rätt spänning i synergisterna för just det arbete 
som ska utföras, samtidigt som man fortsätter att vara helt avslappnad i antagonisterna. 
Träningen syftar till att lära ut en förmåga att nå avspänning som man ständigt har med sig. 
Detta för att snabbt kunna använda just i den situation man råkar befinna sig i (Uneståhl, 
1996).  
 
Mentala och fysiska effekter av avslappning  
Fysiologiska mätningar i samband med avslappning indikerar vanligtvis en sänkt aktivering 
och visar på lägre puls, långsammare frekvens och högre amplitud på andningen samt lägre 
blodtryck. Muskulaturen blir mjukare vid avspänning och blodet får lättare att passera genom 
artärer och vener. Produktionen av stresshormon sjunker och vi börjar må bättre. Avslappning 



 5 
 

har en skadeförebyggande effekt, eftersom den minskar bl.a. stress och grundspänning, 
faktorer som visat sig ha samband med skaderisker (Uneståhl, 1996). Avslappningsträning ger 
ett långtidsverkande skydd: ”Den muskulära avslappningen anses medföra en mental effekt av 
lugn, säkerhet och sinnesro, som dröjer sig kvar även när kroppens muskler inte längre är 
avslappnade. Med fortsatt träning ökar varaktigheten av dessa.” (Uneståhl 1996, s. 82) 
Fagéus (1998) skriver i sin bok Lek på fullt allvar att kropp och själ är så tätt 
sammankopplade att om kroppen är helt avslappnad, kan helt enkelt inte nervositet 
uppkomma. De negativa inställningarna till den egna förmågan minskar under avslappning.  

Kroppen tar lättare emot olika typer av självpåverkan då den är avslappnad. Under 
djup avslappning har man ett sinnestillstånd som bl.a. utmärks av ökad mottaglighet för 
suggestioner. Tankar och uppmaningar går in och accepteras genom andra kanaler än genom 
det kritiska, logiska tänkandet Det psykologiska försvar som vi byggt upp minskar under djup 
avslappning och försvinner i takt med att det kritiska, logiska tänkandet avtar (Uneståhl, 
1996). Realitetstestningen minskar och information accepteras lättare. Att i ett djupt 
avslappnat tillstånd föreställa sig en viss situation i bilder kallas visualisering. En av 
huvudprinciperna vid självpåverkan genom visualisering bygger på antagandet att vårt 
nervsystem har svårt att skilja mellan en situation som man föreställer sig livligt och detaljerat 
och en verklig situation (Uneståhl, 1996). Målet är att ge kroppen positiva minnen av en 
framtida situation som ännu inte har ägt rum. Flera mentala träningsprogram vars syfte är att 
ta kontroll över sitt känsloliv samt öka sin prestationsförmåga i pressade situationer inleds 
med avslappningsträning, t.ex. program utformade av Lars-Eric Uneståhl och Kjell Fagéus. 
Att behärska total avslappning är enligt Uneståhl en förutsättning för vidare självpåverkan.  
 
Undervisning och nervositet 
 

Ansvaret att på allvar ta itu med frågor som knyter an prestationsproblematiken berör oss 
alla som planerar utbildningar, administrerar, undervisar eller studerar. […] [D]en som varit 
”i elden” vet att levande musik måste användas och framföras och att man inte gagnas i sitt 
värv om prestationerna inte tål det sociala ”ljuset”. (Scheele 1988, s. 3) 

 
På Musikhögskolan i Piteå utbildas både klass- och instrumentallärare i musik. De kommer att 
möta en mängd olika elever och bedriva undervisning som omfattas av olika läroplaner. 
Majoriteten av studenterna inriktade mot klassundervisning förväntas jobba inom förskola, 
grund- och gymnasieskola och omfattas därför av Läroplan för förskolan, Lpfö 98, Läroplan 
för det obligatoriska skolväsendet, förskoleklassen och fritidshemmet, Lpo94 och Läroplan 
för de frivilliga skolformerna, Lpf 94. Möjliga arbetsplatser för lärare som inriktar sig mot 
instrumentalundervisning är t.ex. kulturskola, gymnasieskola eller folkhögskola. Gymnasie- 
och folkhögskoleutbildningar omfattas av Läroplan för de frivilliga skolformerna, Lpf 94. 
Musik/kulturskolan är ett helt frivilligt kommunalt åtagande och det finns inga statliga 
anvisningar om hur undervisningen skall bedrivas. Lpo 94, Lpf 94 och Lpfö 98 beskriver 
klara mål mot vilka undervisningen/verksamheten skall sträva. Här följer några punkter som 
kan knytas till nervositet.  
 
Lpfö98 
Förskolan skall sträva efter att varje barn: 
 

– utvecklar sin identitet och känner trygghet i den  
(Lärarens handbok 2002, s. 30) 

 
– utvecklar självständighet och tillit till sin egen förmåga 
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 (Lärarens handbok 2002, s. 30) 
 
Arbetslaget skall ansvara för att arbetet i barngruppen genomförs så att barnen:  
 

– utvecklas efter sina förutsättningar och samtidigt stimuleras att använda hela sin 
förmåga, 
– ställs inför nya utmaningar som stimulerar lusten att erövra nya färdigheter, 
erfarenheter och kunskaper 
 (Lärarens handbok 2002, s. 31) 

 
Lpo94 
Skolan ska sträva efter att varje elev: 
 

– utvecklar förmågan att själv bedöma sina resultat och ställa egen och andras 
bedömning i relation till de egna arbetsprestationerna och förutsättningarna  
(Lärarens handbok 2002, s. 20) 

 
Lpf94 
 

– Varje elev ska få stimulans att växa med uppgifterna och möjlighet att utvecklas 
efter sina förutsättningar. Varje elev skall möta respekt för sin person och sitt arbete.  
– Skolan skall stärka elevernas tro på sig själva och ge dem framtidstro. (Lärarens 
handbok 2002, s. 40) 

 
 
Dessa mål handlar om att stärka elevens identitet och fördjupa den självkänsla som gör att 
eleven törs använda sina kunskaper och lita till sin färdighet. Alltså ett medvetet, kontinuerligt 
arbete som ska leda till minskade problem med dåligt självförtroende, nervositet och 
prestationsångest.  
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Syfte 
 
Min frågeställning är huruvida avslappningsträning är relevant för musiklärarstudenters 
musikaliska utveckling. Studien berör också lärarstudentens behov av redskap för att hantera 
nervositet och individens behov av stöd och utveckling för att bättre klara mentala 
påfrestningar.  
 

Metod och urval 
 
Jag valde att genom aktionsforskning praktiskt testa regelbundna avslappningsövningar på 
studenter. Elva musiklärarstudenter på Musikhögskolan i Piteå fick träna avslappning i fyra 
veckor. De tränade enskilt med hjälp av cd innehållande avslappningsinstruktioner. Träningen 
grundade sig på metoden spänning/avspänning. Veckorna med avslappningsträning inleddes 
och avslutades med en skriftlig enkät (se bilaga 2-3). Frågorna utvärderade 
avslappningsträningen och dess effekter men berörde också hur studenterna upplever 
Musikhögskolans undervisning kring nervositet och uppspelningar. Av mig fick deltagarna 
instruktionen att lyssna på avslappningsprogrammet en gång om dagen, minst fem dagar i 
veckan under fyra veckor. Tidpunkt på dagen för lyssningen var valfri. Uppgiften var att följa 
instruktionerna på skivan. Deltagarna uppmanades att ignorera eventuella moment som av 
någon anledning kändes obehagliga samt notera i ett schema vilka dagar de lyssnat på 
avslappningsprogrammet (se bilaga 1).  

När jag skulle välja avslappningsprogram lyssnade jag på en rad olika 
avslappningsskivor och gjorde ett subjektivt val. Jag valde ut två program för fysisk 
avslappning utformade av fil.dr. Lars-Eric Uneståhl som i mer än 25 år har forskat och 
praktiskt arbetat med program för mental träning. Under de tre första veckorna skulle 
studenterna lyssna på Muskulär avslappning I och under fjärde veckan på Muskulär 
avslappning II, detta enligt Uneståhls rekommendationer. Deltagarna fick gärna skriva ner 
kommentarer under träningens gång. 

Urvalet av deltagare var strategiskt. För min undersökning handplockade jag studenter 
i min direkta omgivning. Kriterierna, för att avgränsa, var att alla skulle gå en 
musiklärarutbildning på Musikhögskolan med klassisk inriktning. Deltagarna tillhörde i 
huvudsak årskurs tre och fyra, men alla hade gått minst ett år på Musikhögskolan. Jag 
informerade personer om min undersökning och sedan fick de ta ställning till ett eventuellt 
deltagande. Eftersom jag var hänvisad till dem som sa ja, styrde jag inte helt över gruppens 
sammansättning. Mitt sätt att påverka sammansättningen var att tillfråga dem jag tyckte skulle 
komplettera gruppen. I huvudsak fick gruppen den sammansättning jag önskade med jämn 
fördelning mellan olika instrumentgrupper och främst studenter från de högre årskurserna. 
Den färdiga gruppen bestod av fyra män och sju kvinnor. De huvudinstrument som 
representerades var: fiol, flöjt, sång, valthorn, harpa, fagott, klarinett, gitarr, slagverk. 
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Resultat 
Elva studenter deltog i undersökningen och svarade på enkäterna. I resultatet presenteras inte 
enkäterna fråga för fråga. Istället har jag formulerat rubriker under vilka jag summerar svaren 
från en eller flera frågor. Jag har valt att redovisa de frågor som tillsammans bildade en 
helhet, några frågor har utelämnats. Inledande och avslutande enkät redovisas var för sig. 
Enkäterna återfinns som bilagor (se bilaga 2-3).  
 
Resultat av inledande frågeformulär 
Frågeformuläret kan delas in i följande underrubriker: förkunskaper och mål, förväntade 
effekter, utgångsläge, förberedelser inför framträdanden, uppmuntran från lärare, hantering 
av nervositet. 
 
Förkunskaper och mål 
Åtta av elva studenter uppgav att de hade tidigare erfarenheter av avslappningsövningar, men 
med betoning på lite erfarenhet, t.ex. någon enstaka gång på gymnastiken. Det eleverna ville 
uppnå med denna avslappningsträning kan sammanfattas i stresshantering, sänkt 
spänningsnivå och bättre kontroll över sin egen nervositet.  
 
Förväntade effekter 
Studenterna fick kryssa i några av mig givna alternativ på effekter de förväntade sig av 
träningen. Alternativ som ingen deltagare kryssade var: inga alls, enbart fysiska, slöhet (för 
avslappnad), minskat fokus. De hade också möjlighet att skriva fritt vad de förväntade sig och 
en deltagare skrev ökat välbefinnande.  
 

 
 
Utgångsläge 
Studenterna fick beskriva sig själva i olika situationer, konsertsituationer, gemensamma och 
enskilda lektioner. I dessa situationer graderades spänningar, stress, känsla av trygghet och 
förmåga till fokusering. Svaren gav en bild av att problem med spänningar, stress, otrygghet 
och bristande fokus var mycket vanligt men främst kopplat till konserter och gemensamma 
lektioner, d.v.s. lektioner där undervisningen sker i masterclass-form inför andra 
medstuderande. Under enskilda lektioner upplevdes dessa problem i mycket liten 
utsträckning.  

Fem av studenterna uppgav att de så gott som alltid efter en konsert burit på känslan 
att inte ha lyckats prestera maximalt. Faktorer som de själva upplever har hindrat dem är 
framför allt dåligt självförtroende, nervositet, stress, koncentrationsproblem och spänningar (i 
t.ex. fingrar, munmuskulatur och andningsmuskulatur). Höga förväntningar och dålig 
kännedom om sina egna reaktioner nämndes också samt otillräckliga förberedelser. En 
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student säger sig alltid ha kontroll över sin nervositet i redovisningssammanhang. Övriga 
deltagare upplever att nervositet kan vara ett problem.  
 
Förberedelser inför framträdanden 
Fem av elva studenter tyckte att deras lärare på Musikhögskolan hjälpt dem förbereda sig bra 
inför olika typer av instrumental redovisning. Studenter beskrev hjälp de fått med tekniska 
svårigheter och den musikaliska instuderingen. Även tips på litteratur och förslag på olika 
tankesätt och peppning nämns. En student upplevde det positivt att lärarna inte ”förväntar sig 
något extraordinärt”. En annan student säger att hans lärare har lärt honom att stå rakryggat 
för det han gör oavsett hur förberedd han är. Han har blivit peppad att våga göra fel och lära 
av det. Det fanns de som svarade att lärarna hjälpt dem bra inför redovisningar men som ändå 
efterlyste mer hjälp med den mentala förberedelsen. Så här skriver en student: ”Jag har fått 
mycket hjälp med tekniska och musikaliska svårigheter. Ofta är styckena väl genomgångna 
och arbetade med tillsammans med min lärare. Däremot kan jag sakna att få tips om hur jag 
ska göra för att förbereda mig mentalt för att komma över nervositet.” Det som merparten av 
studenterna saknade inför redovisningar var just hjälp med den mentala förberedelsen. Sex 
personer av elva upplever att den mentala delen i förberedelserna saknas helt. Studenterna 
efterlyser överhuvudtaget samtal kring nervositet och dess effekter på kropp och medvetande. 
De saknar bl.a. sina lärares egna beskrivningar av den nervositet läraren själv känner/har känt 
och tips på hur läraren övervinner den. Någon nämner också saknad av hjälp med det estetiska 
runt ett framträdande. Det tolkar jag som en vilja att planera framträdandet med publikens 
helhetsintryck i fokus. Förberedelserna måste då gälla mer än det örat uppfattar vid 
framträdandet eftersom publiken är mottaglig med alla sinnen.  
 
Uppmuntran från lärare 
På frågan huruvida lärare på Musikhögskolan får studenterna att tro på deras förmåga att 
utvecklas svarade åtta studenter ja. En svarade nej och två svarade både ja och nej. De som 
sade nej berättar om hur lärare poängterar att det minsann är massor kvar som studenten inte 
kan. ”Jag glömmer att jag faktiskt kan en massa och fokuserar på det jag inte kan. Självklart 
leder det till nervositet.” En student säger att lärarna pratar mycket om hur hon kan och bör 
utvecklas, men jobbar för lite med att hjälpa henne med det. Det leder till ökad nervositet 
p.g.a. för höga förväntningar på henne själv och känslan att inte räcka till. En annan student 
beskriver känslan av att lärarna ibland inte tror att hon kommer att lyckas med sina uppgifter. 
 
Hantering av nervositet 
Endast två studenter menade att de på Musikhögskolan fått de redskap de behöver för att 
själva kunna hjälpa framtida elever att bearbeta nervositet. Dessa studenter sade sig ha fått 
den kunskapen på enskild eller gemensam lektion, metodiken eller genom att diskutera med 
andra lärarstudenter. Undervisning av egna elever och offentliga uppträdanden nämndes också 
som lärorika situationer. Att det pratas för lite om nervositet är studenterna överens om. 
Studenterna efterlyste en öppen dialog om nervositet som av vissa upplevdes som något 
tabubelagt. Deltagarna berättar att de inte ens har pratat om nervositet på metodiken. ”Det 
pratas väldigt lite om nervositet överhuvudtaget. Det är inte helt accepterat att bli det (fast det 
händer majoriteten). Det skulle underlätta bara genom att det pratades om och det 
accepterades.” De som upplevde att de saknade redskap för att hjälpa elever med nervositet 
hade själva svårt att sätta fingret på vad som saknades i undervisningen. De var dock överens 
om att den inte var tillfredställande.  
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Resultat av avslutande frågeformulär 
Frågeformuläret kan delas in i följande underrubriker: upplevda effekter, tidsvinst, praktisk 
tillämpning, effekter på uppspelningssituationen, inställning till avslappningsträning, mental 
träning på schemat.   
 
Upplevda effekter 
Här fick studenterna kryssa i några av mig givna alternativ. Sedan fick de möjligheten att 
skriva fritt om andra effekter de upplevt. Alternativ som ingen deltagare kryssade var: ökad 
stressnivå, ökade spänningar, minskat fokus, sänkta prestationer.  
 

 
 
Effekter som studenterna själva nämnde var att de efter avslappningsträning på kvällen 
somnat snabbare och sovit bättre. Två studenter beskriver tydligt att de under veckorna med 
avslappningsövningar kände mindre smärta. Den ena skriver: ”Jag känner mig mer 
avslappnad på områden som jag haft problem med tidigare. Speciellt i axlarna. Har inte alls 
haft lika ont sedan jag började med den här skivan. Det känns jättebra!” 

Totalt nio av elva deltagare beskrev att medvetenheten om olika muskelgrupper hade 
ökat. De hade hittat muskler de inte ens visste om att de hade, i vissa muskler upptäckte de 
också spänningar de varit omedvetna om. De lärde sig också slappna av mer än de från början 
trodde var möjligt. Tre berättar att de har blivit uppmärksamma på sambanden mellan 
muskelgrupperna och lärt sig lokalisera de olika grupperna. ”Jag har hittat grupper som 
påverkar varandra. Jag vet hur man kan spänna vissa samtidigt som man kan vara avslappnad 
i andra.” De har också upplevt att det under träningens gång gått lättare och lättare att på 
uppmaning spänna en separat muskelgrupp.  
 
Tidsvinst 
Endast en av deltagarna tyckte att avslappningsträningen hade ”tagit mycket tid”. En annan 
deltagare som svarade både ja och nej menade att det var svårt att komma ihåg det, och 
planera in det, men att en halvtimme i sig inte var lång tid. Av de spontana kommentarer som 
jag fick i korridoren på skolan förstår jag att detta var en vanlig åsikt bland deltagarna.  
Tre studenter upplevde att de fick mer ut av sin dag, att deras vakna tid var av bättre kvalitet 
under dessa veckor med avslappningsträning. Av de elva deltagarna uppgav tre att de under 
dessa fyra veckor förändrade sin nattsömn. Av dessa upplevde två stycken att de sov bättre 
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och behövde mindre sömn än vanligt, de kände sig piggare trots minskad sin tid av sömn. Den 
tredje studenten berättade att hon sov sämre och mindre p.g.a. stress. Denna stress kunde dock 
relateras till hennes studiesituation just då undersökningen pågick och var ej ett resultat av 
avslappningsövningarna.  
 
Praktisk tillämpning 
Fem av de elva deltagarna menade att de medvetet kunnat tillämpa avslappningen i 
vardagssituationer. Dessa beskriver en medvetenhet som gjort att de blivit uppmärksamma på 
spänningar i kroppen. De kunde lokalisera dessa spänningar och på en gång slappnat av. 
Tidigare tänkte de inte på att de var spända och att det kunde vara därför de fick ont. Så här 
uttrycker sig en student: ”I orkestersammanhang blir jag lätt spänd i axelparti och nacke. Nu 
har jag märkt att det oftast hjälper med lite spänning/avspänning som man lätt kan utföra i en 
liten paus.” Att tänka på andningen har hjälpt en deltagare att inte ”stressa upp sig”. En annan 
beskriver hur hon när hon varit spänd eller stressad använt sig av triggern, 
avslappningsmetoden som lärs ut i avslappningsprogrammet.  
 
Effekter på uppspelningssituationen 
Av de åtta studenter som under perioden med avslappningsträning deltagit i någon konsert 
eller gemensam lektion, uppgav sex stycken att de inte upplevt vare sig någon positiv eller 
negativ förändring. Det hade känts som vanligt. Två studenter beskrev däremot positiva 
förändringar. En av dessa två upplevde att det kändes bra fysiskt. Hon kände att hon hade mer 
kontroll än vanligt och kunde slappna av ”i förbifarten” utan att ta bort fokus från 
framträdandet. Hon behövde inte längre koncentrera sig enbart på att slappna av. Den andra 
studenten beskrev att nervositeten nu var obefintlig. Oftast kände hon nu inte någon nervositet 
alls eller mycket lite. Tidigare hade hon upplevt att nervositeten hörde till för att inte tappa 
fokus. Hon beskrev att även utan nervositet kunde hon nu hålla koncentrationen på topp och 
resultatet blev helt klart bättre.  
 
Inställning till avslappningsträning 
Tio studenter svarade ja på frågan om de skulle vilja jobba vidare med dessa 
avslappningsövningar som sedan övergår i bl.a. mental avslappning och visualisering. Den 
elfte deltagaren var tveksam om det här sättet att träna avslappning var ”hans grej” och 
nämnde istället yoga och tai-chi som mer intressanta träningsformer. Samtliga deltagare 
tyckte att dessa fyra veckor med avslappningsträning varit en positiv erfarenhet och skulle 
vilja rekommendera avslappningsträning till andra studenter. 
 
Mental träning på schemat 
Alla deltagare ställde sig positiva till mental träning eller scenisk beredskap som obligatoriskt 
ämne på musiklärarprogrammet. Det var kraftfulla ord som användes när studenterna 
välkomnade dessa ämnen som obligatoriska. Samtidigt uttrycktes en förvåning över att ämnen 
som dessa inte redan var obligatoriska. Här följer några av studenternas kommentarer: ”Det 
vore ju oerhört bra!!!” ”Det är underligt att det inte redan är det. Givetvis borde det vara 
obligatoriskt.” ”Scenisk beredskap på ett eller annat sätt, t.ex. med momentet mental träning 
borde definitivt finnas, är förvånad över att det inte finns.”  
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Sammanfattning av resultatet 
 
Undersökningen visar att studenterna hade problem med att hantera nervositet. De upplevde 
att det pratades för lite om nervositet och var intresserade av hur nervositet påverkar kropp 
och medvetande. De ville lära känna mönstren för att kunna vända negativa vanor. 
Studenterna saknade stöd och hjälp med de mentala förberedelserna inför konserter och 
uppspelningar och tyckte att deras lärare lade störst vikt på den musikaliska instuderingen. 
Endast två deltagare tyckte att de på Musikhögskolan fick nödvändiga redskap för att själva 
kunna hjälpa elever hantera nervositet. Alla deltagarna ställde sig positiva till mental träning 
eller scenisk beredskap som obligatoriskt ämne på musiklärarprogrammet. Studenterna 
uttryckte samtidigt förvåning över att så inte redan var fallet.  

Samtliga deltagare tyckte att veckorna med avslappningsövningar varit en positiv 
erfarenhet och ville rekommendera andra studenter att prova detta. Deltagarna tyckte inte att 
övningarna hade tagit mycket tid, möjligtvis var det svårt att planera in och komma ihåg dem. 
Effekter som merparten av deltagarna upplevde var bl.a. minskade spänningar, minskad 
stressnivå, känsla av pigghet, och ökat fokus. Det enda negativa resultatet var att två studenter 
upplevde viss slöhet.   

En övervägande majoritet av deltagarna upplevde att deras medvetenhet om sina 
muskelgrupper ökade under dessa fyra veckor med avslappningsövningar. De blev 
uppmärksam på samband mellan olika muskelgrupper. I avslappningsträningens inledande 
skede var det svårt att spänna en grupp i taget. Under veckornas gång lärde deltagarna sig att 
lokalisera de olika muskelgrupperna och efterhand gick det lättare och lättare att bara spänna 
en separat muskelgrupp. Hälften av deltagarna kunde medvetet tillämpa avslappningen i 
vardagssituationer. Detta ledde i vissa fall till minskade smärtor och minskad stress.  

Åtta studenter medverkade i någon konsert eller gemensam lektion under veckorna 
med avslappningsövningar. Av dessa åtta beskrev två studenter positiva förändringar. Den ena 
upplevde större kontroll över situationen. Den andra beskrev att nervositeten nu var obefintlig 
till skillnad från tidigare. Båda menade att resultatet helt klart blev bättre på grund av 
avslappningsträningen.  
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Diskussion 
 
Procedur 
 
Val av avslappningsprogram  
Jag valde att testa avslappningsträning för att se om det kunde vara relevant för 
musiklärarstudenters musikaliska utveckling. Som den teoretiska bakgrunden visar kan 
avslappning ge både fysiska och mentala effekter och kan vara en bra träningsform att 
använda för att lära känna sin kropp. Jag valde enskilda avslappningsövningar till cd för att 
det var en konkret metod och enkel att genomföra enskilt. Jag lyssnade på en rad olika 
avslappningsskivor och valde program som jag tyckte hade neutral framtoning och tilltalande 
mig mest. Här bör tydliggöras att det jag tyckte var bra inte nödvändigtvis tilltalade de andra 
lika starkt. Detta var också något som jag fick kommentarer om under veckornas gång. Det 
visade sig, mycket naturligt, att deltagarna hade väldigt skilda åsikter om programmet. 
Exempelvis upplevde någon att bakgrundsmusiken på skivan blev ett störningsmoment. Det 
kan ha påverkat effekterna av avslappningsövningarna, då det är svårare att slappna av om 
man blir störd av något i sin omgivning. De program jag valde bestod av muskulär 
avslappning genom spänning/avspänning med konkreta uppmaningar som var lätta att tolka. 
Detta var en förutsättning för att deltagarna skulle kunna genomföra avslappningen helt på 
egen hand utan förkunskaper.  
 
Val av metod för insamlande av fakta 
Som metod att utvärdera effekten avslappningsövningarna och för insamlande av fakta stod 
valet mellan enkät och intervju. Jag valde enkät då jag ansåg att intervjuer med de elva 
deltagarna både före och efter avslappningsträningen skulle ge mig ohanterligt mycket 
material. Min tanke var också att deltagarna skulle känna sig friare att svara öppenhjärtigt i en 
skriftlig enkät än i en intervju, även om enkäten inte var anonym. Varken inledande enkät, 
avslutande enkät eller träningsschema var anonyma. Det gjorde att jag kunde dra samband 
mellan träningsfrekvens och eventuella uppnådda effekter. Eftersom jag jobbade med en så 
liten grupp förväntade jag mig att svarsfrekvensen skulle bli hundraprocentig. 
 
Tillförlitlighet 
Tillförlitligheten till resultaten bedömer jag som god, detta med hänsyn till deltagarnas eget 
intresse för ämnet nervositet och avslappningens eventuella effekter. Då gruppen var 
förhållandevis liten och ej slumpvis utvald är resultatet inte statistiskt jämförbart. Det faktum 
att jag i urvalet av deltagare fick stor spridning bland olika instrumentgrupper talar för att mitt 
resultat ändå kan ge en rättvis bild av musiklärarstudenter med klassisk inriktning. En svaghet 
i resultaten härrör sig till att inte samtliga deltagare följde träningsprogrammet i den 
utsträckning jag efterfrågat. 
 
Engagemang 
Jag tror att det spelade roll för deltagarnas träning att de ingick i en undersökning där jag var 
beroende av deras dagliga engagemang. En deltagare menade att det var svårt att komma ihåg 
träningen, och planera in den, men att en halvtimme i sig inte var lång tid. Av de spontana 
kommentarer som jag fick i korridoren på skolan förstår jag att detta var en vanlig åsikt bland 
deltagarna. Av egen erfarenhet vet jag att det är svårt att ta sig tid till övningarna i början, att 
det är lätt att glömma innan träningen blivit rutin eller prioritera bort dem innan man har känt 
några effekter. Nu kände deltagarna sitt ansvar gentemot mig och tvingades komma igång 
ordentligt redan första veckan.  
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Resultat 
 
Förkunskaper, mål och förväntade effekter 
Eftersom ingen av deltagarna hade tränat avslappning i någon större utsträckning tidigare 
visar undersökningen att resultat kan nås inom fyra veckor utan förkunskaper. Studenterna 
som deltog hade några gemensamma mål med träningen. Det studenterna ville uppnå var 
stresshantering, sänkt spänningsnivå och kontroll över sin nervositet. I efterhand visar det sig 
att fyra studenter upplevde minskad stressnivå och sju studenter hade sänkt spänningsnivån. 
När det gäller att ta kontroll över sin nervositet vill jag mena att många är på rätt spår även om 
jag inte tror någon hann göra det under dessa fyra veckor. Mindre stress, mindre spänningar, 
ökat fokus och ökad medvetenhet om spänningar tror jag ger studenten en ökad känsla av 
kontroll över sin kropp. Avslappningen hade alltså en positiv verkan på studenterna när det 
gällde att närma sig flera av de egna målen.  
 
Resultat i relation till träningsfrekvens  
Någon deltagare hade tränat mindre medan andra hade tränat mer än fem gånger i veckan. Det 
går inte att visa att de som tränat mer känt större eller fler effekter. Det fanns studenter som 
tränat fem gånger i veckan utan att känna några större effekter samtidigt som det fanns de som 
tränat lika mycket och känt stora positiva förändringar. De som upplevde positiva effekter 
kanske tilltalades i högre grad av just denna träningsform och lyckades därför slappna av mer 
och djupare än andra. En annan tes är att dessa hade större problem med spänningar i 
utgångsläget vilket gjorde att de snabbare kände resultat. Det är omöjligt att utifrån min 
undersökning säga vad som gjorde skillnaden. Jag vill lyfta fram undersökningens positiva 
resultat som kan utläsas trots att alla inte genomförde träningen i den utsträckning jag 
efterfrågade. Detta ska inte ses som en brist i undersökningen utan ett faktum som tillskriver 
avslappningsträningen ännu större verkningsgrad och stärker snarare studiens resultat. 
 
Effekter och praktisk tillämpning 
Avslappningsövningarna hade tydlig effekt på oönskade spänningar. Studenter upplevde 
under veckorna med avslappningsövningar att de oönskade spänningarna minskade. 
Studenterna reflekterade över vilka muskler som behövde spännas för att kunna utföra en 
specifik rörelse och vilka muskler som inte behövde vara aktiva. Tidigare tänkte de inte på att 
de var onödigt spända och att det kunde vara en anledning till att de fick ont. 

Ett av huvudsyftena med avslappningsträning är enligt Uneståhl att lära ut en förmåga 
som man ständigt bär med sig och kan använda just i den situation man befinner sig. Fem av 
de elva deltagarna säger att de medvetet kunnat tillämpa avslappningen i vardagssituationer. 
Dessa beskriver en medvetenhet som gjorde att de blev uppmärksamma på spänningar i 
kroppen, onödiga spänningar. De kunde lokalisera dessa spänningar och på en gång slappna 
av. Dessa deltagare hade efter fyra veckor nått ett av huvudmålen med träningen.  

En klar majoritet av deltagarna beskriver en ökad medvetenhet om både muskler och 
spänningar. Som beskrivs i bakgrunden är det viktigt för en bra och energisparande prestation 
att hitta rätt förhållande mellan synergister och antagonister. Då krävs det att man först kan 
lokalisera olika muskelgrupper och sedan separera dem. Först när man har lärt sig skilja på 
olika muskelgrupper kan man välja vilka man vill spänna eller inte. Detta beskrevs av många 
deltagare som en svårighet i inledande avslappningsträning. Resultatet visar dock att detta var 
något man lärde sig med tiden. Studenter berättar att de lärde sig lokalisera olika 
muskelgrupper och kände att det med hjälp av träningen gick lättare och lättare att spänna just 
de muskler som de önskade. Detta betyder ökad kontroll över kroppen. Detta kan studenten 
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dra nytta av i den ständiga förfiningen av spelteknik. Jag hävdar att det studenterna beskriver 
är ett tydligt steg i riktningen mot ökad självkontroll och höjda prestationer. Tidsperioden är 
ju relativt kort och i praktiken innebär det att deltagarna lyssnat ca 20 gånger på programmet. 
Att det gick att se så här tydliga resultat redan efter fyra veckor med avslappningsövningar 
förvånade mig. Högst värderar jag medvetenheten som definitivt stannar kvar även efter 
avslutad avslappningsträning. Medvetenhet är första steget mot förändring. Bara 
medvetenheten i sig kan hjälpa studenter förbättra sin teknik och även förbättra sin hälsa 
genom att undvika smärtor och skador.  

Åtta personer deltog under veckorna med avslappningsövningar i någon konsert eller 
gemensam lektion. Två studenter kände stora positiva förändringar upplevde att de hade mer 
kontroll än vanligt och att koncentrationen var på topp. Som jag tagit upp i bakgrunden 
beskriver Uneståhl att de mentala effekter som muskulär avslappning kan medföra är just 
känslor av lugn och säkerhet. Dessa känslor kan dröja sig kvar även när musklerna slutar vara 
avslappnade och istället uträttar fysiskt arbete.    
 
Hantering av nervositet  
Det är tydligt att det finns ett behov och ett intresse för frågor som nervositet, ta kommando 
över sin kropps svagheter och att förbättra prestationsnivån. I stort sett alla deltagare upplever 
att nervositet utgör ett problem i det egna utövandet av musik, kanske inte alltid, men 
tillräckligt ofta för att vilja ta itu med det. Nervositet beskrivs som en orsak till att 
prestationen på en konsert sällan når toppnivå. Studenterna har inte kontroll över nervositeten 
eller den egna kroppens reaktioner på psykiska påfrestningar. Får studenter det stöd och den 
hjälp de behöver? Min tanke var att om musikhögskolestudenter får bra hjälp av sina lärare får 
studenterna själva insikt om vilka moment som är viktiga och hur man lär ut detta. Blivande 
lärare bör veta hur man stöttar, peppar och stärker elever för att kunna svara upp mot de olika 
läroplanernas krav. Vad de får för impulser från Musikhögskolan? Det visade sig att det som 
lärarna lägger kraft och energi på är den musikaliska instuderingen. Många lärare berör aldrig 
frågor som mental förberedelse och mental inställning. Detta tycker jag är anmärkningsvärt. 
För att kunna genomföra ett lyckat framträdande behövs inte bara motoriska och tekniska 
färdigheter. Som beskrivs i bakgrunden av Eiffert, Uneståhl och Jansson sätts motoriken lätt 
ur spel av mentala reaktioner. En fullgod musikalisk instudering ger inte en försäkran om ett 
bra framträdande om man samtidigt ignorerar den mentala förberedelsen. Studenterna 
upplever att de mentala förberedelserna i hög grad åsidosätts vilket gör att de inte får någon 
helhet i förberedelserna inför en uppspelning.  

Studenterna saknade samtal omkring nervositet. En student beskrev nervositet som 
något tabubelagt. Jag tycker det är märkligt att det pratas så lite om nervositet, en faktor som i 
så hög grad påverkar musicerandet. Inte ens metodiken är ett självklart forum för dessa frågor.  
Den tystnad som studenterna upplever från lärarnas sida bidrar till att eleverna känner att det 
inte är riktigt accepterat. Detta kan skapa känslor av skuld och otillräcklighet om man blir 
nervös.  Min känsla är att studenterna inte vet hur de ska ta i problemet. Flera av dem som 
beskrev hur de saknade redskap för att hjälpa egna elever med nervositet hade själva svårt att 
sätta fingret på vilka moment som saknades. Att veta vad som saknas kan vara svårt men 
studenterna hade tydliga mål, att lära känna sin kropp för att kunna ta kontroll över känslorna. 
Hursomhelst verkar eleverna efterlysa och prioritera dialogen före enkla lösningar. Rådet till 
lärarna blir att öppna upp en diskussion omkring nervositet. Här vore det intressant att veta 
hur lärarna ser på sin undervisning kring nervositet. Kanske menar någon att lärare kan 
bearbeta nervositet utan att prata så mycket. Om så var fallet skulle emellertid inte nervositet 
uppfattas som ett problem av studenterna.  

Min fråga så här i efterhand är om studenterna har pratat direkt med sina lärare om 
sina önskemål. I bästa fall är detta ett kommunikativt problem som skulle kunna medföra 
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förändring om lärare och student hade en öppen kommunikation om undervisningens upplägg. 
Dock är jag inte övertygad om att problemet skulle vara helt löst i och med tydligare 
kommunikation.   
 
Lever musiklärarutbildningen upp till läroplanernas krav? 
Nio av elva studenter upplever att de på Musikhögskolan inte får de redskap de behöver för 
att kunna hjälpa egna elever med nervositet. Läroplanerna visar samtidigt att denna 
problematik ska belysas i undervisningen. Skolan ska kunna erbjuda en positiv och trygg 
miljö som stärker självförtroenden genom att elever blir trygga i sin kunskap och i sig själva. 
Lärare ska kunna hjälpa elever att känna tillit till sin förmåga och bör alltså vara beredda att 
bearbeta nervositet. Det är inte ett fritt val läraren kan göra utan en skyldighet. Jag hävdar att 
lärarstuderande själva bör ha insikt om nervositetens mekanismer för att kunna hjälpa andra. 
Visst kan man som lärare stötta elever till viss del utan att kunna hantera sin egen nervositet, 
men man kan inte vara ett gott föredöme. Mitt resultat visar att det bland lärarstudenter finns 
ett brinnande intresse för dessa frågor och en stark vilja att komma över kunskap om kroppens 
och psykets mekanismer. Tyvärr ingår det inte naturligt i musiklärarutbildningen. Samtliga 
studenter i undersökningen önskade att mental träning eller scenisk beredskap skulle finnas 
som obligatoriskt ämne på schemat. I den här frågan tycker jag att Musikhögskolan måste ta 
sitt ansvar och vidta konkreta åtgärder. Om det inte är möjligt att införa ett nytt ämne måste 
dessa frågor kring nervositet och hur man hanterar den ges utrymme i andra ämnen. Det 
kanske inte är rätt lösning att lägga allt ansvar på instrumentallärarna som inte tycks ha 
tillräcklig kompetens och engagemang.  

Här kan inte min undersökning ge en övergripande bild av situationen då jag inte 
beaktat hur lärarna på Musikhögskolan upplever frågorna ur deras perspektiv. Ur enbart 
studenternas synvinkel kan ingen helhetsbild av problematiken ges. Jag tror emellertid att 
frågorna med fördel bör behandlas i gruppundervisning, detta för att studenterna efterlyser 
samtal och mer erkännande syn på nervositet. Detta tror jag går att åstadkomma i nära 
samarbete och samtal mellan studenter. Frågan får dock inte föras bort från det egna 
musicerandet och instrumentalundervisningen.   
 
Sammanfattning 
 
Resultatet visar att studenterna är positiva till avslappning och har greppat det mest essentiella 
i avslappningsträning. De effekter som studenterna beskriver talar för att avslappning är en 
relevant träningsform för deras musikaliska utveckling. Studenterna upplever att de på 
Musikhögskolan inte får de redskap de behöver för att kunna hjälpa elever med nervositet och 
då menar jag att de inte kommer att kunna leva upp till kraven i dagens läroplaner. 
Avslutningsvis vill jag berätta om det engagemang som finns när det gäller dessa frågor om 
mental träning. Jag har fått mycket respons på mitt arbete bland undersökningens deltagare 
men även från andra studenter. Detta är ett viktigt område som många känner sig berörda av. 
Studenterna har formulerat sina problem och vill ha hjälp att ta tag i dessa. De är måna om att 
vilja gå vidare men de behöver hjälp och stöd.  
 

Avslutning 
 
Syftet med uppsatsen var att utröna vilken roll avslappning kan ha för musiklärarstudenters 
musikaliska utveckling. Resultatet visade att alla studenter som deltog i undersökningen, utom 
en, upplevde positiva effekter, fysiska och/eller mentala i större eller mindre utsträckning. Jag 
menar att träning av avslappning absolut kan vara ett sätt att nå personlig och musikalisk 
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utveckling. Vidare visar undersökningen att musiklärarutbildningen har brister när det gäller 
mentala förberedelser inför konserter och uppspelningar. Jag tycker att undersökningen med 
tanke på dess ringa omfattning ger en begränsad men talande bild av en verklighet som bör 
vara föremål för vidare forskning och leda till förändringar i utbildningen.  
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Fortsatt forskning 
 
Det vore intressant att intervjua Musikhögskolans lärare om hur de ser på sin undervisning 
beträffande nervositet och scenisk beredskap. Har de intentioner som inte når fram till 
studenterna? Hur ser kommunikationen mellan lärare och elever ut? 
Det vore också mycket intressant att på musiklärarstudenter studera effekterna av ett mentalt 
träningsprogram genomfört i sin helhet. Hur påverkas studenters musicerande och 
välbefinnande av ett långsiktigt arbete med mental träning?  
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Bilaga 1 (1:2) 
Instruktioner     
 
● Lyssna på avslappningsprogrammet en gång om dagen, minst fem dagar i veckan. Tidpunkt 
för lyssningen är valfri.  
 
● Följ instruktionerna på skivan. Om något inte känns bra så ignorera just det momentet.  
 
● De tre första veckorna lyssnar Du på Muskulär avslappning I. Fjärde veckan byter Du till 
Muskulär avslappning II.  
10 nov-30 nov Muskulär avslappning I 
1 dec-7 dec Muskulär avslappning II 
 
● Fyll i schemat de dagar du lyssnar på avslappningsprogrammet.  
 
● Du får gärna skriva ner kommentarer under träningens gång. 
 
 
 
 
Schema  
Kryssa i de dagar Du lyssnat på avslappningsprogrammet.  
 
 mån tis ons  tor lör sön 
v. 46   □   □   □  □  □   □ 
 
v. 47   □  □   □  □  □   □ 
 
v. 48   □   □   □  □  □   □ 
 
v. 49   □  □   □  □  □   □ 
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Bilaga 1 (2:2) 
Kommentarer: 
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Bilaga 2 (1:3) 
Frågor innan avslappningsträning påbörjas.   
Med redovisning avser jag olika uppspelningssituationer.  
 
Namn: ………………………………………. 
 
1. Vad vill Du uppnå med denna avslappningsträning? 
....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 
 
2.a Har Du någon erfarenhet av avslappningsträning/avslappningsövningar? Ringa in 
ditt svar. 
JA NEJ 

 

2.b Om JA, vilken typ av erfarenhet?  

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 
 

3. Kryssa i alla de effekter Du tror att avslappningsträning kan ge?  

□ Inga alls     □ Minskad skaderisk 

□ Enbart fysiska    □ Minskad stressnivå 

□ Slöhet (för avslappnad)    □ Minskade spänningar 

□ Ökad medvetenhet om sina ”avslappnade stunder”  □ Minskat fokus 

□ Ökad medvetenhet om sina spänningar  □ Höjda prestationer 

□ annat: ....................................................................................................... 
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Bilaga 2 (2:3) 
4. Beskriv hur Du upplever Dig själv i de olika situationerna.  
Sätt ett kryss på linjen. 
a) Konsert  trygg   lite ------------------------- mycket 
  stressad  lite ------------------------- mycket 
  spänd  lite ------------------------- mycket 

fokuserad  lite ------------------------- mycket 
   
c) Gemensam lektion trygg  lite ------------------------- mycket 
  stressad  lite ------------------------- mycket 
  spänd  lite ------------------------- mycket 
  fokuserad  lite ------------------------- mycket 
 
e) Enskild lektion trygg  lite ------------------------- mycket 

stressad  lite ------------------------- mycket 
spänd  lite ------------------------- mycket 
fokuserad  lite ------------------------- mycket 

 
 
5. Känner Du att Du i redovisningssituationer har kontroll över din nervositet? 
Sätt ett kryss på linjen.  

alltid ------------------------- aldrig 
 
 
6.a Bär Du efter en redovisning på känslan att Du har mer att ge? Att Du inte har 
lyckats prestera maximalt? 
Sätt ett kryss på linjen.    alltid ------------------------- aldrig 

 

6.b Nämn komponenter som Du tror har hindrat Dig från att ge allt Du har: 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 
 
7. Kan Du njuta av att spela på en konsert? 
Sätt ett kryss på linjen.   alltid ------------------------- aldrig 
 
 
8. a Har dina lärare på Musikhögskolan hjälpt Dig att förbereda Dig bra inför olika 
typer av redovisning? Ringa in ditt svar. 
JA NEJ 

 

8.b Beskriv den hjälp Du fått och/eller vad Du saknat. 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
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     Bilaga 2 (3:3) 
9. Får Dina lärare på Musikhögskolan Dig att tro på Din förmåga att utvecklas? Ringa 
in Ditt svar och förklara hur det påverkar din nervositet. 
JA NEJ 
....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 
 
10.a Tycker Du att Du på Musikhögskolan får de redskap Du behöver för att själv 
kunna hjälpa elever med nervositet? Ringa in ditt svar. 
JA NEJ 

 

10.b Om NEJ, ge exempel på moment som saknas. 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 
10.c Om JA, i vilket eller vilka sammanhang finner Du den kunskapen? 
....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 
 

11. Med vilken inställning går Du in i detta projekt? Ringa in ditt svar 

Skeptisk Förväntansfull Likgiltig 

annat: ................................................ 
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     Bilaga 3 (1:4) 
Frågor efter fyra veckors avslappningsträning. 
Med redovisning avser jag olika uppspelningssituationer.  
 
Namn: ………………………………………. 
 
1. Beskriv hur Du upplever Dig själv i de olika situationerna. 
Sätt ett kryss på linjen. 
a) Konsert  trygg   lite ------------------------- mycket 
  stressad  lite ------------------------- mycket 
  spänd  lite ------------------------- mycket 

fokuserad  lite ------------------------- mycket 
   
b) Gemensam lektion trygg  lite ------------------------- mycket 
  stressad  lite ------------------------- mycket 
  spänd  lite ------------------------- mycket 
  fokuserad  lite ------------------------- mycket 
 
c) Enskild lektion trygg  lite ------------------------- mycket 

stressad  lite ------------------------- mycket 
spänd  lite ------------------------- mycket 
fokuserad  lite ------------------------- mycket 

 
 
2.a Har Du under dessa fyra veckor förändrat Din nattsömn? Ringa in ditt svar. 
JA NEJ 
 
2.b Om JA, sover Du mer eller mindre, bättre eller sämre? 
………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

 

 
3. Känner Du att Du får mer ut av Din dag, att din kvalitetstid har ökat under dessa 
veckor med avslappningsträning? Ringa in Ditt svar.  
JA NEJ 
 
 
4. Beskriv hur medveten Du är om din spänningsnivå. Sätt ett kryss på linjen. 
 
a) Medveten om dina ”avslappnade stunder” lite ------------------------- mycket  

b) Medveten om dina spänningar  lite ------------------------- mycket 
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     Bilaga 3 (2:4) 
5. Vilka effekter har Du känt av avslappningsträningen?  
 
□ Inga alls 

□ Minskad stressnivå    □ Ökad stressnivå 

□ Minskade spänningar    □ Ökade spänningar 

□ Känsla av pigghet    □ Slöhet (för avslappnad) 

□ Ökat fokus     □ Minskat fokus 

□ Höjda prestationer    □ Sänkta prestationer 

□ annat:………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

 

 
6.a Har Din medvetenhet om dina olika muskelgrupper förändrats? Ringa in ditt svar. 
JA NEJ 

6.b Om JA, motivera. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

 
 
7.a Har Du medvetet kunnat tillämpa avslappningen i vardagssituationer? Ringa in Ditt 
svar. 
JA NEJ 

7.b Om JA, beskriv hur och i vilka situationer. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 
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     Bilaga 3 (3:4) 
8.a Har Du under den här perioden deltagit i någon konsert eller gemensam lektion? 
Ringa in Ditt svar. 
JA NEJ 
 
8.b Om JA, hur kändes det? 
………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

 
 
9. Skulle Du vilja jobba vidare med dessa avslappningsövningar som sedan övergår i 
mental avslappning, målprogrammering och visualisering? Ringa in och motivera ditt 
svar.  
JA  NEJ 
………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

 
 
10. Skulle du vilja jobba vidare med avslappningsträning fast i någon annan form? 
Ringa in och motivera ditt svar.  
JA NEJ 
………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

 
 
11. Tycker du att avslappningsträningen har ”tagit mycket tid”? Ringa in Ditt svar. 
JA NEJ 
 
 
12. Skulle Du vilja rekommendera avslappningsträning till andra studenter? Ringa in 
Ditt svar. 
JA NEJ 
 
 
13. Har dessa fyra veckor med avslappningsträning varit en positiv erfarenhet? Ringa in 
Ditt svar. 
JA NEJ 
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     Bilaga 3 (4:4) 
14. Hur ställer du dig till mental träning eller scenisk beredskap som obligatoriskt ämne 
på musiklärarprogrammet? 
………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

 
 
15.a Har dina lärare på Musikhögskolan hjälpt Dig att förbereda Dig bra inför olika 
typer av redovisning? Ringa in ditt svar. 
JA NEJ 

b) Beskriv den hjälp Du fått. 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 

c) Beskriv den hjälp Du saknat. 
....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

 
 
Övrigt/Fria kommentarer 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………….. 


