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Syftet med denna uppsats ér att utifran ett hermeneutiskt perspektiv utforska pa vilka sétt
nagra hogstadieelever upplever avslappning forlagd 1 borjan av ndgra musiklektioner.
Forskningsfragorna ar: Hur upplevs stunden med avslappning? Hur erfars den efterféljande
lektionen? Vilka upplevelser bar de med sig fran dessa stunder? I bakgrunden presenteras
styrdokument och forskning kring studiero i1 skolan, vad stress ar for nagot och hur den kan
motverkas samt forskning om avslappning och avspdnning. Som metod valdes
ostrukturerade observationer och semistrukturerade intervjuer. I resultatdelen redovisas
analysen av intervjuerna utifran tre teman som utkristalliserats: avslappning kréver 6vning,
avslappning 6kar fokus samt avslappning ger medvetenhet. Gemensamt for dessa teman
var att eleverna upplevde att avslappningen gav dem o6kat lugn, fokus och arbetsvilja samt
att de fick upp intresset for de upplevelser som avslappningsdvningen kan ge. Uppsatsen
avslutas med en diskussion kring resultatet 1 relation till det som presenterats i1 bakgrunden
under rubrikerna évning ger effekt, avslappning och studiero samt avslappning under
musiklektioner.
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1 Inledning

Detta kapitel inleds med mina egna reflektioner och observationer kring hur elever i
skolan har det idag, hur jag upplever att stress och press har 6kat under det senaste
decenniet. Kapitlet avslutas med studiens syfte och forskningsfragor.

1.1 Pressen pa elever okar

Klimatet pd den skola som jag arbetar pd upplever jag som hart och tufft. Det dr stor
press pa elevernas resultat och betygssystemet gor att eleverna behdver prestera pa topp
1 stort sett hela tiden. Under mina dryga 13 ar som musikldrare har jag arbetat pa dver
tio skolor och mott manga elever, men aldrig forr har jag kédnt en sa stor stress hos
eleverna som jag gor nu. En stress och en press pé att hela tiden prestera. De
bombarderas med information inte bara fran skolbdcker och larare, utan dven fran
internet och sociala medier. En ”bra” elev sitter still pa sin rumpa och anvénder endast
huvudets ovre del, hjdrnan, for att prestera. Det dr en stor psykisk press som sétts pa
eleverna och trots det mirker jag att det sillan ar lugnt i klassrummet. Pa den tiden jag
sjalv var elev och gick pa gymnasiet fick min matematiklarare for sig att spela upp band
med avslappningsdvningar for oss. Jag minns min egen skepsis till detta i
inledningsfasen men det gick senare over till rutin och accepterades. Det ér fa saker jag
minns med sé stor detalj som just de hdr lektionerna och jag bar med mig det jag larde
mig av och om avslappningsdvningarna @n idag. Tanken slog mig, kanske skulle det
kunna hjélpa mina elever att {4 ett béttre klassrumsklimat och f& dem att kénna arbetsro
med avslappning? Jag tror att det finns oerhdrt mycket att lira pa detta omrade fran
andra yrkeskategorier én ldrare, sa som professionella musiker och idrottare som jobbar
mycket med mentala faktorer i sitt utdvande. Att ldra sig metoder for att hantera stress
och press tror jag blir allt viktigare 1 en vérld dér intrycken 6kar och tempot snarare
skruvas upp an ned.

1.2 Syfte och forskningsfragor

I ljuset av reflektionerna ovan undrar jag om elever som upplever minskad stress
samtidigt kinner en 6kad studiero och ett béttre klassrumsklimat. Syftet med denna
studie ar att utforska pa vilka sitt ndgra hogstadieelever upplever avslappning forlagd i
borjan av ndgra musiklektioner.

1. Hur upplevs stunden med avslappning?

2. Hur erfars den efterfoljande lektionen?

3. Vilka upplevelser bar de med sig fran dessa stunder?



2 Bakgrund

Detta kapitel tar upp frdgan om studiero 1 skolan, vad stress &r och hur den kan
motverkas samt forskning om avslappning och studiero 1 skolan. Kapitlet avslutas med
ett avsnitt om studiens vetenskapsfilosofiska perspektiv.

2.1 Studiero 1 skolan

I detta avsnitt redogdrs for den 6kade stressen och psykiska ohélsan hos elever, for att
sedan ga igenom vad styrdokument och ldroplan skriver om studiero och vem som
ansvarar for den 1 skolan.

2.1.1 Okad stress och psykisk ohilsa bland elever

Virldshéilsoorganisationen (WHO) definierar hilsa som ” [...] ett tillstand av
fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och inte enbart franvaron av
sjukdom eller handikapp” (WHO, 1948, s. 2). Senare utvecklade WHO beskrivningen
med att hélsa dr ocksé en forutsittning for manskligt utvecklande och en resurs i
vardagslivet (WHO, 1986). Psykisk hélsa definierar WHO som ” [...] ett tillstdnd av
emotionellt och socialt vilméende dér individen har insett sina egna férmégor, kan
hantera den vardagliga stressen, kan arbeta produktivt och givande samt att individen
kan bidra till sitt eget samhélle” (WHO 2001 s. 1).

De senaste decennierna har psykisk ohélsa och stress bland elever 1 hogstadiedldern dkat
enligt en rapport frin Folkhidlsomyndigheten (2016). Rapporten beskriver att nagra
mojliga forklaringar till att den psykiska ohélsan och stressen har dkat kan vara ” [...]
den 6kade individualiseringen, de 6kade trosklarna till arbetsmarknaden, den hoga
ungdomsarbetslosheten, familjens socioekonomiska villkor och den snabba
teknikutvecklingen” (ibid., s. 1). Den 6kade skolstressen i kombination med sdmre
studieresultat lyfts ocksa fram. Psykosomatiska besvér som huvudvérk, somnsvarigheter
och nedstdmdhet har 6kat, ndgot eleverna sjélva vittnar om (ibid., 2016). Samtidigt
publicerar Lararnas riksforbund en artikel pa sin hemsida som belyser att anmélningar
om hot och vald till Arbetsmiljoverket har dubblerats sedan 2014 och att elever inte
upplever tillracklig studiero (Bengtzboe & Fahlén, 2018).

2.1.2 Studiero 1 styrdokument och laroplan

I den hér studien anvidnds begreppen studiero och arbetsro synonymt. Skolverket
definierar studiero som att fokus riktas mot det som &r syftet med undervisningen och
att storande inslag minimeras. De menar att studiero framjas av bland annat en trygg
och stddjande larandemiljo (Skolverket, 2011). Enligt skollagen har alla barn i den
svenska skolan ritt till utbildning som préglas av trygghet och studiero (SFS: 2010:800,
5 kap. 3 §). I en granskning som Skolinspektionen har gjort menar de att studiero ar



subjektivt och varierar fran bade person och situation, men att studiero uppstir nér
elever kan dgna sig at den planerade aktiviteten. Studiero handlar bade om elevernas
arbetsmiljo och att ge eleverna mdjligheter att nd utbildningens mal. I flera skolor dér
maluppfyllelsen ar 1ag har det ocksa visat sig att studieron i klassrummet behover
forbéttras. Granskningen visar att det 4r 1 den enskilda ldrarens undervisning, det vill
sdga 1 klassrummet, som langtgdende och medvetna insatser krédvs for att elevernas
studiemiljo ska forbéttras (Skolinspektionen, 2016).

2.1.3 Ansvar for studiero i skolan

Det rader delade meningar om vem som har ansvaret for studiero i skolan. I LGR11 star
det att rektorn bér ett sdrskilt ansvar for att elevens skolmiljo préiglas av trygghet och
studiero. Den 1 juli 2019 reviderades ldroplanen med syfte att numera inkludera elevens
eget ansvar, utifran sina forutsittningar, for att bland annat bidra till en god arbetsmiljo
(Skolverket, 2011). Steinberg (2018) menar & andra sidan att pedagogen har det absolut
storsta ansvaret for arbetsmiljon, effektiviteten och ordningen 1 klassrummet vilket
sammantaget skapar arbetsro (2018, s. 42-43, 91). Han menar vidare att det emellertid
inte endast dr pedagogens personliga agerande som dr avgorande, utan det finns ett
flertal externa faktorer som pdverkar, som skolans fysiska miljo, skolledarens nirvaro
och tydlighet samt trender och samhéllsutveckling (2018, s. 28-29).

2.2 Vad stress ar och hur den kan motverkas

Detta avsnitt behandlar hur stress fungerar, vad avkoppling, avslappning respektive
avspanning &r for att sedan beskriva effekterna av minskad stress och hur det kan
uppnas.

2.2.1 Sa fungerar stress

Stress dr ett ord som ar 14nat frdn engelskan och betyder pafrestning, att spinna eller dra
thop (Egidius, u.4.). Stress dr en obalans mellan krav och resurser och kan vara bade
positiv och negativ beroende péd hur du reagerar pa de krav som stélls (Solin & Solin,
1994). Tebelius Bodin (2019) skriver att alla obehagskénslor kan forenklas som stress.
Hon beskriver vidare att kroppen har tre reaktioner pa stress som ér kopplade till hur vi
betedde oss nédr vi var urtidsménniskor pd savannen; fly, fakta eller att spela dod. Att
spela dod verkar dock vara ett inldrt beteende och inte en spontan reaktion.

Det forsta som hénder i hjdrnan vid en stressad situation &r att amygdalan skickar
signaler till binjurarna att producera adrenalin for att géra kroppen stark och redo for att
antingen springa eller sldss. Om adrenalinet inte réacker till for att hantera situationen
producerar kroppen dven kortisol som tillsammans med adrenalinet borjar blockera
tillgadngen till hippocampus. Det &r 1 hippocampus som vi formar minnen, erfarenheter
och medvetna kunskaper. En blockering av hippocampus innebér alltsa att det blir



svdrare att komma 4t vara minnen, att tdnka och saledes att forma nya kunskaper
(Tebelius Bodin, 2019, s. 60-61).

2.2.2 Skillnaden mellan avkoppling, avslappning och avspinning

Engelskans ord relaxation dversitts till avkoppling, avslappning och avspanning
(Egidius, u.4.), vilket gor att det latt sker en forvéixling av dessa begrepp och vi darmed
tror att de betyder samma sak. I svenskan anvinds dock begreppen pa olika sitt och med
olika innebdrd.

Avkoppling ar ndr vi kopplar bort yttre och inre stimulans vilket 1 sin tur leder till att vi
stors mindre av yttre intryck och dven egna ovilkomna tankar (Solin, 1991).
Avslappning, ddremot, &r total avsaknad av spanning och innebér siledes att vi inte kan
gora nagonting alls, alltséd inte ens lyfta pa ett finger. Det gar inte att prestera nér vi ar
totalt avslappnade. Avslappning ar viktigt att ha lart sig for att sedan kunna bli avspand
(Unestéhl, 2001, s. 58). Den muskulidra avslappningen kan ocksa 1 sin tur bidra till en
mental avslappning och en kénsla av trygghet (Solin, 1991).

Avspénning dr inte detsamma som avslappning (Unestéhl, 2001). Unestéhl forklarar att
det finns tva funktioner som muskler kan ha, synergist och antagonist. Synergister dr
muskler som medverkar till en fysisk aktivitet och antagonister dr de muskler som
motarbetar samma aktivitet. Avspanning ir en optimal spdnning 1 synergisterna
kombinerat med en avslappning av antagonisterna. Nyckeln till att uppna optimal
avspanning &r att forst ldra sig avslappning och sedan med hjilp av malbilden for den
prestation du vill uppna se till att enbart synergisterna arbetar och att antagonisterna
fortsitter vara avslappnade (2001, s. 58). Med andra ord, det ar viktigt att ldra sig
avslappning for att sedan kunna koppla pa den del av kroppen och hjarnan du behover
for att kunna vara kreativ och prestera pa topp, och detta kraver traning. Bilden nedan
illustrerar dessa samband.



Topp-

prestation

men inte spand

-Pa hugget

-Koncentrerad

Prestation

Kreativ .
Nervos

Avkopplad )
Irriterad

Vilsamt
Forvirrad

Skont
Blockerad

Slapp
Lamslagen

Slo

Avslappnad Avspand
Figur 1: Modifierad fran Unestahl (2001, s. 59)

2.2.3 Effekter av minskad stress och hur det kan uppnis

I dagens samhélle, nir vi ar stressade, behdver vi kunna tinka. Vi behover alltsa kunna
lugna ner amygdalan i forsta hand. Om kroppen svarar pa ett hot genom att slappna av
larmas inte amygdalan till att producera adrenalin och kortisol. Ett sitt att fa tillbaka
tankeformagan &r att slappna av fysiskt. Alltsa, den som kan slappna av och inte ge vika
for kroppens stressignaler och vara mer medveten om sin fysiska kropp kommer ha
lattare for att tdnka, vilket 1 sin tur har en lugnande effekt (Tebelius Bodin, 2019, s. 64—
65). Stressreducerande avspannings- och avslappningsovningar har, bade fysiologiskt
och i vardagen, visat sig ha effekt. Nagra av effekterna ar att pulsen sjunker, andningen
blir lugnare och muskelanspénningar avtar. Dessutom kan regelbunden avspannings-
och avslappningstrining leda till att vi kénner oss piggare, far béttre
koncentrationsformaga, sdnkt d&ngest och 6kad prestationsforméga (Holmsiter &
Holmséter 1995, s. 50).

2.3 Forskning om avslappning och studiero 1 skolan

Nedan foljer en genomgang av forskning som gjorts pa omradet studiero, avslappning
och avspanning i skolan, vilka metoder som testats och vilka positiva effekter man
kunnat se, samt om det finns nagon forskning specifikt kopplat till musikundervisning.



2.3.1 Avslappning en forutséttning for avspanning

Avslappning dr, som tidigare ndmnts, enligt Unestdhl (2001) inte samma sak som
avspanning, utan avslappning ar en forutsittning for att uppna avspanning.

Med andra ord, &ven om avspéanning &r det vi 1 slutdndan vill uppnd for att kunna
prestera pa topp, krdvs att vi forst Ovar pa att slappna av, varfor det dr avslappning den
hér studien fokuserar pa. I f6ljande text anvidnds begreppen avslappning och avkoppling
1 de fall da forfattare brukar dessa begrepp, 4ven om de enligt Unestahls definition
menar avspanning.

2.3.2 Skolverket om avslappning

P4 Skolverkets hemsida finns begreppet avslappning endast under
gymnasiesirskoleprogrammet, Idrott och hélsa 2-kursens centrala innehéll. Dér star det
att eleverna ska léra sig hur avslappning och mental trdning kan anvindas for att nd mal
och okat vélbefinnande (Skolverket, 2013). Mental trdning forekommer dven som
begrepp i det centrala innehallet 1 ldroplanen for gymnasiet 1 kursen for Idrott och hilsa
1. Dér finns begreppet mental trining bredvid begreppet spanningsreglering som
definieras specifikt i kommentarsmaterialet for &mnesplanen 1 idrott 1 gymnasieskolan.
Skolverket beskriver att spanningsreglering anvinds frimjande med utgangspunkt i den
fysiska formagan, 1 kontrast till begreppet stresshantering som utgar fran ett
sjukdomstillstdnd (Skolverket, u.4.).

Nar det kommer till grundskolan férekommer begreppet mental trining endast 1 det
centrala innehallet for Idrott och hélsa 1 arskurs 7-9, men definieras inte vidare i varken
Lgrl1l eller i tillhorande kommentarsmaterial (Skolverket, 2011). Begrepp som
avslappning och mental traning forekommer alltsa 1 styrdokument endast 1 relation till
amnet Idrott och hélsa och frimst pd gymnasieniva.

2.3.3 Avslappning som metod for att uppné studiero 1 skolan

Haraldsson (2009), som 1 sin avhandling bland annat forskat kring skolbaserat
hilsofrimjande program, beskriver att avslappningsévningar kan delas in 1 tva
kategorier, autogen trdning och progressiv avslappning. Autogen trining handlar om att
uppmana deltagaren att med hjélp av tankens makt och visualisering kinna huruvida
kroppens muskler dr spinda eller avslappnade. Progressiv avslappning, som dven kallas
muskuldr avslappning, genomf0rs istéllet huvudsakligen genom att systematiskt fran
topp till ta véaxelvis spdnna och slappna av i muskler for att pa sa sétt lira sig kinna
skillnaden diremellan.

Lindmark och Mella (2002) undersoker 1 sin uppsats hur avslappningsdvningar, bade
mentala och muskuléra, kan bidra till ett forbéttrat klassrumsklimat. Studien ar
genomford 1 Kiruna pé elever 1 arskurs 4 och visar att avslappningsdvningarna dkade



elevernas koncentration avsevirt och skapade en kénsla av lugn, vilket 1 sin tur ledde till
ett forbéttrat klassrumsklimat (2002).

I en studie av Holm (2017) beskrivs att det finns tre avslappningsmetoder som ér de
vanligaste forekommande inom skolan. Det handlar om massage, lyssna pd lugn musik
och slappna av samt att lira sig slappna av och lyssna till instruktioner. Massage
beskrivs som den metod som tar ldngst tid att fa eleverna att tycka om, da de kan vara
obekvidma vid berdringen till en borjan. Narheten som massagen ger kan dock skapa en
kinsla av trygghet och 6ka barns sjalvfortroende. Att lyssna pa lugn musik och slappna
av visade sig, efter att metoden anvints nagra ganger och eleverna lért sig den, kunna fa
eleverna att ga in 1 sig sjdlva och sina kénslor och ge en kinsla av harmoni 1 kroppen.
Den tredje metoden gick ut pa att endast ligga eller sitta pa sin plats och férsoka slappna
av och lyssna till instruktioner. Det handlar om att ldra eleven att inte bli stressad i
situationer ndr denne inte forstar, utan genom att lira sig lyssna hanterar man stressen
och en kénsla av ro infinner sig.

Steinberg (2018) menar att en metod for att uppnd arbetsro &r att inte fokusera pa
arbetsron specifikt, utan snarare att skapa en arbetssituation dér eleven kan fokusera pa
innehdllet 1 undervisningen och metodiken istéllet. Han menar att for att lyckas som
pedagog bor denne fokusera pa att 6ka sannolikheten for att uppna arbetsro och
ddrigenom kunna arbeta effektivt med innehall och utveckling av sina metoder.

2.3.4 Positiva effekter av avslappning 1 undervisningen

En experimentell studie av elevers prestationsformaga genomfordes ar 2010 med tyska
elever 1 arskurs 5—7. Eleverna delades in 1 tvd grupper dir den ena gruppen dagligen
under fyra veckors tid fick genomfora avslappningsévningar, medan den andra gruppen
inte fick det. Darefter undersokte forskarna elevernas provresultat, och de som
genomfort avslappningsdvningar dagligen uppvisade signifikant béttre betyg och
pavisade dven bittre ldsforstaelse och tog till sig instruktioner bittre. Eleverna som inte
genomfort avslappningsdvningar var daremot oroligare och hade svérare att koncentrera
sig under skoldagen (Krampen, 2010).

Aven Kimber, Sandell och Bremberg (2008) kommer i sin studie fram till att
avslappningstraning kan ge bade fysiologiskt och beteendeméssigt positiva resultat om
de anvénds en stund dagligen. Barns mentala hélsa okar da de fir mgjlighet att gd in 1
sitt eget tankande, och det géller framfor allt om barnet redan innan var oroligt eller
angsligt. Avslappningsdvningar kan bidra till ett jamnare humor hos eleverna, géra dem
stabilare mentalt och 6ka deras tillit bade till sig sjdlv och andra. Studien visar dven att
avslappningsovningar har gett bast resultat, det vill sdga storst effekt, pa elever 1 livliga
klasser.

En studie utford vid Southeastern Louisiana University utforskar hur
avslappningstekniker via podcasts paverkar elever i k. 9—12. Totalt fick 176 elever



testa sju tekniker 1 sju dagar med signifikant gradvis 6kande avslappning rapporterat i
fem av de sju teknikerna. En av de mest effektiva var muskuldr avslappning, d4ven kallad
progressiv avslappning. Studien visar att podcasts innehéllande stresshanteringstekniker
kan anvéndas av elever som en effektiv metod for att minska stress och frimja
avspanning (Ricks, Naquin, Vest, Hurtt & Cole, 2011).

2.3.5 Avspanningsovningar 1 musikundervisning

Johansson (2014) undersoker 1 sitt examensarbete pa Ingesunds musikhdgskola hur tre
musikpedagoger som undervisar pa hogre nivaer och vidarestudier konstruerar sina
strategier kring mentala traningsmetoder i undervisningen. Intervjustudien omfattar
alltsd musikpedagogernas upplevelse men innefattar inte klassrumsforsok. Johansson
menar att klassrumforsok skulle vara intressant for att kunna observera grundstrategier i
mental trdning. Studien finner att avslappning kan vara ett bra komplement till mental
traning.

Det ar svart att hitta studier som har undersokt avslappnings- eller avspidnningsovningar
specifikt 1 musikundervisning 1 6vre grundskolan. Daremot anvénds, som visats 1
studierna ovan, musik ofta som ett verktyg i sig for att uppna avslappning. Det finns
ddrmed en lucka 1 forskningen som den hér studien dmnar fylla.

2.4 Vetenskapsfilosofiskt perspektiv

For att tolka elevernas intervjusvar utgér jag fran ett hermeneutiskt synsitt 1 studien,
vilket till stor del handlar om olika sétt att tolka virlden- det &r fOrst efter en
tolkningsprocess som resultat uppstar. For att kunna tolka barns upplevelser av olika
fenomen &r en hermeneutisk tolkningsprocess fordelaktig 1 just skolans vérld. Detta blir
sarskilt relevant 1 en studie likt denna som anvinder sig av kvalitativa intervjuer, dér
forforstaelsens inverkan bor problematiseras for att undvika ndgon form av styrande av
intervjuobjekten (Westlund, 2019). Thurén (2019) forklarar hur allt vi upplever, ser och
hor bygger pa forforstaelse vilket kan ge upphov till missforstdnd. Han menar dock att
det inte &r fel 1 sig att ha forforstaelse, utan den kan vi ndmligen inte forstd ndgonting
alls. Det kan liknas vid ett nyfott barn som inte kan skilja pd omvérlden och sig sjélv.
Det ér dock viktigt att inte forutsétta att ens egna forforstaelse dr den ritta. Enligt
Westlund (2019) kan ett hermeneutiskt synsitt &ven vara ett viktigt angreppssétt for att
bade synlig- och tydliggora den tolkningsprocess som gors vid transkribering av
intervjuer.



3 Metod

I detta avsnitt redovisas forskningsmetoderna for denna studie och hur studien
designats.

3.1 Studiens design

Studiens design innefattar kvalitativ forskningsintervjuer och observationer, val av
avslappningsdvning, urval av informanter, datainsamling och bearbetning och analys.
Kapitlet avslutas med ett resonemang som ror studiens etiska dverviganden samt dess
giltighet och tillforlitlighet.

3.1.1 Kvalitativ forskningsintervju

I denna studie dér elevers livsvirld, alltsé deras upplevda vardagsvirld, och uppfattning
av en specifik situation star 1 fokus har jag valt ett kvalitativt angreppssétt. Enligt
Bryman (2018) dmnar kvalitativ forskning belysa undersdkningsobjektens subjektiva
uppfattningar och synsitt till skillnad frdn den kvantitativa som dmnar finna ett specifikt
svar som snabbt kan kodas och bearbetas. Enligt Brinkmann och Kvale (2014) bygger
en forskningsintervju pa vardagens samtal, dir samtal definieras som muntligt
utbytande av iakttagelser, idéer, kénslor, och asikter. Genom att samtala kan forskaren
bygga upp kunskap genom att utbyta synpunkter med intervjuobjekten. Syftet med en
forskningsintervju dr att fa beskrivningar av intervjuobjektens egna perspektiv pé sin
livsvirld, for att sedan kunna tolka meningen 1 det beskrivna.

En kritik som forts fram mot den kvalitativa forskningsintervjun ar enligt Brinkman och
Kvale (2014) att den bygger pa ledande fragor vilket har gjort att kritiker inte tycker att
den &r tillforlitlig. De menar att ledande fragor framkallar snedvridna svar som ddarmed
kan utnyttjas medvetet. Men, istéllet for att fastna 1 frigan om ledande fragor inte ger
tillforlitliga svar kan vi fokusera pé vart frdgorna faktiskt leder och om de leder till
vardefull kunskap. Att medvetet anvénda intervjuobjektets subjektiva perspektiv
kombinerat med intervjuarens perspektiv kan ge en kénslig och tydlig bild av
fenomenen 1 vardagsvérlden menar de. Vérdefull kunskap kan komma &dven frin ett
kontrollerat anvdndande av ledande fragor.

I foreliggande studie har jag valt att utfora kvalitativa semistrukturerade intervjuer.
Denna metod valdes da intervjuobjekten dr barn och elever vilket kan innebéra att de
behover lite tid och hjélp for att formulera sig. Den semistrukturerade intervjun ger
denna flexibilitet sé att intervjuaren kan hjilpa eleven att formulera och uttrycka sin
livsviarld och uppfattning. Eftersom studien gar ut pa att finna hur eleverna upplever
projektet, och svaren kan gé 1 vilken riktning som helst, valdes den semistrukturerade
intervjun pd grund av bland annat dess flexibilitet.



I en semistrukturerad intervju kan intervjuaren utgé ifran och f6lja en intervjuguide,
men behover inte slaviskt folja ett visst schema. Fragorna behover heller inte komma 1
den forutbestdmda ordningen och intervjuaren ar fri att knyta an till ndgot som
informanten for fram. I en semisstrukturerad intervju ar det efterstravansvért att 1ata
intervjun vandra i olika riktningar da detta kan leda till vad intervjupersonen upplever ér
intressant, relevant och viktigt. Det ar flexibiliteten 1 denna metod som gor den attraktiv
ndr det giller insamling av kvalitativ data och det ges mdjlighet att dyka djupare i
elevernas upplevelse om sé skulle behdvas. I en kvantitativ studie skulle detta istillet
uppfattas som en ovilkommen stérning (Bryman, 2018).

Innan intervjun tar plats behover alltsé en intervjuguide konstrueras innehallande en
lista med fragor indelade i teman (Bryman, 2008). I foreliggande studie formgavs en
intervjuguide utifran elevernas upplevelse, med utgdngspunkt i avslappningsévningen,
indelade 1 tre teman: hur eleven upplever sig sjilv, hur eleven upplever andra elever och
hur eleven upplever sin miljo (Bilaga 2).

3.1.2 Observationer

For att komplettera intervjuerna valdes d&ven observationer som metod for att inhdmta
information 1 syfte att finga stdmningen 1 rummet, att vidare forstd elevernas beskrivna
upplevelser och, av etiska skél, vara uppmérksam pa om négon elev skulle uppleva
avslappningsdvningen negativt. Observationer &r enligt Patel och Davidsson (2003)
anvéndbara 1 situationer dé forskaren behdver samla information om olika observerbara
hiandelseforlopp och beteenden 1 miljon. Beteende definieras i detta sammanhang som
verbala yttranden, fysiska handlingar, uttryck for kénslor och dven relationer mellan de
observerade objekten.

Observationerna 1 klassrummet har genomforts med hjélp av ostrukturerad observation,
vilket enligt Bryman (2018) innebaér att observatoren inte utgar ifran ett pa forhand
specificerat observationsschema eller mall utan istéillet noterar det som hinder i rummet
for att sedan kunna beskriva det 1 berédttande form.

Det édr dock virt att pAminna om att studiero ar subjektivt och bara for att lararen
upplever att det ar studiero 1 klassrummet sa dr det inte sékert att eleverna upplever det,
och tvirtom.

3.1.3 Val av avslappningsévning

Efter att 1 forskningsgenomgéngen ha utforskat ett antal olika 6vningar relevanta for
studien har jag valt att anvinda en muskulér avslappningsévning. Denna typ av
avslappningsovning har enligt forskning visat sig ge tydligast effekter pa elever (Ricks
et al, 2011). Det ar enligt Unestahl (2001) viktigt att forst lara sig att hitta ett avslappnat
tillstdnd for att sedan kunna koppla pa den del av kroppen du behdver for att kunna vara
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kreativ och prestera och da dr muskuldr avslappning att foredra. Unestahl (2005) har
utformat ett material med &tta olika inspelningar som syftar till att ldra sig muskulér
avslappning for barn och ungdom. Av de atta programmen valdes 1 detta fall det forsta
programmet som heter Muskuldr avslappning — ldng version och dr 16 minuter och 54
sekunder 1angt. Ovningen innefattar att forst spinna och sedan slappna av i olika
muskler 1 kroppen for att pa sa vis kdnna skillnaden mellan ett spint och ett avslappnat
tillstdnd. Ovningen &r guidad och kriiver inga sérskilda forkunskaper.

3.1.4 Urval av informanter

I en kvalitativ studie ar en god miljo mellan den som intervjuar och den som blir
intervjuad en grundforutsittning for att fa en inblick 1 dennes livsvérld. Det dr ocksa
intervjuarens ansvar att skapa en god balans mellan professionell niarhet och distans
(Dalen, 2008). For att forsoka skapa dessa forutséttningar valdes darfor en skola som ar
kiand for mig sedan tidigare, men dér jag inte undervisar och dirmed finns det inte nigra
elever som str 1 beroendestillning till mig. Skolan ligger séder om Stockholm och ér en
arbetsplats jag samarbetat med tidigare. Valet av elever och klass pa sagda skola ar
gjorda ur ett bekvamlighetsurval. Ett bekvamlighetsurval ér ett urval som baseras pa det
som &r bekvamt for forskaren och det som finns till hands (Denscombe, 2016). Av totalt
14 klasser att vdlja mellan pé skolan valdes en klass 1 arskurs 9 bestdende av 30 elever.
Dé jag endast ville intervjua elever som hade deltagit vid alla tre tillfdllen innebar det ett
bortfall i urvalet av intervjuobjekt pa fem elever, tva pa grund av sjukdom och tre som
deltog 1 nationella prov under musiklektionstiden. Av de kvarvarande 25 eleverna
valdes tre elever slumpvis ut genom att sdga tre nummer som motsvarade tre personer 1
klasslistan. Dessa tre elever blev varse om att de skulle intervjuas efter att samtliga
lektioner hade genomforts. Jag har inte triffat eleverna innan utan enbart traffat dem vid
de tre lektionstillfallen som undersokningen gjordes pa, och vid efterfoljande intervjuer.
Anledningen till att arskurs 9 valdes var att de har gatt pa skolan en ldngre tid och har
vanliga musiklektioner, utan avslappningsévningar, att jimfora med. Att det blev just
den hir klassen av alla niondeklasser pa skolan ér ett bekvamlighetsurval och har att
gora med att den passade bést tidsmassigt.

3.1.5 Datainsamling

Den forsta lektionen inleddes med en genomgéng pé tio minuter som sedan foljdes av
en avslappningsdvning. Nar dvningen var igadng borjade observationerna att antecknas
pa ett l1ost A4-ark. Handelseforloppet skrevs ner i sa kallade ostrukturerade
anteckningar. Det som fokuserades pa var vad eleverna gjorde och hur de upptradde,
och samspelet sinsemellan. Varje lektion noterades pa liknande sitt och anteckningen
sparades.

Efter tre genomforda musiklektioner intervjuades de tre utvalda eleverna 1 direkt
anslutning till den tredje musiklektionen och 1 foljd efter varandra.
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Jag borjade varje intervju med att berétta lite om mig sjdlv och om bakgrunden till
uppsatsen. Jag visade inspelningsapparaten och beskrev att allting som sdgs dr anonymt
och forsdkrade eleven om att inget kommer att kunna hérledas till denne personligen.

Den forsta intervjun genomfordes i musiksalen efter det att den tredje musiklektionen
tagit slut. Eleven satt pa en stol vid ett bord mitt i rummet och jag som intervjuade
placerade mig mitt emot. Den andra intervjun dgde rum direkt efter den forsta intervjun
hade avslutats och dven den hélls 1 musiksalen. Den tredje intervjun dgde rum 1 skolans
aula d4 musiksalen var upptagen. Aulan har inga fasta stolar, sa golvet dir publiken ska
sitta var mer eller mindre tomt férutom en soffa och ett bord 1 mitten. Vi placerade oss 1
varsin dnde av soffan med inspelningsapparaten i mitten pa bordet.

Intervjuerna genomfordes med hjélp av en intervjuguide (Bilaga 2) som pa forhand
konstruerats for att mota uppsatsens syfte. Det som har dokumenterats fran intervjuerna
ar ljudinspelningar frin tre elevers intervjuer som senare har transkriberats och berérda
elever avidentifierats. Intervjuerna ar inspelade med en Zoom H4
ljudinspelningsapparat. Den forsta intervjun varade 1 34 minuter, den andra i 31 minuter
och den tredje 1 42 minuter. Intervjuerna har senare spelats upp for transkribering 1
enskilt rum.

3.1.6 Bearbetning och analys

Observationerna antecknades under lektionerna 1 ostrukturerad form i den ordning som
de uppstod. Anteckningarna ldstes igenom och skrevs ut tillsammans med minnet fran
de observerade lektionerna for att uppnd en mer berittande form.

Efter att intervjuerna genomforts foljde en transkriberingsprocess. Da en forskare
transkriberar gor den sé utifran sin egen forforstielse och erfarenhet enligt Brinkmann
och Kvale (2014). Transkriberingen har skett genom att successivt lyssna och pausa
inspelningen vid behov for att hinna skriva ned det som sédgs ordagrant. Vid varje sadan
process uppstar en risk for felskrivning eller att ord har lagts till eller dragits ifran, och
jag har iakttagit aktsamhet och noggrannhet for att undvika detta genom att lyssna
igenom flertalet ganger. For att sikerstédlla informanternas anonymitet ersattes
informanternas namn och dven de namn som framkom i intervjuerna.

Transkriberingarna ldstes igenom och mojliga temaomrdden antecknades. Efter forsta
genomldsningen antecknades ett antal teman som efter granskning visade sig ligga
alldeles for ndra de forskningsfragor som foreliggande studie utgatt fran vilket ledde fler
genomldsningar och en ny analys. Efter ett antal genomlédsningar bestimdes sedan de tre
huvudteman som presenteras i resultatet. I ndsta steg klipptes citat ut till ett separat
dokument och kategoriserades for att sedan klippas in i foreliggande uppsats for att
dérefter beskrivas och tolkas med hjilp av ett hermeneutiskt perspektiv.
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3.1.7 Etiska dverviganden

Jag har 1 min forskning tagit del av Vetenskapsradets (2017) etiska riktlinjer om god
forskningssed. Vid forskning av det hér slaget behover forskaren forhalla sig till etiska
regler for att skydda personers integritet och vélbefinnande. Individskyddskravet, som
ar till for att de personer som forekommer 1 studien inte ska bli krénkta eller utsatta for
psykisk eller fysisk skada, innehéller fyra delkrav. Informationskravet innefattar att
samtliga deltagare 1 studien informeras om vad studien handlar om, vad den innebéar och
att den ar bade frivillig och anonym. Samtyckeskravet innebér att de som medverkar i
studien behdver samtycka till att delta och att detta samtycke kan nédr som helst
aterkallas. Konfidentialitetskravet inbegriper att all data som samlas in dér det finns
personuppgifter ska forvaras pa ett sdkert sdtt sd att deltagarnas anonymitet sékras och
obehoriga inte kan ta del av dem. Nyttjandekravet innebar att de uppgifter och
dokument som samlats in under studiens gdng enbart far nyttjas 1 forskningssyfte.

Rektor, ansvarig ldrare och elever har alla blivit informerade om studiens syfte och vad
den innebér. De har dven, tillsammans med berérda vardnadshavare, fatt ta del av ett
informationsbrev med tillhdrande inhdmtande av samtycke da undersokningen gors pa
barn (Bilaga 1). Via informationsbrevet har de blivit informerade om att samtycket kan
dras tillbaka nédr som helst och att anonymitet garanteras. De har dven blivit informerade
om de negativa och positiva aspekterna som detta projekt kan innebdra sdsom minskad
Ovningstid pé instrument kontra 6kad forstaelse for elevernas livsvirld. Vid redovisning
av intervjuer dr det dven enligt Brinkman och Kvale (2014) viktigt att skydda alla
identifierande drag pa undersokningspersonerna. Alla intervjuer har transkriberats till
text och for att mota detta krav ersattes alla elevnamn och uppgifter om identitet med
ordet elev och en siffra sdsom elev 1. Vid det fallet att en elev under intervjun ndmnde
nagons namn eller identifierande drag avidentifierades dven det och ersattes. Efter att
intervjuerna transkriberats och avidentifierats, och denna uppsats har ventilerats och
godkénts av examinator, har inspelningarna raderats. Jag har direkt efter intervjuerna
samtalat med samtliga deltagare om att jag strdvar mot ett gott resultat i mina studier
och att minimera alla negativa pafdljder som hiandelsevis kan komma av den.

3.1.8 Studiens giltighet och tillforlitlighet

Brinkmann och Kvale (2014) framhaller att det finns en risk att ett resultat frén endast
tre intervjuer inte skulle vara generaliserbart, en vanligt forekommande kritik mot
intervjustudier i liten skala, men vi bor dock beakta det paradoxala 1 att om syftet &r att
erhélla generell kunskap bor en forskare koncentrera sig pé ett litet antal intensiva
studier. | en intervju blir intervjuaren en del av sjdlva forskningen dé forskarens
forforstéelse ligger till grund for frigorna och hur svaren tolkas. Fragorna som stélls och
hur de stélls dr viktiga for utfallet av kvaliteten pa studien. Det dr darfor viktigt att
fragor 1 sa liten utstrdckning som mojligt dr ledande, speciellt dd en undersokning giller
barn som kan anses vara lattpaverkade. Ledande fragor kan dock vara en nddvéndighet
vid de tillfdllen dé det géller att prova tillforlitligheten 1 ett svar (Brinkmann & Kvale,
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2014). Svaren som har erhallits 1 foreliggande studie ar 1 stort f6ljden av 6ppet stédllda
frigor och kan anses vara giltiga.

Analysen av undersokningen har skett genom ett hermeneutiskt perspektiv. Detta
innebdr, som tidigare beskrivet, att analysen skett genom forskarens forforstaelse och
erfarenhet. Westlund (2019) beskriver att forskaren behdver ha en 6ppen instédllning till
materialet for att 1ata det gd 1 en ovéntad riktning och inte hélla fast vid sin forforstaelse
och empiri. Uttolkaren har ocksa en uppgift 1 att forsoka minska den kulturella distansen
mellan budskapet och kunskapen som finns i texten for att sedan kunna kommunicera
det vidare. Pa det sittet blir min egen erfarenhet fran skola och just hogstadiet en
tillgadng for att minska ovan ndmnda kulturella distans mellan texten och mig.

Nar det kommer till ett hermeneutiskt perspektiv behover forskaren klargora for sina
tidigare erfarenheter sa ldsaren fér en inblick 1 forskarens forforstaelse. Jag, forfattaren
av denna studie, har en konstnérlig hogskoleexamen 1 musik frdn Kungl.
Musikhogskolan 1 Stockholm pa 240 hégskolepodng. Jag har arbetat pa kulturskola 1
fem &r och sedan 2011 arbetat pd hogstadium med undervisning i musik. D4 jag arbetat
och dr vél bekant med aldersgruppen av elever som denna studie undersoker menar jag
att min erfarenhet kan komma vil till pass 1 métet med elever. Min forforstielse kan
komma till anvindning dven i tolkningsprocessen av intervjutexten.

Ett problem med kvalitativ forskning i en studie kan enligt Brinkmann och Kvale (2014)
vara tillforlitligheten. De menar att kvalitativ forskning ar ogiltig om den inte resulterar
1 siffror men att den 1 princip kan leda till valid vetenskaplig kunskap. Bryman (2018)
skriver dock om fyra sorters tillforlitlighetsbegrepp som ldmpar sig for kvalitativ
forskning: trovardighet, 6verforbarhet, pélitlighet och konfirmering. Trovirdighet
kommer frdn engelskans credibility och syftar pd hur sannolika eller trovérdiga studiens
slutsatser dr. I foreliggande studie kan den betraktas som relativt hog da mycket av det
som framkom samspelar med tidigare forskning. Overforbarhet kommer fran
engelskans transferability och stéller frigan om studiens slutsatser gar att tillimpa 1
andra kontexter, vilket 1 foreliggande studie kan betraktas som sannolikt dé studien
skulle kunna genomforas pa en liknande skola 1 en motsvarande miljo. Resultatet fran
intervjuerna dr dven baserade pé elevernas upplevelser och samspelar med tidigare
forskning. Palitlighet, fran engelskans dependability, liknar reliabilitet och syftar pd om
studiens slutsatser kan uppnas vid liknande undersokningstillfdllen. Betrdffande detta
skulle det vara mojligt att andra slutsatser skulle kunna dras om andra informanter hade
intervjuats. Studien har heller inte tagit tidigare hidndelser under skoldagen i beaktning
vilket skulle kunnat leda till andra resultat. Konfirmering, dversatt fran engelskans
confirmability, pdminner om objektivitet och syftar till om forskaren haft kontroll dver
sina egna virderingar som kunnat padverka undersokningen. Jag har strivat efter att vara
sé objektiv som mdjligt men dé jag sjalv deltagit i undersokningen i1 form av intervjuare
och dven 1 klassrummet sd kan det inte uteslutas att mina varderingar paverkat studien.
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4 Resultatanalys

Resultatet inleds med att de musiklektioner som observerats beskrivs, efter detta foljer
tolkningen av de intervjuer som genomforts med eleverna efter utférda
avslappningsovningar och efterf6ljande musiklektioner. Tre huvudteman har plockats
fram fran intervjuerna som ar: Avslappning krdver 6vning, Avslappning okar fokus,
energi och effektivitet och Avslappning skapar medvetenhet. Dessa teman ir 1 sin tur
indelade 1 underrubriker som belyser aspekter av Gvergripande tema. Utvalda citat
presenteras korrekt, men vid négra tillfdllen inte exakt. Dels for ldsarnas forstdelse men
ocksa for att visa hdnsyn till informanterna.

4.1 Observationer under musiklektionerna

Nedan f6ljer en beskrivning av de observerade lektionerna, beskrivning ér indelad 1 tva
delar: Forsta tillfillet och Tillfdille tva och tre.

4.1.1 Forsta tillfallet

Musikldraren moter upp mig utanfér musiksalen som avtalat tio minuter innan lektionen
ar schemalagd att borja. Jag har varit 1 salen forut sa jag kdnner igen mig. Det stér ett
elpiano lingst fram 1 salen framfor whiteboardtavlan som 4r blank och ett tjugotal
gitarrer hanger pa viggen mitt emot. Rummet har ndgra fonster efter ena sidan men dé
det dr november &r det inte mycket ljus som kommer in 1 salen. Musikldraren beréttar att
eleverna ska arbeta med digital musikkomposition pd datorer och vi behover darfor
stdlla fram bord. Borden placeras ut i tre rader med fem bord 1 varje rad och tva stolar
vid varje bord. Jag kopplar in min dator i ljudsystemet och testar volymen pa
avslappningsdvningen s& den ska vara behaglig och tydlig att lyssna pa.

Eleverna anldnder och placerar sig pa stolarna vid de utstillda borden. Det dr pratigt och
musikldraren far ropa for att fa fokus. Musiklédraren tar ndrvaro och presenterar sedan
mig, och trots att jag tycker de fatt utforlig information om avslappningsdvningen stills
det méinga fragor fran eleverna om vad de skall gora och hur det skall ga till. Jag
upplever en latt orolig stdmning 1 luften infor detta nya moment. Nar det har géatt tio
minuter av lektionstiden slicker musikldraren ner belysningen en aning, och jag startar
avslappningsdvningen. Manga elever blundar, nigra lagger ner huvudet pd banken och
ndagra tittar under 6vningen. Nér den inspelade rosten ber eleverna att rynka pd pannan
borjar manga av eleverna att skratta. Nagra tittar upp for att soka kontakt och
bekriftelse fran andra klasskamrater vilket far till f61jd att skrattet sprider sig till fler.
Min upplevelse dr att koncentrationen sjunker till f6ljd av att fokus forskjuts fran sjdlva
ovningen till att eleverna soker varandras uppmairksamhet. Nar det kommer till att
eleverna ska fokusera pa musklerna pa nederdelen av kroppen nidmner den inspelade
rosten “’stjirten”, vilket leder till en ny fnissattack hos eleverna. En elev kommenterar
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detta och hiarmar direfter den inspelade rosten och far d4 uppmérksamhet av nagra
elever. Tva elever ldngst bak 1 klassrummet viskar kontinuerligt till varandra och verkar
ha en pagaende diskussion, en elev leker med sin mdssa pa banken. De verkar inte
forsoka gora Gvningen.

Ovningen avslutas och musikliraren bérjar instruera eleverna om ett nytt arbetsomrade
dér eleverna skapar musik med hjélp av digitala verktyg. Eleverna piborjar sina projekt
och gér in 1 grupprum som finns 1 musiksalen for att arbeta.

4.1.2 Tillfalle tva och tre

De tvi efterfoljande tillfdllena moter musiklararen upp mig utanfor musiksalen och
samma procedur med bord och stolar som tidigare upprepas. Dessa tva musiklektioner
upplevs betydligt lugnare. En elev undrar vid det andra tillfdllet om det &r samma
Ovning igen eller om det &r en ny, och synes bli mérkbart lugn niar denne far reda pa att
det ar exakt samma inspelade rost igen. Rummet slécks ned och ndgra av eleverna lutar
sig fram Over banken och blundar. Det dr tyst 1 rummet och eleverna verkar ta till sig
ovningen. Eleverna har olika sitt att spanna musklerna pd under 6vningen. Till exempel
spanner en elev handen genom att knyta ndven medan en annan elev spanner ut
fingrarna 1 en spretande rorelse. Det fnissas lite ndr beréttarrdsten namner ordet ’stjirt”
vid dessa bégge tillfillen men ingen elev soker nu den andres uppmairksamhet med
blicken till skillnad fran det forsta tillfallet.

Avslappningsdvningen avslutas och eleverna faller upp locken pé sina datorer. De sitter
genast igdng med sina respektive uppgifter. Nagra elever delar sina verk genom att byta
horlurar med varandra, de nickar och vixlar nagra kommentarer innan de fortsédtter med
sitt eget igen.

Den tredje lektionen avslutas och jag beréttar att jag har namnen pé de elever som ska
intervjuas. Jag ropar ut namnen pa de som ska stanna kvar for att bli intervjuade och de
andra eleverna lamnar musiksalen.

4.2 Avslappning kraver dvning

De tre informanterna beskriver pa vilka sétt de erfor positiva upplevelser i samband med
avslappningsovningarna. Det var dock tydligt att forsta tillfdllet var viasentligt svarare
att ta till sig for dem, men att de redan vid det andra tillféllet upplevde en storre
trygghet. Nedan foljer en mer detaljerad tolkning av informanternas upplevelser av sig
sjdlva under 6vningarna, for att sedan foljas av hur eleverna upplevde klasskamraternas
beteende.
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4.2.1 Upplevelser under avslappningsdvningen

De tre informanterna var eniga om att det forsta tillfallet var det svaraste tillfallet att
tillskansa sig avslappningsévningen. De upplevde att det var stokigt och flamsigt, och
skrattet och pratet pdverkade dem negativt pa det séttet att de fick svarare att
koncentrera sig pa avslappningen och de uttryckte dven att det paverkade deras formaga
att ”ta det seriost” (Elev 1). I de tre intervjuerna framkom att informanterna éven sjélva
vid forsta tillfdllet hade skrattat at vissa ordval som anvéndes 1 6vningen av den
upplédsande rosten. Elev 1 beskriver varfor hen tror att det blev stimmigt vid forsta
tillfallet:

Ja, forsta gdngen var det ganska ovant. Jag visste inte riktigt liksom vad det
gick ut pé, eh, jag visste vad det gick ut pa men jag visste liksom inte vad som
skulle hdnda. Eh, sa da var det lite flamsigt typ i borjan for ingen visste ju
riktigt, vad som skulle hinda typ. (Elev 1)

Eleven talar hir om svarigheten att ta till sig en uppgift som den inte riktigt forstér och
stdr obekant infor, nagot som dven nimndes av elev 3. Elev 3 beskrev dven att hen inte
trodde att 6vningen skulle ”gora nagon stor skillnad”, och kinde heller inte nagonting i
borjan av 6vningen. Efter att forsta Gvningen var genomford upplevde hen dock en
forandring, att hen kénde sig avslappnad. De 6vriga tva informanterna beskrev dock
ingen namnvard skillnad efter forsta forsoket.

Efter 6vning tva var upplevelsen hos de tre informanterna att de kdnde en stor skillnad
mot forsta tillfallet. De ndmner att de kunde ta till sig 6vningen béttre och upplevde sig
mer och mer avslappnade under 6vningens gang. Elev 3 beskriver sin upplevelse av
andra 6vningstillféllet:

[...] for mig var det ndstan som att man gick o la sig, man helt plotsligt
tankarna vandrade o man kom in i dromvarlden. Det kidndes som att somna
nésta, och att man hamnade i dromvérlden nér hjarnan borjade slappna av.
[...] Det kindes faktiskt skont o fa vila lite for under veckan har det varit
ganska stressigt med prov o allt det dar. (Elev 3)

Elev 3 beskriver hiar hur hen kommer in i ett dromlikt tillstind, men forklarar samtidigt
att hen kunde fokusera pa uppgiften. Hen blir ocksd medveten om sin dvergripande
stressnivd ndr dvningen genomfordes. Elev 2 beskriver sin upplevelse pa foljande sétt:

Jag kdnde mig lugn, avslappnad och fokuserad. Ja alltsa, man blev piggare nér
man gjorde det. (Elev 2)

Informanterna beskriver ingen ndmnvérd skillnad i upplevelse mellan andra och tredje
tillfallet, mer &@n att tvd av dem ndmner en storre trygghet dé de var bekviamare med
ovningen 1 och med att de visste hur det gick till och vad som forvintades av dem. Elev
1 uttrycker pa fragan om hen anser att det ar vart att 1agga tid pé avslappning under
lektionstid:
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Alltsa om man fortsdtter med det tror jag att man kommer se resultat i slutet.
(Elev 1)

Av detta uttalande kan jag tolka att eleven ser en ldngsiktig vinning i vningen om den
utfors kontinuerligt, trots att den endast genomforts vid tre tillfallen dédr dessutom det
forsta upplevdes som stokigt.

4.2.2 Upplevelser av klasskamraternas beteende under
avslappningsdvningen

Som nd@mnts ovan upplevde de tre informanterna att det var stokigt och flamsigt under
det forsta dvningstillfillet. De beskrev en orolig och stimmig miljo med manga som
pratade och skrattade samtidigt som dvningen pagick:

Forsta gangen var inte jattebra tycker jag. Da var det vildigt flamsigt. Ingen
kunde ta det riktigt seridst tycker jag, alla borja skratta. Det var liksom en
pressad stamning nédr alla ska vara tysta och det blir, man ska fokusera, och
det blir lite séhér. (Elev 1)

Hen beskriver en situation med ett spant och oroligt klassrumsklimat vilket ledde till att
eleverna trissade varandra till skratt och prat. Elev 2 uttryckte sjdlv vid ett tillfélle 1
intervjun, i samband med att hen beskrev upplevelsen av 6vningen, att “alla var
avslappnade”, men utvecklade sedan vid en foljdfréga sitt svar:

Ja, alltsa pa den har i alla fall, sista gangen var det det. Men vissa pa forsta var
inte s, markte man. Vissa skrattade att, de var inte avslappnade, de kunde inte
gora nanting. (Elev 2)

Hen beskriver alltsa, i linje med de andra tva informanternas upplevelser, att &ven
klasskamraterna verkade ha lattare att ta till sig Gvningen 1 takt med att de fick géra den
flera génger. Detta beskrivs ocksa av elev 3, som uttryckte att flera av hens kompisar
hade ként sig stressade av ljudvolymen under férsta 6vningen, men att de pa
efterfoljande tillfallen kunde ta till sig 6vningen bittre.

4.3 Avslappning okar fokus, energi och effektivitet

Alla tre informanter vittnade om att de erfor ett stérre fokus under efterféljande
musiklektioner. Trots att tiden for att arbeta under sjdlva musiklektionen forkortades,
vittnade de om en okad kreativitet och framfor allt att viljan att fa saker gjorda 6kade.
Nedan foljer en mer detaljerad tolkning av informanternas upplevelser av sig sjdlva
under efterfoljande musiklektioner, for att sedan foljas av deras beskrivning av hur de
upplevde klasskamraternas beteende under efterfoljande lektioner.
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4.3.1 Upplevelser under efterfoljande musiklektioner

Informanterna uttryckte alla tre att de kinde sig mer fokuserade pa de efterféljande
musiklektionerna, och framfor allt det andra och tredje tillféllet lyftes fram. De
beskriver bade ett storre fokus, mer energi och att det ville fa uppgifter gjorda:

Alltsa skillnaden &r vél att det blir lite mer fokuserat. Fr om man borjar en
vanlig lektion med att man liksom, ah, géar igenom vad man ska gora & sadar
dé kan det bli l4tt liksom att man bara forsvinner, det bara sparar ur typ. Men
nu ndr man vil kommer in s& goér man den hér 6vningen sé blir man avslappnad
a da kdnner man lite mer fokus, tycker jag. (Elev 1)

Elev 1 uttrycker hér hur hen upplever att avslappningsévningen bidrog till ett 6kat
fokus, 1 kontrast till en lektion som direkt inleds med en larargenomgang, da hen istéllet
latt kan forsvinna ivdg i tanken. Elev 3 uttryckte hur hen kdnde mer energi efter
ovningarna och da ville passa pé att fa jobb gjort medan energin var tillbaka. Elev 2
talade om att hen kénde en viss oro dver att avslappningsdvningen tog tid frén
musiklektionerna, men var trots det mer avslappnad pa efterféljande lektioner, kinde en
hogre nivé av kreativitet och lyckades jobba ikapp den forlorade lektionstiden:

Alltsa, ndr man gor den hér s blir det inte s& mycket tid 6ver. [...] Jag kdnner
mig mindre stressad faktiskt. [...] Jag kdnde mig bara lugn, for att jag har
kommit pé idéer, jag kan nu och jag har i alla fall kommit pa nénting sa jag
ligger i1 fas med tycker jag. (Elev 2)

Uttalandet fran Elev 2 ovan visar hur hen reflekterar 6ver den minskade
arbetstiden under lektionen, men trots det upplever sig mindre stressad och mer
produktiv.

4.3.2 Upplevelser av klasskamraternas beteende under musiklektionerna

Som beskrivits ovan verkade klasskamraternas forméga att ta till sig Gvningen folja
informanternas upplevelsemonster. Nir informanterna beskriver upplevelsen av
klasskamraternas beteende pa efterféljande musiklektion, verkar dven detta f6lja deras
egna upplevelsemonster. Elev 1 och Elev 3 beskriver hur de upplevde ett stérre fokus 1
klassen och att viljan att jobba kédndes storre. Elev 3 beskriver vidare:

En vanlig lektion ehhm, dh de va mera lugn de vara mera lugnt, de va inte lika
manga som pratade medans lararen gjorde det ehhm folk faktiskt lyssnade pa
lararen och ehm, jaa det va vl ocksa sé att eh vi hade faktiskt ocksa, vi va inte
enligt mig sé tyckte jag att folk va mera sdhira uppe for o hjélpa varandra kan
man vil séga. (Elev 3)

Detta kan tolkas som att eleven tyckte det var lugnare @n under en vanlig lektion, ldraren
fick fokus och klasskamraterna upplevdes som mer hjdlpsamma én vanligt. Elev 3
ndmner ocksa att flera av hens klasskamrater beskrev det som att de ’kiande sig battre”,
”var mycket mer lugn” och “hade mycket mer energi”. Samma informant nimnde dock
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att en elev hade svart att vakna till efter 6vningarna, men att just den eleven redan innan
lektionen startade hade varit trott (Elev 3).

4.4 Avslappning ger medvetenhet

Ingen av de tre informanterna hade ndgon erfarenhet av avslappningsévningar sedan
tidigare, bortsett fran Elev 1 som hade provat yoga nigra ginger. De beskrev dock alla
att de, mer eller mindre, hade tdnkt pa 6vningen efterdt och reflekterat 6ver den och sin
egen stressniva. Alla tre informanter var positiva till att ta med sig denna typ av 6vning 1
sin verktygslada och beskrev att de kunde ténka sig att anviinda den bade for att
forbereda sig infor en anstrangning eller som ett verktyg for att minska sin kinsla av
stress, eller for att helt enkelt kidnna sig mer avslappnade. Nedan foljer en mer detaljerad
tolkning av informanternas upplevelser utanfér musiklektionerna, for att sedan f6ljas av
deras upplevelser av klasskamraterna beteende utanfor klassrummet.

4.4.1 Upplevelser utanfér musiklektionerna

Pé frigan hur eleverna upplever skolmiljon utanfor klassrummet svarar en elev med
eftertryck “kaos” (Elev 1). Detta kan stéllas 1 kontrast till att samma elev ndmner att
tankar kring stress och dess negativa effekter hade farit genom huvudet efter forsta
avslappningstillfillet:

[...] Det var efter musiklektionen. Nar vi gick ut & hade rast efter musiken, da
tankte jag lite pa att, att man kan ju inte g runt & vara stressad & sadar. Att det
fanns en mening med den hér Gvningen. (Elev 1)

Trots att det forsta tillfallet enligt informanterna gav liten paverkan under lektionen,
beskriver alltsi Elev 1 att hen hade tinkt p4 dvningen efterat. Aven Elev 2 beskriver att
hen ténkt p& 6vningen och till och med provat att genomfora delar av den sjilv:

Alltsa, ja, alltsd, jag har ju funderat pA om man kan gora det sédhir typ. Om
man trinar och vill behalla alltsa typ, sdhéra. Fotboll eller lagsport. Istdllet for
att man ska vara stressad kan man ju gora en sén for att virma upp vissa
muskler som man anvénder ocksa. Sa att, det skulle man kunna gora pé olika
sdtt. [...] N4, men jag tdnkte att skulle ju testa pa att gora sjilv. Sa att, jag har
gjort det en gang, faktiskt. (Elev 2)

Elev 2 reflekterar alltsa dver att ovningen kan anvéndas inom andra omréden én 1
skolan, och fortsétter med att beskriva hur hen gjort en egen version ur minnet framfor
Tv:n da det spelats lugn musik fran en reklamfilm, 1 hopp om att det skulle ge effekt pa
efterféljande fotbollstraning. Elev 3 beskrev att hen inte hade ténkt séarskilt mycket pa
Ovningen efterat, mer dn att tanken hade slagit hen att om hen skulle kénna sig
jattestressad nagon géng skulle hen kanske géra 6vningen innan hen gick och lade sig.
Bade Elev 1 och Elev 3 beskrev flera ganger hur stress for dem var kopplat till intensiva
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provperioder, speciellt nér det var tid for nationella prov, och hur de d4 kunde se att
avslappningsovningar skulle behdvas for att de skulle bli lugnare och mer fokuserade:

[...] S&, att slappna av lite under skolan dr nanting som ja tror att vi ungdomar
o barn faktiskt skulle behdva [...] speciellt under nationella provstiden, for det
ar da vi behover all fokus som vi kan fa. (Elev 3)

Alla tre informanter anser att det finns en plats for avslappningsévningar i skolan. Det
ndmns av tva av dem som extra virdefullt 1 relation till 1anga lektioner med mycket teori
da det kravs mycket fokus. Elev 1 anser inte att det skulle ge olika resultat beroende pa
lektion, utan ”dmne som dmne”.

4.4.2 Upplevelser av klasskamraternas beteende utanfor musiklektionerna

Trots att ett par av informanterna beskrev hur de upplevde ett storre fokus 1 klassen pa
de efterfoljande musiklektionerna, och dven horde flera kommentarer direkt efter
Ovningen, var det ingen av dem som ndmnde att de hort ndgonting, varken positivt eller
negativt, utanfor musiklektionerna. Ingen av dem ndmner att de diskuterat tankar eller
reflekterat med ndgon annan kring effekterna av 6vningarna, utan det verkar som att de
har hallit det for sig sjdlva. Eftersom informanterna ndmner att de sjdlva tinkt pa
ovningen utanfor musiklektionerna maste jag 4nda halla mojligheten 6ppen for att flera
elever eventuellt har reflekterat Gver den, men att dessa, liksom informanterna, véljer att
halla det for sig sjdlva. Alternativt har de bara inte diskuterat med nagon av
informanterna. Elev 1 beskriver pd fragan om hur hen ska léra sig att bli avslappnad:

Alltsa det far, da far man ta lite eget ansvar tror jag. Darfor det finns ingen
som kan ldra dig att man ska ta ansvar for det, alltsa forstar du vad jag menar.
(Elev 1)

Detta kan tolkas som att hen anser att det &r upp till var och en att bade léra sig och ta
ansvar fOr att bli avslappnad. Det kan eventuellt vara en orsak till varfor hen inte valt att
diskutera 6vningen med négon annan efter lektionerna.

4.5 Resultatsammanfattning

Denna studie har, med hjélpt av kvalitativa intervjuer, utforskat hur
avslappningsovningar under tre musiklektioner hos hogstadieelever upplevs.
Forskningsfragorna handlar om hur eleverna upplever stunden med avslappning, den
efterféljande lektionen samt vad det tar med sig frdn dessa stunder. Vid tolkning av
informanternas intervjusvar framkom tre dvergripande teman:

Avslappning kréver ovning: Alla informanter upplevde att det forsta

avslappningsovningstillféllet var det svaraste att till sig. Mycket till f61jd av att det var
nytt, de visste inte vad de kunde férvénta sig och det skapade en oro 1 klassen som
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smittade av sig. Allt eftersom de visste vad 6vningen innebar vixte deras forméga att ta
till sig 6vningen och en kdnsla av avslappning spred sig. Detta tema kan sammanfattas i
foljande metafor: Avslappningsdvningen blir som att ga in 1 en grotta 1 berget. Det
morka och okénda skrdmmer till en borjan men vél inne 1 grottan gor de sig
hemmastadda och bekvéma. Det blir sedan en utmaning att ge sig ut utanfor grottans
lugn till den stora vida vérldens utmaningar som véntar dir ute. Grottan blir en plats dér
de kan kénna sig trygga och dér de kan hamta energi.

Avslappning okar fokus, energi och effektivitet: Eleverna upplevde att de kinde ett
storre fokus och mer energi pad musiklektionerna som foljde avslappningsévningen.
Trots att avslappningsdvningen tog tid fran deras arbete upplevdes en storre kreativitet
och en 6kad vilja att arbeta. Det upplevdes vara lugnare dn en vanlig lektion, de blev
hjidlpsamma mot varandra och eleverna kunde prestera mer pa kortare tid. Det ar som att
skjuta pil med pilbdge. For att pilen ska nd malet behdver bagskytten forst dra pilen i
motsatt riktning, bort fran piltavlan. Nér pilen ar fullt tillbakadragen spianns bagen och
bagskytten fokuserar blicken pd maélet framf6r innan den bestdmmer sig for att slappa
ivig pilen. Bagskytten forstar att ansatsen behdvs, inte bara for att precis na fram till
malet.

Avslappning skapar medvetenhet: Ingen av informanterna hade nagon vidare erfarenhet
av avslappningsdvningar sedan tidigare men alla tre patalade dock att de tdnkt pa
ovningen och reflekterat dver stress. Informanterna beskrev att de var positiva till att ta
med sig denna typ av 0vning i sin verktygslada, att de kunde ténka sig att anvinda
verktyget bide for att forbereda sig infor en anstrdngning eller som ett instrument for att
minska sin kénsla av stress, eller for att helt enkelt kinna sig mer avslappnade. Detta
kan tolkas som att det uppstétt en medvetenhet kring avslappning, stress och prestation
som inte funnits dér forut. De dr som om de vore snickarldrlingar som fér lana ett nytt
verktyg av sin mastare. Som lirling tycks de ha klarat sig bra innan men de inser
plotsligt att arbetet blir effektivare med det nya verktyget och da ser de genast till att
skaffa ett till vektyg till sin egen verktygslada.
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5 Diskussion

I detta kapitel diskuteras resultatet utifran tidigare presenterad forskning och litteratur.
Efter detta foljer en diskussion kring metodval och avslutningsvis ges forslag till fortsatt
forskning.

5.1 Resultatdiskussion

Syftet med den hér studien var att utforska hur hogstadieelever upplever avslappning
forlagd 1 borjan av ndgra musiklektioner. Forskningsfrdgorna rorde hur sjilva
avslappningen upplevdes, hur eleverna erfor den efterféljande lektionen och vilka
upplevelser de bar med sig frén dessa tillfdllen. Gemensamt for de teman som visade sig
1 resultatet var att eleverna upplevde att avslappningen gav dem 6kat lugn, fokus och
arbetsvilja samt att de fick upp intresset for de upplevelser som avslappningsévningen
kan ge. Nedan diskuteras resultatet under rubrikerna 6vning ger effekt, avslappning och
studiero, avslappning under musiklektioner och implikationer utanfor skolan.

5.1.1 Ovning ger firdighet

Att avslappning kan ge positiva effekter har pdvisats 1 ett flertal studier. Holmséter och
Holmsiter (1995) beskriver till exempel hur den kan leda till 6kad koncentrations- och
prestationsforméga, okat lugn samt att vi kinner oss piggare. Detta var d&ven nadgot
informanterna 1 foreliggande studie uppgav. Att de hade svart att ta till sig vningen vid
forsta tillfallet och upplevde det som stokigt och oroligt kan kopplas till det som
Unestahl (2001) forklarar om att avslappning krdaver 6vning. Det dr viktigt att lara sig
avslappning innan vi kan uppnd avspénning som ir det som krévs fOr att prestera pa
topp. Att ldra sig slappna av verkar dock vara svart forsta gangen, vilket kan vara en
forklaring till att eleverna inte tyckte forsta tillfallet var lika givande som de tvd andra
tillfallena. Samtidigt kan, som observerades under forsta 6vningstillféllet, deras oro och
angslighet infor det okénda ocksa ha bidragit till den stokiga stdmningen. Det ar svért
att avgora vad som haft storst inverkan pa det, 1 jamforelse, mindre lyckade forsta
forsoket, om det var det faktum att det &r svart att ldra sig slappna av forsta gangen, eller
om det var det stokiga klassrumsklimatet som hade storst paverkan. Oavsett pavisade
studien en fordndring 1 elevernas formaga att ta till sig 6vningen redan vid det andra
tillfallet, ndgot som kan kopplas till tidigare forskning som visar att
avslappningsovningar ger storst effekt om det anvands regelbundet (Krampen 2010;
Kimber, Sandell & Bremberg 2008).

I studien framkom att informanterna kidnde av stress 1 sin vardag 1 olika former. Framfor
allt tva av dem beskrev hur de tydligt kopplade stress till perioder med manga prov i
skolan, och att de framfor allt under dessa perioder kunde se hur avslappningsévningen
var ett mgjligt verktyg for att minska denna stress. Deras forhdllandevis snabba forméga
att ta till sig 6vningen och den medvetenhet de visade kring detta kan ses 1 ljuset av det
Kimber, Sandell och Bremberg (2008) beskriver om att avslappning framst hjdlper de
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oroliga och dngsliga barnen. Kimber et al. beskriver ocksa 1 sin studie att avslappning
fungerar bist pa livliga klasser. Det gér dock inte i denna studie att pavisa att den hér
klassen skulle vara livligare d4n ndgon annan, men att informanterna tog till sig 6vningen
vasentligt battre redan vid andra tillféllet skulle kunna tolkas som att klassen var 1 ett
behov av avslappning.

5.1.2 Avslappning och studiero

Alla tre informanter beskrev hur de upplevde att klassrumsklimatet blev lugnare och
mer fokuserat efter avslappningsdvningarna. De ndmner att bade de sjdlva och
klasskamraterna verkade vilja fa saker gjorda. Detta resultat ligger 1 linje med tidigare
forskning kring avslappningsdvningar 1 skolan, bland annat Lindmark och Mella (2002)
som 1 sin studie kom fram till att avslappningsévningar skapade dkad koncentration,
okat lugn och ddarmed bittre klassrumsklimat. Kimber, Sandell och Bremberg (2008)
kom 1 sin studie dven fram till att avslappningsévningar 6kar elevens tillit till bade sig
sjdlv och andra. Detta bekréftas av en av informanterna 1 foreliggande studie som
ndmner hur hen upplevde att klasskamraterna blev mer samarbetsvilliga och
hjidlpsamma efter dvningen.

Skolinspektionen (2016) menar att studiero dr subjektivt och varierar frén bade person
och situation, men att den uppstar nér elever kan dgna sig at den planerade aktiviteten.
Informanterna 1 foreliggande studie talade om ett 6kat fokus som ledde till en 6kad vilja
att fa arbetsuppgifter gjorda, vilket kan tolkas som att de enligt Skolinspektionen
definition, uppnétt ett hogre matt av studiero. Detta ligger dven i linje med det Steinberg
(2018) skriver om att en metod for att uppna studiero &r att pedagogen bor skapa en
arbetssituation dér eleven kan fokusera pa undervisningens innehall, snarare én att
fokusera pé arbetsro i sig. Detta visade sig dven 1 denna studie dar det genom att
genomfora avslappningsdvningar uppstod en arbetssituation som gav studiero, men det
var inte studiero som var i fokus vid genomférandet av dvningarna.

Som ndmnts tidigare reviderades Lgr 11 nyligen till att inkludera elevens eget ansvar att
bidra, efter egna forutséttningar, till att skapa en god arbetsmiljo (Skolverket, 2011). En
informant 1 denna studie bekréftar detta genom att papeka att det dr upp till var och en
att ta eget ansvar for att ldra sig slappna av 1 skolan, och hur det kan bidra till minskad
stress. Detta kan stillas i kontrast till det Steinberg (2018) skriver om att han menar att
det adr pedagogen som har det stérsta ansvaret for arbetsmiljon, effektiviteten och
ordningen i klassrummet. Aven Skolinspektionen (2016) kommer i en granskning fram
till att det &r den enskilde ldraren som har den storsta mdjligheten att 1 undervisningen,
med langtgaende och medvetna insatser, forbéttra elevernas studiemiljo. Det dr darfor
intressant att eleven tror att det dr hens eget ansvar att hitta ldsningar for att hantera sin
stress. Detta kan mgjligen forklaras av det Folkhidlsomyndigheten (2016) beskriver som
en av anledningarna till att psykisk ohélsa och stress har 6kat bland ungdomar 1
samhdllet, ndmligen att individualiseringen har 6kat. Eleven lever alltsé 1 ett
individualistiskt samhélle vilket 1 sig kan skapa stress, och tror att hen sjdlv dr ansvarig
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for att hantera den. Samtidigt blir det tydligt i foreliggande studie att ingen av
informanterna tidigare, av vad som framkom, haft ndgon medveten metod f6r att hantera
stress. Nar de dock fick ett verktyg av lararen tog de till sig detta och sag nyttan av att
anvénda det, vilket gor att bdde forstillningen om att det ar elevens eget ansvar
samtidigt som det dr upp till ldraren, gér att forena. Troligen bor ldraren introducera
avslappningsovningen for eleverna for att ge dem ett verktyg som kan 6ka deras
forutséttning att sjdlva ta ansvar for sin studiero.

5.1.3 Avslappning under musiklektioner

Som diskuterats ovan upplevde alltsd de tre informanterna en f6ljd av
avslappningsdvningen som aterspeglades pa efterféljande musiklektioner. Det gar dock
inte att utesluta att resultatet hade blivit annorlunda om de hade arbetat med nagot annat
arbetsmoment pé lektionerna dn den genomforda digitala musikkompositionen. Andra
moment kan ha gett andra resultat. Det framgick inte heller av resultatet om det faktum
att de hade just musiklektion, och inte ndgot annan d@mne, hade ndgon inverkan pa deras
upplevelse. Med andra ord, det gar inte att utlisa om resultatet hade blivit annorlunda
om studien hade utforts i samband med nigot annat &mne. En av informanterna nimner
att hen blev mer kreativ efter 6vningen, vilket mojligen kan anses vara en fordel pa
lektioner dér eleven sjélv ska skapa ndgot, i kontrast till en teorilektion dér eleverna
istéllet ska sitta stilla och lyssna pé ldraren. Da det finns ménga skoldmnen som
innehéller praktiska moment gat detta inte heller att specifikt koppla till endast
musikdmnet.

I tidigare forskning kring avslappning i skolan som tagits upp i den hér studien har det
inte framgatt att forskning skett inom négot speciellt skolamne. Det framkom dven i
denna studie att ingen av informanterna ansag att det spelade nadgon roll under vilket
amne som avslappningen genomfordes, utan de ansag att det fanns en plats for
avslappningsdvningar i1 skolan generellt. Det dr darfor intressant att begrepp som
avslappning, avspanning och mental trining endast forekommer 1 styrdokument 1
relation till &amnet Idrott och hélsa, och framst pa gymnasieniva (Skolverket, u.a.;
Skolverket, 2011; Skolverket, 2013). Det torde st tydligt av den hédr studien att det
finns utrymme f6r den héir typen av dvningar dven inom andra skoldmnen, for att inte
sdga samtliga.

5.1.4 Implikationer utanfor skolan

Att psykisk ohilsa bland hogstadieelever okat, kan inte enbart forklaras av elevernas
skolsituation, utan dven deras egen livssituation, saker i samhéllet s som den snabba
teknikutvecklingen och socioekonomisk stdllning (Folkhdlsomyndigheten, 2016). WHO
(2001) talar om att en faktor for att uppna psykisk hélsa dr att kunna hantera den stress
som kan upplevas i vardagen. Det faktum att en av informanterna beskrev hur hen
reflekterat Gver att den stress hen kénde inte var bra, att hen inte ska gi runt och vara
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stressad, kan tolkas som en 6kad medvetenhet av sin egen stressnivd som kan antas ga
utanfor skolans vérld. Informanterna i den hir studien beskrev pa olika sétt hur de redan
efter forsta tillfdllet hade tankt pa 6vningen som ett verktyg for att motverka den
vardagliga stressen. En av dem beskrev hur hen genomfoérde en modifierad version av
Ovningen innan sin fotbollstrdning for att kénna sig mindre stressad, och en annan att
hen eventuellt skulle anvdnda 6vningen for att littare kunna somna om kvéllarna. Det
verktyg eleverna vittnar om att de fatt med sig fran den hér studien kan alltsa troligen
inte bara anvéndas for att 0ka deras studiero, utan ger implikationer pa att vara nagot
eleverna kan dra nytta av dven utanfor skolan for att helt enkelt hantera sin vardagliga
stress, vilket 1 sin tur leder till 6kad psykisk hélsa.

5.2 Metoddiskussion

Denna studies syfte var att underséka hur avslappning under musiklektionen upplevdes
av hogstadieelever. Jag anser att den metod som anvénts for att undersoka detta har
fungerat vél och resulterat i att studiens forskningsfragor besvarats. Det finns dock en
del aspekter 1 metodvalet som dr intressanta att diskutera.

Studien har genomforts med hjilp av kvalitativa forskningsintervjuer och observationer.
Det faktum att endast tre elever intervjuats dr enligt Brinkmann och Kvale (2014) inte
ett problem utan de menar att fa, intensiva fallstudier ar att foredra for att uppna
generaliserbara resultat. Vi kan dock diskutera om tre 6vningstillféllen &r tillrackligt for
att kunna dra nigra langtgaende, generaliserbara slutsatser. Det dr d&ven mojligt att
resultatet hade blivit annorlunda om andra informanter hade valts.

I denna studie har inte externa faktorer som skulle kunna paverka studiero tagits med i
beaktning. Steinberg (2018) menar dock att det finns ett flertal sddana faktorer, som
skolans fysiska miljo, skolledarens narvaro samt trender och samhillsutveckling, som
paverkar studiero. Studien genomfordes mitt under en pdgaende pandemi, vilket kan ha
paverkat elevernas behov av och formaga att ta till sig avslappningsdvningen, men detta
ar alltsd ingenting som har végts in 1 studien.

En annan faktor som kan ha paverkat studiens resultat dr att den genomfordes pa for
mig okiinda elever, och de i sin tur hade aldrig triffat mig forut. Aven om detta
angreppssétt valdes for att skapa en balans mellan det som Dalen (2008) diskuterar som
professionell nérhet och distans, kan det ha paverkat deras kénsla av trygghet 1
intervjusituationen. A andra sidan kan vi resonera at andra héllet, att de inte kiinner mig
och ddrmed har all anledning att vara fullkomligt uppriktiga.

Slutligen kan vi diskutera om ett annat val av avslappningsdvning hade gett ett annat

resultat. Flera av eleverna skrattade at vissa ordval pa inspelningen vilket ledde till
orolig stimning 1 klassrummet, ndgot som eventuellt hade kunnat undvikas om
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inspelningen hade anvént en "modernare” rost och ett "modernare” ordval, eller om jag
till exempel sjédlv hade last upp den.

5.3 Fortsatt forskning

Det finns en méngd intressanta alternativ for fortsatt forskning 1 detta &mne. Det skulle
vara spannande att se vilka resultat som skulle komma fram om en forskare fortsatte den
hér studien med samma population under en ldngre period. Det skulle ocksa vara
intressant att forska kring andra metoder for avslappning, som till exempel massage, for
att se vilken som ger storst effekt under musiklektioner. En forskare skulle d&ven kunna
vidga studien till att innefatta ett genusperspektiv, som underséker om det dr ndgon
skillnad 1 upplevelsen av avslappningsdvningar hos flickor respektive pojkar. D4 den
psykiska ohélsan och stressen hos elever 1 hogstadiedldern har 6kat pa senare tid
(Folkhélsomyndigheten, 2016) skulle det vara intressant att se en studie kring mental
traning som spéanner sig over 14g- och mellanstadiet for att se vilka effekter det for med
sig upp 1 hogstadiealder.
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Bilaga 1: Informationsbrev och samtycke
Hej,

Mitt namn &r Fredrik Carlzon och jag studerar vid Kungl. Musikhdgskolan 1 Stockholm.
Under min sista termin pd musikhdgskolan utfor jag mitt examensarbete i form av en
uppsats. Uppsatsen handlar om hur elever upplever avslappningsévningar under
musiklektionen och vad dvningarna kan leda till for konsekvenser. Detta 4mne
intresserar mig mycket och jag &r spand pa att se resultaten.

Detta informationsbrev gér ut till rektor, ansvarig ldrare, alla elever och berorda
vardnadshavare.

Undersokningen kommer att besta av tre lektioner dér eleverna far lyssna till
fardiginspelade avslappningsdvningar under borjan av lektionen for att sedan fortsatta
med ordinarie lektionsplanering. Efter tre genomforda lektioner genomfor jag intervjuer
med tre slumpmaissigt utvalda elever enskilt. De positiva aspekterna av studien dr att vi
far en storre inblick 1 elevernas livsvérld under musiklektionen medan de negativa
aspekterna dr att det bli mindre tid till ordinarie musikundervisning. Projektet foljer
Vetenskapsradets etiska aspekter och alla elever garanteras anonymitet. For er vetskap
kommer intervjuerna att spelas in pé en ljudenhet och sedan transkriberas till text dér
elevers namn och identitet inte kommer att framga. Inspelningarna kommer sedan att
raderas.

D4 eleven ar under 15 ar méste samtycke fran vardnadshavare inhdmtas. Ni kan nir som
helst dra tillbaka samtycket om sa skulle 6nskas. Om funderingar skulle uppsté sd ér ni
vialkomna att kontakta mig.

Med vinlig hélsning,
Fredrik Carlzon
E-mail: XXXXXXX
Tel: XXXXXXXXXX

Namn (elev):

Underskrift (vardnadshavare 1):

Namnfortydligande (vrdnadshavare 1):

Underskrift (vardnadshavare 2):

Namnfortydligande (vrdnadshavare 2):

Jag samtycker: (JA) (NEJ)
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Bilaga 2: Intervjuguide

Hur eleven upplever sig sjilv

Beskriv din upplevelse under oévningen...
Vad tinkte du under ovningen?

Vad kdnde du under 6vningen?

Hur upplevde du efterfoljande lektion?

Hur upplevde du resten av dagen?

Hur eleven upplever andra elever
Beskriv din upplevelse av klassen under ovningen...
Beskriv din upplevelse av klassen under efterfoljande lektion

Beskriv skillnaden fran en vanlig lektion

Hur eleven upplever sin miljo

Har du tdnkt pd 6vningen utanfor musiklektionen?
Har ni pratat om 6vningen utanfor musiklektionen?
Vad isafall har ni pratat om?

Vad har du hort andra elever sdiga om ovningen?

Hur har du upplevt resterande dag?
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