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Syftet med denna uppsats är att utifrån ett hermeneutiskt perspektiv utforska på vilka sätt 
några högstadieelever upplever avslappning förlagd i början av några musiklektioner. 
Forskningsfrågorna är: Hur upplevs stunden med avslappning? Hur erfars den efterföljande 
lektionen? Vilka upplevelser bär de med sig från dessa stunder? I bakgrunden presenteras 
styrdokument och forskning kring studiero i skolan, vad stress är för något och hur den kan 
motverkas samt forskning om avslappning och avspänning. Som metod valdes 
ostrukturerade observationer och semistrukturerade intervjuer. I resultatdelen redovisas 
analysen av intervjuerna utifrån tre teman som utkristalliserats: avslappning kräver övning, 
avslappning ökar fokus samt avslappning ger medvetenhet. Gemensamt för dessa teman 
var att eleverna upplevde att avslappningen gav dem ökat lugn, fokus och arbetsvilja samt 
att de fick upp intresset för de upplevelser som avslappningsövningen kan ge. Uppsatsen 
avslutas med en diskussion kring resultatet i relation till det som presenterats i bakgrunden 
under rubrikerna övning 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 ökat under det senaste 
decenniet. Kapitlet avslutas med studiens syfte och forskningsfrågor. 

1.1 Pressen på elever ökar 
Klimatet på den skola som jag arbetar på upplever jag som hårt och tufft. Det är stor 
press på elevernas resultat och betygssystemet gör att eleverna behöver prestera på topp 
i stort sett hela tiden. Under mina dryga 13 år som musiklärare har jag arbetat på över 
tio skolor och mött många elever, men aldrig förr har jag känt en så stor stress hos 
eleverna som jag gör nu. En stress och en press på att hela tiden prestera. De 
bombarderas med information inte bara från skolböcker och lärare, utan även från 
internet och sociala medier. En ”bra” elev sitter still på sin rumpa och använder endast 
huvudets övre del, hjärnan, för att prestera. Det är en stor psykisk press som sätts på 
eleverna och trots det märker jag att det sällan är lugnt i klassrummet. På den tiden jag 
själv var elev och gick på gymnasiet fick min matematiklärare för sig att spela upp band 
med avslappningsövningar för oss. Jag minns min egen skepsis till detta i 
inledningsfasen men det gick senare över till rutin och accepterades. Det är få saker jag 
minns med så stor detalj som just de här lektionerna och jag bär med mig det jag lärde 
mig av och om avslappningsövningarna än idag. Tanken slog mig, kanske skulle det 
kunna hjälpa mina elever att få ett bättre klassrumsklimat och få dem att känna arbetsro 
med avslappning? Jag tror att det finns oerhört mycket att lära på detta område från 
andra yrkeskategorier än lärare, så som professionella musiker och idrottare som jobbar 
mycket med mentala faktorer i sitt utövande. Att lära sig metoder för att hantera stress 
och press tror jag blir allt viktigare i en värld där intrycken ökar och tempot snarare 
skruvas upp än ned.  

1.2 Syfte och forskningsfrågor 
I ljuset av reflektionerna ovan undrar jag om elever som upplever minskad stress 
samtidigt känner en ökad studiero och ett bättre klassrumsklimat. Syftet med denna 
studie är att utforska på vilka sätt några högstadieelever upplever avslappning förlagd i 
början av några musiklektioner. 
 
1. Hur upplevs stunden med avslappning?   
  
2. Hur erfars den efterföljande lektionen?  
 
3. Vilka upplevelser bär de med sig från dessa stunder? 
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2 Bakgrund 
Detta kapitel tar upp frågan om studiero i skolan, vad stress är och hur den kan 
motverkas samt forskning om avslappning och studiero i skolan. Kapitlet avslutas med 
ett avsnitt om studiens vetenskapsfilosofiska perspektiv. 

2.1 Studiero i skolan 
I detta avsnitt redogörs för den ökade stressen och psykiska ohälsan hos elever, för att 
sedan gå igenom vad styrdokument och läroplan skriver om studiero och vem som 
ansvarar för den i skolan.  

2.1.1 Ökad stress och psykisk ohälsa bland elever 
Världshälsoorganisationen (WHO) definierar hälsa som ” […] ett tillstånd av 
fullständigt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande och inte enbart frånvaron av 
sjukdom eller handikapp” (WHO, 1948, s. 2). Senare utvecklade WHO beskrivningen 
med att hälsa är också en förutsättning för mänskligt utvecklande och en resurs i 
vardagslivet (WHO, 1986). Psykisk hälsa definierar WHO som ” […] ett tillstånd av 
emotionellt och socialt välmående där individen har insett sina egna förmågor, kan 
hantera den vardagliga stressen, kan arbeta produktivt och givande samt att individen 
kan bidra till sitt eget samhälle” (WHO 2001 s. 1). 
 
De senaste decennierna har psykisk ohälsa och stress bland elever i högstadieåldern ökat 
enligt en rapport från Folkhälsomyndigheten (2016).  Rapporten beskriver att några 
möjliga förklaringar till att den psykiska ohälsan och stressen har ökat kan vara ” […] 
den ökade individualiseringen, de ökade trösklarna till arbetsmarknaden, den höga 
ungdomsarbetslösheten, familjens socioekonomiska villkor och den snabba 
teknikutvecklingen” (ibid., s. 1). Den ökade skolstressen i kombination med sämre 
studieresultat lyfts också fram. Psykosomatiska besvär som huvudvärk, sömnsvårigheter 
och nedstämdhet har ökat, något eleverna själva vittnar om (ibid., 2016). Samtidigt 
publicerar Lärarnas riksförbund en artikel på sin hemsida som belyser att anmälningar 
om hot och våld till Arbetsmiljöverket har dubblerats sedan 2014 och att elever inte 
upplever tillräcklig studiero (Bengtzboe & Fahlén, 2018). 

2.1.2 Studiero i styrdokument och läroplan 
I den här studien används begreppen studiero och arbetsro synonymt. Skolverket 
definierar studiero som att fokus riktas mot det som är syftet med undervisningen och 
att störande inslag minimeras. De menar att studiero främjas av bland annat en trygg 
och stödjande lärandemiljö (Skolverket, 2011). Enligt skollagen har alla barn i den 
svenska skolan rätt till utbildning som präglas av trygghet och studiero (SFS: 2010:800, 
5 kap. 3 §). I en granskning som Skolinspektionen har gjort menar de att studiero är 
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subjektivt och varierar från både person och situation, men att studiero uppstår när 
elever kan ägna sig åt den planerade aktiviteten. Studiero handlar både om elevernas 
arbetsmiljö och att ge eleverna möjligheter att nå utbildningens mål. I flera skolor där 
måluppfyllelsen är låg har det också visat sig att studieron i klassrummet behöver 
förbättras. Granskningen visar att det är i den enskilda lärarens undervisning, det vill 
säga i klassrummet, som långtgående och medvetna insatser krävs för att elevernas 
studiemiljö ska förbättras (Skolinspektionen, 2016).  

2.1.3 Ansvar för studiero i skolan 
Det råder delade meningar om vem som har ansvaret för studiero i skolan. I LGR11 står 
det att rektorn bär ett särskilt ansvar för att elevens skolmiljö präglas av trygghet och 
studiero. Den 1 juli 2019 reviderades läroplanen med syfte att numera inkludera elevens 
eget ansvar, utifrån sina förutsättningar, för att bland annat bidra till en god arbetsmiljö 
(Skolverket, 2011). Steinberg (2018) menar å andra sidan att pedagogen har det absolut 
största ansvaret för arbetsmiljön, effektiviteten och ordningen i klassrummet vilket 
sammantaget skapar arbetsro (2018, s. 42-43, 91). Han menar vidare att det emellertid 
inte endast är pedagogens personliga agerande som är avgörande, utan det finns ett 
flertal externa faktorer som påverkar, som skolans fysiska miljö, skolledarens närvaro 
och tydlighet samt trender och samhällsutveckling (2018, s. 28-29).  

2.2 Vad stress är och hur den kan motverkas 
Detta avsnitt behandlar hur stress fungerar, vad avkoppling, avslappning respektive 
avspänning är för att sedan beskriva effekterna av minskad stress och hur det kan 
uppnås. 

2.2.1 Så fungerar stress 
Stress är ett ord som är lånat från engelskan och betyder påfrestning, att spänna eller dra 
ihop (Egidius, u.å.). Stress är en obalans mellan krav och resurser och kan vara både 
positiv och negativ beroende på hur du reagerar på de krav som ställs (Solin & Solin, 
1994). Tebelius Bodin (2019) skriver att alla obehagskänslor kan förenklas som stress. 
Hon beskriver vidare att kroppen har tre reaktioner på stress som är kopplade till hur vi 
betedde oss när vi var urtidsmänniskor på savannen; fly, fäkta eller att spela död. Att 
spela död verkar dock vara ett inlärt beteende och inte en spontan reaktion.  
 
Det första som händer i hjärnan vid en stressad situation är att amygdalan skickar 
signaler till binjurarna att producera adrenalin för att göra kroppen stark och redo för att 
antingen springa eller slåss. Om adrenalinet inte räcker till för att hantera situationen 
producerar kroppen även kortisol som tillsammans med adrenalinet börjar blockera 
tillgången till hippocampus. Det är i hippocampus som vi formar minnen, erfarenheter 
och medvetna kunskaper. En blockering av hippocampus innebär alltså att det blir 
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svårare att komma åt våra minnen, att tänka och således att forma nya kunskaper 
(Tebelius Bodin, 2019, s. 60-61).  

2.2.2 Skillnaden mellan avkoppling, avslappning och avspänning 
Engelskans ord relaxation översätts till avkoppling, avslappning och avspänning 
(Egidius, u.å.), vilket gör att det lätt sker en förväxling av dessa begrepp och vi därmed 
tror att de betyder samma sak. I svenskan används dock begreppen på olika sätt och med 
olika innebörd.  
 
Avkoppling är när vi kopplar bort yttre och inre stimulans vilket i sin tur leder till att vi 
störs mindre av yttre intryck och även egna ovälkomna tankar (Solin, 1991). 
Avslappning, däremot, är total avsaknad av spänning och innebär således att vi inte kan 
göra någonting alls, alltså inte ens lyfta på ett finger. Det går inte att prestera när vi är 
totalt avslappnade. Avslappning är viktigt att ha lärt sig för att sedan kunna bli avspänd 
(Uneståhl, 2001, s. 58). Den muskulära avslappningen kan också i sin tur bidra till en 
mental avslappning och en känsla av trygghet (Solin, 1991). 
 
Avspänning är inte detsamma som avslappning (Uneståhl, 2001). Uneståhl förklarar att 
det finns två funktioner som muskler kan ha, synergist och antagonist. Synergister är 
muskler som medverkar till en fysisk aktivitet och antagonister är de muskler som 
motarbetar samma aktivitet. Avspänning är en optimal spänning i synergisterna 
kombinerat med en avslappning av antagonisterna. Nyckeln till att uppnå optimal 
avspänning är att först lära sig avslappning och sedan med hjälp av målbilden för den 
prestation du vill uppnå se till att enbart synergisterna arbetar och att antagonisterna 
fortsätter vara avslappnade (2001, s. 58). Med andra ord, det är viktigt att lära sig 
avslappning för att sedan kunna koppla på den del av kroppen och hjärnan du behöver 
för att kunna vara kreativ och prestera på topp, och detta kräver träning. Bilden nedan 
illustrerar dessa samband. 
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 Figur 1: Modifierad från Uneståhl (2001, s. 59) 

2.2.3 Effekter av minskad stress och hur det kan uppnås 
I dagens samhälle, när vi är stressade, behöver vi kunna tänka. Vi behöver alltså kunna 
lugna ner amygdalan i första hand. Om kroppen svarar på ett hot genom att slappna av 
larmas inte amygdalan till att producera adrenalin och kortisol. Ett sätt att få tillbaka 
tankeförmågan är att slappna av fysiskt. Alltså, den som kan slappna av och inte ge vika 
för kroppens stressignaler och vara mer medveten om sin fysiska kropp kommer ha 
lättare för att tänka, vilket i sin tur har en lugnande effekt (Tebelius Bodin, 2019, s. 64–
65). Stressreducerande avspännings- och avslappningsövningar har, både fysiologiskt 
och i vardagen, visat sig ha effekt. Några av effekterna är att pulsen sjunker, andningen 
blir lugnare och muskelanspänningar avtar. Dessutom kan regelbunden avspännings- 
och avslappningsträning leda till att vi känner oss piggare, får bättre 
koncentrationsförmåga, sänkt ångest och ökad prestationsförmåga (Holmsäter & 
Holmsäter 1995, s. 50). 

2.3 Forskning om avslappning och studiero i skolan 
Nedan följer en genomgång av forskning som gjorts på området studiero, avslappning 
och avspänning i skolan, vilka metoder som testats och vilka positiva effekter man 
kunnat se, samt om det finns någon forskning specifikt kopplat till musikundervisning. 
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2.3.1 Avslappning en förutsättning för avspänning 
Avslappning är, som tidigare nämnts, enligt Uneståhl (2001) inte samma sak som 
avspänning, utan avslappning är en förutsättning för att uppnå avspänning.  
Med andra ord, även om avspänning är det vi i slutändan vill uppnå för att kunna 
prestera på topp, krävs att vi först övar på att slappna av, varför det är avslappning den 
här studien fokuserar på. I följande text används begreppen avslappning och avkoppling 
i de fall då författare brukar dessa begrepp, även om de enligt Uneståhls definition 
menar avspänning.   

2.3.2 Skolverket om avslappning 
På Skolverkets hemsida finns begreppet avslappning endast under 
gymnasiesärskoleprogrammet, Idrott och hälsa 2-kursens centrala innehåll. Där står det 
att eleverna ska lära sig hur avslappning och mental träning kan användas för att nå mål 
och ökat välbefinnande (Skolverket, 2013). Mental träning förekommer även som 
begrepp i det centrala innehållet i läroplanen för gymnasiet i kursen för Idrott och hälsa 
1. Där finns begreppet mental träning bredvid begreppet spänningsreglering som 
definieras specifikt i kommentarsmaterialet för ämnesplanen i idrott i gymnasieskolan. 
Skolverket beskriver att spänningsreglering används främjande med utgångspunkt i den 
fysiska förmågan, i kontrast till begreppet stresshantering som utgår från ett 
sjukdomstillstånd (Skolverket, u.å.). 
 
När det kommer till grundskolan förekommer begreppet mental träning endast i det 
centrala innehållet för Idrott och hälsa i årskurs 7–9, men definieras inte vidare i varken 
Lgr11 eller i tillhörande kommentarsmaterial (Skolverket, 2011). Begrepp som 
avslappning och mental träning förekommer alltså i styrdokument endast i relation till 
ämnet Idrott och hälsa och främst på gymnasienivå.  

2.3.3 Avslappning som metod för att uppnå studiero i skolan 
Haraldsson (2009), som i sin avhandling bland annat forskat kring skolbaserat 
hälsofrämjande program, beskriver att avslappningsövningar kan delas in i två 
kategorier, autogen träning och progressiv avslappning. Autogen träning handlar om att 
uppmana deltagaren att med hjälp av tankens makt och visualisering känna huruvida 
kroppens muskler är spända eller avslappnade. Progressiv avslappning, som även kallas 
muskulär avslappning, genomförs istället huvudsakligen genom att systematiskt från 
topp till tå växelvis spänna och slappna av i muskler för att på så sätt lära sig känna 
skillnaden däremellan. 
 
Lindmark och Mella (2002) undersöker i sin uppsats hur avslappningsövningar, både 
mentala och muskulära, kan bidra till ett förbättrat klassrumsklimat. Studien är 
genomförd i Kiruna på elever i årskurs 4 och visar att avslappningsövningarna ökade 
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elevernas koncentration avsevärt och skapade en känsla av lugn, vilket i sin tur ledde till 
ett förbättrat klassrumsklimat (2002). 
 
I en studie av Holm (2017) beskrivs att det finns tre avslappningsmetoder som är de 
vanligaste förekommande inom skolan. Det handlar om massage, lyssna på lugn musik 
och slappna av samt att lära sig slappna av och lyssna till instruktioner. Massage 
beskrivs som den metod som tar längst tid att få eleverna att tycka om, då de kan vara 
obekväma vid beröringen till en början. Närheten som massagen ger kan dock skapa en 
känsla av trygghet och öka barns självförtroende. Att lyssna på lugn musik och slappna 
av visade sig, efter att metoden använts några gånger och eleverna lärt sig den, kunna få 
eleverna att gå in i sig själva och sina känslor och ge en känsla av harmoni i kroppen. 
Den tredje metoden gick ut på att endast ligga eller sitta på sin plats och försöka slappna 
av och lyssna till instruktioner. Det handlar om att lära eleven att inte bli stressad i 
situationer när denne inte förstår, utan genom att lära sig lyssna hanterar man stressen 
och en känsla av ro infinner sig. 
 
Steinberg (2018) menar att en metod för att uppnå arbetsro är att inte fokusera på 
arbetsron specifikt, utan snarare att skapa en arbetssituation där eleven kan fokusera på 
innehållet i undervisningen och metodiken istället. Han menar att för att lyckas som 
pedagog bör denne fokusera på att öka sannolikheten för att uppnå arbetsro och 
därigenom kunna arbeta effektivt med innehåll och utveckling av sina metoder.  

2.3.4 Positiva effekter av avslappning i undervisningen 
En experimentell studie av elevers prestationsförmåga genomfördes år 2010 med tyska 
elever i årskurs 5–7. Eleverna delades in i två grupper där den ena gruppen dagligen 
under fyra veckors tid fick genomföra avslappningsövningar, medan den andra gruppen 
inte fick det. Därefter undersökte forskarna elevernas provresultat, och de som 
genomfört avslappningsövningar dagligen uppvisade signifikant bättre betyg och 
påvisade även bättre läsförståelse och tog till sig instruktioner bättre. Eleverna som inte 
genomfört avslappningsövningar var däremot oroligare och hade svårare att koncentrera 
sig under skoldagen (Krampen, 2010). 
 
Även Kimber, Sandell och Bremberg (2008) kommer i sin studie fram till att 
avslappningsträning kan ge både fysiologiskt och beteendemässigt positiva resultat om 
de används en stund dagligen. Barns mentala hälsa ökar då de får möjlighet att gå in i 
sitt eget tänkande, och det gäller framför allt om barnet redan innan var oroligt eller 
ängsligt. Avslappningsövningar kan bidra till ett jämnare humör hos eleverna, göra dem 
stabilare mentalt och öka deras tillit både till sig själv och andra. Studien visar även att 
avslappningsövningar har gett bäst resultat, det vill säga störst effekt, på elever i livliga 
klasser. 
 
En studie utförd vid Southeastern Louisiana University utforskar hur 
avslappningstekniker via podcasts påverkar elever i åk. 9–12. Totalt fick 176 elever 
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testa sju tekniker i sju dagar med signifikant gradvis ökande avslappning rapporterat i 
fem av de sju teknikerna. En av de mest effektiva var muskulär avslappning, även kallad 
progressiv avslappning. Studien visar att podcasts innehållande stresshanteringstekniker 
kan användas av elever som en effektiv metod för att minska stress och främja 
avspänning (Ricks, Naquin, Vest, Hurtt & Cole, 2011). 

2.3.5 Avspänningsövningar i musikundervisning 
Johansson (2014) undersöker i sitt examensarbete på Ingesunds musikhögskola hur tre 
musikpedagoger som undervisar på högre nivåer och vidarestudier konstruerar sina 
strategier kring mentala träningsmetoder i undervisningen. Intervjustudien omfattar 
alltså musikpedagogernas upplevelse men innefattar inte klassrumsförsök. Johansson 
menar att klassrumförsök skulle vara intressant för att kunna observera grundstrategier i 
mental träning. Studien finner att avslappning kan vara ett bra komplement till mental 
träning. 
 
Det är svårt att hitta studier som har undersökt avslappnings- eller avspänningsövningar 
specifikt i musikundervisning i övre grundskolan. Däremot används, som visats i 
studierna ovan, musik ofta som ett verktyg i sig för att uppnå avslappning. Det finns 
därmed en lucka i forskningen som den här studien ämnar fylla.  

2.4 Vetenskapsfilosofiskt perspektiv 
För att tolka elevernas intervjusvar utgår jag från ett hermeneutiskt synsätt i studien, 
vilket till stor del handlar om olika sätt att tolka världen- det är först efter en 
tolkningsprocess som resultat uppstår. För att kunna tolka barns upplevelser av olika 
fenomen är en hermeneutisk tolkningsprocess fördelaktig i just skolans värld. Detta blir 
särskilt relevant i en studie likt denna som använder sig av kvalitativa intervjuer, där 
förförståelsens inverkan bör problematiseras för att undvika någon form av styrande av 
intervjuobjekten (Westlund, 2019). Thurén (2019) förklarar hur allt vi upplever, ser och 
hör bygger på förförståelse vilket kan ge upphov till missförstånd. Han menar dock att 
det inte är fel i sig att ha förförståelse, utan den kan vi nämligen inte förstå någonting 
alls. Det kan liknas vid ett nyfött barn som inte kan skilja på omvärlden och sig själv. 
Det är dock viktigt att inte förutsätta att ens egna förförståelse är den rätta. Enligt 
Westlund (2019) kan ett hermeneutiskt synsätt även vara ett viktigt angreppssätt för att 
både synlig- och tydliggöra den tolkningsprocess som görs vid transkribering av 
intervjuer. 
 
 
 



 
 
 
 

9 

3 Metod 
I detta avsnitt redovisas forskningsmetoderna för denna studie och hur studien 
designats.  

3.1 Studiens design 
Studiens design innefattar kvalitativ forskningsintervjuer och observationer, val av 
avslappningsövning, urval av informanter, datainsamling och bearbetning och analys. 
Kapitlet avslutas med ett resonemang som rör studiens etiska överväganden samt dess 
giltighet och tillförlitlighet.  

3.1.1 Kvalitativ forskningsintervju 

I denna studie där elevers livsvärld, alltså deras upplevda vardagsvärld, och uppfattning 
av en specifik situation står i fokus har jag valt ett kvalitativt angreppssätt. Enligt 
Bryman (2018) ämnar kvalitativ forskning belysa undersökningsobjektens subjektiva 
uppfattningar och synsätt till skillnad från den kvantitativa som ämnar finna ett specifikt 
svar som snabbt kan kodas och bearbetas. Enligt Brinkmann och Kvale (2014) bygger 
en forskningsintervju på vardagens samtal, där samtal definieras som muntligt 
utbytande av iakttagelser, idéer, känslor, och åsikter. Genom att samtala kan forskaren 
bygga upp kunskap genom att utbyta synpunkter med intervjuobjekten. Syftet med en 
forskningsintervju är att få beskrivningar av intervjuobjektens egna perspektiv på sin 
livsvärld, för att sedan kunna tolka meningen i det beskrivna.  
 
En kritik som förts fram mot den kvalitativa forskningsintervjun är enligt Brinkman och 
Kvale (2014) att den bygger på ledande frågor vilket har gjort att kritiker inte tycker att 
den är tillförlitlig. De menar att ledande frågor framkallar snedvridna svar som därmed 
kan utnyttjas medvetet. Men, istället för att fastna i frågan om ledande frågor inte ger 
tillförlitliga svar kan vi fokusera på vart frågorna faktiskt leder och om de leder till 
värdefull kunskap. Att medvetet använda intervjuobjektets subjektiva perspektiv 
kombinerat med intervjuarens perspektiv kan ge en känslig och tydlig bild av 
fenomenen i vardagsvärlden menar de. Värdefull kunskap kan komma även från ett 
kontrollerat användande av ledande frågor. 
 
I föreliggande studie har jag valt att utföra kvalitativa semistrukturerade intervjuer. 
Denna metod valdes då intervjuobjekten är barn och elever vilket kan innebära att de 
behöver lite tid och hjälp för att formulera sig. Den semistrukturerade intervjun ger 
denna flexibilitet så att intervjuaren kan hjälpa eleven att formulera och uttrycka sin 
livsvärld och uppfattning. Eftersom studien går ut på att finna hur eleverna upplever 
projektet, och svaren kan gå i vilken riktning som helst, valdes den semistrukturerade 
intervjun på grund av bland annat dess flexibilitet. 
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I en semistrukturerad intervju kan intervjuaren utgå ifrån och följa en intervjuguide, 
men behöver inte slaviskt följa ett visst schema. Frågorna behöver heller inte komma i 
den förutbestämda ordningen och intervjuaren är fri att knyta an till något som 
informanten för fram. I en semisstrukturerad intervju är det eftersträvansvärt att låta 
intervjun vandra i olika riktningar då detta kan leda till vad intervjupersonen upplever är 
intressant, relevant och viktigt. Det är flexibiliteten i denna metod som gör den attraktiv 
när det gäller insamling av kvalitativ data och det ges möjlighet att dyka djupare i 
elevernas upplevelse om så skulle behövas. I en kvantitativ studie skulle detta istället 
uppfattas som en ovälkommen störning (Bryman, 2018). 
 
Innan intervjun tar plats behöver alltså en intervjuguide konstrueras innehållande en 
lista med frågor indelade i teman (Bryman, 2008). I föreliggande studie formgavs en 
intervjuguide utifrån elevernas upplevelse, med utgångspunkt i avslappningsövningen, 
indelade i tre teman: hur eleven upplever sig själv, hur eleven upplever andra elever och 
hur eleven upplever sin miljö (Bilaga 2).  

3.1.2 Observationer 
För att komplettera intervjuerna valdes även observationer som metod för att inhämta 
information i syfte att fånga stämningen i rummet, att vidare förstå elevernas beskrivna 
upplevelser och, av etiska skäl, vara uppmärksam på om någon elev skulle uppleva 
avslappningsövningen negativt. Observationer är enligt Patel och Davidsson (2003) 
användbara i situationer då forskaren behöver samla information om olika observerbara 
händelseförlopp och beteenden i miljön. Beteende definieras i detta sammanhang som 
verbala yttranden, fysiska handlingar, uttryck för känslor och även relationer mellan de 
observerade objekten. 
 
Observationerna i klassrummet har genomförts med hjälp av ostrukturerad observation, 
vilket enligt Bryman (2018) innebär att observatören inte utgår ifrån ett på förhand 
specificerat observationsschema eller mall utan istället noterar det som händer i rummet 
för att sedan kunna beskriva det i berättande form. 
 
Det är dock värt att påminna om att studiero är subjektivt och bara för att läraren 
upplever att det är studiero i klassrummet så är det inte säkert att eleverna upplever det, 
och tvärtom.  

3.1.3 Val av avslappningsövning 
Efter att i forskningsgenomgången ha utforskat ett antal olika övningar relevanta för 
studien har jag valt att använda en muskulär avslappningsövning. Denna typ av 
avslappningsövning har enligt forskning visat sig ge tydligast effekter på elever (Ricks 
et al, 2011). Det är enligt Uneståhl (2001) viktigt att först lära sig att hitta ett avslappnat 
tillstånd för att sedan kunna koppla på den del av kroppen du behöver för att kunna vara 
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kreativ och prestera och då är muskulär avslappning att föredra. Uneståhl (2005) har 
utformat ett material med åtta olika inspelningar som syftar till att lära sig muskulär 
avslappning för barn och ungdom. Av de åtta programmen valdes i detta fall det första 
programmet som heter Muskulär avslappning – lång version och är 16 minuter och 54 
sekunder långt. Övningen innefattar att först spänna och sedan slappna av i olika 
muskler i kroppen för att på så vis känna skillnaden mellan ett spänt och ett avslappnat 
tillstånd. Övningen är guidad och kräver inga särskilda förkunskaper. 

3.1.4 Urval av informanter 
I en kvalitativ studie är en god miljö mellan den som intervjuar och den som blir 
intervjuad en grundförutsättning för att få en inblick i dennes livsvärld. Det är också 
intervjuarens ansvar att skapa en god balans mellan professionell närhet och distans 
(Dalen, 2008). För att försöka skapa dessa förutsättningar valdes därför en skola som är 
känd för mig sedan tidigare, men där jag inte undervisar och därmed finns det inte några 
elever som står i beroendeställning till mig. Skolan ligger söder om Stockholm och är en 
arbetsplats jag samarbetat med tidigare. Valet av elever och klass på sagda skola är 
gjorda ur ett bekvämlighetsurval. Ett bekvämlighetsurval är ett urval som baseras på det 
som är bekvämt för forskaren och det som finns till hands (Denscombe, 2016). Av totalt 
14 klasser att välja mellan på skolan valdes en klass i årskurs 9 bestående av 30 elever. 
Då jag endast ville intervjua elever som hade deltagit vid alla tre tillfällen innebar det ett 
bortfall i urvalet av intervjuobjekt på fem elever, två på grund av sjukdom och tre som 
deltog i nationella prov under musiklektionstiden. Av de kvarvarande 25 eleverna 
valdes tre elever slumpvis ut genom att säga tre nummer som motsvarade tre personer i 
klasslistan. Dessa tre elever blev varse om att de skulle intervjuas efter att samtliga 
lektioner hade genomförts. Jag har inte träffat eleverna innan utan enbart träffat dem vid 
de tre lektionstillfällen som undersökningen gjordes på, och vid efterföljande intervjuer. 
Anledningen till att årskurs 9 valdes var att de har gått på skolan en längre tid och har 
vanliga musiklektioner, utan avslappningsövningar, att jämföra med. Att det blev just 
den här klassen av alla niondeklasser på skolan är ett bekvämlighetsurval och har att 
göra med att den passade bäst tidsmässigt. 

3.1.5 Datainsamling 
Den första lektionen inleddes med en genomgång på tio minuter som sedan följdes av 
en avslappningsövning. När övningen var igång började observationerna att antecknas 
på ett löst A4-ark. Händelseförloppet skrevs ner i så kallade ostrukturerade 
anteckningar. Det som fokuserades på var vad eleverna gjorde och hur de uppträdde, 
och samspelet sinsemellan. Varje lektion noterades på liknande sätt och anteckningen 
sparades. 
 
Efter tre genomförda musiklektioner intervjuades de tre utvalda eleverna i direkt 
anslutning till den tredje musiklektionen och i följd efter varandra. 
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Jag började varje intervju med att berätta lite om mig själv och om bakgrunden till 
uppsatsen. Jag visade inspelningsapparaten och beskrev att allting som sägs är anonymt 
och försäkrade eleven om att inget kommer att kunna härledas till denne personligen.  
 
Den första intervjun genomfördes i musiksalen efter det att den tredje musiklektionen 
tagit slut. Eleven satt på en stol vid ett bord mitt i rummet och jag som intervjuade 
placerade mig mitt emot. Den andra intervjun ägde rum direkt efter den första intervjun 
hade avslutats och även den hölls i musiksalen. Den tredje intervjun ägde rum i skolans 
aula då musiksalen var upptagen. Aulan har inga fasta stolar, så golvet där publiken ska 
sitta var mer eller mindre tomt förutom en soffa och ett bord i mitten. Vi placerade oss i 
varsin ände av soffan med inspelningsapparaten i mitten på bordet. 
 
Intervjuerna genomfördes med hjälp av en intervjuguide (Bilaga 2) som på förhand 
konstruerats för att möta uppsatsens syfte. Det som har dokumenterats från intervjuerna 
är ljudinspelningar från tre elevers intervjuer som senare har transkriberats och berörda 
elever avidentifierats. Intervjuerna är inspelade med en Zoom H4 
ljudinspelningsapparat. Den första intervjun varade i 34 minuter, den andra i 31 minuter 
och den tredje i 42 minuter. Intervjuerna har senare spelats upp för transkribering i 
enskilt rum.  

3.1.6 Bearbetning och analys 

Observationerna antecknades under lektionerna i ostrukturerad form i den ordning som 
de uppstod. Anteckningarna lästes igenom och skrevs ut tillsammans med minnet från 
de observerade lektionerna för att uppnå en mer berättande form. 

Efter att intervjuerna genomförts följde en transkriberingsprocess. Då en forskare 
transkriberar gör den så utifrån sin egen förförståelse och erfarenhet enligt Brinkmann 
och Kvale (2014). Transkriberingen har skett genom att successivt lyssna och pausa 
inspelningen vid behov för att hinna skriva ned det som sägs ordagrant. Vid varje sådan 
process uppstår en risk för felskrivning eller att ord har lagts till eller dragits ifrån, och 
jag har iakttagit aktsamhet och noggrannhet för att undvika detta genom att lyssna 
igenom flertalet gånger. För att säkerställa informanternas anonymitet ersattes 
informanternas namn och även de namn som framkom i intervjuerna. 

Transkriberingarna lästes igenom och möjliga temaområden antecknades. Efter första 
genomläsningen antecknades ett antal teman som efter granskning visade sig ligga 
alldeles för nära de forskningsfrågor som föreliggande studie utgått från vilket ledde fler 
genomläsningar och en ny analys. Efter ett antal genomläsningar bestämdes sedan de tre 
huvudteman som presenteras i resultatet. I nästa steg klipptes citat ut till ett separat 
dokument och kategoriserades för att sedan klippas in i föreliggande uppsats för att 
därefter beskrivas och tolkas med hjälp av ett hermeneutiskt perspektiv. 
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3.1.7 Etiska överväganden 
Jag har i min forskning tagit del av Vetenskapsrådets (2017) etiska riktlinjer om god 
forskningssed. Vid forskning av det här slaget behöver forskaren förhålla sig till etiska 
regler för att skydda personers integritet och välbefinnande. Individskyddskravet, som 
är till för att de personer som förekommer i studien inte ska bli kränkta eller utsatta för 
psykisk eller fysisk skada, innehåller fyra delkrav. Informationskravet innefattar att 
samtliga deltagare i studien informeras om vad studien handlar om, vad den innebär och 
att den är både frivillig och anonym. Samtyckeskravet innebär att de som medverkar i 
studien behöver samtycka till att delta och att detta samtycke kan när som helst 
återkallas. Konfidentialitetskravet inbegriper att all data som samlas in där det finns 
personuppgifter ska förvaras på ett säkert sätt så att deltagarnas anonymitet säkras och 
obehöriga inte kan ta del av dem. Nyttjandekravet innebär att de uppgifter och 
dokument som samlats in under studiens gång enbart får nyttjas i forskningssyfte. 
 
Rektor, ansvarig lärare och elever har alla blivit informerade om studiens syfte och vad 
den innebär. De har även, tillsammans med berörda vårdnadshavare, fått ta del av ett 
informationsbrev med tillhörande inhämtande av samtycke då undersökningen görs på 
barn (Bilaga 1). Via informationsbrevet har de blivit informerade om att samtycket kan 
dras tillbaka när som helst och att anonymitet garanteras. De har även blivit informerade 
om de negativa och positiva aspekterna som detta projekt kan innebära såsom minskad 
övningstid på instrument kontra ökad förståelse för elevernas livsvärld. Vid redovisning 
av intervjuer är det även enligt Brinkman och Kvale (2014) viktigt att skydda alla 
identifierande drag på undersökningspersonerna. Alla intervjuer har transkriberats till 
text och för att möta detta krav ersattes alla elevnamn och uppgifter om identitet med 
ordet elev och en siffra såsom elev 1. Vid det fallet att en elev under intervjun nämnde 
någons namn eller identifierande drag avidentifierades även det och ersattes. Efter att 
intervjuerna transkriberats och avidentifierats, och denna uppsats har ventilerats och 
godkänts av examinator, har inspelningarna raderats. Jag har direkt efter intervjuerna 
samtalat med samtliga deltagare om att jag strävar mot ett gott resultat i mina studier 
och att minimera alla negativa påföljder som händelsevis kan komma av den. 

3.1.8 Studiens giltighet och tillförlitlighet 
Brinkmann och Kvale (2014) framhåller att det finns en risk att ett resultat från endast 
tre intervjuer inte skulle vara generaliserbart, en vanligt förekommande kritik mot 
intervjustudier i liten skala, men vi bör dock beakta det paradoxala i att om syftet är att 
erhålla generell kunskap bör en forskare koncentrera sig på ett litet antal intensiva 
studier. I en intervju blir intervjuaren en del av själva forskningen då forskarens 
förförståelse ligger till grund för frågorna och hur svaren tolkas. Frågorna som ställs och 
hur de ställs är viktiga för utfallet av kvaliteten på studien. Det är därför viktigt att 
frågor i så liten utsträckning som möjligt är ledande, speciellt då en undersökning gäller 
barn som kan anses vara lättpåverkade. Ledande frågor kan dock vara en nödvändighet 
vid de tillfällen då det gäller att pröva tillförlitligheten i ett svar (Brinkmann & Kvale, 
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2014). Svaren som har erhållits i föreliggande studie är i stort följden av öppet ställda 
frågor och kan anses vara giltiga.  
 
Analysen av undersökningen har skett genom ett hermeneutiskt perspektiv. Detta 
innebär, som tidigare beskrivet, att analysen skett genom forskarens förförståelse och 
erfarenhet. Westlund (2019) beskriver att forskaren behöver ha en öppen inställning till 
materialet för att låta det gå i en oväntad riktning och inte hålla fast vid sin förförståelse 
och empiri. Uttolkaren har också en uppgift i att försöka minska den kulturella distansen 
mellan budskapet och kunskapen som finns i texten för att sedan kunna kommunicera 
det vidare. På det sättet blir min egen erfarenhet från skola och just högstadiet en 
tillgång för att minska ovan nämnda kulturella distans mellan texten och mig.  
  
När det kommer till ett hermeneutiskt perspektiv behöver forskaren klargöra för sina 
tidigare erfarenheter så läsaren får en inblick i forskarens förförståelse. Jag, författaren 
av denna studie, har en konstnärlig högskoleexamen i musik från Kungl. 
Musikhögskolan i Stockholm på 240 högskolepoäng. Jag har arbetat på kulturskola i 
fem år och sedan 2011 arbetat på högstadium med undervisning i musik. Då jag arbetat 
och är väl bekant med åldersgruppen av elever som denna studie undersöker menar jag 
att min erfarenhet kan komma väl till pass i mötet med elever. Min förförståelse kan 
komma till användning även i tolkningsprocessen av intervjutexten. 
 
Ett problem med kvalitativ forskning i en studie kan enligt Brinkmann och Kvale (2014) 
vara tillförlitligheten. De menar att kvalitativ forskning är ogiltig om den inte resulterar 
i siffror men att den i princip kan leda till valid vetenskaplig kunskap. Bryman (2018) 
skriver dock om fyra sorters tillförlitlighetsbegrepp som lämpar sig för kvalitativ 
forskning: trovärdighet, överförbarhet, pålitlighet och konfirmering. Trovärdighet 
kommer från engelskans credibility och syftar på hur sannolika eller trovärdiga studiens 
slutsatser är. I föreliggande studie kan den betraktas som relativt hög då mycket av det 
som framkom samspelar med tidigare forskning. Överförbarhet kommer från 
engelskans transferability och ställer frågan om studiens slutsatser går att tillämpa i 
andra kontexter, vilket i föreliggande studie kan betraktas som sannolikt då studien 
skulle kunna genomföras på en liknande skola i en motsvarande miljö. Resultatet från 
intervjuerna är även baserade på elevernas upplevelser och samspelar med tidigare 
forskning. Pålitlighet, från engelskans dependability, liknar reliabilitet och syftar på om 
studiens slutsatser kan uppnås vid liknande undersökningstillfällen. Beträffande detta 
skulle det vara möjligt att andra slutsatser skulle kunna dras om andra informanter hade 
intervjuats. Studien har heller inte tagit tidigare händelser under skoldagen i beaktning 
vilket skulle kunnat leda till andra resultat. Konfirmering, översatt från engelskans 
confirmability, påminner om objektivitet och syftar till om forskaren haft kontroll över 
sina egna värderingar som kunnat påverka undersökningen. Jag har strävat efter att vara 
så objektiv som möjligt men då jag själv deltagit i undersökningen i form av intervjuare 
och även i klassrummet så kan det inte uteslutas att mina värderingar påverkat studien.  
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4 Resultatanalys 
Resultatet inleds med att de musiklektioner som observerats beskrivs, efter detta följer 
tolkningen av de intervjuer som genomförts med eleverna efter utförda 
avslappningsövningar och efterföljande musiklektioner. Tre huvudteman har plockats 
fram från intervjuerna som är: Avslappning kräver övning, Avslappning ökar fokus, 
energi och effektivitet och Avslappning skapar medvetenhet. Dessa teman är i sin tur 
indelade i underrubriker som belyser aspekter av övergripande tema. Utvalda citat 
presenteras korrekt, men vid några tillfällen inte exakt. Dels för läsarnas förståelse men 
också för att visa hänsyn till informanterna. 

4.1 Observationer under musiklektionerna 
Nedan följer en beskrivning av de observerade lektionerna, beskrivning är indelad i två 
delar: Första tillfället och Tillfälle två och tre. 

4.1.1 Första tillfället 
Musikläraren möter upp mig utanför musiksalen som avtalat tio minuter innan lektionen 
är schemalagd att börja. Jag har varit i salen förut så jag känner igen mig. Det står ett 
elpiano längst fram i salen framför whiteboardtavlan som är blank och ett tjugotal 
gitarrer hänger på väggen mitt emot. Rummet har några fönster efter ena sidan men då 
det är november är det inte mycket ljus som kommer in i salen. Musikläraren berättar att 
eleverna ska arbeta med digital musikkomposition på datorer och vi behöver därför 
ställa fram bord. Borden placeras ut i tre rader med fem bord i varje rad och två stolar 
vid varje bord. Jag kopplar in min dator i ljudsystemet och testar volymen på 
avslappningsövningen så den ska vara behaglig och tydlig att lyssna på.  
 
Eleverna anländer och placerar sig på stolarna vid de utställda borden. Det är pratigt och 
musikläraren får ropa för att få fokus. Musikläraren tar närvaro och presenterar sedan 
mig, och trots att jag tycker de fått utförlig information om avslappningsövningen ställs 
det många frågor från eleverna om vad de skall göra och hur det skall gå till. Jag 
upplever en lätt orolig stämning i luften inför detta nya moment. När det har gått tio 
minuter av lektionstiden släcker musikläraren ner belysningen en aning, och jag startar 
avslappningsövningen. Många elever blundar, några lägger ner huvudet på bänken och 
några tittar under övningen. När den inspelade rösten ber eleverna att rynka på pannan 
börjar många av eleverna att skratta. Några tittar upp för att söka kontakt och 
bekräftelse från andra klasskamrater vilket får till följd att skrattet sprider sig till fler. 
Min upplevelse är att koncentrationen sjunker till följd av att fokus förskjuts från själva 
övningen till att eleverna söker varandras uppmärksamhet. När det kommer till att 
eleverna ska fokusera på musklerna på nederdelen av kroppen nämner den inspelade 
rösten ”stjärten”, vilket leder till en ny fnissattack hos eleverna. En elev kommenterar 
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detta och härmar därefter den inspelade rösten och får då uppmärksamhet av några 
elever. Två elever längst bak i klassrummet viskar kontinuerligt till varandra och verkar 
ha en pågående diskussion, en elev leker med sin mössa på bänken. De verkar inte 
försöka göra övningen.  

Övningen avslutas och musikläraren börjar instruera eleverna om ett nytt arbetsområde 
där eleverna skapar musik med hjälp av digitala verktyg. Eleverna påbörjar sina projekt 
och går in i grupprum som finns i musiksalen för att arbeta.  

4.1.2 Tillfälle två och tre 

De två efterföljande tillfällena möter musikläraren upp mig utanför musiksalen och 
samma procedur med bord och stolar som tidigare upprepas. Dessa två musiklektioner 
upplevs betydligt lugnare. En elev undrar vid det andra tillfället om det är samma 
övning igen eller om det är en ny, och synes bli märkbart lugn när denne får reda på att 
det är exakt samma inspelade röst igen. Rummet släcks ned och några av eleverna lutar 
sig fram över bänken och blundar. Det är tyst i rummet och eleverna verkar ta till sig 
övningen. Eleverna har olika sätt att spänna musklerna på under övningen. Till exempel 
spänner en elev handen genom att knyta näven medan en annan elev spänner ut 
fingrarna i en spretande rörelse. Det fnissas lite när berättarrösten nämner ordet ”stjärt” 
vid dessa bägge tillfällen men ingen elev söker nu den andres uppmärksamhet med 
blicken till skillnad från det första tillfället.  

Avslappningsövningen avslutas och eleverna fäller upp locken på sina datorer. De sätter 
genast igång med sina respektive uppgifter. Några elever delar sina verk genom att byta 
hörlurar med varandra, de nickar och växlar några kommentarer innan de fortsätter med 
sitt eget igen.  

Den tredje lektionen avslutas och jag berättar att jag har namnen på de elever som ska 
intervjuas. Jag ropar ut namnen på de som ska stanna kvar för att bli intervjuade och de 
andra eleverna lämnar musiksalen. 

4.2 Avslappning kräver övning 
De tre informanterna beskriver på vilka sätt de erfor positiva upplevelser i samband med 
avslappningsövningarna. Det var dock tydligt att första tillfället var väsentligt svårare 
att ta till sig för dem, men att de redan vid det andra tillfället upplevde en större 
trygghet. Nedan följer en mer detaljerad tolkning av informanternas upplevelser av sig 
själva under övningarna, för att sedan följas av hur eleverna upplevde klasskamraternas 
beteende. 
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4.2.1 Upplevelser under avslappningsövningen 

De tre informanterna var eniga om att det första tillfället var det svåraste tillfället att 
tillskansa sig avslappningsövningen. De upplevde att det var stökigt och flamsigt, och 
skrattet och pratet påverkade dem negativt på det sättet att de fick svårare att 
koncentrera sig på avslappningen och de uttryckte även att det påverkade deras förmåga 
att ”ta det seriöst” (Elev 1). I de tre intervjuerna framkom att informanterna även själva 
vid första tillfället hade skrattat åt vissa ordval som användes i övningen av den 
uppläsande rösten. Elev 1 beskriver varför hen tror att det blev stimmigt vid första 
tillfället: 

 
Ja, första gången var det ganska ovant. Jag visste inte riktigt liksom vad det 
gick ut på, eh, jag visste vad det gick ut på men jag visste liksom inte vad som 
skulle hända. Eh, så då var det lite flamsigt typ i början för ingen visste ju 
riktigt, vad som skulle hända typ. (Elev 1) 

 
Eleven talar här om svårigheten att ta till sig en uppgift som den inte riktigt förstår och 
står obekant inför, något som även nämndes av elev 3. Elev 3 beskrev även att hen inte 
trodde att övningen skulle ”göra någon stor skillnad”, och kände heller inte någonting i 
början av övningen. Efter att första övningen var genomförd upplevde hen dock en 
förändring, att hen kände sig avslappnad. De övriga två informanterna beskrev dock 
ingen nämnvärd skillnad efter första försöket. 
 
Efter övning två var upplevelsen hos de tre informanterna att de kände en stor skillnad 
mot första tillfället. De nämner att de kunde ta till sig övningen bättre och upplevde sig 
mer och mer avslappnade under övningens gång. Elev 3 beskriver sin upplevelse av 
andra övningstillfället: 

 
[…] för mig var det nästan som att man gick o la sig, man helt plötsligt 
tankarna vandrade o man kom in i drömvärlden. Det kändes som att somna 
nästa, och att man hamnade i drömvärlden när hjärnan började slappna av. 
[…] Det kändes faktiskt skönt o få vila lite för under veckan har det varit 
ganska stressigt med prov o allt det där. (Elev 3) 
 

Elev 3 beskriver här hur hen kommer in i ett drömlikt tillstånd, men förklarar samtidigt 
att hen kunde fokusera på uppgiften. Hen blir också medveten om sin övergripande 
stressnivå när övningen genomfördes. Elev 2 beskriver sin upplevelse på följande sätt: 
 

Jag kände mig lugn, avslappnad och fokuserad. Ja alltså, man blev piggare när 
man gjorde det. (Elev 2) 
 

Informanterna beskriver ingen nämnvärd skillnad i upplevelse mellan andra och tredje 
tillfället, mer än att två av dem nämner en större trygghet då de var bekvämare med 
övningen i och med att de visste hur det gick till och vad som förväntades av dem. Elev 
1 uttrycker på frågan om hen anser att det är värt att lägga tid på avslappning under 
lektionstid: 
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Alltså om man fortsätter med det tror jag att man kommer se resultat i slutet. 
(Elev 1) 
 

Av detta uttalande kan jag tolka att eleven ser en långsiktig vinning i övningen om den 
utförs kontinuerligt, trots att den endast genomförts vid tre tillfällen där dessutom det 
första upplevdes som stökigt.  

4.2.2 Upplevelser av klasskamraternas beteende under 
avslappningsövningen 

Som nämnts ovan upplevde de tre informanterna att det var stökigt och flamsigt under 
det första övningstillfället. De beskrev en orolig och stimmig miljö med många som 
pratade och skrattade samtidigt som övningen pågick: 

 
Första gången var inte jättebra tycker jag. Då var det väldigt flamsigt. Ingen 
kunde ta det riktigt seriöst tycker jag, alla börja skratta. Det var liksom en 
pressad stämning när alla ska vara tysta och det blir, man ska fokusera, och 
det blir lite såhär. (Elev 1) 

 
Hen beskriver en situation med ett spänt och oroligt klassrumsklimat vilket ledde till att 
eleverna trissade varandra till skratt och prat. Elev 2 uttryckte själv vid ett tillfälle i 
intervjun, i samband med att hen beskrev upplevelsen av övningen, att ”alla var 
avslappnade”, men utvecklade sedan vid en följdfråga sitt svar:  
 

Ja, alltså på den här i alla fall, sista gången var det det. Men vissa på första var 
inte så, märkte man. Vissa skrattade att, de var inte avslappnade, de kunde inte 
göra nånting. (Elev 2) 
 

Hen beskriver alltså, i linje med de andra två informanternas upplevelser, att även 
klasskamraterna verkade ha lättare att ta till sig övningen i takt med att de fick göra den 
flera gånger. Detta beskrivs också av elev 3, som uttryckte att flera av hens kompisar 
hade känt sig stressade av ljudvolymen under första övningen, men att de på 
efterföljande tillfällen kunde ta till sig övningen bättre.  

4.3 Avslappning ökar fokus, energi och effektivitet 
Alla tre informanter vittnade om att de erfor ett större fokus under efterföljande 
musiklektioner. Trots att tiden för att arbeta under själva musiklektionen förkortades, 
vittnade de om en ökad kreativitet och framför allt att viljan att få saker gjorda ökade. 
Nedan följer en mer detaljerad tolkning av informanternas upplevelser av sig själva 
under efterföljande musiklektioner, för att sedan följas av deras beskrivning av hur de 
upplevde klasskamraternas beteende under efterföljande lektioner. 
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4.3.1 Upplevelser under efterföljande musiklektioner 

Informanterna uttryckte alla tre att de kände sig mer fokuserade på de efterföljande 
musiklektionerna, och framför allt det andra och tredje tillfället lyftes fram. De 
beskriver både ett större fokus, mer energi och att det ville få uppgifter gjorda:  
 

Alltså skillnaden är väl att det blir lite mer fokuserat. För om man börjar en 
vanlig lektion med att man liksom, ah, går igenom vad man ska göra å sådär 
då kan det bli lätt liksom att man bara försvinner, det bara spårar ur typ. Men 
nu när man väl kommer in så gör man den här övningen så blir man avslappnad 
å då känner man lite mer fokus, tycker jag. (Elev 1) 

 
Elev 1 uttrycker här hur hen upplever att avslappningsövningen bidrog till ett ökat 
fokus, i kontrast till en lektion som direkt inleds med en lärargenomgång, då hen istället 
lätt kan försvinna iväg i tanken. Elev 3 uttryckte hur hen kände mer energi efter 
övningarna och då ville passa på att få jobb gjort medan energin var tillbaka. Elev 2 
talade om att hen kände en viss oro över att avslappningsövningen tog tid från 
musiklektionerna, men var trots det mer avslappnad på efterföljande lektioner, kände en 
högre nivå av kreativitet och lyckades jobba ikapp den förlorade lektionstiden: 
 

Alltså, när man gör den här så blir det inte så mycket tid över. […] Jag känner 
mig mindre stressad faktiskt. […] Jag kände mig bara lugn, för att jag har 
kommit på idéer, jag kan nu och jag har i alla fall kommit på nånting så jag 
ligger i fas med tycker jag. (Elev 2) 
 

Uttalandet från Elev 2 ovan visar hur hen reflekterar över 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 förmåga att ta till sig övningen följa 
informanternas upplevelsemönster. När informanterna beskriver upplevelsen av 
klasskamraternas beteende på efterföljande musiklektion, verkar även detta följa deras 
egna upplevelsemönster. Elev 1 och Elev 3 beskriver hur de upplevde ett större fokus i 
klassen och att viljan att jobba kändes större. Elev 3 beskriver vidare:  
 

En vanlig lektion ehhm, äh de va mera lugn de vara mera lugnt, de va inte lika 
många som pratade medans läraren gjorde det ehhm folk faktiskt lyssnade på 
läraren och ehm, jaa det va väl också så att eh vi hade faktiskt också, vi va inte 
enligt mig så tyckte jag att folk va mera såhära uppe för o hjälpa varandra kan 
man väl säga. (Elev 3) 
 

Detta kan tolkas som att eleven tyckte det var lugnare än under en vanlig lektion, läraren 
fick fokus och klasskamraterna upplevdes som mer hjälpsamma än vanligt. Elev 3 
nämner också att flera av hens klasskamrater beskrev det som att de ”kände sig bättre”, 
”var mycket mer lugn” och ”hade mycket mer energi”. Samma informant nämnde dock 
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att en elev hade svårt att vakna till efter övningarna, men att just den eleven redan innan 
lektionen startade hade varit trött (Elev 3).  

4.4 Avslappning ger medvetenhet 
Ingen av de tre informanterna hade någon erfarenhet av avslappningsövningar sedan 
tidigare, bortsett från Elev 1 som hade provat yoga några gånger. De beskrev dock alla 
att de, mer eller mindre, hade tänkt på övningen efteråt och reflekterat över den och sin 
egen stressnivå. Alla tre informanter var positiva till att ta med sig denna typ av övning i 
sin verktygslåda och beskrev att de kunde tänka sig att använda den både för att 
förbereda sig inför en ansträngning eller som ett verktyg för att minska sin känsla av 
stress, eller för att helt enkelt känna sig mer avslappnade. Nedan följer en mer detaljerad 
tolkning av informanternas upplevelser utanför musiklektionerna, för att sedan följas av 
deras upplevelser av klasskamraterna beteende utanför klassrummet. 

4.4.1 Upplevelser utanför musiklektionerna 
På frågan hur eleverna upplever skolmiljön utanför klassrummet svarar en elev med 
eftertryck ”kaos” (Elev 1). Detta kan ställas i kontrast till att samma elev nämner att 
tankar kring stress och dess negativa effekter hade farit genom huvudet efter första 
avslappningstillfället: 
 

[…] Det var efter musiklektionen. När vi gick ut å hade rast efter musiken, då 
tänkte jag lite på att, att man kan ju inte gå runt å vara stressad å sådär. Att det 
fanns en mening med den här övningen. (Elev 1) 

 
Trots att det första tillfället enligt informanterna gav liten påverkan under lektionen, 
beskriver alltså Elev 1 att hen hade tänkt på övningen efteråt. Även Elev 2 beskriver att 
hen tänkt på övningen och till och med provat att genomföra delar av den själv: 
 

Alltså, ja, alltså, jag har ju funderat på om man kan göra det såhär typ. Om 
man tränar och vill behålla alltså typ, såhära. Fotboll eller lagsport. Istället för 
att man ska vara stressad kan man ju göra en sån för att värma upp vissa 
muskler som man använder också. Så att, det skulle man kunna göra på olika 
sätt. […] Nä, men jag tänkte att skulle ju testa på att göra själv. Så att, jag har 
gjort det en gång, faktiskt. (Elev 2) 

 
Elev 2 reflekterar alltså över att övningen kan användas inom andra områden än i 
skolan, och fortsätter med att beskriva hur hen gjort en egen version ur minnet framför 
Tv:n då det spelats lugn musik från en reklamfilm, i hopp om att det skulle ge effekt på 
efterföljande fotbollsträning. Elev 3 beskrev att hen inte hade tänkt särskilt mycket på 
övningen efteråt, mer än att tanken hade slagit hen att om hen skulle känna sig 
jättestressad någon gång skulle hen kanske göra övningen innan hen gick och lade sig. 
Både Elev 1 och Elev 3 beskrev flera gånger hur stress för dem var kopplat till intensiva 
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provperioder, speciellt när det var tid för nationella prov, och hur de då kunde se att 
avslappningsövningar skulle behövas för att de skulle bli lugnare och mer fokuserade: 
 

[…] Så, att slappna av lite under skolan är nånting som ja tror att vi ungdomar 
o barn faktiskt skulle behöva […] speciellt under nationella provstiden, för det 
är då vi behöver all fokus som vi kan få. (Elev 3) 
 

Alla tre informanter anser att det finns en plats för avslappningsövningar i skolan. Det 
nämns av två av dem som extra värdefullt i relation till långa lektioner med mycket teori 
då det krävs mycket fokus. Elev 1 anser inte att det skulle ge olika resultat beroende på 
lektion, utan ”ämne som ämne”.  

4.4.2 Upplevelser av klasskamraternas beteende utanför musiklektionerna 
Trots att ett par av informanterna beskrev hur de upplevde ett större fokus i klassen på 
de efterföljande musiklektionerna, och även hörde flera kommentarer direkt efter 
övningen, var det ingen av dem som nämnde att de hört någonting, varken positivt eller 
negativt, utanför musiklektionerna. Ingen av dem nämner att de diskuterat tankar eller 
reflekterat med någon annan kring effekterna av övningarna, utan det verkar som att de 
har hållit det för sig själva. Eftersom informanterna nämner att de själva tänkt på 
övningen utanför musiklektionerna måste jag ändå hålla möjligheten öppen för att flera 
elever eventuellt har reflekterat över den, men att dessa, liksom informanterna, väljer att 
hålla det för sig själva. Alternativt har de bara inte diskuterat med någon av 
informanterna. Elev 1 beskriver på frågan om hur hen ska lära sig att bli avslappnad: 
 

Alltså det får, då får man ta lite eget ansvar tror jag. Därför det finns ingen 
som kan lära dig att man ska ta ansvar för det, alltså förstår du vad jag menar. 
(Elev 1) 

 
Detta kan tolkas som att hen anser att det är upp till var och en att både lära sig och ta 
ansvar för att bli avslappnad. Det kan eventuellt vara en orsak till varför hen inte valt att 
diskutera övningen med någon annan efter lektionerna.  

4.5 Resultatsammanfattning  
Denna studie har, med hjälpt av kvalitativa intervjuer, utforskat hur 
avslappningsövningar under tre musiklektioner hos högstadieelever upplevs. 
Forskningsfrågorna handlar om hur eleverna upplever stunden med avslappning, den 
efterföljande lektionen samt vad det tar med sig från dessa stunder. Vid tolkning av 
informanternas intervjusvar framkom tre övergripande teman: 
 
Avslappning kräver övning: Alla informanter upplevde att det första 
avslappningsövningstillfället var det svåraste att till sig. Mycket till följd av att det var 
nytt, de visste inte vad de kunde förvänta sig och det skapade en oro i klassen som 
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smittade av sig. Allt eftersom de visste vad övningen innebar växte deras förmåga att ta 
till sig övningen och en känsla av avslappning spred sig. Detta tema kan sammanfattas i 
följande metafor: Avslappningsövningen blir som att gå in i en grotta i berget. Det 
mörka och okända skrämmer till en början men väl inne i grottan gör de sig 
hemmastadda och bekväma. Det blir sedan en utmaning att ge sig ut utanför grottans 
lugn till den stora vida världens utmaningar som väntar där ute. Grottan blir en plats där 
de kan känna sig trygga och där de kan hämta energi. 
 
Avslappning ökar fokus, energi och effektivitet: Eleverna upplevde att de kände ett 
större fokus och mer energi på musiklektionerna som följde avslappningsövningen. 
Trots att avslappningsövningen tog tid från deras arbete upplevdes en större kreativitet 
och en ökad vilja att arbeta. Det upplevdes vara lugnare än en vanlig lektion, de blev 
hjälpsamma mot varandra och eleverna kunde prestera mer på kortare tid. Det är som att 
skjuta pil med pilbåge. För att pilen ska nå målet behöver bågskytten först dra pilen i 
motsatt riktning, bort från piltavlan. När pilen är fullt tillbakadragen spänns bågen och  
bågskytten fokuserar blicken på målet framför innan den bestämmer sig för att släppa 
iväg pilen. Bågskytten förstår att ansatsen behövs, inte bara för att precis nå fram till 
målet.  

Avslappning skapar medvetenhet: Ingen av informanterna hade någon vidare erfarenhet 
av avslappningsövningar sedan tidigare men alla tre påtalade dock att de tänkt på 
övningen och reflekterat över stress. Informanterna beskrev att de var positiva till att ta 
med sig denna typ av övning i sin verktygslåda, att de kunde tänka sig att använda 
verktyget både för att förbereda sig inför en ansträngning eller som ett instrument för att 
minska sin känsla av stress, eller för att helt enkelt känna sig mer avslappnade. Detta 
kan tolkas som att det uppstått en medvetenhet kring avslappning, stress och prestation 
som inte funnits där förut. De är som om de vore snickarlärlingar som får låna ett nytt 
verktyg av sin mästare. Som lärling tycks de ha klarat sig bra innan men de inser 
plötsligt att arbetet blir effektivare med det nya verktyget och då ser de genast till att 
skaffa ett till vektyg till sin egen verktygslåda.  
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5 Diskussion 
I detta kapitel diskuteras resultatet utifrån tidigare presenterad forskning och litteratur. 
Efter detta följer en diskussion kring metodval och avslutningsvis ges förslag till fortsatt 
forskning.  

5.1 Resultatdiskussion 
Syftet med den här studien var att utforska hur högstadieelever upplever avslappning 
förlagd i början av några musiklektioner. Forskningsfrågorna rörde hur själva 
avslappningen upplevdes, hur eleverna erfor den efterföljande lektionen och vilka 
upplevelser de bar med sig från dessa tillfällen. Gemensamt för de teman som visade sig 
i resultatet var att eleverna upplevde att avslappningen gav dem ökat lugn, fokus och 
arbetsvilja samt att de fick upp intresset för de upplevelser som avslappningsövningen 
kan ge. Nedan diskuteras resultatet under rubrikerna övning ger effekt, avslappning och 
studiero, avslappning under musiklektioner och implikationer utanför skolan. 

5.1.1 Övning ger färdighet 
Att avslappning kan ge positiva effekter har påvisats i ett flertal studier. Holmsäter och 
Holmsäter (1995) beskriver till exempel hur den kan leda till ökad koncentrations- och 
prestationsförmåga, ökat lugn samt att vi känner oss piggare. Detta var även något 
informanterna i föreliggande studie uppgav. Att de hade svårt att ta till sig övningen vid 
första tillfället och upplevde det som stökigt och oroligt kan kopplas till det som 
Uneståhl (2001) förklarar om att avslappning kräver övning. Det är viktigt att lära sig 
avslappning innan vi kan uppnå avspänning som är det som krävs för att prestera på 
topp. Att lära sig slappna av verkar dock vara svårt första gången, vilket kan vara en 
förklaring till att eleverna inte tyckte första tillfället var lika givande som de två andra 
tillfällena. Samtidigt kan, som observerades under första övningstillfället, deras oro och 
ängslighet inför det okända också ha bidragit till den stökiga stämningen. Det är svårt 
att avgöra vad som haft störst inverkan på det, i jämförelse, mindre lyckade första 
försöket, om det var det faktum att det är svårt att lära sig slappna av första gången, eller 
om det var det stökiga klassrumsklimatet som hade störst påverkan. Oavsett påvisade 
studien en förändring i elevernas förmåga att ta till sig övningen redan vid det andra 
tillfället, något som kan kopplas till tidigare forskning som visar att 
avslappningsövningar ger störst effekt om det används regelbundet (Krampen 2010; 
Kimber, Sandell & Bremberg 2008).  

I studien framkom att informanterna kände av stress i sin vardag i olika former. Framför 
allt två av dem beskrev hur de tydligt kopplade stress till perioder med många prov i 
skolan, och att de framför allt under dessa perioder kunde se hur avslappningsövningen 
var ett möjligt verktyg för att minska denna stress. Deras förhållandevis snabba förmåga 
att ta till sig övningen och den medvetenhet de visade kring detta kan ses i ljuset av det 
Kimber, Sandell och Bremberg (2008) beskriver om att avslappning främst hjälper de 
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oroliga och ängsliga barnen. Kimber et al. beskriver också i sin studie att avslappning 
fungerar bäst på livliga klasser. Det går dock inte i denna studie att påvisa att den här 
klassen skulle vara livligare än någon annan, men att informanterna tog till sig övningen 
väsentligt bättre redan vid andra tillfället skulle kunna tolkas som att klassen var i 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 avslappningsövningarna. De nämner att både de själva och 
klasskamraterna verkade vilja få saker gjorda. Detta resultat ligger i linje med tidigare 
forskning kring avslappningsövningar i skolan, bland annat Lindmark och Mella (2002) 
som i sin studie kom fram till att avslappningsövningar skapade ökad koncentration, 
ökat lugn och därmed bättre klassrumsklimat. Kimber, Sandell och Bremberg (2008) 
kom i sin studie även fram till att avslappningsövningar ökar elevens tillit till både sig 
själv och andra. Detta bekräftas av en av informanterna i föreliggande studie som 
nämner hur hen upplevde att klasskamraterna blev mer samarbetsvilliga och 
hjälpsamma efter övningen.   
 
Skolinspektionen (2016) menar att studiero är subjektivt och varierar från både person 
och situation, men att den uppstår när elever kan ägna sig åt den planerade aktiviteten. 
Informanterna i föreliggande studie talade om ett ökat fokus som ledde till en ökad vilja 
att få arbetsuppgifter gjorda, vilket kan tolkas som att de enligt Skolinspektionen 
definition, uppnått ett högre mått av studiero. Detta ligger även i linje med det Steinberg 
(2018) skriver om att en metod för att uppnå studiero är att pedagogen bör skapa en 
arbetssituation där eleven kan fokusera på undervisningens innehåll, snarare än att 
fokusera på arbetsro i sig. Detta visade sig även i denna studie där det genom att 
genomföra avslappningsövningar uppstod en arbetssituation som gav studiero, men det 
var inte studiero som var i fokus vid genomförandet av övningarna.       
 
Som nämnts tidigare reviderades Lgr 11 nyligen till att inkludera elevens eget ansvar att 
bidra, efter egna förutsättningar, till att skapa en god arbetsmiljö (Skolverket, 2011). En 
informant i denna studie bekräftar detta genom att påpeka att det är upp till var och en 
att ta eget ansvar för att lära sig slappna av i skolan, och hur det kan bidra till minskad 
stress. Detta kan ställas i kontrast till det Steinberg (2018) skriver om att han menar att 
det är pedagogen som har det största ansvaret för arbetsmiljön, effektiviteten och 
ordningen i klassrummet. Även Skolinspektionen (2016) kommer i en granskning fram 
till att det är den enskilde läraren som har den största möjligheten att i undervisningen, 
med långtgående och medvetna insatser, förbättra elevernas studiemiljö. Det är därför 
intressant att eleven tror att det är hens eget ansvar att hitta lösningar för att hantera sin 
stress. Detta kan möjligen förklaras av det Folkhälsomyndigheten (2016) beskriver som 
en av anledningarna till att psykisk ohälsa och stress har ökat bland ungdomar i 
samhället, nämligen att individualiseringen har ökat. Eleven lever alltså i ett 
individualistiskt samhälle vilket i sig kan skapa stress, och tror att hen själv är ansvarig 
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för att hantera den. Samtidigt blir det tydligt i föreliggande studie att ingen av 
informanterna tidigare, av vad som framkom, haft någon medveten metod för att hantera 
stress. När de dock fick ett verktyg av läraren tog de till sig detta och såg nyttan av att 
använda det, vilket gör att både förställningen om att det är elevens eget ansvar 
samtidigt som det är upp till läraren, går att förena. Troligen bör läraren introducera 
avslappningsövningen för eleverna för att ge dem ett verktyg som kan öka deras 
förutsättning att själva ta ansvar för sin studiero.  

5.1.3 Avslappning under musiklektioner 

Som diskuterats ovan upplevde alltså de tre informanterna en följd av 
avslappningsövningen som återspeglades på efterföljande musiklektioner. Det går dock 
inte att utesluta att resultatet hade blivit annorlunda om de hade arbetat med något annat 
arbetsmoment på lektionerna än den genomförda 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 något annan ämne, hade någon inverkan på deras 
upplevelse. Med andra ord, det går inte att utläsa om resultatet hade blivit annorlunda 
om studien hade utförts i samband med något annat ämne. En av informanterna nämner 
att hen blev mer kreativ efter övningen, vilket möjligen kan anses vara en fördel på 
lektioner där eleven själv ska skapa något, i kontrast till en teorilektion där eleverna 
istället ska sitta stilla och lyssna på läraren. Då det finns många skolämnen som 
innehåller praktiska moment gåt detta inte heller att specifikt koppla till endast 
musikämnet. 
 
I tidigare forskning kring avslappning i skolan som tagits upp i den här studien har det 
inte framgått att forskning skett inom något speciellt skolämne. Det framkom även i 
denna studie att ingen av informanterna ansåg att det spelade någon roll under vilket 
ämne som avslappningen genomfördes, utan de ansåg att det fanns en plats för 
avslappningsövningar i skolan generellt. Det är därför intressant att begrepp som 
avslappning, avspänning och mental träning endast förekommer i styrdokument i 
relation till ämnet Idrott och hälsa, och främst på gymnasienivå (Skolverket, u.å.; 
Skolverket, 2011; Skolverket, 2013). Det torde stå tydligt av den här studien att det 
finns utrymme för den här typen av övningar även inom andra skolämnen, för att inte 
säga samtliga. 

5.1.4  Implikationer utanför skolan 

Att psykisk ohälsa bland högstadieelever ökat, kan inte enbart förklaras av elevernas 
skolsituation, utan även deras egen livssituation, saker i samhället så som den snabba 
teknikutvecklingen och socioekonomisk ställning (Folkhälsomyndigheten, 2016). WHO 
(2001) talar om att en faktor för att uppnå psykisk hälsa är att kunna hantera den stress 
som kan upplevas i vardagen. Det faktum att en av informanterna beskrev hur hen 
reflekterat över att den stress hen kände inte var bra, att hen inte ska gå runt och vara 
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stressad, kan tolkas som en ökad medvetenhet av sin egen stressnivå som kan antas gå 
utanför skolans värld. Informanterna i den här studien beskrev på olika sätt hur de redan 
efter första tillfället hade tänkt på övningen som ett verktyg för att motverka den 
vardagliga stressen. En av dem beskrev hur hen genomförde en modifierad version av 
övningen innan sin fotbollsträning för att känna sig mindre stressad, och en annan att 
hen eventuellt skulle använda övningen för att lättare kunna somna om kvällarna. Det 
verktyg eleverna vittnar om att de fått med sig från den här studien kan alltså troligen 
inte bara användas för att öka deras studiero, utan ger implikationer på att vara något 
eleverna kan dra nytta av även utanför skolan för att helt enkelt hantera sin vardagliga 
stress, vilket i sin tur leder till ökad psykisk hälsa. 

5.2 Metoddiskussion 
Denna studies syfte var att undersöka hur avslappning under musiklektionen upplevdes 
av högstadieelever. Jag anser att den metod som använts för att undersöka detta har 
fungerat väl och resulterat i att studiens forskningsfrågor besvarats. Det finns dock en 
del aspekter i metodvalet som är intressanta att diskutera. 
 
Studien har genomförts med hjälp av kvalitativa forskningsintervjuer och observationer. 
Det faktum att endast tre elever intervjuats är enligt Brinkmann och Kvale (2014) inte 
ett problem utan de menar att få, intensiva fallstudier är att föredra för att uppnå 
generaliserbara resultat. Vi kan dock diskutera om tre övningstillfällen är tillräckligt för 
att kunna dra några långtgående, generaliserbara slutsatser. Det är även möjligt att 
resultatet hade blivit annorlunda om andra informanter hade valts.  
 
I denna studie har inte externa faktorer som skulle kunna påverka studiero tagits med i 
beaktning. Steinberg (2018) menar dock att det finns ett flertal sådana faktorer, som 
skolans fysiska miljö, skolledarens närvaro samt trender och samhällsutveckling, som 
påverkar studiero. Studien genomfördes mitt under en pågående pandemi, vilket kan ha 
påverkat elevernas behov av och förmåga att ta till sig avslappningsövningen, men detta 
är alltså ingenting som har vägts in i studien.   
 
En annan faktor som kan ha påverkat studiens resultat är att den genomfördes på för 
mig okända elever, och de i sin tur hade aldrig träffat mig förut. Även om detta 
angreppssätt valdes för att skapa en balans mellan det som Dalen (2008) diskuterar som 
professionell närhet och distans, kan det ha påverkat deras känsla av trygghet i 
intervjusituationen. Å andra sidan kan vi resonera åt andra hållet, att de inte känner mig 
och därmed har all anledning att vara fullkomligt uppriktiga.  
 
Slutligen kan vi diskutera om ett annat val av avslappningsövning hade gett ett annat 
resultat. Flera av eleverna skrattade åt vissa ordval på inspelningen vilket ledde till 
orolig stämning i klassrummet, något som eventuellt hade kunnat undvikas om 
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inspelningen hade använt en ”modernare” röst och ett ”modernare” ordval, eller om jag 
till exempel själv hade läst upp den.     

5.3 Fortsatt forskning  
Det finns en mängd intressanta alternativ för fortsatt forskning i detta ämne. Det skulle 
vara spännande att se vilka resultat som skulle komma fram om en forskare fortsatte den 
här studien med samma population under en längre period. Det skulle också vara 
intressant att forska kring andra metoder för avslappning, som till exempel massage, för 
att se vilken som ger störst effekt under musiklektioner. En forskare skulle även kunna 
vidga studien till att innefatta ett genusperspektiv, som undersöker om det är någon 
skillnad i upplevelsen av avslappningsövningar hos flickor respektive pojkar. Då den 
psykiska ohälsan och stressen hos elever i högstadieåldern har ökat på senare tid 
(Folkhälsomyndigheten, 2016) skulle det vara intressant att se en studie kring mental 
träning som spänner sig över låg- och mellanstadiet för att se vilka effekter det för med 
sig upp i högstadieålder. 
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Bilaga 1: Informationsbrev och samtycke 
 
Hej, 

Mitt namn är Fredrik Carlzon och jag studerar vid Kungl. Musikhögskolan i Stockholm. 
Under min sista termin på musikhögskolan utför jag mitt examensarbete i form av en 
uppsats. Uppsatsen handlar om hur elever upplever avslappningsövningar under 
musiklektionen och vad övningarna kan leda till för konsekvenser. Detta ämne 
intresserar mig mycket och jag är spänd på att se resultaten. 

Detta informationsbrev går ut till rektor, ansvarig lärare, alla elever och berörda 
vårdnadshavare.  

Undersökningen kommer att bestå av tre lektioner där eleverna får lyssna till 
färdiginspelade avslappningsövningar under början av lektionen för att sedan fortsätta 
med ordinarie lektionsplanering. Efter tre genomförda lektioner genomför jag intervjuer 
med tre slumpmässigt utvalda elever enskilt. De positiva aspekterna av studien är att vi 
får en större inblick i elevernas livsvärld under musiklektionen medan de negativa 
aspekterna är att det bli mindre tid till ordinarie musikundervisning. Projektet följer 
Vetenskapsrådets etiska aspekter och alla elever garanteras anonymitet. För er vetskap 
kommer intervjuerna att spelas in på en ljudenhet och sedan transkriberas till text där 
elevers namn och identitet inte kommer att framgå. Inspelningarna kommer sedan att 
raderas. 

Då eleven är under 15 år måste samtycke från vårdnadshavare inhämtas. Ni kan när som 
helst dra tillbaka samtycket om så skulle önskas. Om funderingar skulle uppstå så är ni 
välkomna att kontakta mig. 

Med vänlig hälsning, 
Fredrik Carlzon 
E-mail: XXXXXXX 
Tel: XXXXXXXXXX 

______________________________________________________________________ 
 
Namn (elev):________________________________________ 

Underskrift (vårdnadshavare 1):_________________________________________ 

Namnförtydligande (vårdnadshavare 1):___________________________________ 

Underskrift (vårdnadshavare 2):_________________________________________ 

Namnförtydligande (vårdnadshavare 2):___________________________________ 
 

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

 
Hur eleven upplever sig själv 

Beskriv din upplevelse under övningen… 

Vad tänkte du under övningen? 

Vad kände du under övningen? 

Hur upplevde du efterföljande lektion? 

Hur upplevde du resten av dagen? 

 

 

Hur eleven upplever andra elever 
Beskriv din upplevelse av klassen under övningen… 

Beskriv din upplevelse av klassen under efterföljande lektion 

Beskriv skillnaden från en vanlig lektion 

 
 

Hur eleven upplever sin miljö 

Har du tänkt på övningen utanför musiklektionen? 

Har ni pratat om övningen utanför musiklektionen? 

Vad isåfall har ni pratat om? 

Vad har du hört andra elever säga om övningen? 

Hur har du upplevt resterande dag? 

 
 

 

 
 


