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Sammanfattning

I denna studie undersoktes hur sdngpedagoger ser pa prestationsangest och mentala
blockeringar hos sina elever. Prestationsangest hos sdngare ir ett relativt outforskat omrade,
men det dr en kinsla som drabbar de flesta som utdvar musik. Syftet med studien var att
undersoka hur sangpedagoger bade resonerar kring och hur de hanterar sina elevers
prestationsdngest och andra mentala blockeringar. Arbetet genomfordes i forsta hand genom
en enkédt som sedan 14g till grund for intervjuer med atta verksamma sdngpedagoger. Studien
vilar pa en sociokognitiv teori. Resultatet visar att alla sdngpedagoger frekvent moéter elever
med prestationsadngest och att de alla har liknande verktyg for att hantera det. En upptiackt som
gjordes var att det sillan talas om prestationsdngest i musikundervisning, dir manga
paralleller gjordes till idrottspsykologi som ar ett mer utforskat &mne. Sdngpedagogerna
anvinde méanga verktyg som tangerade mental trdning men ingen av dem anség sig anvénda
ndgon sirskild metod. Det ér i nuldget ovanligt att lyfta mental trdning i musikundervisning
men ett konstaterande som gors &r att singpedagogen maste lira sig att hantera elevers
prestationsdngest for att kunna hjilpa dem vidare i utvecklingen. Resultatet visar att ett
gemensamt ordforrad och gemensamma verktyg att ta till vore gynnsamt.

Nyckelord: prestationsdangest, sangpedagogik, stress, rampfeber, sociokognitiv teori

Abstract

This study examined vocal coaches’ view on performance anxiety and mental blockages in
their students. Performance anxiety is a relatively unexplored area, but it’s a feeling that
affects most people who practice music. The purpose of the study was to investigate how
vocal coaches both reason about and how they handle their students’ performance anxiety and
other mental blockages. The work was carried out through a pilot study that formed the basis
for interviews with eight practicing vocal coaches. The study is based on a social cognitive
theory. Results show that all vocal coaches meet students with performance anxiety on a daily
basis and that they all have similar tools to work with it. A discovery that was made was that
the subject of performance anxiety was rarely talked about in music education and many
parallels were made to sports psychology, which is a more explored area. The vocal coaches
used many tools that are used in mental training, but they all made it clear that they did not
use any particular method. It is currently unusual to highlight mental training in music
education, but it’s clear that the vocal coach must learn to handle the students’ performance
anxiety in order to help them further in development. The result show that a common
vocabulary and common tools to use would be beneficial.

Keywords: performance anxiety, vocal coaching, stress, music performance anxiety (MPA),
social cognitive theory, self-efficacy
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1 Inledning

Scenskrdck eller rampfeber ér séllan ndgot en musiker erkdnner att den lider av. Att erkdnna
sig lidande av scenskrick &r ofta detsamma som att erkdnna sig olamplig for yrket, vilket i
betydelse inte ligger s& langt ifran att “erkdnna” sin egen obegavning (Persson, 1995).

Persson (1995) berdttar om en tid da han undervisade blivande konsert- och orkestermusiker i
amnet “Performance preparation”, dir just scenskrick var en betydande del i kursen. Intresset
fran studenterna var stort och ménga tog chansen till att berdtta om sina individuella
upplevelser och problem, men forst det efter att de upptéckt att de inte var ensamma om sina
upplevelser. Det blir tydligt i situationen beskriven ovan att madnga musiker kdnner en
scenskriack med underliggande prestationsdngest, men att det sillan talas om. Forst nér en
person fatt hora en annans upplevelser kénner personen trygghet att berétta eftersom den
faktiskt inte &r ensam om sina upplevelser, &ven om den i forsta hand kan tro det (Persson,
1995).

I egenskap av sdngpedagoger har vi bada upplevt att vi saknat verktyg till att handskas med
elevers mentala blockeringar. Under var utbildning har vi fatt mycket kunskap om den
fysiologiska delen av sdngundervisningen, medan vi saknat medel att kunna handskas med
hur mentala blockeringar, sa som prestationsangest, nervositet och daligt sjalvfortroende
paverkar eleven. I den litteratur som tillhandahalles pé var utbildning presenteras manga
modeller for hur man kan lédra sig sjunga, hur en trasig rost kan forebyggas och omhéndertas.
Déaremot saknas det verktyg for hur vi som blivande pedagoger kan bemdta de mentala
blockeringar som vi uppfattar som nagot som kan leda till fysiska spanningar.

I Skolverkets (2017) styrdokument Kommentarsmaterial till kursplanen i musik betonas
vikten av att eleven forvintas utveckla en tilltro till sin formaga att sjunga” (Skolverket,
2017, s.10) och detta beskrivs som en forutsittning for att bade viga komma med idéer och att
prova dem. De flesta som utdvat ndgon form av konstnérlig aktivitet kdnner nog igen sig i
symptomen for rampfeber, vilket vi valt att hidanefter kalla music performance anxiety
(MPA), medan det finns fa medel eller verktyg att tillhandahélla for att arbeta med det. Hur
kan det vara si att eleverna enligt grund-och gymnasieskolans kurser i musik ska ha forméagan
att framfora musik utan att larare inte far utbildning i att hantera press som &r en
forutsittning? Och hur forhaller sig verksamma sdngpedagoger till uppgiften att hantera press
och har de strategier for att gora det? Detta ar exempel pa fragor som vi i denna studie soker
svar pa genom samtal med verksamma sangpedagoger.



1.1 Syfte

Syftet ar att belysa hur séngpedagoger uttrycker att de arbetar med prestationsangest och/eller
andra mentala blockeringar hos sina elever. Forskningsfragorna som legat till grund for
studien 4r:

- Hur resonerar sdngpedagoger kring prestationsangest och dess inverkan pa deras
elever?

- Hur beskriver sdngpedagoger sitt arbete med att hantera prestationsangest hos sina
elever och hur de hjélper dem att for att stérka tilltron till sin egen forméga?

2 Bakgrund

Inledningsvis presenteras tva examensarbeten fran svenska musikhogskolor och en likvérdig
fran University of Wyoming. De uppsatserna som presenteras visar pa snarlikt
tillvigagangssitt och liknande resultat som foreliggande studie. Dérefter presenteras symptom
pa stress och angest, foljt av ett kort kapitel om séngtekniska element. Vidare i kapitlet
presenteras MPA, bade hur det kan yttra sig och strategier for att kunna hantera det. Tidigare
forskning har gjorts pa prestationsangest och musikutovande men endast ett fatal dr vinklade
till sangundervisning och hur ldraren ska arbeta med det hos eleverna. Det ligger foljaktligen i
studiens intresse att tillhandahalla ytterligare kunskap inom dmnet genom intervjuer med
verksamma pedagoger. MPA ar mer utforskat utanfor Sverige och mycket av den litteratur
som finns att tillga visar pa liknande orsaker, symptom och eventuella strategier for att
handskas med det.

2.1 Tidigare studentarbeten om prestationsangest och sang

Examensarbeten av Ullman (2018), Zweiacker (2011) och Sieger (2017) har undersokt
liknande dmne som foreliggande studie handlar om, hur pedagoger hanterar och arbetar med
prestationsangest i undervisningen. Resultaten liknar varandra pé sé sétt de beskriver hur
pedagogerna upplever att manga elever drabbas av nagon form av prestationsangest under sin
skolgang. Specifikt i séngundervisningen ser pedagogerna att eleverna drabbas av spanningar
i kroppen, en pétagligt forsimrad andning och brist pa kontroll i rosten. Pedagogerna i
studierna redogor for att orsaken till prestationsangest ér dalig sjélvkénsla, forvantningar av
olika slag och att eleverna jamfor sig med varandra. Olika hanteringsmetoder som presenteras
ar att lararen gor ett skifte av fokus, ldraren ar uppmuntrande och avdramatiserar jobbiga
situationer for eleverna och mental forberedelse som; tankestrategier, visualisering och positiv
forstarkning. Pedagogerna redogdr for att de i sin utbildning inte fatt verktyg till att handskas



med elevers prestationsdngest, utan att de istéllet lart sig olika tillvigagangsatt under sina ar
som verksamma lérare.

2.2 Reaktioner pa pafrestningar

Nedan forklaras hur minniskan paverkas av fysiska savél som psykiska pafrestningar. Till att
borja med presenteras symptom for stress, vilka ofta kan visa sig fysiskt i kroppen. Dérefter
redogors pd symptom for angest, ndgot som ofta kan paverka mer mentalt.

2.2.1 Stress

Enligt Nationalencyklopedin betyder ordet stress ’tryck’, ’spanning’ och syftar pa de
anpassningar i kroppens funktioner som utloses vid pafrestningar (Nationalencyklopedin,
2020). Nar vi utsétts for ndgon form av péafrestning reagerar kroppen instinktivt och samlar
resurser for att bearbeta detta. Att utsdttas for stress i sig &r inte farligt, sa linge vi ger
kroppen mojlighet att aterhdmta sig fran detta. Forst nér kroppen 0verbelastar stressdepéerna
utan mojlighet att hantera den eller dterhdmta sig blir det farlig for oss (ISM, 2019). Tecknen
pa att kroppen behover aterhamtning kan mérkas bade fysiskt och psykiskt. Symptom pé
stress dr till exempel tryck dver brostkorgen, hjartklappning, vark i nacke och axlar, trétthet
och somnsvarigheter. Psykiska symtom kan vara exempelvis nedstamdhet, labilt humér, oro,
panikangest, problem att fatta riktiga beslut och svarigheter med att kénna sig ndjd (ISM,
2019). Situationer som innefattar forvéntningar pa att prestera och framtrada kan innebéra
bade kortvariga och mer ldngvariga pafrestningar som skulle kunna ge upphov till
stressymptom av det hér slaget.

Nér ménniskan upplever nervositet svarar kroppen med flykt eller attack (Persson, 1995).
Hjérnan skiljer inte pé inbillad fara och verklig fara, samma reaktion uppstar vid savél fysisk
som vid psykologisk fara. Persson (1995) hinvisar till Fontana (1989) som beskriver denna
psykofysiologiska reaktion som ett igangséttande av olika “’system”; alla har uppgiften att oka
prestationsformagan och i sin tur forbéttra chansen till dverlevnad: energimobilisering,
stodsystem for energitillforsel, koncentrationsforstiarkning och forsvarsreaktioner.

Vidare vad som hinder i kroppen beskriver Persson (1995) som att stresshormoner utsondras i
blodbanan vilket 6kar pulsen, blodtrycket dven hojer blodsockerhalten. Levern utsondrar
kolesterol, vilket ger kroppens storre muskelgrupper mer energi. Matsméiltningen i stort sett
upphdr och blodet leds om till hjérta och lungor. Som f6ljd av att hudens ytliga blodkarl drar
ihop sig blir minniskan blek. Svettproduktionen dkar dessutom for att forhindra dverhettning.
Koncentrationsforstiarkningen syftar till att prioritera 6verlevnad, allt detta tills hotet ar
avvirjt. Persson (1995) forklarar att ménniskans muskuldsa finmotorik som behovs for ett
effektivt instrumentspel inte tillhor de muskelgrupper som hjérnans nedédrvda
overlevnadsmekanism prioriterar. Aven séngares teknik och utférande ér i hog grad beroende



av den muskuldsa finmotorik som Persson (1995) beskriver. Daremot lyfter Persson (1995)
lite nervositet hos en musiker som behovligt for att kunna prestera. Musikern vill vid
framtrddanden erfara nagot som Persson (1995) kallar {for optimal spdnning, da vi upplever en
viss man av nervositet och presterar som bést.

2.2.2 Angest

Angest ir ett sinnestillstdnd bestende av kiinslor som oro, ridsla och nervositet. P4 grund av
att vi kan kinna éngest har vi mdgjlighet att mirka av eventuella hot som vi stélls infor i var
omgivning, vilket kroppen kan forbereda sig att std emot (Ahum, 2020). Denna funktion har
varit oumbérlig for médnniskans 6verlevnad som art och ger oss d&ven mojlighet att planera och
rusta infor framtidens utmaningar. Trots sina biologiska fordelar for vér art upplever manga
angesten som obehaglig och att den inte endast uppstér nér vi stills infor ett eventuellt hot.
Orsakerna till &ngest kan vara manga, men brukar delas upp i biologiska faktorer och
omgivningsfaktorer. Symptom pa &dngest kan vara t.ex. svarighet att kdnna trygghet, kinsla av
oro och osékerhet, katastroftankar och koncentrationssvérigheter till f61jd av oron. I
jamforelse med stress kan angest vara mer ett psykiskt tillstind medan stressen yttrar sig mer i
de fysiska symptomen, dven om stresspaslag kan ge psykiska besvér. De psykiska symptomen
pa éngest i form av oro och nervositet kan i undervisningssammanhang vara mycket
hidmmande for elevens utveckling (Ahum, 2020).

2.3 Séngtekniska element

Det ligger inte i studiens intresse att gora en djupdykning i fysiska forutséttningar for sangen
som instrument men da sang dr ett kroppsligt arbete ér det fysiologiska omdjligt att lamna
utanfor arbetet. For tydlighetens skull sdrskiljs i studien orden spdnning och blockering. Det
forsta, spdnning, for att bendmna ett fysiskt tillstand 1 kroppen och det senare, blockering, for
att beskriva ett mentalt tillstdnd, som ofta kan orsaka de fysiska reaktionerna. Ordet
blockering anvinds i studien for att beskriva nagot som hindrar sangrosten fran att klinga i sin
fulla kapacitet.

En god séngteknik kraver en bra sdngandning. Zangger Borch (2012) beskriver andningen
som rostens gaspedal 1 och med det luftflode som sétter stimbanden i rorelse. Att ha kontroll
over sitt luftflode gor att sdngaren kan leverera ett anpassat tryck for struphuvudets
muskulatur och sdledes dven ett skonsamt, hallbart sdngsétt. Tva olika typer av andning
presenteras i boken Stora sangguiden (Zangger Borch, 2012): passiv och aktiv andning. Den
passiva andningens syfte dr att halla oss vid liv genom att syresétta blodet. Den aktiva
andningen styr sdngaren mer over pa egen hand, dir hen styr dver vilket tryck som ska
anvindas och justerar in- och utandningen efter sangfrasen. Ett alltfor hogt lufttryck och
muskelarbete kan skada struphuvudmuskulaturen och ett alltfor svagt lufttryck kan dven det
skapa spanningar. For sdngaren handlar det sdledes om att hitta en kontrollerad balans for att



kunna sjunga skonsamt. Zangger Borch (2012) menar dven att avspanning i axlarna ér en
viktig del av god sdngandning, d& anspénning i axlarna ofta kan leda till onodig spanning i
andra delar av kroppen vilket himmar andningens fria fléde. En fri, 6ppen brostkorg och god
héllning underléttar for en bra, skonsam andning och sangteknik (Zangger Borch, 2012).

2.4 Scenskrack och music performance anxiety (MPA)

Pedagogers strategier for att hantera scenskrick visar en stor variation. Persson (1995)
foreslar emellertid nagra strategier bade pedagoger och upptradande artister kan tdnka kring.
Négra av dessa r:

e Forsoka anpassa yrkesrollen till musikern, istéllet for tvartom. Detta gér att koppa till
bade enskild- och gruppundervisning inom sang — att anpassa lektionerna till varje
enskild elev istéllet for att utgé ifrdn nadgot upplagg man alltid anvénder sig av.

e Foriandring av tankemdnster och vissa beteenden.

e Avslappningstrining.

e Mingdtrianing — for varje gang en person stéller sig pa scen blir det lite lattare.

En viktig aspekt som Persson (1995) lyfter ar att det kanske inte alltid &r just
scenframtrddandet en elev dr radd for, utan att sjilva lektionstillfillena kan vara de som
orsakar nervositet. Da dr det viktigt att lararen ar lyhord och tillmdtesgaende mot sin elev for
att undersoka varfor det blivit sa - och hur de ska gora for att undvika eller atminstone minska
den kénslan.

Sambandet mellan angest och musikalisk prestation refereras i ménga fall som ovanndmnda
scenskrick eller MPA. Prestationsangest uppstar nir vi forvéntas prestera infor andra. Den
forvérras ofta ju battre vi blir pa nagot och dirmed forvintas leverera ett battre resultat.
Kéannetecken for MPA ér stress, angest och radsla i motet med forvantningar pd musikalisk
prestation (Kenny, 2004). Kenny (2004) menar att MPA séllan finns hos sma barn utan
utvecklas successivt i och med att vi under tidiga tonaren utvecklar en sjdlvmedvetenhet och
sjalvkritisk sida. Kenny (2011) definierar MPA enligt foljande:

Musikalisk prestationsadngest ar upplevelsen av tydlig, ihallande oro med
anknytning till musikaliska prestationer som har uppstitt genom
underliggande biologiska och/eller psykologiska sarbarheter och/eller
specifika angestrelaterade upplevelser. Det tar sig uttryck genom
kombinationer av affektiva, kognitiva, somatiska eller beteendemaissiga
symptom. (Kenny, 2011, s.61. egen dversittning Gunnars).

Uppkomsten av MPA kan hirledas till ett 1agt sjalvfortroende eller dalig sjdlvkinsla i
allménhet, tidigare negativ erfarenhet av att upptriada, tidigare erfarenhet av hard feedback
och/eller oro infor sdgande omdomen efter upptrddande (Kenny, 2011). Resultatet av MPA



kan bli att vi presterar simre adn vad vi ar kapabla till i och med att kroppen gétt in i ett
tillstand dér kroppen péaverkas bade affektivt, kognitivt och somatiskt (Kenny, 2011)

Salmon (1990) lyfter fram att behovet av verktyg att hantera den mentala paverkan som musik
har, bade pé professionella musiker och musikstudenter. Salmon (1990) menar att i synnerhet
MPA och dess paverkan har fatt storre uppméarksamhet pé sistone, tilliggas kan att tidskriften
publicerades 30 ar innan foreliggande studie och att det trots detta &r ett relativt outforskat
omrade i Sverige. Enligt Salmon (1990) gér manga larare ofta associationen att MPA4 i
anslutning till konsertframtrddanden &r lika med otillrdcklig prestation, felaktig teknik, illa
vald repertoar och/eller daliga vanor nir det géller 6vning medan han hévdar att 4ven stora
yrkesmusiker drabbas av MPA. Han tar d&ven dod pad myten om att en liten gnutta angest
hjélper dig vid ditt framtradande” och menar istéllet att det som skulle kunna vara gynnsamt
ar en hogre grad av engagemang i stunden (eng. arousal) for att hitta en inre motivation
snarare dn riadsla. Vidare resonerar Salmon (1990) att det &r svart att generalisera vad som &r
en optimal spinning for en lyckad prestation, men att det finns ett samband mellan just
optimal spanning och en god prestation.

2.5 MPA 1 undervisningen

Patston (2014) belyser hur manga pedagoger inom musik inte har tillrickliga verktyg att
handskas med prestationsangest hos sina elever. Han menar att MPA ar ett kint fenomen hos
alla musikutdvare och att det séledes borde vara naturligt att prata om och lyfta dven i
musikundervisningen men att det sdllan sker. Vidare kritiseras undervisningen i musik dér det
inte finns nagra krav pa att ldraren forvéntas att prata om och lyfta ett s& pass relevant &mne
och Patston (2014) betonar att musiklérare faktiskt har ett ansvar att prata om MPA med sina
studenter, trots att det inte finns nagot kursmoment dér det skulle kunna ingd. Patston (2014)
arbetade under 10 &r som head of music (6vers. huvudansvarig for musik) pa en skola for
hégre musikutbildningar dar han hade mdjlighet att inkorporera musikpsykologi i arbetet och
pastar att inte en enda elev under ett decennium avslutade sina studier pa grund av MPA
(Patston, 2014). Viktigt att ndmna ar att Patston verkar i Australien och refererar till en
specifik skolas curriculum’.

Genom att samtala om MPA och att varligt utmana varje enskild elev utifran dennes tekniska
och musikaliska niva nds den mest skonsamma utvecklingen. Patston (2014) delar d&ven upp
MPA 1 tvéa olika delar; om prestationsangesten dr grundad i personen sjilv dér rédslan att
prestera daligt utifrdn egna matt matt, eller om den dr baserad pa hur ens “misstag” ska ses av

U Ordet curriculum ir ett bredare begrepp én det svenska ordet ldroplan. Det behover inte hinvisa till ett specifikt dokument

utan syftar till bade undervisningsinnehall och didaktik, sett till skolor, specifika kurser och individuella personer (Darling-
Hammond & Lieberman 2012).



andra. Detta ir en uppdelning som stimmer 6verens med bland andra Kenny (2011) och Persson
(1995). Symptomen for prestationsadngest kan dven te sig olika beroende pa vilket instrument
musikern spelar. En sdngare kanske inte kdnner av stelhet i fingrarna men &r 6kentorr i munnen,
medan en pianist kanske inte hade noterat svarheten att svélja (Patston, 2014). En vanlig
uppfattning om MPA ir att kvinnor har littare att fi det an mén, men Patston lyfter att sédana
skillnader inte pavisats forskningsmaissigt.

I gymnasiets amnesplan for musik (Skolverket, 2011) star det att elever i arskurs ett i kursen
Instrument eller sdang I forvantas lira sig utveckla kunskaper i musik och formaga att gestalta
musik, bade solistiskt och i ensembleform. De ska dven f4 mojligheten att utveckla formaga
att kommunicera med bade medmusiker och med publik (Skolverket, 2011). Detta ndmns i
det centrala innehéllet i punkten ”Grundldggande principer for att mota publik, till exempel
presentation av program och medverkande, scennirvaro.” (Skolverket, 2011). Eleverna
forvantas sdledes bade kénna till och kunna férmedla musikens kidnsloméssiga paverkan. I
Skolverkets (2017) kommentarmaterial till musik i grundskolan ges vidare forklaring i att
“eleverna genom undervisningen ska utveckla en tilltro till sin formdga att sjunga och spela”
(Skolverket, 2017, s.6). Skolverket (2017) menar att en tilltro till sin férmaga kan vara en
forutsittning for att eleven ska vaga komma med musikaliska idéer och prova dem. Att
musikskapande kan vara forknippat med risktagande och blottande av kinslor sitts dven i
relation med mojligheten att kunna bearbeta dessa kanslor och funderingar. Skolverket (2017)
uttrycker dven att eleven ska skapa en forstaelse for sin musikaliska verklighet och dven vidga
sina referensramar. I undervisningen ska det enligt kursplanen bland annat ske genom att
elevernas erfarenheter av musik ska utmanas och fordjupas i motet med andras musikaliska
erfarenheter.” (Skolverket, 2017, s.7). Vidare betonas dven vikten av att eleverna utvecklar en
tilltro till sin formaga att sjunga. Léraren anses std infor en kanslig uppgift i undervisningen
av tondringar som &r mitt i en utvecklingsprocess, dér fordndringar bade i kroppen och rosten
kan uppfattas som “pinsamma” hos eleven (Skolverket, 2017, s.9). For att larare ska kunna
uppfylla vad styrdokumenten foreskriver borde arbete kring hantering av prestationsangest
och scenskrick vara en sjilvklar del for att eleverna ska fé alla forutsattningar att bade kunna
starka sitt sjalvfortroende och dven inse att nastintill alla drabbas av detta sinnestillstdnd.

2.5.1 Hantering av MPA

Mental traning ar ett vedertaget begrepp som anvinds i mdnga sammanhang inom idrott,
affarsvirlden, hilsovarden med mera for att forstirka en persons sjidlvfortroende och pa sa sitt
forstéirka sin prestation (Fagéus, 2013). Pa det estetiska programmet finns amnet Adlsa som
tillaggskurs, dir bland annat mental hélsa finns som tillval (Skolverket, 2011).

I boken Sans och balans (1997) skriver Johan Plate om prestationspsykologi och lyfter fram
orden "medvetandegora — acceptera — fordndra”. Boken fokuserar fraimst pa prestation inom
idrotten och hur kroppen och hjérnan agerar pa stress infor en utmaning. Plate (1997) menar
att det ofta &r fiktiva bilder av verkligheten, vrdngbilder, som styr vér prestation. Bilder av en



verklighet som inte stimmer verens med den verklighet méanniskan lever i. Plate (1997)
forklarar med de tre inledande orden att minniskan sjilv maste gora sig medveten om att ens
inre vrangbilder inte stimmer dverens med den riktiga omvirlden. Detta for att sedan gora sig
medveten om vad som dr mojligt eller omojligt att genomfora och att acceptera det.
Acceptansen bor ske bade pa ett intellektuellt plan men ocksa pa ett kinslomassigt plan, vilket
ar viktigt for att kunna foréndra sitt beteende och darmed sin prestation. For att uppna en
psykisk beredskap delar Plate (1997) med sig av nagra rad. Till exempel rekommenderar han
att andas och att da ta lugna, djupa andetag, muskelspianning med omvixlande anspanning och
avspéanning i musklerna och tankestopp dir du om du borjar tdnka negativa tankar satter stopp
for de och ersitter dem med positiva tankar. Aven att skiirma av stérande moment och sitta
mal kan vara stiarkande for sjalvfortroendet. Dessa rad kan en person da ta nytta av innan,
under och/eller efter aktiviteten for att stirka sin mentala styrka.

2.5.2 Artistisk mental traning - AMT

Kjell Fagéus skriver i sin bok Musikaliskt flode (2013) om artistisk mental traning (AMT).
AMT skiljer sig nagot fran den traditionella mentala trdningen. Huvudsaken for AMT ér
fokuseringen pé framtrddande och de speciella dimensioner som finns inom det arbetet. AMT
handlar om att vinna &ver sig sjdlv — att kunna musicera pa sin egen hogsta niva. Det handlar
inte om att vinna dver nagon annan, forutom majligtvis vid en audition. Den storsta skillnaden
fran traditionell mental traning dr att i AMT kunna anvénda sin kénslighet och sarbarhet for
att lyckas formedla en kénsla och upplevelse till publiken (Fagéus, 2013). Det gemensamma
ar sokandet efter avspénd effektivitet, fokuseringen pa mojligheter istéllet for problem samt
tron pad minniskans formaga att sjalv forma och ta ansvar for sitt eget liv (Fagéus, 2013).
Fagéus (2013, s.16) listar punkter for grundhéllning och viardegrund i AMT. Négra punkter
som dr relevanta for foreliggande studie ar:

e Alla ér originella och har rétt till sina unika sardrag.

e Minniskan kan ta ansvar och lira sig paverka sina tankar, sina kinslor och sitt
beteende.

e Det fullodiga sker inte enbart i det perfekta utan dven i improvisationen och i de
sprickor som uppstar.

e Virt djupaste behov ér att uppleva meningsfullhet, att vara del av ett socialt
sammanhang och att vara dlskade och bekriftade.

e Som ldrare bor man skapa en tillitsfull atmosfar sa att eleven Sppnar sig och tillater sig
bli undervisad.



o En ldrares framsta uppgift ar att ge kunskaper och redskap for att utveckla fardighet
och stimulera till bildning. Léraren ar radgivare, inspirator, forebild och mentor. Den
nést storsta rollen dr att med bibehéllen auktoritet och integritet vara jambordig
samtalspartner, den storsta och djupaste tjdnaren.

Forutséttningen for AMT dar att forst ha en coach, en vigledare i triningen for att kunna
utvecklas till att bli sin egen coach. Det ir till stor del likt arbetet man utfér som pedagog —
lara eleverna att vigleda sig sjdlva. Fagéus (2013) tar upp négra metoder en pedagog kan
anvinda sig av ndr hen arbetar med AMT, till exempel att arbeta med skifte av fokus — nér
nagot moment kénns for pafrestande for en elev, byt snabbt fokus till ndgot annat som far
eleven att tinka pa nadgot mindre pafrestande. Det kan till exempel vara om en elev begrinsas
pa grund av spédnningar i kroppen kan hen fa promenera runt i rummet och utféra uppgiften
samtidigt, da sker ett skifte av fokus som kan fa spinningarna att sldppa. En annan metod som
framforallt kan vara effektiv vid antagningsprov eller konsert ar att avdramatisera situationen,
som exempel tar Fagéus (2013) upp humor som metod for att férdndra en emotionell 1dsning.
En elev till Fagéus hade visualiserat en rod clownnésa pa alla i juryn som skulle bedoma
henne vid ett antagningsprov, pa sa sitt kéndes situationen mindre dramatisk och hon kunde
prestera som bast. Ndsorna var inte dir for att fornedra eller forminska, utan istillet i hennes
inre forestéllningsviarld gora personerna i juryn mer minskliga (Fagéus, 2013). Ett tredje
exempel for metod inom AMT &r anvdndningen av mentala triggers, det betyder att man
flyttar uppmaérksamheten fran sig sjdlv och sin prestation till ett annat fokus. Det kan vara att
man visualiserar sig ett brinnande ljus som dr placerat ute i publiken, Fagéus ger exemplet:

Spela och sjung s att ljuset brinner — det ar din musikaliska energi som fér ljuset att brinna.
(Fagéus, 2013, s. 54).

Uppkomsten av MPA skiljer sig fran individ till individ men symptom s& som rédsla, oro,
angslan och teknisk osékerhet gér att se hos alla som drabbas. Sangpedagoger forvintas enligt
Skolverket (2011) forbereda elever att kunna kommunicera med bdde medmusiker och publik
och denna studies intresse ér siledes relevant da ldroplanen lyfter fram vikten av tilltro hos
eleven och dven elevers formaga att framtrada och att det saknas verktyg att handskas med
det. Vidare kan studien ses som angelégen utifrin att &mnet ofta far sparsamt utrymme i
musikutbildningar och i samtal mellan utdvande. Det finns viss forskning om MPA och vikten
av bade fysisk och psykisk forberedelse, men det saknas konkreta verktyg for sangpedagoger
att handskas med detta. Det dr dérfor relevant att undersoka hur sangpedagoger arbetar med
och resonerar kring prestationsangest och/eller andra mentala blockeringar hos sina elever dé
sddana situationer som inbegriper sddana tillstand ar vanligt forekommande i
musikundervisnings- och konsertsammanhang



3 Teoretiskt perspektiv

Arbetet vilar pa en sociokognitiv teori, vilket bygger pé att minniskan ar bestdende av en
uppséttning erfarenheter och kunskaper som ar forankrade eller néra relaterade till den sociala
omvérlden och individens formaga att ta kontroll 6ver sina tankar. Bandura (1991) framstillde
teorin och menar att vart beteende bestdms genom att vi imiterar andra och att denna nya
kunskap forstirks av beloningar da vi lyckas. Nagra centrala begrepp inom teorin &r
sjalvreglering, utfallsforvintningar och self-efficacy. Det finns ett flertal svenska
oversittningar av self-efficacy, bade sjilvtilltro, sjélvtillit och sjalvforméga forekommer. I
denna studie kommer fortsittningsvis sjdlvtilltro att anvindas, en ungefarlig overséttning som
star att finna i texter av Hwang och Nilsson (2019).

Sjalvreglering innebdr att varje individ sjdlv kan reglera sin formaga att styra dver sina tankar
och kénslor till ett 6nskat beteende (Bandura, 1991). Detta genom att rikta sitt fokus pa ett
visst utfall for att sedan stérka sin formaga att klara av det. Utfallsforvantningar eller
resultatforvintningar, innebér att individen har forvantningar pa konsekvenserna av ett
beteende (Denison & Asenldf, 2012). Vad individen tror att utfallet kommer att vara,
huruvida det kommer att ga bra eller daligt. Begreppet hirror fran Banduras teori om
sjalvtilltro i vilken man konstaterar att individens egen sjdlvtilltro har ett samband med
konsekvenserna av beteendet, utfallsforvéntningarna (Bandura, 1991).

Sjalvtilltro forklaras som tron pa den egna formaga att utfora de handlingar som kravs for att
uppna det dnskade resultatet (Bandura, 1997) och menar pa att om individen misstror sin
formaéga att nd ett visst mal kommer den inte att kunna uppbada motivationen till att anstringa
sig for att klara av malet. Bandura (1997) hiavdar att varken kunskap eller skicklighet racker
for att utfora de handlingar som behdvs for att uppna det 6nskade resultatet om det inte finns
en tilltro till den egna formagan. Detta paverkar dven vilken typ av handling individen véljer
att genomfora, da den viljer att gora vad den tror sig bist klara av. Viktigt att nimna &r att
teorin sérskiljer sjélvtilltro, sjélvfortroende och sjilvkénsla. Sjélvtilltro som begrepp syftar till
kommande hindelser, hur bra eller daligt individen forvéntar sig genomfora en viss utmaning
baserat pa de kunskaper som hen besitter. Begreppet sjilvfortroende utgdrs delvis av bade
positiva och negativa utvirderingar av tidigare erfarenheter och innefattar darfor ett
kénslomassigt element hos individen till skillnad fran sjélvtilltro (Coopersmith, 1967).
Sjalvkénsla syftar till hur individen bedomer det egna virdet, vilket skiljer sig fran
sjalvtilltron ddr det snarare handlar om vérdering av individens kapacitet (Bandura, 1997). Ett
misslyckat resultat inom en aktivitet dér individen inte har nagot storre intresse for &mnet kan
darfor lamna sjdlvkinslan intakt, ndr det for individen inte spelat ndgon storre roll hur det
skulle gd medan ett lyckat resultat inom ett &mne som personen brinner for kan stirka
sjalvfortroendet (Bandura, 1997).
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Bandura (1997) lyfter 4ven fram fyra informationskéllor som péverkar och forstirker
sjalvtilltron: bemdstrande erfarenheter (eng. enactive mastery experiences),
observationsinldrning (eng. vicarious experiences), verbal paverkan (eng. verbal persuasion)
och fysiska och psykiska tillstand (eng. physiological and affective states).

Bemastrande erfarenheter syftar till att ha klarat av ett mal med gott resultat och ar enligt
Bandura (1997) en faktor som kan stirka individen och dess sjilvtilltro infor vad som krévs
for att lyckas med ett dnskat mal. Genom att lyckas att né ett 6nskat resultat eller mal kommer
tron pa den egna formégan att stirkas och saledes dven sjalvfortroendet till att fortsétta 16sa
liknande uppgifter. Likvél har misslyckanden en effekt pa sjélvfortroendet; vid ett misslyckat
genomforande av 6nskat méal kommer individen inte att utveckla tron pa att den klarar av
liknande uppgifter i framtiden (1997). Viktigt att ndmna é&r att det ocksé kan krévas
utmanande uppgifter, da for enkla framgéngar kan leda till att individen lir sig att forvénta
snabba resultat och darfor far det svarare att hantera motgangar. Observationsinlirning eller
social inldrning syftar till att inldrning kan ske via observation i en social kontext.

Bandura (1997) menar att individens tro pa sin egen formaga influeras av observation av
andra och att det genom detta dr léttare att bedoma sin personliga formaga utifran aktiviteter
dér det finns en objektiv méttstock, antingen gar aktiviteten att genomfora eller sa gar det inte.
Déaremot dr de flesta aktiviteter och resultat subjektiva och socialt jimforbara, vilket innebér
att individen sitts i relation till andra, exempelvis klasskamrater. Ett bittre resultat 4n
klasskamraterna stirker var sjélvtilltro medan ett sdmre resultat gor det motsatta (Bandura,
1997). Observationsinldrning kan dven syfta till att imitera forebilder (eng. role models) i
omgivningen men dven exempelvis fran film och annan media (Bandura, 1997). Tron pa egen
forméga och sjilvbild vixer fram i en granskning av bade sig sjdlv, omvéirlden och
strukturerna i den. Individens sjdlvbild véxer fram genom interaktion med dess omgivning,
genom vad Cooley (2017) kallar looking-glass self. Det innebér att individens sjalvbild
bygger pa de antaganden som individen har om hur hen framstar i andras 6gon.

Verbal paverkan (eng. persusion) ar ett verktyg som enligt Bandura (1997) underlattar for
individen att stirka sin sjdlvtilltro nir den stoter pa ett hinder. Om en betydelsefull, kunnig
person hyser tilltro till individens féormaga stirks den. En viktig aspekt i den verbala
Overtygelsen ar att komplimangerna dr realistiska, sa att sjalvfortroendet stirks och pa lang
sikt dven sjdlvtilltron (Bandura, 1997). Med hjélp av en yttre, mer kunnig coach kan individen
forstirka det som dr bra och ha mojlighet till att ta bort det som dr mindre bra, for att stirka ett
onskat beteende (Denison & Asenlof, 2012). Fysiska och psykiska tillstdnd ger upphov till
kroppslig information vilket paverkar beddmningen av den egna formagan. Informationen kan
vara relevant framfor allt vid fysisk prestation och vid stresshantering, da fysiska reaktioner sa
som hdg puls eller darrningar kan uppfattas som en svaghet (Bandura, 1997). Andra
kroppsliga reaktioner kan vara trétthet, andfaddhet och smérta (Ahum, 2020). Detta forvérras
ofta vid en situation som upplevs vara utom ens kontroll. Aven oron dver att befinna sig i en
sadan stressande situation leder till samma reaktion i kroppen. Denna eventuellt inldrda
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reaktion kan resultera i att upplevelsen av angest 0kar sa pass mycket att den paverkar
individen infor nya val eller nya situationer. Den sociokognitiva teorin appliceras pa
foreliggande studie for att beskriva bade processer som individen stélls infor i
undervisningssituationer och dven verktyg som bade pedagog och elev anvénder for att stiarka
elevens sjdlvbild och sjélvfortroende.

4 Metod

I kapitlet presenteras en beskrivning av metoden for arbetet, inledningsvis en beskrivning av

arbetets genomforande och tillvigagangssitt, vidare hur urvalet gick till samt en presentation
av studiens informanter. Slutligen en redogorelse for de etiska dverviganden som gjorts samt
en beskrivning av tillvigagingssittet i analysen.

4.1 Genomforande

Efter att amnet valts paborjades sokning efter relevant vetenskaplig litteratur via databaserna
Academic Search Ultimate (4SU), ERIC och diverse litteratur (se kapitel 2). Andra relevanta
texter uppsoktes med hjilp av funna texters referenser till andra studier. Kort dérefter
sammanstdllde vi fragor till en enkét som skickades ut via Facebookgruppen Sdngpedagoger.
Tidig i processen uppdagades det att det var svart att se huruvida prestationsangest ar nagot
socialt konstruerat och subjektivt, eller om det var ett mer objektivt fenomen som kan uppsta
pa liknande sitt oavsett social kontext. Under arbetets gang ansags bada perspektiven som
vardefulla men det empiriska materialet kom att tolkas utifran en socialkonstruktionistisk
teori, med fokus pé sociokognitivism. Detta for att vi ansag att de begrepp som finns inom
teorin som presenterats i foregdende kapitel pa ett bra sétt beskriver processer och verktyg
som béde ldrare och elev anvinder sig av for att stirka elevens sjilvbild och sjalvfortroende.

I borjan av arbetet skickades en enkdét ut (se bilaga 1) till verksamma sangpedagoger i
Sverige, detta som en forundersokning infor kommande kvalitativa intervjuer (Patel &
Davidson, 2011). Foérundersokningen skickades ut da det avgjordes att den litteratur som finns
1 dmnet inte var tillracklig och att det krdvdes kunskap som inte gar att himta ur bocker.
Undersokningen utformades via fragor med bade 6ppna och fasta svarsalternativ (Patel &
Davidson, 2011). Utifran svaren pa forundersokningen sammanstilldes intervjufragor (se
bilaga 3) for att fa en djupare inblick i hur ndgra sangpedagoger beskriver sitt arbete med sina
elevers mentala blockeringar. Valet att gora bade kvantitativ och kvalitativ empiriinsamling
gjordes for att bade kunna fa en 6verblick pa hur ett flertal sdngpedagoger ser pa det valda
dmnet genom enkdten samt mer djupgéende samtal i intervjuerna. Vi gjorde detta med hjilp
av korta enkatfragor med en hog grad av standardisering med fasta svarsalternativ med
utrymme for informanterna att sjdlva utveckla sina svar pa vissa av fragorna (Trost, 2012).
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Efter att ha sammanstillt enkdtsvaren blev det tydligt vilka fragor som var relevanta for mer
djupgéende samtal genom intervju med lag grad av standardisering (Trost, 2010) da
intervjupersonen fick fritt utrymme att svara pa fragorna med egna ord. Intervjumaterialet var
saledes baserat pd sdngpedagogernas erfarenheter kring arbetet med prestationsangest och ar
darfor begrénsat till deras redogorelser 1 &mnet. Totalt blev det atta intervjuer dir vi holl i fyra
vardera. Intervjuerna genomfordes digitalt via programmet Zoom i vilket man kan ha ett
samtal via nédtet med bade ljud och bild. Samtalen spelades dven in via samma program.
Intervjuerna varade i cirka 30 min.

4.2 Urval

Enkiten skickades ut i Facebookgruppen Sdangpedagoger, diar verksamma sangpedagoger
samverkar, diskuterar och delar med sig av egna erfarenheter. Urvalet &r styrt av de enskilda
gruppmedlemmarnas aktivitet i gruppen och Facebookgruppen har totalt 1600 medlemmar. Vi
fick totalt 73 svar pé enkidten. Informantgruppen ar sangpedagoger verksamma i olika
undervisningsformer, sa som grundskola, gymnasieskola, kulturskola och privatundervisning.
Alder och kén pé informanterna ansigs inte vara relevant. Informanterna for intervjuerna kom
vi 1 kontakt med da vi aterigen horde av oss 1 Facebookgruppen Sdngpedagoger for att se om
intresset fanns for att bli intervjuad kring &mnet. Tre personer svarade att de ville bli
intervjuade. Vi ansdg att tre personer inte var tillrickligt for studien och beslutet togs da att
personligen hora av oss till saingpedagoger vi kénner till, detta utifran ett bekvimlighetsurval
(Patel & Davidson, 2011). Det slutgiltiga urvalet blev de tre som ldmnade svar 1
Facebookgruppen Sdangpedagoger och fem sdngpedagoger vi kontaktade pa eget bevag.
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4.3 Presentation av informanter

Totalt intervjuades tta informanter. Namnen som presenteras dr fingerade och informanterna
deltar i arbetet anonymt. Namnen representerar diremot den riktiga konsfordelningen.

Informant Yrkeserfarenhet (ar) Arbetsplats Alder p4 elever
Eva Over 20 ar Gymnasium Gymnasiealder,
16 -19
Olle 13 ar Gymnasium Gymnasiealder,
16 -19
Matilda Ca 20 ar Gymnasium och Fran 16 — 70
privatundervisning
Saga Ca 20 ér Privatundervisning | Fran 14 — 70
Emanuel Ca 20 ar Gymnasium och Fran 19 — 60
folkhogskola
Catarina Over 20 &r Hogskola och Fran 15-70
privatundervisning
Adrian 2 ar Gymnasium Gymnasiealder,
16 -19
Pia Ca 20 ar Gymnasium Gymnasiealder,
16 -19

4.4 Etiska overviganden

Studien har genomforts enligt de etiska forskningsregler som berdr informerat samtycke,

vilket innebdr att den involverade individen har informerats om allt vad studien kommer att

innebéra samt att medverkandet &r frivilligt och niar som helst far avbrytas om s& 6nskas

(Trost, 2010). Studiens informanter fick ett mail med information géllande undersdkningen

och de kunde via detta mail godkénna sin medverkan (se bilaga 2 — informerat samtycke).

Informanterna informerades om att deras medverkan kommer ske anonymt och att materialet

som samlats in kommer raderas nir arbetet ar fardigt.
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4.5 Transkribering- och analysprocess

Empiriinsamlingen delades in i tre olika steg efter Trost (2010), dér vi i forsta hand samlade
in data, i vart fall bdde i form av enkét och kvalitativa intervjuer. Darefter analyserades
empirin som da transkriberats for att sedan ligga till grund for tolkning av de insamlade
texterna (Trost, 2010). Materialet som samlades in har hanterades konfidentiellt och
deltagarna var anonyma. Alla svar som inkom i enkéten sammanstilldes i ett dokument och vi
delade in svaren i kategorierna sdngteknik, skapa trygghet/méta publik, berom/affirmation och
andningsteknik. Kategoriseringen gjordes fritt efter hur vi tolkade och analyserade dessa svar.
Dessa kategorier lag till grund bade for intervjufragorna och tematiseringen av materialet
vidare 1 processen.

Vi transkriberade intervjuerna var och en av oss héllit i, vilket resulterade i tre till fyra A4-
sidor skrift p4 dator, dér allt ifrin skratt, lingre pauser eller harklingar noterades. Aven sidant
som sades med tydlig ironi eller sarkasm markerades i text med antingen citationstecken eller
parentes med vidare forklaring. Vid citering av informanterna vidare i studien har
utfyllnadsord tagits bort till den grad att inneborden forblivit densamma.

Efter avslutad transkribering paborjades analysarbetet av samtliga intervjuer dér vi gjorde ett
varsitt dokument med en kategorisering utifrdn intervjupersonernas uttalanden.
Kategoriseringen bestar av monster i pedagogernas arbete dir vi kunde utrona gemensamma
upplevelser och tillvigagangssitt. Vi jamforde det gemensamma med det som skiljer deras
arbete och upplevelser 4t med vad som skulle vara relevant att lyfta i friga om
prestationsangest, bdde symptom och verktyg. Slutligen jimforde vi véra enskilda
kategoriseringar och gjorde en gemensam kategorisering som redovisas i resultatkapitlet. De
teman som patriffats i intervjuerna kategoriserades som fysiska kdnnetecken, mentala
kéinnetecken, orsaker till blockeringar, sangpedagogen som terapeut och sdangpedagogens
verktyg. 1 kapitel 5.5 tolkas materialet deduktivt utifran sociokognitiv teori. Sammantaget kan
metoden tolkas som abduktiv da vi har vixlat mellan att tolka materialet oberoende av teori
och utifran det teoretiska perspektivet (Patel & Davidson, 2011).
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S Resultat

I detta kapitel presenteras resultaten av undersokningen, bade enkétsvaren och de
transkriberade intervjuerna. Enkéten som lades ut i gruppen Sdngpedagoger pa Facebook som
forundersokning gav 73 svar, av 1600 medlemmar i gruppen. Resultatet fran enkiten
integreras med resultatet fran intervjuerna. I citaten som lyfts fram har utfyllnadsord tagits
bort till den grad att inneborden forblivit densamma. I denna studie anvénds prestationsdngest
och mentala blockeringar som uttryck. Detta for att finga upp sinnesstimningar som
inkluderar stresspaslag och nervositet, vilka kanske inte i forsta hand associeras till
prestationsdngest men som vi hir darfor kategoriserar som mentala blockeringar. I kapitel
5.1-5.4 presenteras resultatet av intervjuerna och i kapitel 5.5 hur ldrarnas utsagor kan forstés
genom teorin om sjélvtillit.

5.1 Perspektiv pa prestationsangest

Alla informanter &r eniga om att elever drabbas av prestationsangest, bade under
lektionsarbetet och vid konsertsammanhang. Hur det visar sig hos elever ar individuellt, men
det verkar som att effekten kan vara bade fysisk och mental. Resultatet utgar endast fran
informanternas upplevelse av hur prestationsédngest visar sig hos deras elever.

5.1.1 Fysiska kidnnetecken

Vikten av kroppslig forankring, bra magstdd”, vilket betyder kontrollerat och anpassat
lufttryck och god andning dr ndgot som alla informanter varit noga med att understryka.
Informanterna hiavdar att det utan detta fysiska arbete ar nistintill omgjligt att sjunga med en
god sangteknik. Alla informanter anser att det tydligaste tecknet pa fysiska blockeringar dr att
andningen inte fungerar som den ska. Informanterna upplever att manga elever drabbas av
hdg andning, spédnningar i mage, nacke, hals, kike och axlar. Kroppsspraket kan visa pa att
eleven vill gora sig sa liten som mojligt, blicken kanske flackar och kroppen kan skaka
okontrollerat, berdttar Olle. Dessa symptom och hur de paverkar en ar sjdlvklart individuella
men gér generellt sett att se hos manga som drabbas av prestationséngest eller andra mentala
blockeringar. Emanuel beréttar att &ven det motsatta kan intréiffa, att en elev blir sporrad av
utmaningen i en situation och darfor blir 6verladdad. Catarina har mott manga som péverkas
av prestationséngesten pa grund av ett “perfektionstink™ och darfor hejdar sig sé fort de
sjunger “fel” och darfor avbryter sig sjadlva. Hon menar dven att dessa kiannetecken uppstar
varje gang en person ska sjunga for en annan, oavsett situation, och att symptomen forvérras
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vid storre konserttillfdllen. Detta dr ndgot som alla informanter lyfter, att prestationsangesten
uppstér eller tydliggors da personen ska upptrdda — oavsett hur manga som ska lyssna.

5.1.2 Mentala kdnnetecken

Informanterna berittar att de kan se en oro och rédsla som infinner sig hos eleverna nér de ska
sjunga. Alla informanter beskriver att ju béttre de kianner eleverna desto fortare kan de se nir
deras elever blir nervosa. Samtliga informanter dr eniga om att oron som infinner sig hos
eleverna kopplas oftast till att de &dr rddda for att gora fel, vilket informanterna tolkar som att
eleverna vill visa sig duktiga och da gora ritt enligt deras mening. Saga menar att eleverna far
prestationséngest for att de far ndgon idé i huvudet hur de ska vara. Ménga av informanterna
menar att kdnslan av hur man som person “’ska vara” orsakas av patryckningar och
forvantningar utifrdn, ndgot som tas upp senare i denna studie. Manga av informanterna
beskriver sina elever som okoncentrerade och mindre ndrvarande nér de blir nervosa. Matilda
beréttar att manga av hennes elever visar tecken pa nervositet genom att de blir fnittriga och
da fa svart att utfora uppgiften, nagot som hon sjilv kinner igen sig i for egen del. Olle
beskrev elevernas beteende som “allmént undvikande beteende”. Alla informanter forklarar
dessa kinnetecken som mer eller mindre tydliga beroende pa hur god sjdlvkinsla eleverna
har. En elev med god sjdlvkénsla visar inte lika mycket prestationsangest som en elev med
délig sjalvkénsla. Pia uttrycker det pa foljande vis:

De minniskorna som har god sjélvkénsla tal mer press. De personer som har
lag sjdlvkansla, alltsa som inte tror sa mycket om sig sjilva i grunden, de maste
jag jobba mer langsamt fram med. Det &r min upplevelse. Ofta visar det sig
ganska snabbt, om det dr en person som har god sjidlvkinsla men ar valdigt
osidker pa sin rost och alltsa har ett 1agt sjalvfortroende vad det géller séng men
i grunden tror pa sig sjdlv som person. En sén person gir det snabbare att
komma framat med dn de hiar som bade har lag sjidlvkinsla och daligt
sjalvfortroende vad det giller singen. Om man skulle kunna skilja pad dom tva
olika grejerna, d& kommer man iallafall ganska tydligt se vilka olika
schatteringar som finns. (Pia)

Dessa mentala blockeringar visar sig, enligt samtliga informanter, mest nir eleverna stélls
infor en utmaning. Det kan antingen vara pa en sdnglektion, men oftast mest patagligt vid
nigon form av uppspel eller konsert. Aven svarsresultatet pa en enkitfriga i
forundersokningen visar att elevernas prestationsangest ar mest pataglig vid konserttillfzllen.
Flera av informanterna som jobbar pa gymnasiet beskrev fenomenet om elever som varit bést
i sin hogstadieskola eller annat sammanhang innan de borjat gymnasiet. Nar de sedan borjat
gymnasiet var de inte bést langre, da var plotsligt alla ”lika bast” (Eva). Den kénslan har
enligt Eva fatt ménga elever att fi mer prestationsédngest, att de stindigt maste bevisa nagot.
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5.1.3 Orsaker till blockeringar

Yttre forvéntningar uttrycker samtliga informanter som orsaker till blockeringar. Dessa yttre
forvantningar kan te sig ganska olika men informanterna som jobbar pa gymnasiet menar att
betygsmalen &r en stor faktor till prestationsangest. Eva beskriver skolan hon jobbar pa och
eleverna som hogpresterande i alla &mnen, eleverna vill gora bra ifran sig och fa hoga betyg.
Elevernas inre forvantningar och vilja att prestera leder, enligt informanterna, till att de sitter
hoga krav pa sig sjdlva, vilket ofta kan mynna ut i prestationsangest. Olle berittar att en yttre
forvantning kommer fran klasskamrater, nir elever ska sjunga pa ensembleuppspel eller
liknande kénner de oftast som mest prestationsangest. Han beskriver att hans elever uttryckt
”gOr man fel 4r man dalig och alla kommer minnas mig som dalig”. Att man som person
kanner sig som en dalig manniska for att man sjunger fel nagon gang tar manga av
informanterna upp. En sédan yttre forvintning, att manniskor maste prestera bra och gor de
inte det dr de daliga manniskor, det dr en uppfattning som orsakar mycket prestationsdngest
enligt Eva. Manga av informanterna talar om att sdngarens instrument faktiskt sitter i kroppen
och saledes paverkas av hur personen i friga mar. Om en elev mar daligt tycker informanterna
att det mérks tydligt pa sdngrosten. Matilda trycker mest pa sociala medier som en betydande
yttre forvantning. Hon berittar att idag har i princip alla elever en smartphone dir de hela
tiden dr uppkopplade mot omvirlden, dér vi ser hur man som person “’ska vara”, hur man “’ska
se ut”, vad man “ska &ta” etc. Matilda menar att vi méinniskor blir idag ”matade” av bilder hur
en person “’ska leva” helt enkelt. Bilder som séllan ar sanningsenliga, bilder som oftast visar
en orimlig livsstil. Matilda kopplar vidare dessa krav till hur sangen paverkas. Hon séger att
hennes elever hor och ser kénda artister sjunga och framtrada, artister som oftast &r mycket
dldre, som formodligen har mycket mer 6vning av instrumentet i bagaget. Nér eleverna borjar
mita sig med de artisterna uppkommer mycket prestationsangest.

Olle forklarar "behovet av att tillhora en grupp” som orsak till prestationsangest. Han beréttar
att elever kénner att de vill tillhdra en grupp och da ér de rddda for att underprestera for att da
kanske bli uteslutna ur samvaron. En grupp i detta ssmmanhang kan vara en grupp av sangare.
Olle uttrycker sig "att inte {2 tillhora en grupp, att vara ensam, rent manskligt gor det oss
rddda”.

Saga menar att en av orsakerna till blockeringar ar att det framf6r allt inom klassisk musik
finns ett starkt ideal av rétt och fel, vilket vidare har priglat Aven populdrmusikens tradition.
Hon tycker att de historiska ideal som finns inom klassisk teknik med en god egaliserad och
rik sangklang inte bor paverka populdrmusiken och att det bor bli mer tillatet att gora “fel”.
Att all séng inte méste vara “on pitch” (6vers. ren fon) eller korrekt utan utdévaren av musiken
har mojlighet att skapa sitt eget uttryck. Saga uttrycker det som efterstrdvansvért om det fanns
en acceptans, dtminstone inom populdrmusik, att lata det musikaliska uttrycket ga fore den
mer korrekta bilden av rétt och fel som hon upplevt priaglat klassisk musik. Catarina, som
undervisar i bade den klassiska och den populdrmusikaliska genren, lyfter fram att sangaren
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inom den klassiska genren oftast ska horas utan elektronisk forstarkning och saledes bor ha en
god sangteknik for att kroppen ska bara, medan Saga vill bryta traditionens paverkan om ratt
och fel inom populdrmusikalisk sdng. Saga hidvdar att denna, enligt henne, "forlegade tanke”
om rétt och fel inom sang &r en stor orsak till att eleverna som hon méter ldgger band pa sig
sjdlva, i en ridsla att gora fel”.

5.1.4 Teknisk forberedelse

Négot som flera av informanterna betonar dr virdet av att vara forberedd. Att kunna och
behérska det som ska framforas, fraimst vid ett konserttillfille. Teknisk osékerhet syns tydligt
hos eleven, skapar osékerhet och en otrygg kénsla. Det blir darfor viktigt att pedagogen visar
eleven de verktyg som behovs for att en kéinsla av trygghet ska kunna uppnas, vara forberedd
och direfter kunna musicera fritt. Catarina betonar &dven vikten av mental forberedelse och att
det gar att bli sdker rent mentalt forst nir det finns en teknisk grund att std pa. Olle beréttar att
estetldrarna pé skolan han arbetar pa ofta ser till att hjdlpa till i elevernas forberedelsearbete.
Det handlar badde om att ge eleverna verktygen for att klara av uppgiften, till exempel att
framfora en 14t vid ett konserttillfille men ocksé att g igenom med eleven hur exempelvis en
konsert kommer g4 till, hur lokalen ser ut och lata eleven fa 6va pa scenen dér konserten ska
dga rum. Olle menar vidare att de dven arbetar pa detta sitt ndr de ska forbereda eleverna
infor att soka vidareutbildningar eller roller till forestillningar for att eleverna ska vara sa
forberedda som mojligt. Ett par av informanterna i enkéten palyser parallellen mellan
idrottspsykologi och musikutovande, att det finns manga brannpunkter mellan dessa. De
menar att manga av de strategier som anvands for att stirka idrottare infor kommande
prestationer skulle gé att anvdnda dven inom musik, d& bade de mentala och de fysiska
forberedelserna skulle vara gynnsamma bade for idrottare savél som musiker.

5.2 Sangpedagogen som terapeut

Manga av informanterna beskrev det som att ndr ménniskor sjunger forloser vi kinslor, delvis
genom att som sangare forvintas en formedla kénslor till en publik men dven for att en god,
fri andning sldpper pd spanningar i kroppen. Detta kan leda till att kéinslor kommer upp till
ytan medan eleven sjunger och att pedagogens fokus plotsligt skiftar fran sdéngundervisning
till en mer terapeutisk situation. Emanuel anser att sdngare drabbas av kénsloutbrott i storre
grad 4n andra instrumentalister d& kroppen &r instrumentet och att sdngen oundvikligt slédpper
pa spanningar. I bade var enkédt och i ménga av intervjuerna vittnar pedagogerna om hur deras
arbete bestar av bade pedagogiska men dven terapeutiska inslag och vissa menar dven att de
blivit forvanade dver hur pass liten del av arbetet som gér &t sdng i jimforelse med annat. Alla
informanter, bade i enkét och intervju, har tryckt pa att de inte ar terapeuter men att de alla
jobbar med verktyg som lutar &t det hallet, ndr sdngen ror upp kénslor eller frigor som behovs
bearbetas i rummet dar och da. Catarina beréttar att hon alltid tar sig tiden att engagera sig i
minniskan bakom sédngrosten och att det inte gér att vara singpedagog utan att vara terapeut.
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Hon menar att l4raren maste gé till botten med vad som gor personen i fraga radd och utifran
det bygga ett fortroende. Detta for att fa personen att kdnna sig trygg, att vaga blotta sig och
utmana sig med saker som den inte kan. Pia nimner dven hon att singundervisningen har
terapeutiska inslag men att det ska vara fokus pa sangen, dven om kanslorna ska fa utrymme
att floda. Daremot ér det, enligt Pia, “ett aktivt val om en elev véljer att 6ppna upp sig for dig,
hur du tar emot det”. Sjélv beskriver hon det som att hon finns dir for eleven, men att hon inte
kan vara deras psykolog utan att hon lyssnar pa vad de har att sdga men att hon sen hjélper
dem att hitta den hjilp som de kan tédnkas behdva, beroende pé vad problemet kan ténkas
handla om. Matilda &4r inne pa samma spér som Pia och forklarar att hon, om hon mérker att
det ar katastroflige, fragar eleven vad som hént men att hon sedan véljer att kanalisera det via
sangen och fokusera pa det istéllet. Nar Adrian kommer in pa fragan huruvida
sangpedagogiken har terapeutiska inslag beréttar han att han hittills aldrig fatt en fraga som
varit irrelevant for singundervisningen, d&ven om det inte varit gidllande sdngtekniken.

5.3 Sangpedagogens verktyg

Niér det giller att hantera eller 6verkomma sin prestationsangest ar det individuellt vad som
fungerar, men informanterna hade alla ett par verktyg som de brukar ta till:

- Andningen &r forsta prioritet, alla informanter har lyft fram en god andning som det
allra viktigaste. Lat eleven hitta ett lugn i sin djupandning, for att sedan fortsétta jobba
med andra tekniska eller musikaliska element.

- Att jobba med hantverket, fokusera péd det tekniska och det musikaliska. Genom att
lagga fokus pa hantverket och kroppen som instrument blir pressen mindre infor att
leverera en kénsla, text eller prestera pa en viss nivd. Emanuel talar om hur viktigt det
ar att skilja pdA manniskan bakom instrumentet och musikalisk prestation. Skilja pa
identitet och hantverk.

- Humor och avdramatisering for att jamna ut eventuell hierarki mellan elev och larare.
Detta genom att bjuda pa sig sjilv, skoja, sjunga tokigt och larva sig for att visa for
eleven att det dr okej. Olle berittar att han har en skdmtsam jargong med eleverna for
att visa p4 att det inte behdver vara s allvarligt. Aven i forundersokningen; enkiten,
ar det ménga svar som lyfter detta som viktigt.

- Eva berittar att hon brukar skifta fokus fran sdngen genom att gora nigot helt annat:
packa i och ur en véska, kasta bollar eller g runt i rummet.

- Samtala om prestationsangest och andra mentala blockeringar, bade i grupp och

individuellt, for att visa pd att de inte &r ensamma om att kiinna de kénslorna. Tala om
varfor de kdnner som de gor, visualisera vad som &r det virsta som kan hénda. Saga
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uttrycker det genom citatet "When you put a face on fear, that’s when you beat it.”.
Béde genom intervjuerna och i enkdten framkommer det hur viktigt det ar att vga
prata om dmnet och om kénslorna som uppstér for att normalisera det.

- Fokusera pa att det &r ett muskelarbete och att det darfor krdvs dvning for att vénja
musklerna vid att arbeta pa ett visst sétt. Catarina beskriver det som ”Latt ar ritt” och
att det dr vad hon strdvar mot i alla moten med sina elever.

- Positiv feedback, bade fran larare och fran klasskamrater. Olle berittar om att han
arrangerar sangaftnar dar sdngarna fér sjunga for varann och mottaga feedback.

5.4 Sammanfattning

Resultatet av enkiten och intervjuerna tyder pa att prestationsdngest och/eller andra mentala
blockeringar tenderar att uppsté nir eleven ska sjunga for minst en annan person. Eleverna
paverkas bade fysiskt och psykiskt, delvis genom hog andning, darrningar eller att de borjar
grata eller avbryter sig sjélva innan de ens borjat sjunga. Informanterna anser att bade inre och
yttre forvantningar, som hoga krav, betygskriterier, sociala medier och perfektionism,
paverkar prestationsdngesten. Alla informanter betonar vikten av en djup, avslappnad andning
och att dérifran fokusera pa det sangtekniska och/eller musikaliska. Andra verktyg som
anvands ar bland annat att avdramatisera, gora sdngtekniska ovningar eller skifta fokus till
ndgot annat &n sdngen. Informanterna &r eniga om att det &r viktigt att lyfta frdgor som
handlar om prestationsédngest och nervositet for att normalisera det.

5.5 Resultat utifran ett sociokognitivt perspektiv

I kapitel 3 Teoretiskt perspektiv presenteras sjdlvtilltro som ett centralt begrepp och definieras
som “’tron pa den egna féormagan att organisera och utfora de handlingar som krévs for att
uppna det onskade resultatet” (Bandura, 1997). En utmaning eller en prestation paverkas
delvis av individens sjdlvfortroende men d@ven hur den vérderar sin sjdlvtilltro. Om personen
misstror sin forméga att klara av uppgiften kommer den inte att kunna motivera sig sjilv att
anstridnga sig nog for att gora det. Bandura (1997) uttrycker det ”En hog grad av
sjalvfortroende kan inte kompensera for formaga” — vilket i detta fall syftar till att det behdvs
en teknisk kunskap géllande den uppgift som ska tas an. Manga av informanterna lyfter vikten
av att vara bade tekniskt och mentalt forberedd pa vad som ska goras, ndgot som dven det
starker bade sjdlvtilltron och sjilvfortroendet. Informanterna menar att dessa faktorer i stor
grad dr avgorande for bade prestationen och motivationen att fortsétta. Banduras (1997)
utfallsforvintningar kan kopplas samman med sjélvtilltro och teknisk och mental forberedelse
som informanterna belyser, d4 det handlar om att man forvéntar sig huruvida till exempel en
konsert kommer ga bra eller daligt. Med hog sjilvtilltro forvintar man sig ett gott resultat och
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genom den grundliga forberedelsen far eleverna majlighet att bygga upp dessa positiva
utfallsforvantningar. Sjélvtilltro paverkas dven av hur eleverna jamfor sig med varandra, far
en klasskamrat ett sdémre resultat 4n vad eleven sjilv fatt stirks dennes sjélvtilltro. Matilda
redogdr for att hennes elever ofta jamfor sig med varandra och med andra sangare de ser pa
sociala medier och internetapplikationer. Pa sociala medier finns en bild av hur vi ménniskor
”ska vara”, en bild som sillan stimmer dverens med verkligheten, vilket ofta spir pa
prestationsangesten.

Flera av informanterna anvinder sig av bemdstrande erfarenheter som verktyg for att elevens
sjalvfortroende och sjdlvtilltro ska stdrkas. Adrian och Pia talar om hur deras elever, pa olika
skolor, ofta far sjunga for varandra for att sedan bade ge och ta emot positiv feedback. Olle
beréttar om att han pé sin skola har en sdngafton dér eleverna far visa var de befinner sig i sin
arbetsprocess, dir de far feedback av klasskamraterna och darefter fortsitter arbetet med den
valda laten. Manga av informanterna talar om att de har d&terkommande uppspel regelbundet
for att visa eleverna att det inte behover vara ett fardigarbetat latmaterial utan dven en
pagéende arbetsprocess. Catarina menar att prestationsangest och nervositet alltid r som
tydligast vid en konsert eller liknande framtradande och att ett lyckat upptradande starker
elevens sjalvfortroende pa kort sikt och deras sjélvtilltro. Dessvérre har ett, i elevens dgon,
“misslyckat” framtrddande dven en negativ inverkan pa sjalvfortroendet. Pedagogerna har via
ovningsframtradanden en mdjlighet att paverka atmosféar och kommunikation s att riskerna
for upplevelsen av misslyckande minskar.

Observationsinldrning eller social inldrning &r ett ofta forekommande verktyg inom
sangpedagogiken. Lararen moter eleven och har i detta mote mojlighet att synliggora pa
vilken niva eleven befinner sig och vad den behdver for att ta sig vidare i sin process. Med
hjélp av en yttre coach kan det som &r bra hos eleven forstérkas och det som dr mindre bra
eller ofdrdelaktigt for singen kan arbetas bort (Denison & Asenlof, 2012). Aven de uppspel
och konserter som informanterna berittar om kan stirka elevens sjalvfortroende, pa samma
sitt som det kan stjdlpa eleven om hen jamfor sig med sina klasskamrater och kénner sig
underlidgsen. Daremot ar de flesta aktiviteter och resultat subjektiva och socialt jamforbara,
vilket innebar att individen sitts i relation till andra, exempelvis klasskamrater (Bandura,
1997). Bade lararen, klasskamraterna och andra personer i elevens omgivning kan med positiv
respons bidra till att elevens looking-glass self (Cooley, 2017) stirks och vidare dven
sjalvtilltron (Bandura, 1997).

Bandura (1997) anser att verbal pdaverkan (eng. persuasion) ar ett verktyg som kan paverka
eleven positivt. Bdde Pia, Catarina och Matilda beréttar hur de arbetar med detta och hur
viktigt det &r att de kommentarer som eleverna far ar realistiska och att pedagogen “’inte bara
kan ropa ’Bra!’” (Matilda) utan vidare forklaring. Den feedback som eleven far maste vara
realistisk och applicerbar i elevens arbetsprocess, vilket stimmer dverens med Banduras
(1997) teorier om verbal dvertygelse.
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“Fysiska och psykiska tillstdnd ger upphov till kroppslig information vilket paverkar
beddmningen av den egna formagan” (Bandura, 1997). Informanterna redogor for att deras
elever vid nervositet och prestationséngest visar bade fysiska och psykiska blockeringar.
Fysiska blockeringar visar sig hos eleverna som spinningar, var de spanningarna sétter sig ar
individuellt men vanligaste ar i mage, nacke, hals, kike och axlar. Vid nervositet kan eleverna
skaka okontrollerat, flacka med blicken och forsoka gora sig sma. Psykiska blockeringar, eller
mentala blockeringar som vi valt att kalla det, 4r bland annat oro, en ridsla for att gora fel,
eleverna har nadgon id¢ i huvudet att de maste vara pa ett visst sétt. Eleverna uppvisar ett
”allmént undvikande beteende” (Olle). Samtliga informanter 4r eniga om att dessa fysiska och
mentala tillstdnd infinner sig mest vid utmanande situationer, som vid konserttillfille eller nir
de ska utfora nagot de inte kan. Det kan dven ha en positiv effekt pa sjélvtilltron, beroende pa
om det &r en lyckad prestation. Om eleven minns exempelvis ett upptradande med glédje
kommer det att ge en positiv respons i kroppen och viljan att gora det pa nytt kommer att
uppstd, vilket stimmer 6verens med Banduras (1997) teori om beméstrande erfarenheter.
Under intervjuerna har informanterna framst lyft den negativa effekten av prestationsangest,
men de strategier som de lyft for att hantera detta vittnar om tron p4 att eleverna dven tar med
sig positiva erfarenheter infor kommande framtradanden.

Det gér att se att pedagogen har en viktig roll i att stirka elevens sjalvfortroende pé kort sikt
och stdrka sjalvbilden pa lang sikt, detta genom att hjélpa eleven att sjilv virdera sin
sjalvtilltro. Pedagogen har ofta en bredare kunskap i &mnet och blir bade en forebild och en
coach for att komma vidare i arbetet. Genom att sitta rimliga men utmanande mal, komma
med konstruktiv kritik och forstarka det som &r bra blir pedagogens arbete oumbdérligt for
elevens vidareutveckling. Verktygen som de pedagoger som intervjuats anvénder sig av ar
blanda annat att fa ordning pa andningen, jobba pé det tekniska med specifika 6vningar, att
avdramatisera och forsoka fa in humor och skratt i arbetet, skiftande av fokus till ndgot helt
annat och att samtala om prestationséngest for att normalisera det.

6 Diskussion

Syftet med foreliggande studie var att undersdka hur séngpedagoger uttrycker att de arbetar
med prestationsadngest och/eller andra mentala blockeringar hos sina elever; hur
sangpedagogerna upplever prestationsdngest samt hur de handskas med det och forebygger
det. Kapitlets underrubriker utgor olika teman vi valt att 1dgga fokus pa for att kunna svara pa
studiens forskningsfragor.
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6.1 Prestationsangestens paverkan pa eleven

Att studiens informanters elever paverkas av MPA ir tydligt. Huruvida denna péverkan ér
positiv eller negativ dr informanterna oense om, om det hjélper eller stjélper. Det framkom 1
forundersokningen att en liten anspinning, ett litet men hanterbart stresspéslag kan vara
sporrande for eleven, ofta vid en konsertsituation. Detta lyfter &ven Persson (1995) fram som
den optimala spdnningen - ett efterstravansvirt ldge for prestation. Majoriteten av
informanterna, bade fran forundersdkningen och intervjuerna, upplevde dock att MPA till
storsta del dr nagot som péaverkar elevens musicerande negativt och himmar utvecklingen.

Hur prestationsangesten drabbar en dr individuellt men som framkommit av resultatet var att
andningen paverkas och blir svar att kontrollera — vilket i sin tur resulterar i en sdmre
sangteknik. Enligt Zangger Borch (2012) &r en kontrollerad andning en avgorande faktor for
ett fritt flode och en fri rost. Informanterna vittnade om att detta d&ven paverkar resten av
kroppen. Liknande resultat presenteras i Ullmans (2018), Zweiackers (2011) och Siegers
(2017) studier, dir framgér det att pedagogerna i fraga ansag att andningen paverkas negativt
av prestationséngest. Ett konstaterande &r att inte bara sdngtekniken forsdmras av en stressad
andning och prestationsédngest, utan hela kroppen reagerar. Vid prestationsdngest svarar
kroppen pa samma sitt som vid attack eller flykt (Persson, 1995) och hjdrnan kan inte skilja
pa verklig eller inbillad fara, symptomen blir sdledes de samma. Detta stimmer in vil med
vad som framkommit av var studie; hur eleven i allra hogsta grad paverkas av
prestationsédngest, bade kroppsligt och mentalt. Utifran resultatet som hor till denna studie och
tidigare forskning fran bland annat Persson (1995) och Patston (2014) gér det att konstatera
att prestationsangest dr nagot som nistintill alla som utdvar musik drabbas av.

Orsaker till att en elev drabbas av prestationsdngest kan vara manga och i undersékningen
sarskiljs inre och yttre forvintningar. Yttre forvintningar definieras som ett upplevt behov av
att leva upp till forvéantningar frdn omvérlden vilka sedan blivit internaliserade till personens
egna. Konkreta exempel pé yttre forvantningar som lyfts fram var exempelvis betygskriterier
som ska nas och att elever idag har en néstintill odndlig méngd media att konsumera dér de
latt jAimfor sig med personer som de ser pd internet eller i sociala medier och darfor satter
hogre krav pé sig sjilva. Aven personens motivation och intresse i &mnet spelar roll for
forvantningen. Samtliga informanter tog upp att radslan hos eleverna att gora fel dr en stor
faktor till prestationsdngest och att eleverna tycks tro att om de gor ett ’daligt framtrddande”
kommer folk tycka att de 4r en simre ménniska. Det uppstod ett problem i att eleverna inte
skiljer pa ménniskan och instrumentet. En anledning till att detta problem uppstér kan vara att
sangares instrument dr oundvikligt kopplade till kroppen, manniskan, i sig. Det kan dérfor
vara svart for eleven att skilja pa sin egen person och sin musikaliska person. Resultatet visar
hur viktigt det dr for pedagogen att lara eleven skilja pa det musikaliska hantverket och egen
identitet, kanske framfor allt for sdngare. Att detta problem skulle vara mer frekvent hos
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sangare gar dock inte att sdga utifran denna studie, da endast sdéngpedagogers upplevelse har
undersokts.

Grunden till prestationsangest kan forklaras pa olika sétt, vilket vi kan se i studiens resultat
och tidigare forskning. Resultatet visade att prestationsangest infinner sig hos eleverna pa
grund av dalig sjdlvkinsla, yttre forvéntningar — man forvéntas vara pa ett visst sétt och pa
grund av att vi lever i en kultur av rétt och fel samt bra och daligt. Viktigt i detta sammanhang
ar att sérskilja begreppen sjalvkénsla, sjalvfortroende och sjélvtilltro, da de ofta hamnar i
samma kontext. Bandura (1997) forklarar att begreppet sjalvfortroende delvis utgors av bade
positiva och negativa utvirderingar av tidigare erfarenheter. Vidare menar Bandura (1997) att
sjdlvkénsla syftar pa individens bedomning av det egna virdet, samtidigt som sjélvtilltron da
handlar om virdering av individens kapacitet. En informant uttryckte det att elever med god
sjdlvkénsla tal mer press, och att det &r littare att jobba med en elev som har en god
sjdlvkéansla men kanske ett daligt sjalvfortroende kring sin sang én tvirtom. Vi tolkar det som
att det dr svérare att jobba med en elev som i grunden inte tycker s& mycket om sig sjélv. En
délig sjalvkénsla kan paverka sjélvtilltron i elevens tillit till sina chanser att klara av
utmaningen men eleven kan ha ett gott sjialvfortroende trots eventuella misslyckanden
beroende pd hur hogt eller 1agt personen vérderar amnet.

Larare stir infor en kénslig uppgift i att undervisa tonaringar som &r mitt i en utvecklingsfas
och att bade kroppsliga och rostméssiga fordndringar kan uppfattas som pinsamma eller
jobbiga (Skolverket, 2017). Kenny (2004) menar att MPA séllan finns hos sma barn utan
utvecklas successivt i och med att vi under tidiga tonaren utvecklar en sjdlvmedvetenhet och
sjalvkritisk sida. Denna sjdlvmedvetenhet och sjilvkritiska sida paverkas saklart av var
omvarld och i resultatet framkommer det att informanterna upplevde att det i dagens samhille
ligger mer fokus pa den enskilda individen &n vad det gjort tidigare. Ett stort problem som
uppstér i detta fokus pa individen &r att vi genom sociala medier granskas, bedoms och
jamfors pa ett sétt som vi inte gjort tidigare och att detta ar en tillvaro som framfor allt yngre
personer vistas i. Detta fokus skapar sjdlvmedvetenhet och en mer sjélvkritisk tillvaro, vilket
dven paverkar bade sjilvbilden gillande sdngen och individens egen persona och ofta dess
utseende. Tydligt dr det att sociala medier skapar hinder i sdngundervisningen pa gymnasiet.
A ena sidan kanske denna nya virld pa sociala medier skapar mojligheter genom
observationsinldrning (Bandura, 1997) att hitta nya, intressanta infallsvinklar for eleven att
inspireras av i sitt musikaliska uttryck, a andra sidan kanske det skapar mer press att vara
unik, speciell i sitt musicerande.

Det framkom i resultatet att sociala medier har skapat ett sjalvkritiskt, jdimforande klimat och
behovet av att kunna hantera prestationsangest och elevens strianga krav pa sig sjélv dr &nnu
storre idag dn for 20 ar sen. I likhet med Ullmans arbete fran 2018 kopplas
prestationsdngesten samman med forvéntningar, antingen inre eller yttre och att kraven som
elever har pa sig sjdlva idag paverkas mycket av att de jAimfor sig med andra. De av studiens
informanter som varit verksamma under en langre period menar att dessa forvéntningar
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utifran har forstarkts och fatt storre betydelse de senaste 5—10 aren och menar att detta beror
pa sociala mediers cementering i vir vardag. Sociala mediers influens mdjliggor dven for
eleverna att utforska och inspireras av ny musik som de kanske inte fétt tillgédng till utan det.
Balansgéngen mellan att fa tillgang till ny musik, bredda sin musikaliska repertoar och att
standigt jAimfora sig med andra ar saledes besvérlig.

6.2 Pedagogens roll 1 arbetet

En fraga som kom att bli relevant under studiens gang var: Hur upplever sangpedagogen sitt
ansvar for eleverna och var gdr grinsen for dennes yrkesmdssiga ansvarsomrdde?

Det framkommer tydligt av resultatet att det saknas ett gemensamt ordforrdd for hantering av
prestationsidngest, &ven om informanterna har sina egna tillvigagangssitt som till viss del
liknar varandras. Under intervjuerna samtalades det om huruvida sangpedagogers arbete
liknar terapeuters och resultatet visar att asikterna om detta gér isdr. Nagra av informanterna
menade att det inte ar rimligt att de i sitt jobb ska agera som terapeuter, de vill enbart fokusera
pa sangen. De var ddremot tydliga med att om eleven bryter ihop eller att det méarkbart &r
nigot som tynger eleven frigar de siklart vad det dr och om de kan hjilpa till med nagot. A
andra sidan berittade en annan av informanterna att det inte gar att vara sdngpedagog utan att
vara terapeut, man tar sig alltid tiden att engagera sig i mdnniskan bakom sangrdsten och att
som sangpedagog maste man kunna hantera kénslorna som kommer in i rummet.
Sangpedagogers arbete kan med andra ord behova ha terapeutiska inslag, men sangen bor fa
vara i1 fokus och samtidigt en kanal for kinslorna.

Patston (2014) menar att manga pedagoger saknar verktyg att handskas med prestationsangest
och dess péaverkan pa eleven, vilket till viss del stimmer 6verens med studiens resultat. De
flesta av informanterna péstod att de inte har nagra sirskilda verktyg att handskas med
prestationsédngest, men i de dvningar och tillvigagangssitt som de berdttar om har syftet varit
att lugna ned eleven, distrahera fran vad som ar jobbigt eller att stirka elevens sjalvfortroende
och tillit, vilket bade Fagéus (2013), Plate (1997) och Bandura (1997) lyfter som viktiga
aspekter i mental trining och stirkande av sjilvfortroende. De verktyg som informanterna
vittnade om handlar om att de provat sig fram, lart sig vad som fungerat och byggt upp ett
”forrdd” med verktyg som de kan prova pé en elev som drabbas, vilket dven Siegers (2017)
resultat visat, att pedagogerna i fraga har hanterat liknande situationer utifran egna
erfarenheter. Eftersom det inte finns ndgra uttalade tillvigagingssitt i laroplanerna, vilket inte
heller 4r mojligt, utan endast larandemal for vad eleven vintas ldra sig, kanske det blir svart
for lararen att sétta ord pa de metoder som hen anvinder sig av. Skulle ett gemensamt sprak
kunna leda till gemensamma, allminna verktyg for larare? Ett samlat material bestdende av
sangtekniska dvningar, andningsdvningar och samtalspunkter om prestationsdngest skulle
kunna gora att &mnet blir mer hanterbart.
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Négra av informanterna i studiens enkét har nimnt idrottspsykologi som exempel, dir det
finns tydliga arbetssitt for att stirka idrottaren infor kommande prestationer bade fysiskt och
mentalt. En liknande metod borde dven kunna appliceras pa musikutdvande, dd manga av
symptomen och prestationerna kan stimma 6verens med just idrott. Alla dr eniga om att det
for eleverna verkar hjilpa att samtala om problemen och lyfta det i grupp med andra, kanske
detta dven stimmer for lararnas del? Patston (2014) menar att ett si pass kiant fenomen som
prestationsédngest borde vara naturligt att prata om, men att det tyvérr séllan gors. Han
kritiserar den curriculum pé skolan dir han verkar, dar det inte finns négra riktlinjer for lérare
att prata om prestationsangest med sina elever. Ett kursmoment pa lararutbildningen dér
didaktiska verktyg for att kunna hantera detta &mne borde vara obligatoriskt. Samtliga
informanter lyfte diremot vikten av att prata om just dessa &mnen, bade enskilt med eleven
och 1 grupp. Det dr viktigt for eleverna att tillsammans fa samtala och inse att de inte ar
ensamma om att kdnna de kinslorna. Persson (1995) beskriver liknande erfarenheter med
studenter och ndmner att sddana samtal &r avgdrande for elevernas utveckling.

Precis som i Ullmans (2018) arbete visar denna studies resultat att mycket av arbetet for
sangpedagoger handlar om att stirka sjalvfortroendet och att forbereda eleven bade
sangtekniskt och mentalt. Ullmans (2018) resultat visade tydligt pa att sdngpedagogerna anser
att eleverna hade ett stort behov av att fa hjalp med att hantera sin prestationsangest, vilket
ocksé framgétt av resultatet fran var studie. For att som sangpedagog kunna hjilpa sina elever
maste pedagogen bli medveten om hur de paverkas av detta. Nagra handfasta metoder som
presenterades i intervjuerna for att hjédlpa eleverna hantera prestationsdngest och andra
mentala blockeringar var olika typer av andningsévningar med syfte for att fa ner en uppjagad
andning till en lugn kontrollerad andning. Stress kan uppsta av att redan vara andfadd och inte
har kontroll 6ver sin andning och det kan i sig leda till tron om att en dr nervds och star infor
ett hot, vilket leder till en ond cirkel. Genom att ta kontroll 6ver andningen och sitt fysiska
tillstdind (Bandura, 1997) kan cirkeln brytas. Bade Plate (1997) och Fagéus (2013) ndmner att
ta kontroll 6ver andningen som en primir metod i mental trining. Aven om informanterna inte
valde att kalla sina metoder for mental trining sd stimmer manga av metoderna pedagogerna
anviander sig av dverens med bade Plates (1997) och Fagéus (2013) metoder for mental
traning, som tillexempel skifte av fokus nir eleven upplever uppgiften som jobbig, i resultatet
framkommer det att det kan vara att packa i och ur en viska samtidigt som man sjunger. En
annan metod dr avdramatisering av jobbiga situationer med hjdlp av humor. Kurser i hilsa och
mental traning pa gymnasiet finns som frivilligt tillval men det vore intressant att se hur
gymnasieelevers hantering av prestationskrav och stress infor betyg skulle se ut om kursen i
mental trdning var obligatorisk.

Bandura (1997) talar om sjdlvreglering och hivdar att varje individ pa egen hand kan reglera
sin forméga att styra dver tankar och kénslor till ett 6nskat utfall genom att rikta fokus mot ett
onskat mél for att sedan stéirka sin formaga att klara av det. Aven Fagéus (2013) lyfter
liknande perspektiv inom AMT i sokandet efter avspand effektivitet for fokus pa mojligheter
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istéllet for problem, ndgot som stimmer dverens med Bandura (1997) i att ta bort det som é&r
mindre bra och stirka det som ar bra som bor behéllas. Lararens roll i arbetet blir da
oumbdrlig i friga som elevens coach, som kan se vad som &r bra och som séledes bor
forstirkas och vad som dr mindre bra och kanske bor reduceras. Eleven maste sjalv gora
jobbet, men liraren bor finnas dér och vigleda.

Ett verktyg som presenteras i resultatet ar bemdstrande erfarenheter for att elevens
sjalvfortroende och sjdlvtilltro ska stirkas. Resultatet visar att eleverna med hjélp av att ofta
fi sjunga for varandra och sedan bade ge och ta emot positiv feedback okar deras
sjalvfortroende. Detta kan ocksa ses som ett sétt att mojliggdra for eleverna att bygga upp en
positiv sjalvbild utifrdn principerna bakom looking-glass self (Cooley, 2017) dar individen
genom att forstd hur andra personer uppfattar en kan internalisera dessa tankar och stérka sin
sjalvbild. Beméstrande erfarenheter kan ocksa liknas vid att pedagogen behover ge eleven
uppgifter som ar pa en lagom niva och uppgiften behdver bade vara utmanande sa eleven
kanner att den fér ldra sig nagot nytt. Ddremot behover den ocksa vara uppnaelig sé att eleven
far kinna en tydlig kinsla av att den klarar av uppgiften, en kénsla som stirker
sjalvfortroendet och gynnar elevens vidareutveckling.

Teknisk forberedelse nimns som en viktig faktor for att undvika mentala blockeringar. Vardet
av att vara vél forberedd, att behérska det som ska framfGras &r oumbdérligt for att stirka
sjdlvtilliten och sjilvfortroendet. En av informanterna beskriver det med orden ”Nér du
besitter den tekniska kunskapen, forst da kan du bli mentalt sédker”. Pedagogens arbete blir att
hjilpa till i elevens forberedelsearbete pa sa sétt att eleven fatt de verktyg som behovs for att
klara av uppgiften.

6.3 Sammanfattning

Det vi tydligt kan utrona fran studiens resultat och tidigare forskning &r att singpedagoger
dagligen méter elever med mentala och fysiska blockeringar. Vad dessa blockeringar har for
orsak skiljer sig fran individ till individ, men bade vi och informanterna tror att det till stor del
beror pa yttre och inre forvéntningar av olika slag. De yttre forvéntningarna och hur eleverna
jamfor sig med varandra har enligt resultatet av vér studie blivit vérre de senaste 5—10 aren.
Anledningen till detta skulle kunna vara sociala mediers framvaxt och cementering i vért
samhdlle, dar individen som befinner sig pa dessa plattformar stédndigt bedoms och sétts i
relation till andra eller yttre krav i form av betygskriterier. Hur pedagogerna arbetar ar olika,
men en brannpunkt som de alla lyfter som det allra viktigaste ar att fa kontroll p4 andningen
och att jobba vidare dérifran. Vad som &r intressant &r dock att néstintill ingen av
informanterna svarade att de hade konkreta verktyg for att stirka elevens sjalvfortroende eller
sjdlvbild, medan alla de tips och 6vningar som de delat med sig av tangerar principer inom
mental trdning och/eller idrottspsykologi. Utifran detta drog vi slutsatsen att det saknas ett
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gemensamt ordforrad och gemensamma verktyg for sdngpedagoger att arbeta med problem av
den hir typen hos sina elever.

6.4 Vidare forskning

Uppfattningen om hur lektionsarbetet ska ga till ar tudelad géllande hur stor del av
sangundervisningen som ska ha terapeutiska inslag eller ej. Var gér gransen? Problemet
kanske kan hérledas till att det inte finns nagra vetenskapliga, handfasta begrepp gillande
sang och psykologi, det &r ett relativt outforskat omrade. Detta &r ytterligare ett tecken pa
behovet av vidare forskning inom omradet, bade fran ett psykologiskt och ett musikaliskt
perspektiv. Idrottspsykologin dr véletablerad och det vi kan se ar att forberedelsearbetet
mentalt inom idrott och musik liknar varandra. I bda fallen anvinder manniskan kroppen och
hjarnan, den storsta skillnaden mellan idrott och musik som Fagéus (2013) talar om ar att
inom musik fokuserar en inte i forsta hand pa att tdvla, om det inte handlar om en audition
eller uttalad musiktiavling. Manniskan ska bade inom idrott och musik hantera
prestationséngest, nervositet och stress. Likvil som att mental trdning &r etablerat inom
idrotten borde den vara det inom musiken. Det skulle vara intressant att se vidare forskning
om sambandet mellan dessa tva och da gdrna med ett fokus pa mental trining som ett
larandemal inom musikutbildning.

Studien visar att manga, i princip alla informanter som deltagit i antingen intervju eller
forundersokningen, har metoder att jobba med prestationsangest. Vissa nimner att de har ett
flertal olika verktyg som de genom erfarenhet lért sig att applicera beroende pa situation och
person. Det gar siledes att konstatera att omradet dr angeldget och att det bor lyftas i skolans
styrdokument pa bade grundskola, gymnasium och hdgre utbildningar. Detta for att
nervositet, prestationsangest och/eller andra mentala blockeringar ska bli normaliserat och att
en person som utdvar musik ska kédnna sig trygg i vetskapen om att andra paverkas av det
ocksé. En slutsats av studien &r att det vore gynnsamt for savil sdngstuderande som pedagoger
om prestationsangest normaliserades som ndgot som musiker behdver lédra sig att hantera.
Vidare forskning om dmnet skulle kunna utgora startpunkten for samtal kring delade
erfarenheter och tankar samt lyfta upp amnet som nagot vanligt forekommande. Vidare vore
det intressant att se en storre studie, kanske mellan fler instrumentgrupper, for att se bade hur
lararna i de olika grupperna resonerar i detta &mne och det vore dven givande att fa ta del av
hur elever i olika aldersgrupper ténker.

Studien baseras pa sdngpedagogernas redogorelser och erfarenheter av att hantera
prestationsdngest i séngundervisningen, vi har inte foljt deras arbete i praktiken. For framtida
forskning vore det intressant att se huruvida dessa redogorelser antingen stimmer dverens
med eller skiljer sig fran det faktiska, praktiska arbetet som gar att se under observation pa
plats. En sédan studie kdnns dock svér att genomfora, da en frimmande person nédrvarande
under lektionsarbetet skulle kunna bidra till 4n mer blockeringar hos eleven. Studien skulle
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kunna genomforas genom en metod dér elevers upplevelser kan komma fram i form av
dagboksreflektioner.

6.5 Metoddiskussion

Metoden for studien var att i forsta skedet skicka ut en forundersokning till verksamma
sangpedagoger via gruppen Sangpedagoger pa Facebook. Av gruppens 1600 medlemmar
(oktober 2020) svarade 73 personer pa fragorna angdende prestationsdngest och andra mentala
blockeringar. Det gér att konstatera att de som svarat pa forundersokningen troligen dr de som
ar engagerade 1 &mnet och ville dela med sig av tankar och erfarenheter. Eventuellt kan
studien ha blivit ndgot vinklad d& de som tagit sig tiden att svara pd enkéatfragorna redan innan
haft ett intresse for &mnet. Hur resultatet hade sett ut om urvalsgruppen varit slumpmaéssig ar
omdjligt att svara pa, men det hade antagligen gett ett mer spretigt utfall.

Under intervjuerna stilldes fragor av halv-strukturerad grad, vilket gav upphov till mer 6ppna
svar dér informanterna fick mgjlighet att fordjupa sina svar och som vilket &ven gav oss en
bredare mojlighet till tolkning av resultaten. Under studiens gang blev det patagligt att
informanternas svar priglas av deras egna intressen, i och med intervjuns 0ppna fragor. Detta
kanske dven kan hirledas till att &mnet ar relativt outforskat och mycket av den kunskap som
informanterna besitter dr egenlird och att de saledes kopplar det till sina egna intressen och
erfarenheter. Aven vara enskilda intressen har stundtals priglat studien, vilket gér att se
tydligt i intervjuerna i friga om foljdfragor till informanterna under pdgaende samtal. Om
intervjuerna hade genomforts av endast en person, eller om vi bada tva varit ndrvarande under
varje samtal, hade resultatet kunnat se annorlunda ut. Det gér att se att trots det att vi har haft
samma fragor som utgdngspunkt har véra enskilda intressen genomsyrat intervjuerna. En
annan faktor som kan ha spelat roll i arbetet ar att fyra av atta informanter valdes utifran ett
bekvémlighetsurval och var personer som vi till viss grad kidnde. Huruvida intervjuerna
paverkats av att vi redan kénde till ndgra av informanternas arbetssétt och delvis kidnde
personerna i fraga kan diskuteras. Ma hinda att vi varit mer avslappnade infor intervjuerna
med de personer vi kéinde sedan innan och att detta kan ha paverkat samtalet. Analysen och
kategoriseringen av det transkriberade materialet har dock gjorts pa likvardiga premisser.

6.6 Slutord

Innan studien péborjades kénde vi ett behov av att synliggora problemet med
prestationsangest i sdngundervisning. Vi eftersokte verksamma sangpedagogers erfarenhet
och verktyg att handskas med detta da vi upplevt att vi saknat metoder att hantera det nir vi
sjdlva undervisat. Baserat pa den respons och uppmuntran infor studien vi fick da vi
publicerade vér enkit i Facebookgruppen Sangpedagoger drog vi slutsatsen att vi inte var de
enda som upplevde en avsaknad av detta.
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Genom studien har det for oss bekriftats att alla de sdngpedagoger som vi intervjuat har
verktyg som de anvénder for att jobba med elevers prestationsdngest och att det finns stora
likheter i deras tillvigagingssitt. Vad vi finner som mest intressant ér att ingen av
sangpedagogerna uttrycker att de faktiskt har verktyg till att hantera problemen. Gemensamt
for alla pedagoger ér att de samlat pé sig erfarenheter pa egen hand hur de kan hantera
prestationsdngesten hos elever de moter och att det inte 4r ndgot som de sjélva fatt via sin
utbildning. Vi konstaterar darfor att det skulle behovas fokus pa mental traning i
lararutbildningen och att dven elever i grundskolan och gymnasiet skulle gynnas av att mota
det under sin skolgang.

Det blir tydligt att vi vidare i vart yrke som sangpedagoger kommer att behdva kunna hantera
prestationsdngest d& vi genom intervjusamtalen kan konstatera att det ar frekvent
forekommande. Som avslut vill vi lyfta fram ett citat frdn en av pedagogerna vi intervjuat som
vi tycker lyft fram en av de viktigaste slutsatserna vi kunnat konstatera under studiens gang;
vikten av att som sdngpedagog kunna hantera elevers agerande utifrdn deras mentala
blockeringar.

Om man vill dgna sig at musiken, sédtta musiken i forsta rummet, maste man

kunna hantera de olika kédnslorna som kommer in i rummet, annars blir det
bara spént och trakigt. (Eva, 2020)
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Bilaga 1

Enkiitfragor till forundersokning

e Hur ldnge har du jobbat som sdngpedagog?
-1-5ar
-5-10 ér
- 10-15 ar
- 15+ ar

e Vad har du for utbildning? (obligatorisk fraga)

Eget alternativ

e Var undervisar du?
- Grundskola &k 1-6
- Gymnasium &k 6-9

- Gymnasiet

- Kulturskola

- Folkhogskola
- Hogskola

- Privat undervisning

e Vilken typ av undervisning héller du i? (fler alternativ mojliga).

- Enskild undervisning
- Gruppundervisning i sang
- Kor/ensembleverksamhet

o I vilken grad upplever du prestationsédngest hos dina elever?
1-inte alls
5-mycket patagligt

o Upplever du att viss mén av prestationsangest vara bra/nyttig/givande/utvecklande
etc.?
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1-inte alls
5-absolut

Finns det tillfdllen da prestationsangesten blir ett hinder?
Ge alternativ:

- Ja, vid lektionstillfille

- Ja, vid konserttillfille

-Ja,  eget alternativ

- Nej

Hur kinnetecknar sig prestationsangest? Pa vilket sétt yttrar den sig hos dina elever?
Ge alternativ? T.ex.

- stress

- skakningar

- grét

- skam

- teknisk osdkerhet

-annat:

Upplever du att du har verktyg att arbete med prestationsdngest hos dina elever?
Ja
Nej

Om ja: Hur arbetar du med prestationsangest hos dina elever?
Eget alternativ

Ovriga tankar/erfarenheter?
Eget alternativ
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Bilaga 2

Informerat samtycke till intervjudeltagande
Hej!
Tack for att du vill stélla upp pé en intervju med oss!

Vart arbete handlar om prestationsangest i sangundervisning. Vi vill undersoka hur
sangpedagoger hanterar och arbetar med prestationsangest hos sina elever. Intervjun kommer
ske via det digitala métesrummet Zoom. Dérifrdn kommer vi spela in ljudet (ej bild) for att
kunna transkribera och reflektera 6ver vad vi pratat om. Allt som ségs under denna intervju ar
konfidentiellt och anonymt. Om du som deltagare skulle vilja avbryta ditt deltagande har du
ritt att gora det nar du vill utan att ange orsak. Nar uppsatsen ar fardig kommer allt
intervjumaterial att raderas. For att vi ska fa anvinda intervjun i vért arbete behdver vi ett
godkdnnande fran dig, att svara pa detta meddelande fungerar som ett godkénnande for din
medverkan. Har du ndgra fragor ar du vilkommen att hora av dig till oss pa mail.

Vi ser fram emot att motas och prata om detta intressanta amne!
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Bilaga 3

Intervjufragor

Introduktionsfragor

Yrkesroll?

Tidigare arbetslivserfarenhet?

Vilka &ldrar jobbar du med?

Genre?

Amnesfragor

Vilka kénnetecken pa prestationsdngest och/eller andra mentala blockeringar ser du
hos dina elever?

e Vad utmérker eleverna som visar prestationsangest?
o I vilka situationer uppkommer prestationsangest?
e Vad tror du ar orsaken till prestationsangest?

e Hur brukar du hantera situationer nir dina elever upplever prestationsangest och/eller
andra mentala blockeringar?

e Har du néagra verktyg/strategier for att forebygga uppkomsten av elevers
prestationsdngest?

Ovriga tankar - nigot annat du vill dela med dig av?
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