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Abstrakt

Min fragestallning var huruvida avslappningstraning ar relevant for musiklararstudenters
musikaliska utveckling. Jag lat en grupp om elva musiklararstudenter pa Musikhogskolan i
Pitea trana avslappning till cd under fyra veckor. Som metod for att utvéardera effekten av
avslappningsdvningarna anvande jag mig av enkéter. Resultatet visade att de allra flesta
upplevde positiva effekter, fysiska och/eller mentala i stérre eller mindre utstrdckning. Det
framkom ocksa att undervisningen brast gallande mentala forberedelser infor konserter och
uppspelningar.

Nyckelord: musikalisk utveckling, avslappning, avspanning, spanningar, nervositet, mental
traning, musiklarare



Forord

Jag vill tacka de studenter som med sitt deltagande gjorde denna forskning mojlig. Tack for er
tid och ert engagemang!
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Inledning

Manga ar vi som 6nskar kunna sta framfér andra manniskor och genom vart musicerande dela
med oss en bit av oss sjalva. Vi vill formedla nagot fran vart inre, anfortro andra nagra tankar
eller en kansla. Men for att gora det kravs mod. Vi manniskor stravar ofta mot att fa andras
erkannande, att andra ska tycka vi &r bra. Detta kan forta en del av gladjen i musiken. Det
hénder att det véasentliga inte langre ar lusten i det egna musicerandet utan vad andra ska tycka
om insatsen. Den starka viljan att gora sitt allra basta kan framkalla radsla och oro for att inte
lyckas med sin prestation. Tar radslan 6ver tors vi kanske inte ens ga in pa scenen. Musik
bjuder pa manga naturliga méten med en publik. Jag tycker att musiklararens viktigaste
uppgift ar att uppmuntra elever till att 6ppet mota en publik. Det & mellan musikern och
lyssnaren som musiken lever.

Tidigare examensarbeten visar att manga musiklararstuderande pa Musikhdgskolan i
Pited har upplevt att nervositet varit ett problem. Nervositet ar ett aterkommande a&mne for
examensarbeten. ”Inte ska du vara nervos lilla véan” av Cecilia Eklund (2001), Stress,
Nervositet, Rampfeber av Maria Bredefeldt (1999), Improvisation och nervositet av Sebastian
Hedlund (1998) ar exempel pa nagra. Sjélv har jag under min studietid kéant ett behov av att
utveckla min mentala styrka. Ofta har kanslan varit att nervositeten kontrollerar mig istallet
for att jag har kontroll 6ver den. Darfér borjade jag intressera mig mer och mer fér mental
traning. Jag ville lara kdnna min kropp och forsta varfor den reagerade som den gjorde.

Nar jag borjade titta narmare pa olika mentala traningsprogram markte jag att de forsta
veckorna bestod av avslappningstraning. Jag fick klart for mig att just formagan att slappna av
ar en viktig forutsattning for att lara kanna sin kropp. Fragestallningen i denna undersokning
ar huruvida avslappningstraning ar relevant for musiklararstudenters musikaliska utveckling
och darmed for deras kommande yrkessituation. Vilka effekter upplever studenter pa
Musikhogskolan i Pitea av regelbundna avslappningsovningar? Jag lat en grupp
musiklararstudenter prova avslappningsévningar darfor att avslappningens dokumenterade
effekter motverkar manga av nervositetens negativa effekter. Avslappning skulle ocksa kunna
hjélpa mot spanningar komna av statiskt arbete eller dalig arbetsstallning. Jag ville ocksa ta
reda pa huruvida studenterna upplevde sin utbildning som tillfredstallande nar det galler
arbete och forberedelser infor scenframtradanden. Fick musiklararstudenterna pa
Musikhdgskolan i Pited redskap for att kunna hantera sina elevers nervositet? Hade
studenterna sjalva problem med nervositet, problem som kanske skulle hindra dem fran att
vara goda forebilder?



Bakgrund

| denna teoridel kommer jag att beskriva hur kroppen reagerar pa stress och mentala
pafrestningar. Har behandlas dven hur var mentala installning kan paverka kroppens
reaktioner. Jag redogor for kroppens reaktioner vid avslappning och hur ett avslappnat
tillstand kan anvéndas for att paverka medvetandet och 6ka den mentala styrkan. Jag har
ocksa tittat narmare pa vad de olika laroplanerna har for mal med undervisningen. Har har jag
tagit fasta pa delar som kan knytas till prestationshammande faktorer i musiksammanhang,
t.ex. nervositet och daligt sjalvfortroende. Detta gor jag for att se vad som forvantas av
musiklararstudenterna nar de ar fardiga larare.

Har foljer en kort presentation av mina viktigaste kéllor for bakgrunden:

Leif Jansson &r sedan lange rikstranare i bagskytte och har tva SM-titlar som aktiv. Han
samarbetar i sina utvecklingsprojekt med idrottshogskolorna i Stockholm och Orebro.
Stephen D. Eiffert &r verksam som foreldsare, instruktor och konsult. Han presenterar tankar
och metoder for att 6ka manniskans kreativitet och effektivitet.

Kjell Fagéus ar klarinettist och utbildad vid Kungliga Musikhdgskolan i Stockholm med
solistdiplom och pedagogexamen samt vid Juilliard School of music i New York. Utdver
musicerandet har han intresserat sig mycket for fragor kring personlig och artistisk utveckling.
Han &r utbildad i mental traning vid Skandinaviska Ledarhdgskolan i Orebro.

David Roland ar fil.dr. i psykologi. Hans egna erfarenheter av rampfeber som musiker har
drivit honom att undersoka satt att komma till rétta med nervositet i samband med
framtradanden. Genom att anvéanda sig av nya ron inom psykologi och sportpsykologi har han
utarbetat metoder som kan hjélpa artister att komma 6ver rampfeber.

Bo von Schéele ar fran borjan musiker men har dgnat stora delar av sitt liv at forskning
omkring stress. Han ar fil.dr. i psykologi och ar verksam som forskare och forelasare bade
nationellt och internationellt.

Lars-Eric Unestahl ar fil.dr. i psykologi och rektor for Skandinaviska Ledarhdgskolan i
Orebro. Han &r dven adjungerad professor pa Life University i USA. Lars-Eric Unestahl
utvecklade den mentala traningen inom idrotten och har i manga ar jobbat som
idrottspsykolog runt om i varlden. Han har under flera artionden forskat om och utvecklat
principer och program for personlig utveckling och sjélvtréning.

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)

Sa fort manniskan upplever sig hotad av nagot i omgivningen satter tankar, bade medvetna
och omedvetna, igang reaktioner i kroppen. Stresshormoner produceras och kroppen
forbereds for kamp eller flykt. Roland (1997) beskriver olika typer av stresshormon.
Adrenalin ger dkad formaga att kampa medan noradrenalin ger en inre kansla av att ”det har
har jag svart att klara” och vill fly. Hormoner utséndras snabbt i blodet och skickar
meddelande runt till kroppen att vidta olika former av forberedelser for handling. Dessa



forberedelser ar att hjartat pumpar hardare och snabbare. Det ger kad blodméngd till de delar
av kroppen som ér viktiga for ett fysiskt agerande sasom t.ex. ben, armar och rygg. Samtidigt
stryps blodflddet till de kroppsdelar som ar mindre viktiga vid eventuell kamp eller flykt
sasom hud, ansikte och njurar. Salivproduktionen stannar av och mer syre tas in med snabbare
andning. Ar man stressad blir andningsdjupet grundare och frekvensen higre. Frekvensen &r
en kompensation for minskat andningsdjup eftersom lungorna maste fa syre. Det obehag vi
kanner ger en anspéanning, kroppen forsvarar sitt inre med hjélp av ett yttre muskelpansar
(Jansson, 1995).

Nar vi konfronteras med livets utmaningar eller nar vi har press pa oss att prestera
spanner vi oss. Ofta spanner vi oss bade fysiskt och psykiskt i vara forsok att fokusera pa
malet. Detta skapar mental, emotionell och fysisk stelhet som gor oss oemottagliga for
information och mojligheter som finns runt omkring oss. Denna stelhet satter flexibiliteten ur
spel. Spanningen handikappar oss och blockerar formagan att prestera maximalt psykiskt och
fysiskt (Eiffert 2001). I sin bok Integrerad mental tréaning beskriver Unestahl (1996) att ett
vanligt satt att paverka sig sjalv och forsoka fa sjalvkontroll ar att anvanda den viljemassiga
anstrangningen, vilket han menar fungerar daligt. Nar vi kampar och anstranger oss for att bli
av med problem kan effekten t.0.m. bli den motsatta. Ju mer vi kdmpar for att springa fort,
desto mer gar farten ner. Vi anstranger oss hart for att gora allting ratt. Sddant som tidigare
gatt per automatik forsoker vi istallet utféra med viljestyrka. Detta blir en fallgrop for
koncentrationen. Vi blir upptagna med problem vi aldrig skulle behdva ta itu med. Att sanda
information pa medveten vag tar upp till sex ganger langre tid an via reflexbetingade signaler
(Jansson, 1995). Det kravs alltsa inte bara storre anstrangning utan tar ocksa langre tid.

Att paverka och valja sina kanslor

"Radsla ar en kansla. Kanslan ar en tolkning av verkligheten.” (Paijkull & Unestahl 1999, s.
55) Detta kan man stélla i relation till vad Roland sager, ndmligen att vi kan lara oss att tolka
varlden pa ett positivare sétt, ett satt som framjar vara 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 ocksa
skillnaden i upplevda kanslor nar man tanker pa en utmaning respektive ett hot. Han havdar
att tanken pa en utmaning innebar en positivare syn pa den egna formagan vilket i sin tur
hojer prestationen. Ett hot vacker en rad negativa tankar och kanslor och foljden blir att
individens resurser inte utnyttjas till fullo. Rolands sétt att skilja pa hot och utmaning kan
tydliggoras pa detta vis:

Tanken pa en utmaning Tanken pa ett hot
Jag valjer att ta utmaningen Jag vill undvika det
Jag ar villig att 6vervinna motgangar Jag ké&nner mig ofta radd
Jag &r beredd att ta risker Jag spelar sakert, tar inga risker
Jag tanker mest positivt om mig sjalv Jag tanker oftast negativt om mig sjalv
Jag ar optimistisk att jag kan lyckas Jag ar pessimistisk dver mina chanser
Jag kanner att jag har kontroll Jag kanner att omgivningen
Jag vet vad jag vill kontrollerar mig
e Jag vill ge upp

Prestationerna hdjs och vi kanner storre tillfredstéllelse med oss sjélva nér vi véljer att se aven
jobbiga saker som utmaningar. Roland menar att det ar individens eget val.



Spanningsnivaer

Grundspanning, ar enligt Unestahl (1996) ett uttryck for var kropps lagsta spanningsniva, dvs.
den spanning vi har i kroppen nar vi varken &r fysiskt eller psykiskt anstradngda. Jansson
(1995) menar att vi i egentligen alla situationer far ett spanningspaslag och omfattningen pa
paslaget beror pa vilka kanslor som &r kopplade till den situation vi befinner oss i. En
redovisning framfor en stor folksamling ger kanske ett storre spanningspaslag an det vi far nar
vi laser tidningen. Joggingrundan ger ett stérre spanningspaslag an stunden i TV-soffan.
Grundspanning tillsammans med spanningspaslaget kallas situationsspanning. Unestahl pastar
att det &r viktigt att grundspanningen &r lag om man vill prestera bra fysiska resultat. En hog
grundspanning innebar hog spanning i kroppens alla muskler, aven de som inte frdmjar
andamalet. Eftersom grundspénningen ligger som en matta, som finns dar natt och dag, lagger
vi inte marke till den. Aven om inte sjalva spanningen marks marker vi ofta dess negativa
effekter. Oavsett om det handlar om hdg situationsspanning orsakad av stora spanningspaslag
eller hdg grundspanning blir paverkan negativ. Hog situationsspanning stér motoriken for
stunden och langvariga spanningar gor att vi blir trétta eftersom spanning forbrukar energi.
Hoga spanningsnivaer kan ocksa leda till vark i muskler och leder da blodcirkulationen i en
spand muskel &r sdmre &n i en avslappnad.

Motverkande muskler

Det finns ocksa en naturlig koppling mellan att vara mentalt laddad och att ha en generell
spanning i hela kroppen. Aven nar man anstranger sig sker en generell 6kning av spanningen i
alla muskler, alltsa inte bara i de muskler som &r andamalsenliga. Vissa muskler motarbetar
varandra, vi bade gasar och bromsar samtidigt. Har finner vi anledningen till varfor det ser sa
latt ut pa dem som beharskar sin teknik riktigt bra. Méater man spanningen i de &ndamalsenliga
musklerna, synergisterna, och jamfor idrottare pa olika nivaer finner man inga klara
skillnader. De stora skillnaderna finns istallet i de bromsande och motverkande musklerna,
antagonisterna. Har skiljer sig elitidrottare fran mangden. Eliten ér, till skillnad fran andra,
narmast helt avslappnad i antagonisterna och har pa sa vis eliminerat en motverkande kraft.
Arbetet kan utforas med minimal anstrangning och med lagre energiinsats (Unestahl, 1996).

Avslappning som spanningsreglerare
Att vara avspand ar ett tillstand dar onodiga spanningar ar avlagsnade, synergister spanns
precis sa mycket som uppgiften kraver samtidigt som antagonister ar avslappnade. Ett avspant
lage ar det optimala tillstandet for att utratta fysiskt arbete (Unestahl, 1996). Unestahl menar
att det oftast kravs att man forst tranat avslappning for att na ett avspant tillstand.
Avslappningstraning innebar att man forsoker astadkomma maximal
spanningsreduktion, d.v.s. ta bort sa mycket som majligt av alla spanningar i hela kroppen.
Det galler alltsa att slappna av i bade synergister och antagonister. Nar man har lart sig total
avslappning gar man over till att forsoka hitta ratt spanning i synergisterna for just det arbete
som ska utforas, samtidigt som man fortsatter att vara helt avslappnad i antagonisterna.
Traningen syftar till att lara ut en formaga att na avspanning som man standigt har med sig.
Detta for att snabbt kunna anvénda just i den situation man rakar befinna sig i (Unestahl,
1996).

Mentala och fysiska effekter av avslappning

Fysiologiska méatningar i samband med avslappning indikerar vanligtvis en sénkt aktivering
och visar pa lagre puls, langsammare frekvens och hdgre amplitud pa andningen samt lagre
blodtryck. Muskulaturen blir mjukare vid avspanning och blodet far lttare att passera genom
artarer och vener. Produktionen av stresshormon sjunker och vi borjar ma battre. Avslappning



har en skadeforebyggande effekt, eftersom den minskar bl.a. stress och grundspénning,
faktorer som visat sig ha samband med skaderisker (Unestahl, 1996). Avslappningstraning ger
ett langtidsverkande skydd: "Den muskulara avslappningen anses medftra en mental effekt av
lugn, sakerhet och sinnesro, som drdjer sig kvar aven nar kroppens muskler inte langre ar
avslappnade. Med fortsatt traning okar varaktigheten av dessa.” (Unestahl 1996, s. 82)
Fagéus (1998) skriver i sin bok Lek pa fullt allvar att kropp och sjal &r sa tatt
sammankopplade att om kroppen &r helt avslappnad, kan helt enkelt inte nervositet
uppkomma. De negativa instéllningarna till den egna férméagan minskar under avslappning.
Kroppen tar lattare emot olika typer av sjalvpaverkan da den ar avslappnad. Under
djup avslappning har man ett sinnestillstdnd som bl.a. utmérks av 6kad mottaglighet for
suggestioner. Tankar och uppmaningar gar in och accepteras genom andra kanaler &n genom
det kritiska, logiska tdnkandet Det psykologiska férsvar som vi byggt upp minskar under djup
avslappning och forsvinner i takt med att det kritiska, logiska tankandet avtar (Unestahl,
1996). Realitetstestningen minskar och information accepteras lattare. Att i ett djupt
avslappnat tillstand forestalla sig en viss situation i bilder kallas visualisering. En av
huvudprinciperna vid sjalvpaverkan genom visualisering bygger pa antagandet att vart
nervsystem har svart att skilja mellan en situation som man forestaller sig livligt och detaljerat
och en verklig situation (Unestahl, 1996). Malet ar att ge kroppen positiva minnen av en
framtida situation som &nnu inte har gt rum. Flera mentala traningsprogram vars syfte &r att
ta kontroll dver sitt kansloliv samt 6ka sin prestationsformaga i pressade situationer inleds
med avslappningstraning, t.ex. program utformade av Lars-Eric Unestahl och Kjell Fagéus.
Att beharska total avslappning ar enligt Unestahl en forutsattning for vidare sjalvpaverkan.

Undervisning och nervositet

Ansvaret att pa allvar ta itu med fragor som knyter an prestationsproblematiken berér oss
alla som planerar utbildningar, administrerar, undervisar eller studerar. [...] [D]en som varit
”i elden” vet att levande musik maste anvéndas och framforas och att man inte gagnas i sitt
Varv om prestationerna inte tal det sociala ”ljuset”. (Scheele 1988, s. 3)

Pa Musikhdgskolan i Pitea uthildas bade klass- och instrumentallarare i musik. De kommer att
mota en mangd olika elever och bedriva undervisning som omfattas av olika laroplaner.
Majoriteten av studenterna inriktade mot klassundervisning forvéntas jobba inom férskola,
grund- och gymnasieskola och omfattas darfor av Laroplan for forskolan, Lpfé 98, Laroplan
for det obligatoriska skolvasendet, forskoleklassen och fritidshemmet, Lpo94 och L&roplan
for de frivilliga skolformerna, Lpf 94. Mojliga arbetsplatser for larare som inriktar sig mot
instrumentalundervisning ar t.ex. kulturskola, gymnasieskola eller folkhdgskola. Gymnasie-
och folkhogskoleutbildningar omfattas av Laroplan for de frivilliga skolformerna, Lpf 94.
Musik/kulturskolan &r ett helt frivilligt kommunalt dtagande och det finns inga statliga
anvisningar om hur undervisningen skall bedrivas. Lpo 94, Lpf 94 och Lpf6 98 beskriver
klara mal mot vilka undervisningen/verksamheten skall strava. Har foljer nagra punkter som
kan knytas till nervositet.

Lpfo98
Forskolan skall strava efter att varje barn:

— utvecklar sin identitet och kanner trygghet i den
(Lérarens handbok 2002, s. 30)

— utvecklar sjalvstandighet och tillit till sin egen férmaga



(Lararens handbok 2002, s. 30)
Arbetslaget skall ansvara for att arbetet i barngruppen genomfors sa att barnen:

— utvecklas efter sina forutsattningar och samtidigt stimuleras att anvénda hela sin
formaga,

— stélls infor nya utmaningar som stimulerar lusten att ervra nya fardigheter,
erfarenheter och kunskaper

(Lararens handbok 2002, s. 31)

Lpo94
Skolan ska stréva efter att varje elev:

— utvecklar férmagan att sjalv bedoma sina resultat och stalla egen och andras
beddmning i relation till de egna arbetsprestationerna och forutsattningarna
(Lararens handbok 2002, s. 20)

Lpfo4

— Varje elev ska fa stimulans att vaxa med uppgifterna och mojlighet att utvecklas
efter sina forutsattningar. Varje elev skall mota respekt for sin person och sitt arbete.
— Skolan skall starka elevernas tro pa sig sjalva och ge dem framtidstro. (Lararens
handbok 2002, s. 40)

Dessa mal handlar om att starka elevens identitet och fordjupa den sjalvkansla som gor att
eleven tors anvéanda sina kunskaper och lita till sin fardighet. Alltsa ett medvetet, kontinuerligt
arbete som ska leda till minskade problem med daligt sjalvfortroende, nervositet och
prestationsangest.



Syfte

Min fragestallning ar huruvida avslappningstraning ar relevant for musiklararstudenters
musikaliska utveckling. Studien beror ocksa lararstudentens behov av redskap for att hantera
nervositet och individens behov av stdd och utveckling for att battre klara mentala
pafrestningar.

Metod och urval

Jag valde att genom aktionsforskning praktiskt testa regelbundna avslappningsévningar pa
studenter. Elva musiklararstudenter pa Musikhdgskolan i Pitea fick trana avslappning i fyra
veckor. De tranade enskilt med hjalp av cd innehallande avslappningsinstruktioner. Traningen
grundade sig pa metoden spanning/avspanning. Veckorna med avslappningstraning inleddes
och avslutades med en skriftlig enkét (se bilaga 2-3). Fragorna utvérderade
avslappningstraningen och dess effekter men berdrde ocksa hur studenterna upplever
Musikhdgskolans undervisning kring nervositet och uppspelningar. Av mig fick deltagarna
instruktionen att lyssna pa avslappningsprogrammet en gdng om dagen, minst fem dagar i
veckan under fyra veckor. Tidpunkt pa dagen for lyssningen var valfri. Uppgiften var att félja
instruktionerna pa skivan. Deltagarna uppmanades att ignorera eventuella moment som av
nagon anledning kandes obehagliga samt notera i ett schema vilka dagar de lyssnat pa
avslappningsprogrammet (se bilaga 1).

Nar jag skulle valja avslappningsprogram lyssnade jag pa en rad olika
avslappningsskivor och gjorde ett subjektivt val. Jag valde ut tva program for fysisk
avslappning utformade av fil.dr. Lars-Eric Unestahl som i mer &n 25 ar har forskat och
praktiskt arbetat med program for mental traning. Under de tre forsta veckorna skulle
studenterna lyssna pa Muskular avslappning | och under fjarde veckan pa Muskular
avslappning Il, detta enligt Unestahls rekommendationer. Deltagarna fick géarna skriva ner
kommentarer under traningens gang.

Urvalet av deltagare var strategiskt. Fér min undersékning handplockade jag studenter
i min direkta omgivning. Kriterierna, for att avgransa, var att alla skulle ga en
musiklararutbildning pa Musikhogskolan med klassisk inriktning. Deltagarna tillhorde i
huvudsak arskurs tre och fyra, men alla hade gatt minst ett ar pa Musikhogskolan. Jag
informerade personer om min undersokning och sedan fick de ta stallning till ett eventuellt
deltagande. Eftersom jag var hénvisad till dem som sa ja, styrde jag inte helt 6ver gruppens
sammansattning. Mitt satt att paverka sammansattningen var att tillfraga dem jag tyckte skulle
komplettera gruppen. | huvudsak fick gruppen den sammansattning jag dnskade med jamn
fordelning mellan olika instrumentgrupper och framst studenter frn de hogre arskurserna.
Den fardiga gruppen bestod av fyra mén och sju kvinnor. De huvudinstrument som
representerades var: fiol, flojt, sang, valthorn, harpa, fagott, klarinett, gitarr, slagverk.



Resultat

Elva studenter deltog i undersékningen och svarade pa enkaterna. | resultatet presenteras inte
enkaterna fraga for fraga. Istallet har jag formulerat rubriker under vilka jag summerar svaren
fran en eller flera fragor. Jag har valt att redovisa de fragor som tillsammans bildade en
helhet, nagra fragor har utelamnats. Inledande och avslutande enkét redovisas var for sig.
Enkaterna aterfinns som bilagor (se bilaga 2-3).

Resultat av inledande frageformular

Frageformularet kan delas in i foljande underrubriker: forkunskaper och mal, forvantade
effekter, utgangslage, forberedelser infor framtradanden, uppmuntran fran larare, hantering
av nervositet.

Forkunskaper och mal

Atta av elva studenter uppgav att de hade tidigare erfarenheter av avslappningsoévningar, men
med betoning pa lite erfarenhet, t.ex. ndgon enstaka gang pa gymnastiken. Det eleverna ville
uppna med denna avslappningstraning kan sammanfattas i stresshantering, sankt
spanningsniva och battre kontroll Gver sin egen nervositet.

Forvantade effekter

Studenterna fick kryssa i nagra av mig givna alternativ pa effekter de forvantade sig av
traningen. Alternativ som ingen deltagare kryssade var: inga alls, enbart fysiska, sl6het (for
avslappnad), minskat fokus. De hade ocksa mdjlighet att skriva fritt vad de forvantade sig och
en deltagare skrev Okat valbefinnande.

Effebter studerter forvdrtade sigavregelbondna avslapprirgsdeningar.

artal studerter
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Utgangslage
Studenterna fick beskriva sig sjalva i olika situationer, konsertsituationer, gemensamma och
enskilda lektioner. | dessa situationer graderades spanningar, stress, kansla av trygghet och
formaga till fokusering. Svaren gav en bild av att problem med spanningar, stress, otrygghet
och bristande fokus var mycket vanligt men framst kopplat till konserter och gemensamma
lektioner, d.v.s. lektioner dar undervisningen sker i masterclass-form infér andra
medstuderande. Under enskilda lektioner upplevdes dessa problem i mycket liten
utstrackning.

Fem av studenterna uppgav att de sa gott som alltid efter en konsert burit pa kénslan
att inte ha lyckats prestera maximalt. Faktorer som de sjalva upplever har hindrat dem &r
framfor allt daligt sjalvfortroende, nervositet, stress, koncentrationsproblem och spanningar (i
t.ex. fingrar, munmuskulatur och andningsmuskulatur). Hoga forvantningar och dalig
kdnnedom om sina egna reaktioner namndes ocksa samt otillrackliga forberedelser. En



student séger sig alltid ha kontroll dver sin nervositet i redovisningssammanhang. Ovriga
deltagare upplever att nervositet kan vara ett problem.

Forberedelser infor framtradanden

Fem av elva studenter tyckte att deras larare pa Musikhdgskolan hjalpt dem forbereda sig bra
infor olika typer av instrumental redovisning. Studenter beskrev hjélp de fatt med tekniska
svarigheter och den musikaliska instuderingen. Aven tips pa litteratur och forslag pa olika
tankesatt och peppning ndmns. En student upplevde det positivt att lararna inte "forvéntar sig
nagot extraordinart”. En annan student séger att hans larare har lart honom att sta rakryggat
for det han gor oavsett hur forberedd han &r. Han har blivit peppad att vaga gora fel och lara
av det. Det fanns de som svarade att lararna hjalpt dem bra infor redovisningar men som anda
efterlyste mer hjélp med den mentala forberedelsen. Séa har skriver en student: ”Jag har fatt
mycket hjalp med tekniska och musikaliska svarigheter. Ofta ar styckena véal genomgangna
och arbetade med tillsammans med min larare. Daremot kan jag sakna att fa tips om hur jag
ska gora for att forbereda mig mentalt for att komma Gver nervositet.” Det som merparten av
studenterna saknade infér redovisningar var just hjalp med den mentala forberedelsen. Sex
personer av elva upplever att den mentala delen i forberedelserna saknas helt. Studenterna
efterlyser 6verhuvudtaget samtal kring nervositet och dess effekter pa kropp och medvetande.
De saknar bl.a. sina larares egna beskrivningar av den nervositet lararen sjalv kanner/har ké&nt
och tips pa hur lararen 6vervinner den. Nagon namner ocksa saknad av hjalp med det estetiska
runt ett framtradande. Det tolkar jag som en vilja att planera framtradandet med publikens
helhetsintryck i fokus. Forberedelserna maste da galla mer an det érat uppfattar vid
framtraddandet eftersom publiken &r mottaglig med alla sinnen.

Uppmuntran fran larare

Pa fragan huruvida larare pa Musikhdgskolan far studenterna att tro pa deras formaga att
utvecklas svarade atta studenter ja. En svarade nej och tva svarade bade ja och nej. De som
sade nej beréttar om hur larare poangterar att det minsann ar massor kvar som studenten inte
kan. "Jag glommer att jag faktiskt kan en massa och fokuserar pa det jag inte kan. Sjalvklart
leder det till nervositet.” En student sdger att lararna pratar mycket om hur hon kan och bor
utvecklas, men jobbar for lite med att hjalpa henne med det. Det leder till 6kad nervositet
p.g.a. for hoga forvantningar pa henne sjalv och kanslan att inte racka till. En annan student
beskriver kdnslan av att lararna ibland inte tror att hon kommer att lyckas med sina uppgifter.

Hantering av nervositet

Endast tva studenter menade att de pa Musikhdgskolan fatt de redskap de behdver for att
sjalva kunna hjalpa framtida elever att bearbeta nervositet. Dessa studenter sade sig ha fatt
den kunskapen pa enskild eller gemensam lektion, metodiken eller genom att diskutera med
andra lararstudenter. Undervisning av egna elever och offentliga upptradanden namndes ocksa
som larorika situationer. Att det pratas for lite om nervositet &r studenterna 6verens om.
Studenterna efterlyste en 6ppen dialog om nervositet som av vissa upplevdes som nagot
tabubelagt. Deltagarna berdttar att de inte ens har pratat om nervositet pa metodiken. "Det
pratas valdigt lite om nervositet 6verhuvudtaget. Det &r inte helt accepterat att bli det (fast det
hénder majoriteten). Det skulle underlatta bara genom att det pratades om och det
accepterades.” De som upplevde att de saknade redskap for att hjélpa elever med nervositet
hade sjalva svart att satta fingret pa vad som saknades i undervisningen. De var dock dverens
om att den inte var tillfredstallande.



Resultat av avslutande frageformuléar

Frageformularet kan delas in i foljande underrubriker: upplevda effekter, tidsvinst, praktisk
tillampning, effekter pa uppspelningssituationen, installning till avslappningstréning, mental
traning pa schemat.

Upplevda effekter

Har fick studenterna kryssa i nagra av mig givna alternativ. Sedan fick de majligheten att
skriva fritt om andra effekter de upplevt. Alternativ som ingen deltagare kryssade var: 6kad
stressniva, 6kade spanningar, minskat fokus, sankta prestationer.

Upplevda effekter av regelbundna avslappningsévningar.

—
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Effekter som studenterna sjalva namnde var att de efter avslappningstraning pa kvallen
somnat snabbare och sovit battre. Tva studenter beskriver tydligt att de under veckorna med
avslappningsévningar kdnde mindre smarta. Den ena skriver: ”Jag kdanner mig mer
avslappnad pa omraden som jag haft problem med tidigare. Speciellt i axlarna. Har inte alls
haft lika ont sedan jag borjade med den har skivan. Det kanns jattebra!”

Totalt nio av elva deltagare beskrev att medvetenheten om olika muskelgrupper hade
Okat. De hade hittat muskler de inte ens visste om att de hade, i vissa muskler upptackte de
ocksa spanningar de varit omedvetna om. De larde sig ocksa slappna av mer dn de fran borjan
trodde var mojligt. Tre beréattar att de har blivit uppmarksamma pa sambanden mellan
muskelgrupperna och lart sig lokalisera de olika grupperna. ”Jag har hittat grupper som
paverkar varandra. Jag vet hur man kan spanna vissa samtidigt som man kan vara avslappnad
i andra.” De har ocksa upplevt att det under traningens gang gatt lattare och lattare att pa
uppmaning spanna en separat muskelgrupp.

Tidsvinst

Endast en av deltagarna tyckte att avslappningstraningen hade "tagit mycket tid”. En annan
deltagare som svarade bade ja och nej menade att det var svart att komma ihag det, och
planera in det, men att en halvtimme i sig inte var lang tid. Av de spontana kommentarer som
jag fick i korridoren pa skolan forstar jag att detta var en vanlig asikt bland deltagarna.

Tre studenter upplevde att de fick mer ut av sin dag, att deras vakna tid var av battre kvalitet
under dessa veckor med avslappningstréaning. Av de elva deltagarna uppgav tre att de under
dessa fyra veckor forandrade sin nattsomn. Av dessa upplevde tva stycken att de sov béttre
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och behdvde mindre somn an vanligt, de kande sig piggare trots minskad sin tid av somn. Den
tredje studenten beréttade att hon sov sdimre och mindre p.g.a. stress. Denna stress kunde dock
relateras till hennes studiesituation just da undersokningen pagick och var ej ett resultat av
avslappningsévningarna.

Praktisk tillampning

Fem av de elva deltagarna menade att de medvetet kunnat tillampa avslappningen i
vardagssituationer. Dessa beskriver en medvetenhet som gjort att de blivit uppmarksamma pa
spanningar i kroppen. De kunde lokalisera dessa spanningar och pa en gang slappnat av.
Tidigare tankte de inte pa att de var spanda och att det kunde vara darfor de fick ont. Sa har
uttrycker sig en student: "I orkestersammanhang blir jag latt spand i axelparti och nacke. Nu
har jag markt att det oftast hjalper med lite spdnning/avspanning som man latt kan utféra i en
liten paus.” Att tdnka pa andningen har hjalpt en deltagare att inte "stressa upp sig”. En annan
beskriver hur hon nar hon varit spand eller stressad anvént sig av triggern,
avslappningsmetoden som lars ut i avslappningsprogrammet.

Effekter pa uppspelningssituationen

Av de atta studenter som under perioden med avslappningstraning deltagit i nagon konsert
eller gemensam lektion, uppgav sex stycken att de inte upplevt vare sig nagon positiv eller
negativ forandring. Det hade kénts som vanligt. Tva studenter beskrev daremot positiva
forandringar. En av dessa tva upplevde att det kandes bra fysiskt. Hon kande att hon hade mer
kontroll &n vanligt och kunde slappna av i forbifarten” utan att ta bort fokus fran
framtradandet. Hon behdvde inte langre koncentrera sig enbart pa att slappna av. Den andra
studenten beskrev att nervositeten nu var obefintlig. Oftast kande hon nu inte ndgon nervositet
alls eller mycket lite. Tidigare hade hon upplevt att nervositeten horde till for att inte tappa
fokus. Hon beskrev att dven utan nervositet kunde hon nu halla koncentrationen pa topp och
resultatet blev helt klart battre.

Installning till avslappningstraning

Tio studenter svarade ja pa fragan om de skulle vilja jobba vidare med dessa
avslappningsévningar som sedan évergar i bl.a. mental avslappning och visualisering. Den
elfte deltagaren var tveksam om det hér sattet att trdna avslappning var "hans grej” och
namnde istéllet yoga och tai-chi som mer intressanta traningsformer. Samtliga deltagare
tyckte att dessa fyra veckor med avslappningstréning varit en positiv erfarenhet och skulle
vilja rekommendera avslappningstréning till andra studenter.

Mental traning pa schemat

Alla deltagare stallde sig positiva till mental traning eller scenisk beredskap som obligatoriskt
amne pa musiklararprogrammet. Det var kraftfulla ord som anvandes nar studenterna
valkomnade dessa amnen som obligatoriska. Samtidigt uttrycktes en forvaning dver att amnen
som dessa inte redan var obligatoriska. Har féljer nagra av studenternas kommentarer: ”Det
vore ju oerhort bra!!!” ”Det dr underligt att det inte redan &ar det. Givetvis borde det vara
obligatoriskt.” ”Scenisk beredskap pa ett eller annat satt, t.ex. med momentet mental traning
borde definitivt finnas, ar férvanad over att det inte finns.”
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Sammanfattning av resultatet

Undersokningen visar att studenterna hade problem med att hantera nervositet. De upplevde
att det pratades for lite om nervositet och var intresserade av hur nervositet paverkar kropp
och medvetande. De ville lara k&nna monstren for att kunna vénda negativa vanor.
Studenterna saknade stdd och hjalp med de mentala forberedelserna infor konserter och
uppspelningar och tyckte att deras larare lade storst vikt pa den musikaliska instuderingen.
Endast tva deltagare tyckte att de pa Musikhogskolan fick nddvandiga redskap for att sjélva
kunna hjélpa elever hantera nervositet. Alla deltagarna stéllde sig positiva till mental traning
eller scenisk beredskap som obligatoriskt amne pa musiklararprogrammet. Studenterna
uttryckte samtidigt forvaning over att sa inte redan var fallet.

Samtliga deltagare tyckte att veckorna med avslappningsévningar varit en positiv
erfarenhet och ville rekommendera andra studenter att prova detta. Deltagarna tyckte inte att
ovningarna hade tagit mycket tid, mojligtvis var det svart att planera in och komma ihag dem.
Effekter som merparten av deltagarna upplevde var bl.a. minskade spanningar, minskad
stressniva, kansla av pigghet, och 6kat fokus. Det enda negativa resultatet var att tva studenter
upplevde viss slohet.

En 6vervagande majoritet av deltagarna upplevde att deras medvetenhet om sina
muskelgrupper 6kade under dessa fyra veckor med avslappningsévningar. De blev
uppmarksam pa samband mellan olika muskelgrupper. | avslappningstraningens inledande
skede var det svart att spanna en grupp i taget. Under veckornas gang larde deltagarna sig att
lokalisera de olika muskelgrupperna och efterhand gick det lattare och lattare att bara spanna
en separat muskelgrupp. Halften av deltagarna kunde medvetet tillampa avslappningen i
vardagssituationer. Detta ledde i vissa fall till minskade smartor och minskad stress.

Atta studenter medverkade i ndgon konsert eller gemensam lektion under veckorna
med avslappningsovningar. Av dessa atta beskrev tva studenter positiva forandringar. Den ena
upplevde storre kontroll dver situationen. Den andra beskrev att nervositeten nu var obefintlig
till skillnad fran tidigare. Bada menade att resultatet helt klart blev battre pa grund av
avslappningstraningen.
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Diskussion

Procedur

Val av avslappningsprogram

Jag valde att testa avslappningstraning for att se om det kunde vara relevant for
musiklararstudenters musikaliska utveckling. Som den teoretiska bakgrunden visar kan
avslappning ge bade fysiska och mentala effekter och kan vara en bra traningsform att
anvanda for att lara kanna sin kropp. Jag valde enskilda avslappningsévningar till cd for att
det var en konkret metod och enkel att genomfora enskilt. Jag lyssnade pa en rad olika
avslappningsskivor och valde program som jag tyckte hade neutral framtoning och tilltalande
mig mest. Har bor tydliggoras att det jag tyckte var bra inte nodvandigtvis tilltalade de andra
lika starkt. Detta var ockséa nagot som jag fick kommentarer om under veckornas gang. Det
visade sig, mycket naturligt, att deltagarna hade valdigt skilda asikter om programmet.
Exempelvis upplevde nagon att bakgrundsmusiken pa skivan blev ett storningsmoment. Det
kan ha paverkat effekterna av avslappningsovningarna, da det ar svarare att slappna av om
man blir stord av nagot i sin omgivning. De program jag valde bestod av muskular
avslappning genom spéanning/avspanning med konkreta uppmaningar som var latta att tolka.
Detta var en forutsattning for att deltagarna skulle kunna genomfora avslappningen helt pa
egen hand utan forkunskaper.

Val av metod for insamlande av fakta

Som metod att utvérdera effekten avslappningsévningarna och fér insamlande av fakta stod
valet mellan enkét och intervju. Jag valde enkat da jag ansag att intervjuer med de elva
deltagarna bade fore och efter avslappningstraningen skulle ge mig ohanterligt mycket
material. Min tanke var ocksa att deltagarna skulle kdnna sig friare att svara 6ppenhjartigt i en
skriftlig enkét an i en intervju, &ven om enkaten inte var anonym. Varken inledande enkat,
avslutande enkat eller trdningsschema var anonyma. Det gjorde att jag kunde dra samband
mellan traningsfrekvens och eventuella uppnadda effekter. Eftersom jag jobbade med en sa
liten grupp forvantade jag mig att svarsfrekvensen skulle bli hundraprocentig.

Tillforlitlighet

Tillforlitligheten till resultaten bedémer jag som god, detta med hénsyn till deltagarnas eget
intresse for amnet nervositet och avslappningens eventuella effekter. Da gruppen var
forhallandevis liten och ej slumpvis utvald ar resultatet inte statistiskt jamforbart. Det faktum
att jag i urvalet av deltagare fick stor spridning bland olika instrumentgrupper talar for att mitt
resultat anda kan ge en rattvis bild av musiklararstudenter med klassisk inriktning. En svaghet
i resultaten harror sig till att inte samtliga deltagare foljde traningsprogrammet i den
utstrackning jag efterfragat.

Engagemang

Jag tror att det spelade roll for deltagarnas traning att de ingick i en undersékning dar jag var
beroende av deras dagliga engagemang. En deltagare menade att det var svart att komma ihag
traningen, och planera in den, men att en halvtimme i sig inte var lang tid. Av de spontana
kommentarer som jag fick i korridoren pa skolan forstar jag att detta var en vanlig asikt bland
deltagarna. Av egen erfarenhet vet jag att det &r svart att ta sig tid till 6vningarna i borjan, att
det ar l&tt att gldmma innan traningen blivit rutin eller prioritera bort dem innan man har kant
nagra effekter. Nu kande deltagarna sitt ansvar gentemot mig och tvingades komma igang
ordentligt redan forsta veckan.
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Resultat

Forkunskaper, mal och foérvantade effekter

Eftersom ingen av deltagarna hade tranat avslappning i ndgon storre utstrackning tidigare
visar undersokningen att resultat kan nas inom fyra veckor utan forkunskaper. Studenterna
som deltog hade nagra gemensamma mal med traningen. Det studenterna ville uppna var
stresshantering, sankt spanningsniva och kontroll éver sin nervositet. | efterhand visar det sig
att fyra studenter upplevde minskad stressniva och sju studenter hade sankt spanningsnivan.
Nar det géller att ta kontroll 6ver sin nervositet vill jag mena att manga ar pa ratt spar aven om
jag inte tror nagon hann gora det under dessa fyra veckor. Mindre stress, mindre spanningar,
Okat fokus och 6kad medvetenhet om spanningar tror jag ger studenten en 6kad kénsla av
kontroll Gver sin kropp. Avslappningen hade alltsa en positiv verkan pa studenterna nar det
gallde att narma sig flera av de egna malen.

Resultat i relation till traningsfrekvens

Nagon deltagare hade tranat mindre medan andra hade tranat mer an fem ganger i veckan. Det
gar inte att visa att de som tranat mer kant storre eller fler effekter. Det fanns studenter som
tranat fem ganger i veckan utan att kanna nagra storre effekter samtidigt som det fanns de som
tranat lika mycket och ként stora positiva foérandringar. De som upplevde positiva effekter
kanske tilltalades i hdgre grad av just denna traningsform och lyckades dérfor slappna av mer
och djupare an andra. En annan tes &r att dessa hade storre problem med spanningar i
utgangslaget vilket gjorde att de snabbare kande resultat. Det &r omajligt att utifran min
undersokning saga vad som gjorde skillnaden. Jag vill lyfta fram undersokningens positiva
resultat som kan utlésas trots att alla inte genomfdrde traningen i den utstrackning jag
efterfragade. Detta ska inte ses som en brist i undersokningen utan ett faktum som tillskriver
avslappningstraningen annu stérre verkningsgrad och stérker snarare studiens resultat.

Effekter och praktisk tillampning

Avslappningsévningarna hade tydlig effekt pa oonskade spanningar. Studenter upplevde
under veckorna med avslappningsévningar att de o6nskade spanningarna minskade.
Studenterna reflekterade 6ver vilka muskler som behdvde spannas for att kunna utféra en
specifik rorelse och vilka muskler som inte behévde vara aktiva. Tidigare tankte de inte pa att
de var on6digt spanda och att det kunde vara en anledning till att de fick ont.

Ett av huvudsyftena med avslappningstraning ar enligt Unestahl att lara ut en formaga
som man standigt bar med sig och kan anvénda just i den situation man befinner sig. Fem av
de elva deltagarna séger att de medvetet kunnat tillampa avslappningen i vardagssituationer.
Dessa beskriver en medvetenhet som gjorde att de blev uppmarksamma pa spanningar i
kroppen, onddiga spanningar. De kunde lokalisera dessa spanningar och pa en gang slappna
av. Dessa deltagare hade efter fyra veckor natt ett av huvudmalen med traningen.

En klar majoritet av deltagarna beskriver en 6kad medvetenhet om bade muskler och
spanningar. Som beskrivs i bakgrunden &r det viktigt for en bra och energisparande prestation
att hitta ratt fornallande mellan synergister och antagonister. Da kréavs det att man forst kan
lokalisera olika muskelgrupper och sedan separera dem. Forst nar man har lart sig skilja pa
olika muskelgrupper kan man vélja vilka man vill spanna eller inte. Detta beskrevs av manga
deltagare som en svarighet i inledande avslappningstraning. Resultatet visar dock att detta var
nagot man larde sig med tiden. Studenter berattar att de larde sig lokalisera olika
muskelgrupper och kande att det med hjalp av traningen gick l&ttare och lattare att spanna just
de muskler som de dnskade. Detta betyder 6kad kontroll dver kroppen. Detta kan studenten
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dra nytta av i den standiga forfiningen av spelteknik. Jag havdar att det studenterna beskriver
ar ett tydligt steg i riktningen mot 6kad sjalvkontroll och hdjda prestationer. Tidsperioden ar
ju relativt kort och i praktiken innebér det att deltagarna lyssnat ca 20 ganger pa programmet.
Att det gick att se sa har tydliga resultat redan efter fyra veckor med avslappningsévningar
forvanade mig. Hogst varderar jag medvetenheten som definitivt stannar kvar aven efter
avslutad avslappningstraning. Medvetenhet ar forsta steget mot férandring. Bara
medvetenheten i sig kan hjalpa studenter forbattra sin teknik och &ven forbéttra sin halsa
genom att undvika smartor och skador.

Atta personer deltog under veckorna med avslappningsévningar i ndgon konsert eller
gemensam lektion. Tva studenter kande stora positiva forandringar upplevde att de hade mer
kontroll &n vanligt och att koncentrationen var pa topp. Som jag tagit upp i bakgrunden
beskriver Unestahl att de mentala effekter som muskular avslappning kan medféra ar just
kanslor av lugn och sékerhet. Dessa kanslor kan drdja sig kvar dven nar musklerna slutar vara
avslappnade och istéllet utrattar fysiskt arbete.

Hantering av nervositet
Det ar tydligt att det finns ett behov och ett intresse for fragor som nervositet, ta kommando
over sin kropps svagheter och att forbattra prestationsnivan. | stort sett alla deltagare upplever
att nervositet utgor ett problem i det egna utdvandet av musik, kanske inte alltid, men
tillrackligt ofta for att vilja ta itu med det. Nervositet beskrivs som en orsak till att
prestationen pa en konsert sallan nar toppniva. Studenterna har inte kontroll 6ver nervositeten
eller den egna kroppens reaktioner pa psykiska pafrestningar. Far studenter det stod och den
hjélp de behdver? Min tanke var att om musikhdgskolestudenter far bra hjalp av sina larare far
studenterna sjélva insikt om vilka moment som ar viktiga och hur man lar ut detta. Blivande
larare bor veta hur man stottar, peppar och starker elever for att kunna svara upp mot de olika
laroplanernas krav. Vad de far for impulser fran Musikhdgskolan? Det visade sig att det som
lararna lagger kraft och energi pa dr den musikaliska instuderingen. Manga larare beror aldrig
fragor som mental forberedelse och mental installning. Detta tycker jag ar anmarkningsvart.
For att kunna genomfora ett lyckat framtrddande behovs inte bara motoriska och tekniska
fardigheter. Som beskrivs i bakgrunden av Eiffert, Unestahl och Jansson satts motoriken latt
ur spel av mentala reaktioner. En fullgod musikalisk instudering ger inte en forsakran om ett
bra framtradande om man samtidigt ignorerar den mentala forberedelsen. Studenterna
upplever att de mentala forberedelserna i hog grad asidosétts vilket gor att de inte far nagon
helhet i forberedelserna infér en uppspelning.

Studenterna saknade samtal omkring nervositet. En student beskrev nervositet som
nagot tabubelagt. Jag tycker det ar markligt att det pratas sa lite om nervositet, en faktor som i
sa hog grad paverkar musicerandet. Inte ens metodiken &r ett sjalvklart forum for dessa fragor.
Den tystnad som studenterna upplever fran lararnas sida bidrar till att eleverna kanner att det
inte dr riktigt accepterat. Detta kan skapa kanslor av skuld och otillrécklighet om man blir
nervos. Min kénsla &r att studenterna inte vet hur de ska ta i problemet. Flera av dem som
beskrev hur de saknade redskap for att hjalpa egna elever med nervositet hade sjalva svart att
satta fingret pa vilka moment som saknades. Att veta vad som saknas kan vara svart men
studenterna hade tydliga mal, att lara kanna sin kropp for att kunna ta kontroll 6ver kanslorna.
Hursomhelst verkar eleverna efterlysa och prioritera dialogen fore enkla losningar. Radet till
lararna blir att 6ppna upp en diskussion omkring nervositet. Har vore det intressant att veta
hur lararna ser pa sin undervisning kring nervositet. Kanske menar nagon att larare kan
bearbeta nervositet utan att prata sa mycket. Om sa var fallet skulle emellertid inte nervositet
uppfattas som ett problem av studenterna.

Min fraga sa har i efterhand &r om studenterna har pratat direkt med sina larare om
sina dnskemal. | basta fall &r detta ett kommunikativt problem som skulle kunna medféra
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forandring om l&rare och student hade en 6ppen kommunikation om undervisningens upplagg.
Dock ar jag inte 6vertygad om att problemet skulle vara helt 16st i och med tydligare
kommunikation.

Lever musiklararutbildningen upp till laroplanernas krav?

Nio av elva studenter upplever att de pa Musikhdgskolan inte far de redskap de behdver for
att kunna hjéalpa egna elever med nervositet. Laroplanerna visar samtidigt att denna
problematik ska belysas i undervisningen. Skolan ska kunna erbjuda en positiv och trygg
miljo som starker sjalvfortroenden genom att elever blir trygga i sin kunskap och i sig sjélva.
Larare ska kunna hjélpa elever att kanna tillit till sin formaga och bor alltsa vara beredda att
bearbeta nervositet. Det &r inte ett fritt val lararen kan gora utan en skyldighet. Jag hévdar att
lararstuderande sjalva bor ha insikt om nervositetens mekanismer for att kunna hjalpa andra.
Visst kan man som l&rare stotta elever till viss del utan att kunna hantera sin egen nervositet,
men man kan inte vara ett gott foreddme. Mitt resultat visar att det bland lararstudenter finns
ett brinnande intresse for dessa fragor och en stark vilja att komma 6ver kunskap om kroppens
och psykets mekanismer. Tyvarr ingar det inte naturligt i musiklararutbildningen. Samtliga
studenter i undersokningen 6nskade att mental traning eller scenisk beredskap skulle finnas
som obligatoriskt &mne pa schemat. | den har fragan tycker jag att Musikhogskolan maste ta
sitt ansvar och vidta konkreta atgarder. Om det inte &r mojligt att infora ett nytt &mne maste
dessa fragor kring nervositet och hur man hanterar den ges utrymme i andra amnen. Det
kanske inte ar ratt I6sning att lagga allt ansvar pa instrumentallararna som inte tycks ha
tillracklig kompetens och engagemang.

Har kan inte min undersokning ge en dvergripande bild av situationen da jag inte
beaktat hur lararna pa Musikhogskolan upplever fragorna ur deras perspektiv. Ur enbart
studenternas synvinkel kan ingen helhetsbild av problematiken ges. Jag tror emellertid att
fragorna med fordel bor behandlas i gruppundervisning, detta for att studenterna efterlyser
samtal och mer erkdannande syn pa nervositet. Detta tror jag gar att astadkomma i nara
samarbete och samtal mellan studenter. Fragan far dock inte foras bort fran det egna
musicerandet och instrumentalundervisningen.

Sammanfattning

Resultatet visar att studenterna &r positiva till avslappning och har greppat det mest essentiella
i avslappningstraning. De effekter som studenterna beskriver talar for att avslappning ar en
relevant traningsform for deras musikaliska utveckling. Studenterna upplever att de pa
Musikhdgskolan inte far de redskap de behdver for att kunna hjélpa elever med nervositet och
da menar jag att de inte kommer att kunna leva upp till kraven i dagens laroplaner.
Avslutningsvis vill jag beratta om det engagemang som finns nar det galler dessa fragor om
mental traning. Jag har fatt mycket respons pa mitt arbete bland undersokningens deltagare
men dven fran andra studenter. Detta &r ett viktigt omrade som manga kanner sig berorda av.
Studenterna har formulerat sina problem och vill ha hjalp att ta tag i dessa. De & mana om att
vilja ga vidare men de behover hjalp och stod.

Avslutning

Syftet med uppsatsen var att utrona vilken roll avslappning kan ha for musiklararstudenters
musikaliska utveckling. Resultatet visade att alla studenter som deltog i undersékningen, utom
en, upplevde positiva effekter, fysiska och/eller mentala i storre eller mindre utstrdckning. Jag
menar att traning av avslappning absolut kan vara ett satt att na personlig och musikalisk
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utveckling. Vidare visar undersokningen att musikl&rarutbildningen har brister nar det géller
mentala forberedelser infor konserter och uppspelningar. Jag tycker att undersékningen med
tanke pa dess ringa omfattning ger en begransad men talande bild av en verklighet som béor
vara foremal for vidare forskning och leda till férandringar i utbildningen.
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Fortsatt forskning

Det vore intressant att intervjua Musikhdgskolans larare om hur de ser pa sin undervisning
betraffande nervositet och scenisk beredskap. Har de intentioner som inte nar fram till
studenterna? Hur ser kommunikationen mellan larare och elever ut?

Det vore ocksa mycket intressant att pa musiklararstudenter studera effekterna av ett mentalt

traningsprogram genomfort i sin helhet. Hur paverkas studenters musicerande och
valbefinnande av ett langsiktigt arbete med mental traning?
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Bilaga 1 (1:2)
Instruktioner

e Lyssna pa avslappningsprogrammet en gang om dagen, minst fem dagar i veckan. Tidpunkt
for lyssningen ar valfri.

e Folj instruktionerna pé skivan. Om négot inte kénns bra sa ignorera just det momentet.

e De tre forsta veckorna lyssnar Du pa Muskulér avslappning I. Fjiarde veckan byter Du till
Muskulér avslappning II.

10 nov-30 nov Muskulér avslappning [

1 dec-7 dec Muskulér avslappning I1

e Fyll i schemat de dagar du lyssnar pa avslappningsprogrammet.

e Du far girna skriva ner kommentarer under triningens gang.

Schema
Kryssa i de dagar Du lyssnat pa avslappningsprogrammet.

man tis ons tor l6r sbn
V. 46 O O o o O o
v. 47 O O o o O o
V. 48 o o o o O o



Bilaga 1 (2:2)
Kommentarer:



Bilaga 2 (1:3)
Fragor innan avslappningstraning pabdorjas.
Med redovisning avser jag olika uppspelningssituationer.

NaMN: e e e

1. Vad vill Du uppna med denna avslappningstraning?

2.a Har Du nagon erfarenhet av avslappningstraning/avslappningsévningar? Ringa in
ditt svar.
JA NEJ

2.b Om JA, vilken typ av erfarenhet?

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

O Inga alls o0 Minskad skaderisk

O Enbart fysiska 0 Minskad stressniva

o Slohet (for avslappnad) 0 Minskade spénningar
o Okad medvetenhet om sina “avslappnade stunder” 0 Minskat fokus

o Okad medvetenhet om sina spinningar 0 Hojda prestationer

= 1> N



Bilaga 2 (2:3)
4. Beskriv hur Du upplever Dig sjalv i de olika situationerna.
Satt ett kryss pa linjen.

a) Konsert trygg lite mycket
stressad lite mycket
spand lite mycket
fokuserad lite mycket

¢) Gemensam lektion trygg lite mycket
stressad lite mycket
spand lite mycket
fokuserad lite mycket

e) Enskild lektion trygg lite mycket
stressad lite mycket
spand lite mycket
fokuserad lite mycket

5. Kéanner Du att Du i redovisningssituationer har kontroll dver din nervositet?
Satt ett kryss pa linjen.
alltid aldrig

6.a Bar Du efter en redovisning pa kanslan att Du har mer att ge? Att Du inte har
lyckats prestera maximalt?
Satt ett kryss pa linjen. alltid aldrig

6.b Namn komponenter som Du tror har hindrat Dig fran att ge allt Du har:

7. Kan Du njuta av att spela pa en konsert?
Satt ett kryss pa linjen. alltid aldrig

8. a Har dina larare pa Musikhdgskolan hjalpt Dig att forbereda Dig bra infor olika
typer av redovisning? Ringa in ditt svar.
JA NEJ

8.b Beskriv den hjalp Du fatt och/eller vad Du saknat.



Bilaga 2 (3:3)
9. Far Dina larare pa Musikhdgskolan Dig att tro pa Din férmaga att utvecklas? Ringa
in Ditt svar och forklara hur det paverkar din nervositet.
JA NEJ

10.a Tycker Du att Du pa Musikhdgskolan far de redskap Du behdver for att sjalv
kunna hjéalpa elever med nervositet? Ringa in ditt svar.
JA NEJ

10.bo Om NEJ, ge exempel pd moment som saknas.

11. Med vilken instéllning gar Du in i detta projekt? Ringa in ditt svar
Skeptisk Forvintansfull Likgiltig



Bilaga 3 (1:4)
Fragor efter fyra veckors avslappningstraning.
Med redovisning avser jag olika uppspelningssituationer.

NaMN: e e

1. Beskriv hur Du upplever Dig sjalv i de olika situationerna.
Satt ett kryss pa linjen.

a) Konsert trygg lite mycket
stressad lite mycket
spand lite mycket
fokuserad lite mycket

b) Gemensam lektion trygg lite mycket
stressad lite mycket
spand lite mycket
fokuserad lite mycket

c) Enskild lektion trygg lite mycket
stressad lite mycket
spand lite mycket
fokuserad lite mycket

2.a Har Du under dessa fyra veckor forandrat Din nattsomn? Ringa in ditt svar.
JA NEJ

2.b Om JA, sover Du mer eller mindre, battre eller samre?

3. Kéanner Du att Du far mer ut av Din dag, att din kvalitetstid har 6kat under dessa
veckor med avslappningstraning? Ringa in Ditt svar.
JA NEJ

4. Beskriv hur medveten Du ar om din spanningsniva. Satt ett kryss pa linjen.

a) Medveten om dina "avslappnade stunder” lite mycket

b) Medveten om dina spanningar lite mycket



Bilaga 3 (2:4)
5. Vilka effekter har Du kant av avslappningstraningen?

O Inga alls

O Minskad stressniva o Okad stressniva

0 Minskade spanningar o Okade spinningar

o Kénsla av pigghet o Slohet (for avslappnad)
o Okat fokus o Minskat fokus

o Hojda prestationer O Sdnkta prestationer

= - L

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

6.b Om JA, motivera.

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

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



Bilaga 3 (3:4)
8.a Har Du under den har perioden deltagit i ndgon konsert eller gemensam lektion?
Ringa in Ditt svar.
JA NEJ

8.b Om JA, hur kandes det?

9. Skulle Du vilja jobba vidare med dessa avslappningsévningar som sedan évergar i
mental avslappning, malprogrammering och visualisering? Ringa in och motivera ditt
svar.

JA NEJ

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

11. Tycker du att avslappningstraningen har ”tagit mycket tid”? Ringa in Ditt svar.
JA NEJ

12. Skulle Du vilja rekommendera avslappningstraning till andra studenter? Ringa in
Ditt svar.
JA NEJ

13. Har dessa fyra veckor med avslappningstraning varit en positiv erfarenhet? Ringa in
Ditt svar.
JA NEJ



Bilaga 3 (4:4)
14. Hur stéller du dig till mental traning eller scenisk beredskap som obligatoriskt &mne
p& musiklararprogrammet?

15.a Har dina larare pa Musikhdgskolan hjélpt Dig att forbereda Dig bra infor olika
typer av redovisning? Ringa in ditt svar.
JA NEJ

b) Beskriv den hjalp Du fatt.



