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Sammanfattning 
I denna studie undersöktes hur sångpedagoger ser på prestationsångest och mentala 
blockeringar hos sina elever. Prestationsångest hos sångare är ett relativt outforskat område, 
men det är en känsla som drabbar de flesta som utövar musik. Syftet med studien var att 
undersöka hur sångpedagoger både resonerar kring och hur de hanterar sina elevers 
prestationsångest och andra mentala blockeringar. Arbetet genomfördes i första hand genom 
en enkät som sedan låg till grund för intervjuer med åtta verksamma sångpedagoger. Studien 
vilar på en sociokognitiv teori. Resultatet visar att alla sångpedagoger frekvent möter elever 
med prestationsångest och att de alla har liknande verktyg för att hantera det. En upptäckt som 
gjordes var att det sällan talas om prestationsångest i musikundervisning, där många 
paralleller gjordes till idrottspsykologi som är ett mer utforskat ämne. Sångpedagogerna 
använde många verktyg som tangerade mental träning men ingen av dem ansåg sig använda 
någon särskild metod. Det är i nuläget ovanligt att lyfta mental träning i musikundervisning 
men ett konstaterande som görs är att sångpedagogen måste lära sig att hantera elevers 
prestationsångest för att kunna hjälpa dem vidare i utvecklingen. Resultatet visar att ett 
gemensamt ordförråd och gemensamma verktyg att ta till vore gynnsamt. 

Nyckelord: prestationsångest, sångpedagogik, 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  
Scenskräck eller rampfeber är sällan något en musiker erkänner att den lider av. Att erkänna 
sig lidande av scenskräck är ofta detsamma som att erkänna sig olämplig för yrket, vilket i 
betydelse inte ligger så långt ifrån att ”erkänna” sin egen obegåvning (Persson, 1995).  

Persson (1995) berättar om en tid då han undervisade blivande konsert- och orkestermusiker i 
ämnet ”Performance preparation”, där just scenskräck var en betydande del i kursen. Intresset 
från studenterna var stort och många tog chansen till att berätta om sina individuella 
upplevelser och problem, men först det efter att de upptäckt att de inte var ensamma om sina 
upplevelser. Det blir tydligt i situationen beskriven ovan att många musiker känner en 
scenskräck med underliggande prestationsångest, men att det sällan talas om. Först när en 
person fått höra en annans upplevelser känner personen trygghet att berätta eftersom den 
faktiskt inte är ensam om sina upplevelser, även om den i första hand kan tro det (Persson, 
1995).  

I egenskap av sångpedagoger har vi båda upplevt att vi saknat verktyg till att handskas med 
elevers mentala blockeringar. Under vår utbildning har vi fått mycket kunskap om den 
fysiologiska delen av sångundervisningen, medan vi saknat medel att kunna handskas med 
hur mentala blockeringar, så som prestationsångest, nervositet och dåligt självförtroende 
påverkar eleven. I den litteratur som tillhandahålles på vår utbildning presenteras många 
modeller för hur man kan lära sig sjunga, hur en trasig röst kan förebyggas och omhändertas. 
Däremot saknas det verktyg för hur vi som blivande pedagoger kan bemöta de mentala 
blockeringar som vi uppfattar som något som kan leda till fysiska spänningar. 

I Skolverkets (2017) styrdokument Kommentarsmaterial till kursplanen i musik betonas 
vikten av att eleven förväntas ”utveckla en tilltro till sin förmåga att sjunga” (Skolverket, 
2017, s.10) och detta beskrivs som en förutsättning för att både våga komma med idéer och att 
pröva dem. De flesta som utövat någon form av konstnärlig aktivitet känner nog igen sig i 
symptomen för rampfeber, vilket vi valt att hädanefter kalla music performance anxiety 
(MPA), medan det finns få medel eller verktyg att tillhandahålla för att arbeta med det. Hur 
kan det vara så att eleverna enligt grund-och gymnasieskolans kurser i musik ska ha förmågan 
att framföra musik utan att lärare inte får utbildning i att hantera press som är en 
förutsättning? Och hur förhåller sig verksamma sångpedagoger till uppgiften att hantera press 
och har de strategier för att göra det? Detta är exempel på frågor som vi i denna studie söker 
svar på genom samtal med verksamma sångpedagoger.  
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1.1 Syfte 
Syftet är att belysa hur sångpedagoger uttrycker att de arbetar med prestationsångest och/eller 
andra mentala blockeringar hos sina elever. Forskningsfrågorna som legat till grund för 
studien är: 

- Hur resonerar sångpedagoger kring prestationsångest och dess inverkan på deras 
elever? 

- Hur beskriver sångpedagoger sitt arbete med att hantera prestationsångest hos sina 
elever och hur de hjälper dem att för att stärka tilltron till sin egen förmåga?  

2 Bakgrund 
Inledningsvis presenteras två examensarbeten från svenska musikhögskolor och en likvärdig 
från University of Wyoming. De uppsatserna som presenteras visar på snarlikt 
tillvägagångssätt och liknande resultat som föreliggande studie. Därefter presenteras symptom 
på stress och ångest, följt av ett kort kapitel om sångtekniska element. Vidare i kapitlet 
presenteras MPA, både hur det kan yttra sig och strategier för att kunna hantera det. Tidigare 
forskning har gjorts på prestationsångest och musikutövande men endast ett fåtal är vinklade 
till sångundervisning och hur läraren ska arbeta med det hos eleverna. Det ligger följaktligen i 
studiens intresse att tillhandahålla ytterligare kunskap inom ämnet genom intervjuer med 
verksamma pedagoger. MPA är mer utforskat utanför Sverige och mycket av den litteratur 
som finns att tillgå visar på liknande orsaker, symptom och eventuella strategier för att 
handskas med det. 

2.1 Tidigare studentarbeten om prestationsångest och sång 
Examensarbeten av Ullman (2018), Zweiacker (2011) och Sieger (2017) har undersökt 
liknande ämne som föreliggande studie handlar om, hur pedagoger hanterar och arbetar med 
prestationsångest i undervisningen. Resultaten liknar varandra på så sätt de beskriver hur 
pedagogerna upplever att många elever drabbas av någon form av prestationsångest under sin 
skolgång. Specifikt i sångundervisningen ser pedagogerna att eleverna drabbas av spänningar 
i kroppen, en påtagligt försämrad andning och brist på kontroll i rösten. Pedagogerna i 
studierna redogör för att orsaken till prestationsångest är dålig självkänsla, förväntningar av 
olika slag och att eleverna jämför sig med varandra. Olika hanteringsmetoder som presenteras 
är att läraren gör ett skifte av fokus, läraren är uppmuntrande och avdramatiserar jobbiga 
situationer för eleverna och mental förberedelse som; tankestrategier, visualisering och positiv 
förstärkning. Pedagogerna redogör för att de i sin utbildning inte fått verktyg till att handskas 
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med elevers prestationsångest, utan att de istället lärt sig olika tillvägagångsätt under sina år 
som verksamma lärare.  

2.2 Reaktioner på påfrestningar 
Nedan förklaras hur människan påverkas av fysiska såväl som psykiska påfrestningar. Till att 
börja med presenteras symptom för stress, vilka ofta kan visa sig fysiskt i kroppen. Därefter 
redogörs på symptom för ångest, något som ofta kan påverka mer mentalt.  

2.2.1 Stress 

Enligt Nationalencyklopedin betyder ordet stress ’tryck’, ’spänning’ och syftar på de 
anpassningar i kroppens funktioner som utlöses vid påfrestningar (Nationalencyklopedin, 
2020). När vi utsätts för någon form av påfrestning reagerar kroppen instinktivt och samlar 
resurser för att bearbeta detta. Att utsättas för stress i sig är inte farligt, så länge vi ger 
kroppen möjlighet att återhämta sig från detta. Först när kroppen överbelastar stressdepåerna 
utan möjlighet att hantera den eller återhämta sig blir det farlig för oss (ISM, 2019). Tecknen 
på att kroppen behöver återhämtning kan märkas både fysiskt och psykiskt. Symptom på 
stress är till exempel tryck över bröstkorgen, hjärtklappning, värk i nacke och axlar, trötthet 
och sömnsvårigheter. Psykiska symtom kan vara exempelvis nedstämdhet, labilt humör, oro, 
panikångest, problem att fatta riktiga beslut och svårigheter med att känna sig nöjd (ISM, 
2019). Situationer som innefattar förväntningar på att prestera och framträda kan innebära 
både kortvariga och mer långvariga påfrestningar som skulle kunna ge upphov till 
stressymptom av det här slaget.  

När människan upplever nervositet svarar kroppen med flykt eller attack (Persson, 1995). 
Hjärnan skiljer inte på inbillad fara och verklig fara, samma reaktion uppstår vid såväl fysisk 
som vid psykologisk fara. Persson (1995) hänvisar till Fontana (1989) som beskriver denna 
psykofysiologiska reaktion som ett igångsättande av olika ”system”; alla har uppgiften att öka 
prestationsförmågan och i sin tur förbättra chansen till överlevnad: energimobilisering, 
stödsystem för energitillförsel, koncentrationsförstärkning och försvarsreaktioner. 

Vidare vad som händer i kroppen beskriver Persson (1995) som att stresshormoner utsöndras i 
blodbanan vilket ökar pulsen, blodtrycket även höjer blodsockerhalten. Levern utsöndrar 
kolesterol, vilket ger kroppens större muskelgrupper mer energi. Matsmältningen i stort sett 
upphör och blodet leds om till hjärta och lungor. Som följd av att hudens ytliga blodkärl drar 
ihop sig blir människan blek. Svettproduktionen ökar dessutom för att förhindra överhettning. 
Koncentrationsförstärkningen syftar till att prioritera överlevnad, allt detta tills hotet är 
avvärjt. Persson (1995) förklarar att människans muskulösa finmotorik som behövs för ett 
effektivt instrumentspel inte tillhör de muskelgrupper som hjärnans nedärvda 
överlevnadsmekanism prioriterar. Även sångares teknik och utförande är i hög grad beroende 
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av den muskulösa finmotorik som Persson (1995) beskriver. Däremot lyfter Persson (1995) 
lite nervositet hos en musiker som behövligt för att kunna prestera. Musikern vill vid 
framträdanden erfara något som Persson (1995) kallar för optimal spänning, då vi upplever en 
viss mån av nervositet och presterar som bäst. 

2.2.2 Ångest 

Ångest är ett sinnestillstånd bestående av känslor som oro, rädsla och nervositet. På grund av 
att vi kan känna ångest har vi möjlighet att märka av eventuella hot som vi ställs inför i vår 
omgivning, vilket kroppen kan förbereda sig att stå emot (Ahum, 2020). Denna funktion har 
varit oumbärlig för människans överlevnad som art och ger oss även möjlighet att planera och 
rusta inför framtidens utmaningar. Trots sina biologiska fördelar för vår art upplever många 
ångesten som obehaglig och att den inte endast uppstår när vi ställs inför ett eventuellt hot. 
Orsakerna till ångest kan vara många, men brukar delas upp i biologiska faktorer och 
omgivningsfaktorer. Symptom på ångest kan vara t.ex. svårighet att känna trygghet, känsla av 
oro och osäkerhet, katastroftankar och koncentrationssvårigheter till följd av oron. I 
jämförelse med stress kan ångest vara mer ett psykiskt tillstånd medan stressen yttrar sig mer i 
de fysiska symptomen, även om stresspåslag kan ge psykiska besvär. De psykiska symptomen 
på ångest i form av oro och nervositet kan i undervisningssammanhang vara mycket 
hämmande för elevens utveckling (Ahum, 2020).  

2.3 Sångtekniska element 
Det ligger inte i studiens intresse att göra en djupdykning i fysiska förutsättningar för sången 
som instrument men då sång är ett kroppsligt arbete är det fysiologiska omöjligt att lämna 
utanför arbetet. För tydlighetens skull särskiljs i studien orden spänning och blockering. Det 
första, spänning, för att benämna ett fysiskt tillstånd i kroppen och det senare, blockering, för 
att beskriva ett mentalt tillstånd, som ofta kan orsaka de fysiska reaktionerna. Ordet 
blockering används i studien för att beskriva något som hindrar sångrösten från att klinga i sin 
fulla kapacitet. 

En god sångteknik kräver en bra sångandning. Zangger Borch (2012) beskriver andningen 
som röstens gaspedal i och med det luftflöde som sätter stämbanden i rörelse. Att ha kontroll 
över sitt luftflöde gör att sångaren kan leverera ett anpassat tryck för struphuvudets 
muskulatur och således även ett skonsamt, hållbart sångsätt. Två olika typer av andning 
presenteras i boken Stora sångguiden (Zangger Borch, 2012): passiv och aktiv andning. Den 
passiva andningens syfte är att hålla oss vid liv genom att syresätta blodet. Den aktiva 
andningen styr sångaren mer över på egen hand, där hen styr över vilket tryck som ska 
användas och justerar in- och utandningen efter sångfrasen. Ett alltför högt lufttryck och 
muskelarbete kan skada struphuvudmuskulaturen och ett alltför svagt lufttryck kan även det 
skapa spänningar. För sångaren handlar det således om att hitta en kontrollerad balans för att 
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kunna sjunga skonsamt. Zangger Borch (2012) menar även att avspänning i axlarna är en 
viktig del av god sångandning, då anspänning i axlarna ofta kan leda till onödig spänning i 
andra delar av kroppen vilket hämmar andningens fria flöde. En fri, öppen bröstkorg och god 
hållning underlättar för en bra, skonsam andning och sångteknik (Zangger Borch, 2012).  

2.4 Scenskräck och music performance anxiety (MPA) 
Pedagogers strategier för att hantera scenskräck visar en stor variation. Persson (1995) 
föreslår emellertid några strategier både pedagoger och uppträdande artister kan tänka kring. 
Några av dessa är:  

• Försöka anpassa yrkesrollen till musikern, istället för tvärtom. Detta går att koppa till 
både enskild- och gruppundervisning inom sång – att anpassa lektionerna till varje 
enskild elev istället för att utgå ifrån något upplägg man alltid använder sig av. 

• Förändring av tankemönster och vissa beteenden. 
• Avslappningsträning. 
• Mängdträning – för varje gång en person ställer sig på scen blir det lite lättare.  

En viktig aspekt som Persson (1995) lyfter är att det kanske inte alltid är just 
scenframträdandet en elev är rädd för, utan att själva lektionstillfällena kan vara de som 
orsakar nervositet. Då är det viktigt att läraren är lyhörd och tillmötesgående mot sin elev för 
att undersöka varför det blivit så - och hur de ska göra för att undvika eller åtminstone minska 
den känslan. 
 
Sambandet mellan ångest och musikalisk prestation refereras i många fall som ovannämnda 
scenskräck eller MPA. Prestationsångest uppstår när vi förväntas prestera inför andra. Den 
förvärras ofta ju bättre vi blir på något och därmed förväntas leverera ett bättre resultat. 
Kännetecken för MPA är stress, ångest och rädsla i mötet med förväntningar på musikalisk 
prestation (Kenny, 2004). Kenny (2004) menar att MPA sällan finns hos små barn utan 
utvecklas successivt i och med att vi under tidiga tonåren utvecklar en självmedvetenhet och 
självkritisk sida. Kenny (2011) definierar MPA enligt följande: 

Musikalisk prestationsångest är upplevelsen av tydlig, ihållande oro med 
anknytning till musikaliska prestationer som har uppstått genom 
underliggande biologiska och/eller psykologiska sårbarheter och/eller 
specifika ångestrelaterade upplevelser. Det tar sig uttryck genom 
kombinationer av affektiva, kognitiva, somatiska eller beteendemässiga 
symptom. (Kenny, 2011, s.61. egen översättning Gunnars).  

Uppkomsten av MPA kan härledas till ett lågt självförtroende eller dålig självkänsla i 
allmänhet, tidigare negativ erfarenhet av att uppträda, tidigare erfarenhet av hård feedback 
och/eller oro inför sågande omdömen efter uppträdande (Kenny, 2011). Resultatet av MPA 
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kan bli att vi presterar sämre än vad vi är kapabla till i och med att kroppen gått in i ett 
tillstånd där kroppen påverkas både affektivt, kognitivt och somatiskt (Kenny, 2011)  

Salmon (1990) lyfter fram att behovet av verktyg att hantera den mentala påverkan som musik 
har, både på professionella musiker och musikstudenter. Salmon (1990) menar att i synnerhet 
MPA och dess påverkan har fått större uppmärksamhet på sistone, tilläggas kan att tidskriften 
publicerades 30 år innan föreliggande studie och att det trots detta är ett relativt outforskat 
område i Sverige. Enligt Salmon (1990) gör många lärare ofta associationen att MPA i 
anslutning till konsertframträdanden är lika med otillräcklig prestation, felaktig teknik, illa 
vald repertoar och/eller dåliga vanor när det gäller övning medan han hävdar att även stora 
yrkesmusiker drabbas av MPA. Han tar även död på myten om att ”en liten gnutta ångest 
hjälper dig vid ditt framträdande” och menar istället att det som skulle kunna vara gynnsamt 
är en högre grad av engagemang i stunden (eng. arousal) för att hitta en inre motivation 
snarare än rädsla. Vidare resonerar Salmon (1990) att det är svårt att generalisera vad som är 
en optimal spänning för en lyckad prestation, men att det finns ett samband mellan just 
optimal spänning och en god prestation.  

2.5 MPA i undervisningen  
Patston (2014) belyser hur många pedagoger inom musik inte har tillräckliga verktyg att 
handskas med prestationsångest hos sina elever. Han menar att MPA är ett känt fenomen hos 
alla musikutövare och att det således borde vara naturligt att prata om och lyfta även i 
musikundervisningen men att det sällan sker. Vidare kritiseras undervisningen i musik där det 
inte finns några krav på att läraren förväntas att prata om och lyfta ett så pass relevant ämne 
och Patston (2014) betonar att musiklärare faktiskt har ett ansvar att prata om MPA med sina 
studenter, trots att det inte finns något kursmoment där det skulle kunna ingå. Patston (2014) 
arbetade under 10 år som head of music (övers. huvudansvarig för musik) på en skola för 
högre musikutbildningar där han hade möjlighet att inkorporera musikpsykologi i arbetet och 
påstår att inte en enda elev under ett decennium avslutade sina studier på grund av MPA 
(Patston, 2014). Viktigt att nämna är att Patston verkar i Australien och refererar till en 
specifik skolas curriculum1.  

Genom att samtala om MPA och att varligt utmana varje enskild elev utifrån dennes tekniska 
och musikaliska nivå nås den mest skonsamma utvecklingen. Patston (2014) delar även upp 
MPA i två olika delar; om prestationsångesten är grundad i personen själv där rädslan att 
prestera dåligt utifrån egna mått mätt, eller om den är baserad på hur ens ”misstag” ska ses av 

 

1 Ordet curriculum är ett bredare begrepp än det svenska ordet läroplan. Det behöver inte hänvisa till ett specifikt dokument 
utan syftar till både undervisningsinnehåll och didaktik, sett till skolor, specifika kurser och individuella personer (Darling-
Hammond & Lieberman 2012).  
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andra. Detta är en uppdelning som stämmer överens med bland andra Kenny (2011) och Persson 
(1995). Symptomen för prestationsångest kan även te sig olika beroende på vilket instrument 
musikern spelar. En sångare kanske inte känner av stelhet i fingrarna men är ökentorr i munnen, 
medan en pianist kanske inte hade noterat svårheten att svälja (Patston, 2014). En vanlig 
uppfattning om MPA är att kvinnor har lättare att få det än män, men Patston lyfter att sådana 
skillnader inte påvisats forskningsmässigt.   

I gymnasiets ämnesplan för musik (Skolverket, 2011) står det att elever i årskurs ett i kursen 
Instrument eller sång 1 förväntas lära sig utveckla kunskaper i musik och förmåga att gestalta 
musik, både solistiskt och i ensembleform. De ska även få möjligheten att utveckla förmåga 
att kommunicera med både medmusiker och med publik (Skolverket, 2011). Detta nämns i 
det centrala innehållet i punkten ”Grundläggande principer för att möta publik, till exempel 
presentation av program och medverkande, scennärvaro.” (Skolverket, 2011). Eleverna 
förväntas således både känna till och kunna förmedla musikens känslomässiga påverkan. I 
Skolverkets (2017) kommentarmaterial till musik i grundskolan ges vidare förklaring i att 
”eleverna genom undervisningen ska utveckla en tilltro till sin förmåga att sjunga och spela” 
(Skolverket, 2017, s.6). Skolverket (2017) menar att en tilltro till sin förmåga kan vara en 
förutsättning för att eleven ska våga komma med musikaliska idéer och prova dem. Att 
musikskapande kan vara förknippat med risktagande och blottande av känslor sätts även i 
relation med möjligheten att kunna bearbeta dessa känslor och funderingar. Skolverket (2017) 
uttrycker även att eleven ska skapa en förståelse för sin musikaliska verklighet och även vidga 
sina referensramar.  ”I undervisningen ska det enligt kursplanen bland annat ske genom att 
elevernas erfarenheter av musik ska utmanas och fördjupas i mötet med andras musikaliska 
erfarenheter.” (Skolverket, 2017, s.7). Vidare betonas även vikten av att eleverna utvecklar en 
tilltro till sin förmåga att sjunga. Läraren anses stå inför en känslig uppgift i undervisningen 
av tonåringar som är mitt i en utvecklingsprocess, där förändringar både i kroppen och rösten 
kan uppfattas som ”pinsamma” hos eleven (Skolverket, 2017, s.9). För att lärare ska kunna 
uppfylla vad styrdokumenten föreskriver borde arbete kring hantering av prestationsångest 
och scenskräck vara en självklar del för att eleverna ska få alla förutsättningar att både kunna 
stärka sitt självförtroende och även inse att nästintill alla drabbas av detta sinnestillstånd.  

2.5.1 Hantering av MPA  

Mental träning är ett vedertaget begrepp som används i många sammanhang inom idrott, 
affärsvärlden, hälsovården med mera för att förstärka en persons självförtroende och på så sätt 
förstärka sin prestation (Fagéus, 2013). På det estetiska programmet finns ämnet hälsa som 
tilläggskurs, där bland annat mental hälsa finns som tillval (Skolverket, 2011). 

I boken Sans och balans (1997) skriver Johan Plate om prestationspsykologi och lyfter fram 
orden ”medvetandegöra – acceptera – förändra”. Boken fokuserar främst på prestation inom 
idrotten och hur kroppen och hjärnan agerar på stress inför en utmaning. Plate (1997) menar 
att det ofta är fiktiva bilder av verkligheten, vrångbilder, som styr vår prestation. Bilder av en 
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verklighet som inte stämmer överens med den verklighet människan lever i. Plate (1997) 
förklarar med de tre inledande orden att människan själv måste göra sig medveten om att ens 
inre vrångbilder inte stämmer överens med den riktiga omvärlden. Detta för att sedan göra sig 
medveten om vad som är möjligt eller omöjligt att genomföra och att acceptera det. 
Acceptansen bör ske både på ett intellektuellt plan men också på ett känslomässigt plan, vilket 
är viktigt för att kunna förändra sitt beteende och därmed sin prestation. För att uppnå en 
psykisk beredskap delar Plate (1997) med sig av några råd. Till exempel rekommenderar han 
att andas och att då ta lugna, djupa andetag, muskelspänning med omväxlande anspänning och 
avspänning i musklerna och tankestopp där du om du börjar tänka negativa tankar sätter stopp 
för de och ersätter dem med positiva tankar. Även att skärma av störande moment och sätta 
mål kan vara stärkande för självförtroendet. Dessa råd kan en person då ta nytta av innan, 
under och/eller efter aktiviteten för att stärka sin mentala styrka.  

2.5.2 Artistisk mental träning - AMT 

Kjell Fagéus skriver i sin bok Musikaliskt flöde (2013) om artistisk mental träning (AMT). 
AMT skiljer sig något från den traditionella mentala träningen. Huvudsaken för AMT är 
fokuseringen på framträdande och de speciella dimensioner som finns inom det arbetet. AMT 
handlar om att vinna över sig själv – att kunna musicera på sin egen högsta nivå. Det handlar 
inte om att vinna över någon annan, förutom möjligtvis vid en audition. Den största skillnaden 
från traditionell mental träning är att i AMT kunna använda sin känslighet och sårbarhet för 
att lyckas förmedla en känsla och upplevelse till publiken (Fagéus, 2013). Det gemensamma 
är sökandet efter avspänd effektivitet, fokuseringen på möjligheter istället för problem samt 
tron på människans förmåga att själv forma och ta ansvar för sitt eget liv (Fagéus, 2013). 
Fagéus (2013, s.16) listar punkter för grundhållning och värdegrund i AMT. Några punkter 
som är relevanta för föreliggande studie är: 

• Alla är originella och har rätt till sina unika särdrag. 

• Människan kan ta ansvar och lära sig påverka sina tankar, sina känslor och sitt 
beteende.  

• Det fullödiga sker inte enbart i det perfekta utan även i improvisationen och i de 
sprickor som uppstår.  

• Vårt djupaste behov är att uppleva meningsfullhet, att vara del av ett socialt 
sammanhang och att vara älskade och bekräftade. 

• Som lärare bör man skapa en tillitsfull atmosfär så att eleven öppnar sig och tillåter sig 
bli undervisad.  
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• En lärares främsta uppgift är att ge kunskaper och redskap för att utveckla färdighet 
och stimulera till bildning. Läraren är rådgivare, inspiratör, förebild och mentor. Den 
näst största rollen är att med bibehållen auktoritet och integritet vara jämbördig 
samtalspartner, den största och djupaste tjänaren. 

Förutsättningen för AMT är att först ha en coach, en vägledare i träningen för att kunna 
utvecklas till att bli sin egen coach. Det är till stor del likt arbetet man utför som pedagog – 
lära eleverna att vägleda sig själva. Fagéus (2013) tar upp några metoder en pedagog kan 
använda sig av när hen arbetar med AMT, till exempel att arbeta med skifte av fokus – när 
något moment känns för påfrestande för en elev, byt snabbt fokus till något annat som får 
eleven att tänka på något mindre påfrestande. Det kan till exempel vara om en elev begränsas 
på grund av spänningar i kroppen kan hen få promenera runt i rummet och utföra uppgiften 
samtidigt, då sker ett skifte av fokus som kan få spänningarna att släppa. En annan metod som 
framförallt kan vara effektiv vid antagningsprov eller konsert är att avdramatisera situationen, 
som exempel tar Fagéus (2013) upp humor som metod för att förändra en emotionell låsning. 
En elev till Fagéus hade visualiserat en röd clownnäsa på alla i juryn som skulle bedöma 
henne vid ett antagningsprov, på så sätt kändes situationen mindre dramatisk och hon kunde 
prestera som bäst. Näsorna var inte där för att förnedra eller förminska, utan istället i hennes 
inre föreställningsvärld göra personerna i juryn mer mänskliga (Fagéus, 2013). Ett tredje 
exempel för metod inom AMT är användningen av mentala triggers, det betyder att man 
flyttar uppmärksamheten från sig själv och sin prestation till ett annat fokus. Det kan vara att 
man visualiserar sig ett brinnande ljus som är placerat ute i publiken, Fagéus ger exemplet:  

Spela och sjung så att ljuset brinner – det är din musikaliska energi som får ljuset att brinna. 
(Fagéus, 2013, s. 54).  

Uppkomsten av MPA skiljer sig från individ till individ men symptom så som rädsla, oro, 
ängslan och teknisk osäkerhet går att se hos alla som drabbas. Sångpedagoger förväntas enligt 
Skolverket (2011) förbereda elever att kunna kommunicera med både medmusiker och publik 
och denna studies intresse är således relevant då läroplanen lyfter fram vikten av tilltro hos 
eleven och även elevers förmåga att framträda och att det saknas verktyg att handskas med 
det. Vidare kan studien ses som angelägen utifrån att ämnet ofta får sparsamt utrymme i 
musikutbildningar och i samtal mellan utövande. Det finns viss forskning om MPA och vikten 
av både fysisk och psykisk förberedelse, men det saknas konkreta verktyg för sångpedagoger 
att handskas med detta. Det är därför relevant att undersöka hur sångpedagoger arbetar med 
och resonerar kring prestationsångest och/eller andra mentala blockeringar hos sina elever då 
sådana situationer som inbegriper sådana tillstånd är vanligt förekommande i 
musikundervisnings- och konsertsammanhang  
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3 Teoretiskt perspektiv 
Arbetet vilar på en sociokognitiv teori, vilket bygger på att människan är bestående av en 
uppsättning erfarenheter och kunskaper som är förankrade eller nära relaterade till den sociala 
omvärlden och individens förmåga att ta kontroll över sina tankar. Bandura (1991) framställde 
teorin och menar att vårt beteende bestäms genom att vi imiterar andra och att denna nya 
kunskap förstärks av belöningar då vi lyckas. Några centrala begrepp inom teorin är 
självreglering, utfallsförväntningar och self-efficacy. Det finns ett flertal svenska 
översättningar av self-efficacy, både självtilltro, självtillit och självförmåga förekommer. I 
denna studie kommer fortsättningsvis självtilltro att användas, en ungefärlig översättning som 
står att finna i texter av Hwang och Nilsson (2019). 

Självreglering innebär att varje individ själv kan reglera sin förmåga att styra över sina tankar 
och känslor till ett önskat beteende (Bandura, 1991). Detta genom att rikta sitt fokus på ett 
visst utfall för att sedan stärka sin förmåga att klara av det. Utfallsförväntningar eller 
resultatförväntningar, innebär att individen har förväntningar på konsekvenserna av ett 
beteende (Denison & Åsenlöf, 2012). Vad individen tror att utfallet kommer att vara, 
huruvida det kommer att gå bra eller dåligt. Begreppet härrör från Banduras teori om 
självtilltro i vilken man konstaterar att individens egen självtilltro har ett samband med 
konsekvenserna av beteendet, utfallsförväntningarna (Bandura, 1991).  

Självtilltro förklaras som tron på den egna förmåga att utföra de handlingar som krävs för att 
uppnå det önskade resultatet (Bandura, 1997) och menar på att om individen misstror sin 
förmåga att nå ett visst mål kommer den inte att kunna uppbåda motivationen till att anstränga 
sig för att klara av målet. Bandura (1997) hävdar att varken kunskap eller skicklighet räcker 
för att utföra de handlingar som behövs för att uppnå det önskade resultatet om det inte finns 
en tilltro till den egna förmågan. Detta påverkar även vilken typ av handling individen väljer 
att genomföra, då den väljer att göra vad den tror sig bäst klara av. Viktigt att nämna är att 
teorin särskiljer självtilltro, självförtroende och självkänsla. Självtilltro som begrepp syftar till 
kommande händelser, hur bra eller dåligt individen förväntar sig genomföra en viss utmaning 
baserat på de kunskaper som hen besitter. Begreppet självförtroende utgörs delvis av både 
positiva och negativa utvärderingar av tidigare erfarenheter och innefattar därför ett 
känslomässigt element hos individen till skillnad från självtilltro (Coopersmith, 1967). 
Självkänsla syftar till hur individen bedömer det egna värdet, vilket skiljer sig från 
självtilltron där det snarare handlar om värdering av individens kapacitet (Bandura, 1997). Ett 
misslyckat resultat inom en aktivitet där individen inte har något större intresse för ämnet kan 
därför lämna självkänslan intakt, när det för individen inte spelat någon större roll hur det 
skulle gå medan ett lyckat resultat inom ett ämne som personen brinner för kan stärka 
självförtroendet (Bandura, 1997).  
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Bandura (1997) lyfter även fram fyra informationskällor som påverkar och förstärker 
självtilltron: bemästrande erfarenheter (eng. enactive mastery experiences), 
observationsinlärning (eng. vicarious experiences), verbal påverkan (eng. verbal persuasion) 
och fysiska och psykiska tillstånd (eng. physiological and affective states).  

Bemästrande erfarenheter syftar till att ha klarat av ett mål med gott resultat och är enligt 
Bandura (1997) en faktor som kan stärka individen och dess självtilltro inför vad som krävs 
för att lyckas med ett önskat mål. Genom att lyckas att nå ett önskat resultat eller mål kommer 
tron på den egna förmågan att stärkas och således även självförtroendet till att fortsätta lösa 
liknande uppgifter. Likväl har misslyckanden en effekt på självförtroendet; vid ett misslyckat 
genomförande av önskat mål kommer individen inte att utveckla tron på att den klarar av 
liknande uppgifter i framtiden (1997). Viktigt att nämna är att det också kan krävas 
utmanande uppgifter, då för enkla framgångar kan leda till att individen lär sig att förvänta 
snabba resultat och därför får det svårare att hantera motgångar. Observationsinlärning eller 
social inlärning syftar till att inlärning kan ske via observation i en social kontext.  
Bandura (1997) menar att individens tro på sin egen förmåga influeras av observation av 
andra och att det genom detta är lättare att bedöma sin personliga förmåga utifrån aktiviteter 
där det finns en objektiv måttstock, antingen går aktiviteten att genomföra eller så går det inte. 
Däremot är de flesta aktiviteter och resultat subjektiva och socialt jämförbara, vilket innebär 
att individen sätts i relation till andra, exempelvis klasskamrater. Ett bättre resultat än 
klasskamraterna stärker vår självtilltro medan ett sämre resultat gör det motsatta (Bandura, 
1997). Observationsinlärning kan även syfta till att imitera förebilder (eng. role models) i 
omgivningen men även exempelvis från film och annan media (Bandura, 1997). Tron på egen 
förmåga och självbild växer fram i en granskning av både sig själv, omvärlden och 
strukturerna i den. Individens självbild växer fram genom interaktion med dess omgivning, 
genom vad Cooley (2017) kallar looking-glass self. Det innebär att individens självbild 
bygger på de antaganden som individen har om hur hen framstår i andras ögon. 

Verbal påverkan (eng. persusion) är ett verktyg som enligt Bandura (1997) underlättar för 
individen att stärka sin självtilltro när den stöter på ett hinder. Om en betydelsefull, kunnig 
person hyser tilltro till individens förmåga stärks den. En viktig aspekt i den verbala 
övertygelsen är att komplimangerna är realistiska, så att självförtroendet stärks och på lång 
sikt även självtilltron (Bandura, 1997). Med hjälp av en yttre, mer kunnig coach kan individen 
förstärka det som är bra och ha möjlighet till att ta bort det som är mindre bra, för att stärka ett 
önskat beteende (Denison & Åsenlöf, 2012). Fysiska och psykiska tillstånd ger upphov till 
kroppslig information vilket påverkar bedömningen av den egna förmågan. Informationen kan 
vara relevant framför allt vid fysisk prestation och vid stresshantering, då fysiska reaktioner så 
som hög puls eller darrningar kan uppfattas som en svaghet (Bandura, 1997). Andra 
kroppsliga reaktioner kan vara trötthet, andfåddhet och smärta (Ahum, 2020). Detta förvärras 
ofta vid en situation som upplevs vara utom ens kontroll. Även oron över att befinna sig i en 
sådan stressande situation leder till samma reaktion i kroppen. Denna eventuellt inlärda 
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reaktion kan resultera i att upplevelsen av ångest ökar så pass mycket att den påverkar 
individen inför nya val eller nya situationer. Den sociokognitiva teorin appliceras på 
föreliggande studie för att beskriva både processer som individen ställs inför i 
undervisningssituationer och även verktyg som både pedagog och elev använder för att stärka 
elevens självbild och självförtroende.  

4 Metod  
I kapitlet presenteras en beskrivning av metoden för arbetet, inledningsvis en beskrivning av 
arbetets genomförande och tillvägagångssätt, vidare hur urvalet gick till samt en presentation 
av studiens informanter. Slutligen en redogörelse för de etiska överväganden som gjorts samt 
en beskrivning av tillvägagångssättet i analysen.  

4.1 Genomförande  
Efter att ämnet valts påbörjades sökning efter relevant vetenskaplig litteratur via databaserna 
Academic Search Ultimate (ASU), ERIC och diverse litteratur (se kapitel 2). Andra relevanta 
texter uppsöktes med hjälp av funna texters referenser till andra studier. Kort därefter 
sammanställde vi frågor till en enkät som skickades ut via Facebookgruppen Sångpedagoger. 
Tidig i processen uppdagades det att det var svårt att se huruvida prestationsångest är något 
socialt konstruerat och subjektivt, eller om det var ett mer objektivt fenomen som kan uppstå 
på liknande sätt oavsett social kontext. Under arbetets gång ansågs båda perspektiven som 
värdefulla men det empiriska materialet kom att tolkas utifrån en socialkonstruktionistisk 
teori, med fokus på sociokognitivism. Detta för att vi ansåg att de begrepp som finns inom 
teorin som presenterats i föregående kapitel på ett bra sätt beskriver processer och verktyg 
som både lärare och elev använder sig av för att stärka elevens självbild och självförtroende. 

I början av arbetet skickades en enkät ut (se bilaga 1) till verksamma sångpedagoger i 
Sverige, detta som en förundersökning inför kommande kvalitativa intervjuer (Patel & 
Davidson, 2011). Förundersökningen skickades ut då det avgjordes att den litteratur som finns 
i ämnet inte var tillräcklig och att det krävdes kunskap som inte går att hämta ur böcker. 
Undersökningen utformades via frågor med både öppna och fasta svarsalternativ (Patel & 
Davidson, 2011). Utifrån svaren på förundersökningen sammanställdes intervjufrågor (se 
bilaga 3) för att få en djupare inblick i hur några sångpedagoger beskriver sitt arbete med sina 
elevers mentala blockeringar. Valet att göra både kvantitativ och kvalitativ empiriinsamling 
gjordes för att både kunna få en överblick på hur ett flertal sångpedagoger ser på det valda 
ämnet genom enkäten samt mer djupgående samtal i intervjuerna. Vi gjorde detta med hjälp 
av korta enkätfrågor med en hög grad av standardisering med fasta svarsalternativ med 
utrymme för informanterna att själva utveckla sina svar på vissa av frågorna (Trost, 2012). 
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Efter att ha sammanställt enkätsvaren blev det tydligt vilka frågor som var relevanta för mer 
djupgående samtal genom intervju med låg grad av standardisering (Trost, 2010) då 
intervjupersonen fick fritt utrymme att svara på frågorna med egna ord. Intervjumaterialet var 
således baserat på sångpedagogernas erfarenheter kring arbetet med prestationsångest och är 
därför begränsat till deras redogörelser i ämnet. Totalt blev det åtta intervjuer där vi höll i fyra 
vardera. Intervjuerna genomfördes digitalt via programmet Zoom i vilket man kan ha ett 
samtal via nätet med både ljud och bild. Samtalen spelades även in via samma program. 
Intervjuerna varade i cirka 30 min.  

4.2 Urval 
Enkäten skickades ut i Facebookgruppen Sångpedagoger, där verksamma sångpedagoger 
samverkar, diskuterar och delar med sig av egna erfarenheter. Urvalet är styrt av de enskilda 
gruppmedlemmarnas aktivitet i gruppen och Facebookgruppen har totalt 1600 medlemmar. Vi 
fick totalt 73 svar på enkäten. Informantgruppen är sångpedagoger verksamma i olika 
undervisningsformer, så som grundskola, gymnasieskola, kulturskola och privatundervisning. 
Ålder och kön på informanterna ansågs inte vara relevant. Informanterna för intervjuerna kom 
vi i kontakt med då vi återigen hörde av oss i Facebookgruppen Sångpedagoger för att se om 
intresset fanns för att bli intervjuad kring ämnet. Tre personer svarade att de ville bli 
intervjuade. Vi ansåg att tre personer inte var tillräckligt för studien och beslutet togs då att 
personligen höra av oss till sångpedagoger vi känner till, detta utifrån ett bekvämlighetsurval 
(Patel & Davidson, 2011). Det slutgiltiga urvalet blev de tre som lämnade svar i 
Facebookgruppen Sångpedagoger och fem sångpedagoger vi kontaktade på eget bevåg.   
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4.3 Presentation av informanter 
Totalt intervjuades åtta informanter. Namnen som presenteras är fingerade och informanterna 
deltar i arbetet anonymt. Namnen representerar däremot den riktiga könsfördelningen.  
 

Informant  Yrkeserfarenhet (år) Arbetsplats Ålder på elever 

Eva  Över 20 år Gymnasium Gymnasieålder, 
16 – 19  

Olle  13 år Gymnasium Gymnasieålder, 
16 – 19 

Matilda  Ca 20 år Gymnasium och 
privatundervisning 

Från 16 – 70  

Saga  Ca 20 år Privatundervisning Från 14 – 70  

Emanuel  Ca 20 år Gymnasium och 
folkhögskola 

Från 19 – 60  

Catarina Över 20 år Högskola och 
privatundervisning 

Från 15 – 70 

Adrian  2 år Gymnasium Gymnasieålder, 
16 – 19  

Pia  Ca 20 år Gymnasium Gymnasieålder, 
16 – 19  

 

4.4 Etiska överväganden 
Studien har genomförts enligt de etiska forskningsregler som berör informerat samtycke, 
vilket innebär att den involverade individen har informerats om allt vad studien kommer att 
innebära samt att medverkandet är frivilligt och när som helst får avbrytas om så önskas 
(Trost, 2010). Studiens informanter fick ett mail med information gällande undersökningen 
och de kunde via detta mail godkänna sin medverkan (se bilaga 2 – informerat samtycke). 
Informanterna informerades om att deras medverkan kommer ske anonymt och att materialet 
som samlats in kommer raderas när arbetet är färdigt.  
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4.5 Transkribering- och analysprocess 
Empiriinsamlingen delades in i tre olika steg efter Trost (2010), där vi i första hand samlade 
in data, i vårt fall både i form av enkät och kvalitativa intervjuer. Därefter analyserades 
empirin som då transkriberats för att sedan ligga till grund för tolkning av de insamlade 
texterna (Trost, 2010). Materialet som samlades in har hanterades konfidentiellt och 
deltagarna var anonyma. Alla svar som inkom i enkäten sammanställdes i ett dokument och vi 
delade in svaren i kategorierna sångteknik, skapa trygghet/möta publik, beröm/affirmation och 
andningsteknik. Kategoriseringen gjordes fritt efter hur vi tolkade och analyserade dessa svar. 
Dessa kategorier låg till grund både för intervjufrågorna och tematiseringen av materialet 
vidare i processen. 

Vi transkriberade intervjuerna var och en av oss hållit i, vilket resulterade i tre till fyra A4-
sidor skrift på dator, där allt ifrån skratt, längre pauser eller harklingar noterades. Även sådant 
som sades med tydlig ironi eller sarkasm markerades i text med antingen citationstecken eller 
parentes med vidare förklaring. Vid citering av informanterna vidare i studien har 
utfyllnadsord tagits bort till den grad att innebörden förblivit densamma.  

Efter avslutad transkribering påbörjades analysarbetet av samtliga intervjuer där vi gjorde ett 
varsitt dokument med en kategorisering utifrån intervjupersonernas uttalanden. 
Kategoriseringen består av mönster i pedagogernas arbete där vi kunde utröna gemensamma 
upplevelser och tillvägagångssätt. Vi jämförde det gemensamma med det som skiljer deras 
arbete och upplevelser åt med vad som skulle vara relevant att lyfta i fråga om 
prestationsångest, både symptom och verktyg. Slutligen jämförde vi våra enskilda 
kategoriseringar och gjorde en gemensam kategorisering som redovisas i resultatkapitlet. De 
teman som påträffats i intervjuerna kategoriserades som fysiska kännetecken, mentala 
kännetecken, orsaker till blockeringar, sångpedagogen som terapeut och sångpedagogens 
verktyg. I kapitel 5.5 tolkas materialet deduktivt utifrån sociokognitiv teori. Sammantaget kan 
metoden tolkas som abduktiv då vi har växlat mellan att tolka materialet oberoende av teori 
och utifrån det teoretiska perspektivet (Patel & Davidson, 2011).  
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5 Resultat 
I detta kapitel presenteras resultaten av undersökningen, både enkätsvaren och de 
transkriberade intervjuerna. Enkäten som lades ut i gruppen Sångpedagoger på Facebook som 
förundersökning gav 73 svar, av 1600 medlemmar i gruppen. Resultatet från enkäten 
integreras med resultatet från intervjuerna. I citaten som lyfts fram har utfyllnadsord tagits 
bort till den grad att innebörden förblivit densamma. I denna studie används prestationsångest 
och mentala blockeringar som uttryck. Detta för att fånga upp sinnesstämningar som 
inkluderar stresspåslag och nervositet, vilka kanske inte i första hand associeras till 
prestationsångest men som vi här därför kategoriserar som mentala blockeringar. I kapitel 
5.1–5.4 presenteras resultatet av intervjuerna och i kapitel 5.5 hur lärarnas utsagor kan förstås 
genom teorin om självtillit. 

5.1 Perspektiv på prestationsångest 
Alla informanter är eniga om att elever drabbas av prestationsångest, både under 
lektionsarbetet och vid konsertsammanhang. Hur det visar sig hos elever är individuellt, men 
det verkar som att effekten kan vara både fysisk och mental. Resultatet utgår endast från 
informanternas upplevelse av hur prestationsångest visar sig hos deras elever. 

5.1.1 Fysiska kännetecken 

Vikten av kroppslig förankring, ”bra magstöd”, vilket betyder kontrollerat och anpassat 
lufttryck och god andning är något som alla informanter varit noga med att understryka. 
Informanterna hävdar att det utan detta fysiska arbete är nästintill omöjligt att sjunga med en 
god sångteknik. Alla informanter anser att det tydligaste tecknet på fysiska blockeringar är att 
andningen inte fungerar som den ska. Informanterna upplever att många elever drabbas av 
hög andning, spänningar i mage, nacke, hals, käke och axlar. Kroppsspråket kan visa på att 
eleven vill göra sig så liten som möjligt, blicken kanske flackar och kroppen kan skaka 
okontrollerat, berättar Olle. Dessa symptom och hur de påverkar en är självklart individuella 
men går generellt sett att se hos många som drabbas av prestationsångest eller andra mentala 
blockeringar. Emanuel berättar att även det motsatta kan inträffa, att en elev blir sporrad av 
utmaningen i en situation och därför blir överladdad. Catarina har mött många som påverkas 
av prestationsångesten på grund av ett ”perfektionstänk” och därför hejdar sig så fort de 
sjunger ”fel” och därför avbryter sig själva. Hon menar även att dessa kännetecken uppstår 
varje gång en person ska sjunga för en annan, oavsett situation, och att symptomen förvärras 
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vid större konserttillfällen. Detta är något som alla informanter lyfter, att prestationsångesten 
uppstår eller tydliggörs då personen ska uppträda – oavsett hur många som ska lyssna.  

5.1.2 Mentala kännetecken  

Informanterna berättar att de kan se en oro och rädsla som infinner sig hos eleverna när de ska 
sjunga. Alla informanter beskriver att ju bättre de känner eleverna desto fortare kan de se när 
deras elever blir nervösa. Samtliga informanter är eniga om att oron som infinner sig hos 
eleverna kopplas oftast till att de är rädda för att göra fel, vilket informanterna tolkar som att 
eleverna vill visa sig duktiga och då göra rätt enligt deras mening. Saga menar att eleverna får 
prestationsångest för att de får någon idé i huvudet hur de ska vara. Många av informanterna 
menar att känslan av hur man som person ”ska vara” orsakas av påtryckningar och 
förväntningar utifrån, något som tas upp senare i denna studie. Många av informanterna 
beskriver sina elever som okoncentrerade och mindre närvarande när de blir nervösa. Matilda 
berättar att många av hennes elever visar tecken på nervositet genom att de blir fnittriga och 
då få svårt att utföra uppgiften, något som hon själv känner igen sig i för egen del. Olle 
beskrev elevernas beteende som ”allmänt undvikande beteende”. Alla informanter förklarar 
dessa kännetecken som mer eller mindre tydliga beroende på hur god självkänsla eleverna 
har. En elev med god självkänsla visar inte lika mycket prestationsångest som en elev med 
dålig självkänsla. Pia uttrycker det på följande vis: 

De människorna som har god självkänsla tål mer press. De personer som har 
låg självkänsla, alltså som inte tror så mycket om sig själva i grunden, de måste 
jag jobba mer långsamt fram med. Det är min upplevelse. Ofta visar det sig 
ganska snabbt, om det är en person som har god självkänsla men är väldigt 
osäker på sin röst och alltså har ett lågt självförtroende vad det gäller sång men 
i grunden tror på sig själv som person. En sån person går det snabbare att 
komma framåt med än de här som både har låg självkänsla och dåligt 
självförtroende vad det gäller sången. Om man skulle kunna skilja på dom två 
olika grejerna, då kommer man iallafall ganska tydligt se vilka olika 
schatteringar som finns. (Pia) 

Dessa mentala blockeringar visar sig, enligt samtliga informanter, mest när eleverna ställs 
inför en utmaning. Det kan antingen vara på en sånglektion, men oftast mest påtagligt vid 
någon form av uppspel eller konsert. Även svarsresultatet på en enkätfråga i 
förundersökningen visar att elevernas prestationsångest är mest påtaglig vid konserttillfällen. 
Flera av informanterna som jobbar på gymnasiet beskrev fenomenet om elever som varit bäst 
i sin högstadieskola eller annat sammanhang innan de börjat gymnasiet. När de sedan börjat 
gymnasiet var de inte bäst längre, då var plötsligt alla ”lika bäst” (Eva). Den känslan har 
enligt Eva fått många elever att få mer prestationsångest, att de ständigt måste bevisa något.  
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5.1.3 Orsaker till blockeringar 

Yttre förväntningar uttrycker samtliga informanter som orsaker till blockeringar. Dessa yttre 
förväntningar kan te sig ganska olika men informanterna som jobbar på gymnasiet menar att 
betygsmålen är en stor faktor till prestationsångest. Eva beskriver skolan hon jobbar på och 
eleverna som högpresterande i alla ämnen, eleverna vill göra bra ifrån sig och få höga betyg.  
Elevernas inre förväntningar och vilja att prestera leder, enligt informanterna, till att de sätter 
höga krav på sig själva, vilket ofta kan mynna ut i prestationsångest. Olle berättar att en yttre 
förväntning kommer från klasskamrater, när elever ska sjunga på ensembleuppspel eller 
liknande känner de oftast som mest prestationsångest. Han beskriver att hans elever uttryckt 
”gör man fel är man dålig och alla kommer minnas mig som dålig”. Att man som person 
känner sig som en dålig människa för att man sjunger fel någon gång tar många av 
informanterna upp. En sådan yttre förväntning, att människor måste prestera bra och gör de 
inte det är de dåliga människor, det är en uppfattning som orsakar mycket prestationsångest 
enligt Eva. Många av informanterna talar om att sångarens instrument faktiskt sitter i kroppen 
och således påverkas av hur personen i fråga mår. Om en elev mår dåligt tycker informanterna 
att det märks tydligt på sångrösten. Matilda trycker mest på sociala medier som en betydande 
yttre förväntning. Hon berättar att idag har i princip alla elever en smartphone där de hela 
tiden är uppkopplade mot omvärlden, där vi ser hur man som person ”ska vara”, hur man ”ska 
se ut”, vad man ”ska äta” etc. Matilda menar att vi människor blir idag ”matade” av bilder hur 
en person ”ska leva” helt enkelt. Bilder som sällan är sanningsenliga, bilder som oftast visar 
en orimlig livsstil. Matilda kopplar vidare dessa krav till hur sången påverkas. Hon säger att 
hennes elever hör och ser kända artister sjunga och framträda, artister som oftast är mycket 
äldre, som förmodligen har mycket mer övning av instrumentet i bagaget. När eleverna börjar 
mäta sig med de artisterna uppkommer mycket prestationsångest.   

Olle förklarar ”behovet av att tillhöra en grupp” som orsak till prestationsångest. Han berättar 
att elever känner att de vill tillhöra en grupp och då är de rädda för att underprestera för att då 
kanske bli uteslutna ur samvaron. En grupp i detta sammanhang kan vara en grupp av sångare. 
Olle uttrycker sig ”att inte få tillhöra en grupp, att vara ensam, rent mänskligt gör det oss 
rädda”.  
 
Saga menar att en av orsakerna till blockeringar är att det framför allt inom klassisk musik 
finns ett starkt ideal av rätt och fel, vilket vidare har präglat även populärmusikens tradition. 
Hon tycker att de historiska ideal som finns inom klassisk teknik med en god egaliserad och 
rik sångklang inte bör påverka populärmusiken och att det bör bli mer tillåtet att göra ”fel”. 
Att all sång inte måste vara ”on pitch” (övers. ren ton) eller korrekt utan utövaren av musiken 
har möjlighet att skapa sitt eget uttryck. Saga uttrycker det som eftersträvansvärt om det fanns 
en acceptans, åtminstone inom populärmusik, att låta det musikaliska uttrycket gå före den 
mer korrekta bilden av rätt och fel som hon upplevt präglat klassisk musik. Catarina, som 
undervisar i både den klassiska och den populärmusikaliska genren, lyfter fram att sångaren 
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inom den klassiska genren oftast ska höras utan elektronisk förstärkning och således bör ha en 
god sångteknik för att kroppen ska bära, medan Saga vill bryta traditionens påverkan om rätt 
och fel inom populärmusikalisk sång. Saga hävdar att denna, enligt henne, ”förlegade tanke” 
om rätt och fel inom sång är en stor orsak till att eleverna som hon möter lägger band på sig 
själva, i en rädsla att göra ”fel”.  

5.1.4 Teknisk förberedelse 

Något som flera av informanterna betonar är värdet av att vara förberedd. Att kunna och 
behärska det som ska framföras, främst vid ett konserttillfälle. Teknisk osäkerhet syns tydligt 
hos eleven, skapar osäkerhet och en otrygg känsla. Det blir därför viktigt att pedagogen visar 
eleven de verktyg som behövs för att en känsla av trygghet ska kunna uppnås, vara förberedd 
och därefter kunna musicera fritt. Catarina betonar även vikten av mental förberedelse och att 
det går att bli säker rent mentalt först när det finns en teknisk grund att stå på. Olle berättar att 
estetlärarna på skolan han arbetar på ofta ser till att hjälpa till i elevernas förberedelsearbete. 
Det handlar både om att ge eleverna verktygen för att klara av uppgiften, till exempel att 
framföra en låt vid ett konserttillfälle men också att gå igenom med eleven hur exempelvis en 
konsert kommer gå till, hur lokalen ser ut och låta eleven få öva på scenen där konserten ska 
äga rum. Olle menar vidare att de även arbetar på detta sätt när de ska förbereda eleverna 
inför att söka vidareutbildningar eller roller till föreställningar för att eleverna ska vara så 
förberedda som möjligt. Ett par av informanterna i enkäten pålyser parallellen mellan 
idrottspsykologi och musikutövande, att det finns många brännpunkter mellan dessa. De 
menar att många av de strategier som används för att stärka idrottare inför kommande 
prestationer skulle gå att använda även inom musik, då både de mentala och de fysiska 
förberedelserna skulle vara gynnsamma både för idrottare såväl som musiker.  

5.2 Sångpedagogen som terapeut  
Många av informanterna beskrev det som att när människor sjunger förlöser vi känslor, delvis 
genom att som sångare förväntas en förmedla känslor till en publik men även för att en god, 
fri andning släpper på spänningar i kroppen. Detta kan leda till att känslor kommer upp till 
ytan medan eleven sjunger och att pedagogens fokus plötsligt skiftar från sångundervisning 
till en mer terapeutisk situation. Emanuel anser att sångare drabbas av känsloutbrott i större 
grad än andra instrumentalister då kroppen är instrumentet och att sången oundvikligt släpper 
på spänningar. I både vår enkät och i många av intervjuerna vittnar pedagogerna om hur deras 
arbete består av både pedagogiska men även terapeutiska inslag och vissa menar även att de 
blivit förvånade över hur pass liten del av arbetet som går åt sång i jämförelse med annat. Alla 
informanter, både i enkät och intervju, har tryckt på att de inte är terapeuter men att de alla 
jobbar med verktyg som lutar åt det hållet, när sången rör upp känslor eller frågor som behövs 
bearbetas i rummet där och då. Catarina berättar att hon alltid tar sig tiden att engagera sig i 
människan bakom sångrösten och att det inte går att vara sångpedagog utan att vara terapeut. 
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Hon menar att läraren måste gå till botten med vad som gör personen i fråga rädd och utifrån 
det bygga ett förtroende. Detta för att få personen att känna sig trygg, att våga blotta sig och 
utmana sig med saker som den inte kan. Pia nämner även hon att sångundervisningen har 
terapeutiska inslag men att det ska vara fokus på sången, även om känslorna ska få utrymme 
att flöda. Däremot är det, enligt Pia, ”ett aktivt val om en elev väljer att öppna upp sig för dig, 
hur du tar emot det”. Själv beskriver hon det som att hon finns där för eleven, men att hon inte 
kan vara deras psykolog utan att hon lyssnar på vad de har att säga men att hon sen hjälper 
dem att hitta den hjälp som de kan tänkas behöva, beroende på vad problemet kan tänkas 
handla om. Matilda är inne på samma spår som Pia och förklarar att hon, om hon märker att 
det är katastrofläge, frågar eleven vad som hänt men att hon sedan väljer att kanalisera det via 
sången och fokusera på det istället. När Adrian kommer in på frågan huruvida 
sångpedagogiken har terapeutiska inslag berättar han att han hittills aldrig fått en fråga som 
varit irrelevant för sångundervisningen, även om det inte varit gällande sångtekniken. 

5.3 Sångpedagogens verktyg 
När det gäller att hantera eller överkomma sin prestationsångest är det individuellt vad som 
fungerar, men informanterna hade alla ett par verktyg som de brukar ta till: 

- Andningen är första prioritet, alla informanter har lyft fram en god andning som det 
allra viktigaste. Låt eleven hitta ett lugn i sin djupandning, för att sedan fortsätta jobba 
med andra tekniska eller musikaliska element. 

- Att jobba med hantverket, fokusera på det tekniska och det musikaliska. Genom att 
lägga fokus på hantverket och kroppen som instrument blir pressen mindre inför att 
leverera en känsla, text eller prestera på en viss nivå. Emanuel talar om hur viktigt det 
är att skilja på människan bakom instrumentet och musikalisk prestation. Skilja på 
identitet och hantverk.  

- Humor och avdramatisering för att jämna ut eventuell hierarki mellan elev och lärare. 
Detta genom att bjuda på sig själv, skoja, sjunga tokigt och larva sig för att visa för 
eleven att det är okej. Olle berättar att han har en skämtsam jargong med eleverna för 
att visa på att det inte behöver vara så allvarligt. Även i förundersökningen; enkäten, 
är det många svar som lyfter detta som viktigt.  

- Eva berättar att hon brukar skifta fokus från sången genom att göra något helt annat: 
packa i och ur en väska, kasta bollar eller gå runt i rummet.  

- Samtala om prestationsångest och andra mentala blockeringar, både i grupp och 
individuellt, för att visa på att de inte är ensamma om att känna de känslorna. Tala om 
varför de känner som de gör, visualisera vad som är det värsta som kan hända. Saga 
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uttrycker det genom citatet ”When you put a face on fear, that’s when you beat it.”. 
Både genom intervjuerna och i enkäten framkommer det hur viktigt det är att våga 
prata om ämnet och om känslorna som uppstår för att normalisera det. 

- Fokusera på att det är ett muskelarbete och att det därför krävs övning för att vänja 
musklerna vid att arbeta på ett visst sätt. Catarina beskriver det som ”Lätt är rätt” och 
att det är vad hon strävar mot i alla möten med sina elever.  

- Positiv feedback, både från lärare och från klasskamrater. Olle berättar om att han 
arrangerar sångaftnar där sångarna får sjunga för varann och mottaga feedback.  

5.4 Sammanfattning 
Resultatet av enkäten och intervjuerna tyder på att prestationsångest och/eller andra mentala 
blockeringar tenderar att uppstå när eleven ska sjunga för minst en annan person. Eleverna 
påverkas både fysiskt och psykiskt, delvis genom hög andning, darrningar eller att de börjar 
gråta eller avbryter sig själva innan de ens börjat sjunga. Informanterna anser att både inre och 
yttre förväntningar, som höga krav, betygskriterier, sociala medier och perfektionism, 
påverkar prestationsångesten. Alla informanter betonar vikten av en djup, avslappnad andning 
och att därifrån fokusera på det sångtekniska och/eller musikaliska. Andra verktyg som 
används är bland annat att avdramatisera, göra sångtekniska övningar eller skifta fokus till 
något annat än sången. Informanterna är eniga om att det är viktigt att lyfta frågor som 
handlar om prestationsångest och nervositet för att normalisera det. 

5.5 Resultat utifrån ett sociokognitivt perspektiv  
I kapitel 3 Teoretiskt perspektiv presenteras självtilltro som ett centralt begrepp och definieras 
som ”tron på den egna förmågan att organisera och utföra de handlingar som krävs för att 
uppnå det önskade resultatet” (Bandura, 1997). En utmaning eller en prestation påverkas 
delvis av individens självförtroende men även hur den värderar sin självtilltro. Om personen 
misstror sin förmåga att klara av uppgiften kommer den inte att kunna motivera sig själv att 
anstränga sig nog för att göra det. Bandura (1997) uttrycker det ”En hög grad av 
självförtroende kan inte kompensera för förmåga” – vilket i detta fall syftar till att det behövs 
en teknisk kunskap gällande den uppgift som ska tas an. Många av informanterna lyfter vikten 
av att vara både tekniskt och mentalt förberedd på vad som ska göras, något som även det 
stärker både självtilltron och självförtroendet. Informanterna menar att dessa faktorer i stor 
grad är avgörande för både prestationen och motivationen att fortsätta. Banduras (1997) 
utfallsförväntningar kan kopplas samman med självtilltro och teknisk och mental förberedelse 
som informanterna belyser, då det handlar om att man förväntar sig huruvida till exempel en 
konsert kommer gå bra eller dåligt. Med hög självtilltro förväntar man sig ett gott resultat och 
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genom den grundliga förberedelsen får eleverna möjlighet att bygga upp dessa positiva 
utfallsförväntningar. Självtilltro påverkas även av hur eleverna jämför sig med varandra, får 
en klasskamrat ett sämre resultat än vad eleven själv fått stärks dennes självtilltro. Matilda 
redogör för att hennes elever ofta jämför sig med varandra och med andra sångare de ser på 
sociala medier och internetapplikationer. På sociala medier finns en bild av hur vi människor 
”ska vara”, en bild som sällan stämmer överens med verkligheten, vilket ofta spär på 
prestationsångesten.  
 
Flera av informanterna använder sig av bemästrande erfarenheter som verktyg för att elevens 
självförtroende och självtilltro ska stärkas. Adrian och Pia talar om hur deras elever, på olika 
skolor, ofta får sjunga för varandra för att sedan både ge och ta emot positiv feedback. Olle 
berättar om att han på sin skola har en sångafton där eleverna får visa var de befinner sig i sin 
arbetsprocess, där de får feedback av klasskamraterna och därefter fortsätter arbetet med den 
valda låten. Många av informanterna talar om att de har återkommande uppspel regelbundet 
för att visa eleverna att det inte behöver vara ett färdigarbetat låtmaterial utan även en 
pågående arbetsprocess. Catarina menar att prestationsångest och nervositet alltid är som 
tydligast vid en konsert eller liknande framträdande och att ett lyckat uppträdande stärker 
elevens självförtroende på kort sikt och deras självtilltro. Dessvärre har ett, i elevens ögon, 
”misslyckat” framträdande även en negativ inverkan på självförtroendet. Pedagogerna har via 
övningsframträdanden en möjlighet att påverka atmosfär och kommunikation så att riskerna 
för upplevelsen av misslyckande minskar. 

Observationsinlärning eller social inlärning är ett ofta förekommande verktyg inom 
sångpedagogiken. Läraren möter eleven och har i detta möte möjlighet att synliggöra på 
vilken nivå eleven befinner sig och vad den behöver för att ta sig vidare i sin process. Med 
hjälp av en yttre coach kan det som är bra hos eleven förstärkas och det som är mindre bra 
eller ofördelaktigt för sången kan arbetas bort (Denison & Åsenlöf, 2012). Även de uppspel 
och konserter som informanterna berättar om kan stärka elevens självförtroende, på samma 
sätt som det kan stjälpa eleven om hen jämför sig med sina klasskamrater och känner sig 
underlägsen. Däremot är de flesta aktiviteter och resultat subjektiva och socialt jämförbara, 
vilket innebär att individen sätts i relation till andra, exempelvis klasskamrater (Bandura, 
1997). Både läraren, klasskamraterna och andra personer i elevens omgivning kan med positiv 
respons bidra till att elevens looking-glass self (Cooley, 2017) stärks och vidare även 
självtilltron (Bandura, 1997).  
 
Bandura (1997) anser att verbal påverkan (eng. persuasion) är ett verktyg som kan påverka 
eleven positivt. Både Pia, Catarina och Matilda berättar hur de arbetar med detta och hur 
viktigt det är att de kommentarer som eleverna får är realistiska och att pedagogen ”inte bara 
kan ropa ’Bra!’” (Matilda) utan vidare förklaring. Den feedback som eleven får måste vara 
realistisk och applicerbar i elevens arbetsprocess, vilket stämmer överens med Banduras 
(1997) teorier om verbal övertygelse.  
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”Fysiska och psykiska tillstånd ger upphov till kroppslig information vilket påverkar 
bedömningen av den egna förmågan” (Bandura, 1997). Informanterna redogör för att deras 
elever vid nervositet och prestationsångest visar både fysiska och psykiska blockeringar. 
Fysiska blockeringar visar sig hos eleverna som spänningar, var de spänningarna sätter sig är 
individuellt men vanligaste är i mage, nacke, hals, käke och axlar. Vid nervositet kan eleverna 
skaka okontrollerat, flacka med blicken och försöka göra sig små. Psykiska blockeringar, eller 
mentala blockeringar som vi valt att kalla det, är bland annat oro, en rädsla för att göra fel, 
eleverna har någon idé i huvudet att de måste vara på ett visst sätt. Eleverna uppvisar ett 
”allmänt undvikande beteende” (Olle). Samtliga informanter är eniga om att dessa fysiska och 
mentala tillstånd infinner sig mest vid utmanande situationer, som vid konserttillfälle eller när 
de ska utföra något de inte kan. Det kan även ha en positiv effekt på självtilltron, beroende på 
om det är en lyckad prestation. Om eleven minns exempelvis ett uppträdande med glädje 
kommer det att ge en positiv respons i kroppen och viljan att göra det på nytt kommer att 
uppstå, vilket stämmer överens med Banduras (1997) teori om bemästrande erfarenheter. 
Under intervjuerna har informanterna främst lyft den negativa effekten av prestationsångest, 
men de strategier som de lyft för att hantera detta vittnar om tron på att eleverna även tar med 
sig positiva erfarenheter inför kommande framträdanden. 

Det går att se att pedagogen har en viktig roll i att stärka elevens självförtroende på kort sikt 
och stärka självbilden på lång sikt, detta genom att hjälpa eleven att själv värdera sin 
självtilltro. Pedagogen har ofta en bredare kunskap i ämnet och blir både en förebild och en 
coach för att komma vidare i arbetet. Genom att sätta rimliga men utmanande mål, komma 
med konstruktiv kritik och förstärka det som är bra blir pedagogens arbete oumbärligt för 
elevens vidareutveckling. Verktygen som de pedagoger som intervjuats använder sig av är 
blanda annat att få ordning på andningen, jobba på det tekniska med specifika övningar, att 
avdramatisera och försöka få in humor och skratt i arbetet, skiftande av fokus till något helt 
annat och att samtala om prestationsångest för att normalisera det.  

6 Diskussion 
Syftet med föreliggande studie var att undersöka hur sångpedagoger uttrycker att de arbetar 
med prestationsångest och/eller andra mentala blockeringar hos sina elever; hur 
sångpedagogerna upplever prestationsångest samt hur de handskas med det och förebygger 
det. Kapitlets underrubriker utgör olika teman vi valt att lägga fokus på för att kunna svara på 
studiens forskningsfrågor.  
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6.1 Prestationsångestens påverkan på eleven 
Att studiens informanters elever påverkas av MPA är tydligt. Huruvida denna påverkan är 
positiv eller negativ är informanterna oense om, om det hjälper eller stjälper. Det framkom i 
förundersökningen att en liten anspänning, ett litet men hanterbart stresspåslag kan vara 
sporrande för eleven, ofta vid en konsertsituation. Detta lyfter även Persson (1995) fram som 
den optimala spänningen - ett eftersträvansvärt läge för prestation. Majoriteten av 
informanterna, både från förundersökningen och intervjuerna, upplevde dock att MPA till 
största del är något som påverkar elevens musicerande negativt och hämmar utvecklingen.  

Hur prestationsångesten drabbar en är individuellt men som framkommit av resultatet var att 
andningen påverkas och blir svår att kontrollera – vilket i sin tur resulterar i en sämre 
sångteknik. Enligt Zangger Borch (2012) är en kontrollerad andning en avgörande faktor för 
ett fritt flöde och en fri röst. Informanterna vittnade om att detta även påverkar resten av 
kroppen. Liknande resultat presenteras i Ullmans (2018), Zweiackers (2011) och Siegers 
(2017) studier, där framgår det att pedagogerna i fråga ansåg att andningen påverkas negativt 
av prestationsångest. Ett konstaterande är att inte bara sångtekniken försämras av en stressad 
andning och prestationsångest, utan hela kroppen reagerar. Vid prestationsångest svarar 
kroppen på samma sätt som vid attack eller flykt (Persson, 1995) och hjärnan kan inte skilja 
på verklig eller inbillad fara, symptomen blir således de samma. Detta stämmer in väl med 
vad som framkommit av vår studie; hur eleven i allra högsta grad påverkas av 
prestationsångest, både kroppsligt och mentalt. Utifrån resultatet som hör till denna studie och 
tidigare forskning från bland annat Persson (1995) och Patston (2014) går det att konstatera 
att prestationsångest är något som nästintill alla som utövar musik drabbas av. 

Orsaker till att en elev drabbas av prestationsångest kan vara många och i undersökningen 
särskiljs inre och yttre förväntningar. Yttre förväntningar definieras som ett upplevt behov av 
att leva upp till förväntningar från omvärlden vilka sedan blivit internaliserade till personens 
egna. Konkreta exempel på yttre förväntningar som lyfts fram var exempelvis betygskriterier 
som ska nås och att elever idag har en nästintill oändlig mängd media att konsumera där de 
lätt jämför sig med personer som de ser på internet eller i sociala medier och därför sätter 
högre krav på sig själva. Även personens motivation och intresse i ämnet spelar roll för 
förväntningen. Samtliga informanter tog upp att rädslan hos eleverna att göra fel är en stor 
faktor till prestationsångest och att eleverna tycks tro att om de gör ett ”dåligt framträdande” 
kommer folk tycka att de är en sämre människa. Det uppstod ett problem i att eleverna inte 
skiljer på människan och instrumentet. En anledning till att detta problem uppstår kan vara att 
sångares instrument är oundvikligt kopplade till kroppen, människan, i sig. Det kan därför 
vara svårt för eleven att skilja på sin egen person och sin musikaliska person. Resultatet visar 
hur viktigt det är för pedagogen att lära eleven skilja på det musikaliska hantverket och egen 
identitet, kanske framför allt för sångare. Att detta problem skulle vara mer frekvent hos 
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sångare går dock inte att säga utifrån denna studie, då endast sångpedagogers upplevelse har 
undersökts. 

Grunden till prestationsångest kan förklaras på olika sätt, vilket vi kan se i studiens resultat 
och tidigare forskning. Resultatet visade att prestationsångest infinner sig hos eleverna på 
grund av dålig självkänsla, yttre förväntningar – man förväntas vara på ett visst sätt och på 
grund av att vi lever i en kultur av rätt och fel samt bra och dåligt. Viktigt i detta sammanhang 
är att särskilja begreppen självkänsla, självförtroende och självtilltro, då de ofta hamnar i 
samma kontext. Bandura (1997) förklarar att begreppet självförtroende delvis utgörs av både 
positiva och negativa utvärderingar av tidigare erfarenheter. Vidare menar Bandura (1997) att 
självkänsla syftar på individens bedömning av det egna värdet, samtidigt som självtilltron då 
handlar om värdering av individens kapacitet. En informant uttryckte det att elever med god 
självkänsla tål mer press, och att det är lättare att jobba med en elev som har en god 
självkänsla men kanske ett dåligt självförtroende kring sin sång än tvärtom. Vi tolkar det som 
att det är svårare att jobba med en elev som i grunden inte tycker så mycket om sig själv. En 
dålig självkänsla kan påverka självtilltron i elevens tillit till sina chanser att klara av 
utmaningen men eleven kan ha ett gott självförtroende trots eventuella misslyckanden 
beroende på hur högt eller lågt personen värderar ämnet.  

Lärare står inför en känslig uppgift i att undervisa tonåringar som är mitt i en utvecklingsfas 
och att både kroppsliga och röstmässiga förändringar kan uppfattas som pinsamma eller 
jobbiga (Skolverket, 2017). Kenny (2004) menar att MPA sällan finns hos små barn utan 
utvecklas successivt i och med att vi under tidiga tonåren utvecklar en självmedvetenhet och 
självkritisk sida. Denna självmedvetenhet och självkritiska sida påverkas såklart av vår 
omvärld och i resultatet framkommer det att informanterna upplevde att det i dagens samhälle 
ligger mer fokus på den enskilda individen än vad det gjort tidigare. Ett stort problem som 
uppstår i detta fokus på individen är att vi genom sociala medier granskas, bedöms och 
jämförs på ett sätt som vi inte gjort tidigare och att detta är en tillvaro som framför allt yngre 
personer vistas i. Detta fokus skapar självmedvetenhet och en mer självkritisk tillvaro, vilket 
även påverkar både självbilden gällande sången och individens egen persona och ofta dess 
utseende. Tydligt är det att sociala medier skapar hinder i sångundervisningen på gymnasiet. 
Å ena sidan kanske denna nya värld på sociala medier skapar möjligheter genom 
observationsinlärning (Bandura, 1997) att hitta nya, intressanta infallsvinklar för eleven att 
inspireras av i sitt musikaliska uttryck, å andra sidan kanske det skapar mer press att vara 
unik, speciell i sitt musicerande.  

Det framkom i resultatet att sociala medier har skapat ett självkritiskt, jämförande klimat och 
behovet av att kunna hantera prestationsångest och elevens stränga krav på sig själv är ännu 
större idag än för 20 år sen. I likhet med Ullmans arbete från 2018 kopplas 
prestationsångesten samman med förväntningar, antingen inre eller yttre och att kraven som 
elever har på sig själva idag påverkas mycket av att de jämför sig med andra. De av studiens 
informanter som varit verksamma under en längre period menar att dessa förväntningar 
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utifrån har förstärkts och fått större betydelse de senaste 5–10 åren och menar att detta beror 
på sociala mediers cementering i vår vardag. Sociala mediers influens möjliggör även för 
eleverna att utforska och inspireras av ny musik som de kanske inte fått tillgång till utan det. 
Balansgången mellan att få tillgång till ny musik, bredda sin musikaliska repertoar och att 
ständigt jämföra sig med andra är således besvärlig. 

6.2 Pedagogens roll i arbetet 
En fråga som kom att bli relevant under studiens gång var: Hur upplever sångpedagogen sitt 
ansvar för eleverna och var går gränsen för dennes yrkesmässiga ansvarsområde?  
Det framkommer tydligt av resultatet att det saknas ett gemensamt ordförråd för hantering av 
prestationsångest, även om informanterna har sina egna tillvägagångssätt som till viss del 
liknar varandras. Under intervjuerna samtalades det om huruvida sångpedagogers arbete 
liknar terapeuters och resultatet visar att åsikterna om detta går isär. Några av informanterna 
menade att det inte är rimligt att de i sitt jobb ska agera som terapeuter, de vill enbart fokusera 
på sången. De var däremot tydliga med att om eleven bryter ihop eller att det märkbart är 
något som tynger eleven frågar de såklart vad det är och om de kan hjälpa till med något. Å 
andra sidan berättade en annan av informanterna att det inte går att vara sångpedagog utan att 
vara terapeut, man tar sig alltid tiden att engagera sig i människan bakom sångrösten och att 
som sångpedagog måste man kunna hantera känslorna som kommer in i rummet. 
Sångpedagogers arbete kan med andra ord behöva ha terapeutiska inslag, men sången bör få 
vara i fokus och samtidigt en kanal för känslorna.  

Patston (2014) menar att många pedagoger saknar verktyg att handskas med prestationsångest 
och dess påverkan på eleven, vilket till viss del stämmer överens med studiens resultat. De 
flesta av informanterna påstod att de inte har några särskilda verktyg att handskas med 
prestationsångest, men i de övningar och tillvägagångssätt som de berättar om har syftet varit 
att lugna ned eleven, distrahera från vad som är jobbigt eller att stärka elevens självförtroende 
och tillit, vilket både Fagéus (2013), Plate (1997) och Bandura (1997) lyfter som viktiga 
aspekter i mental träning och stärkande av självförtroende. De verktyg som informanterna 
vittnade om handlar om att de provat sig fram, lärt sig vad som fungerat och byggt upp ett 
”förråd” med verktyg som de kan prova på en elev som drabbas, vilket även Siegers (2017) 
resultat visat, att pedagogerna i fråga har hanterat liknande situationer utifrån egna 
erfarenheter. Eftersom det inte finns några uttalade tillvägagångssätt i läroplanerna, vilket inte 
heller är möjligt, utan endast lärandemål för vad eleven väntas lära sig, kanske det blir svårt 
för läraren att sätta ord på de metoder som hen använder sig av. Skulle ett gemensamt språk 
kunna leda till gemensamma, allmänna verktyg för lärare? Ett samlat material bestående av 
sångtekniska övningar, andningsövningar och samtalspunkter om prestationsångest skulle 
kunna göra att ämnet blir mer hanterbart. 
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Några av informanterna i studiens enkät har nämnt idrottspsykologi som exempel, där det 
finns tydliga arbetssätt för att stärka idrottaren inför kommande prestationer både fysiskt och 
mentalt. En liknande metod borde även kunna appliceras på musikutövande, då många av 
symptomen och prestationerna kan stämma överens med just idrott. Alla är eniga om att det 
för eleverna verkar hjälpa att samtala om problemen och lyfta det i grupp med andra, kanske 
detta även stämmer för lärarnas del? Patston (2014) menar att ett så pass känt fenomen som 
prestationsångest borde vara naturligt att prata om, men att det tyvärr sällan görs. Han 
kritiserar den curriculum på skolan där han verkar, där det inte finns några riktlinjer för lärare 
att prata om prestationsångest med sina elever. Ett kursmoment på lärarutbildningen där 
didaktiska verktyg för att kunna hantera detta ämne borde vara obligatoriskt. Samtliga 
informanter lyfte däremot vikten av att prata om just dessa ämnen, både enskilt med eleven 
och i grupp. Det är viktigt för eleverna att tillsammans få samtala och inse att de inte är 
ensamma om att känna de känslorna. Persson (1995) beskriver liknande erfarenheter med 
studenter och nämner att sådana samtal är avgörande för elevernas utveckling.  

Precis som i Ullmans (2018) arbete visar denna studies resultat att mycket av arbetet för 
sångpedagoger handlar om att stärka självförtroendet och att förbereda eleven både 
sångtekniskt och mentalt. Ullmans (2018) resultat visade tydligt på att sångpedagogerna anser 
att eleverna hade ett stort behov av att få hjälp med att hantera sin prestationsångest, vilket 
också framgått av resultatet från vår studie. För att som sångpedagog kunna hjälpa sina elever 
måste pedagogen bli medveten om hur de påverkas av detta. Några handfasta metoder som 
presenterades i intervjuerna för att hjälpa eleverna hantera prestationsångest och andra 
mentala blockeringar var olika typer av andningsövningar med syfte för att få ner en uppjagad 
andning till en lugn kontrollerad andning. Stress kan uppstå av att redan vara andfådd och inte 
har kontroll över sin andning och det kan i sig leda till tron om att en är nervös och står inför 
ett hot, vilket leder till en ond cirkel. Genom att ta kontroll över andningen och sitt fysiska 
tillstånd (Bandura, 1997) kan cirkeln brytas. Både Plate (1997) och Fagéus (2013) nämner att 
ta kontroll över andningen som en primär metod i mental träning. Även om informanterna inte 
valde att kalla sina metoder för mental träning så stämmer många av metoderna pedagogerna 
använder sig av överens med både Plates (1997) och Fagéus (2013) metoder för mental 
träning, som tillexempel skifte av fokus när eleven upplever uppgiften som jobbig, i resultatet 
framkommer det att det kan vara att packa i och ur en väska samtidigt som man sjunger. En 
annan metod är avdramatisering av jobbiga situationer med hjälp av humor. Kurser i hälsa och 
mental träning på gymnasiet finns som frivilligt tillval men det vore intressant att se hur 
gymnasieelevers hantering av prestationskrav och stress inför betyg skulle se ut om kursen i 
mental träning var obligatorisk.  

Bandura (1997) talar om självreglering och hävdar att varje individ på egen hand kan reglera 
sin förmåga att styra över tankar och känslor till ett önskat utfall genom att rikta fokus mot ett 
önskat mål för att sedan stärka sin förmåga att klara av det. Även Fagéus (2013) lyfter 
liknande perspektiv inom AMT i sökandet efter avspänd effektivitet för fokus på möjligheter 
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istället för problem, något som stämmer överens med Bandura (1997) i att ta bort det som är 
mindre bra och stärka det som är bra som bör behållas. Lärarens roll i arbetet blir då 
oumbärlig i fråga som elevens coach, som kan se vad som är bra och som således bör 
förstärkas och vad som är mindre bra och kanske bör reduceras. Eleven måste själv göra 
jobbet, men läraren bör finnas där och vägleda.  

Ett verktyg som presenteras i resultatet är bemästrande erfarenheter för att elevens 
självförtroende och självtilltro ska stärkas. Resultatet visar att eleverna med hjälp av att ofta 
få sjunga för varandra och sedan både ge och ta emot positiv feedback ökar deras 
självförtroende. Detta kan också ses som ett sätt att möjliggöra för eleverna att bygga upp en 
positiv självbild utifrån principerna bakom looking-glass self (Cooley, 2017) där individen 
genom att förstå hur andra personer uppfattar en kan internalisera dessa tankar och stärka sin 
självbild. Bemästrande erfarenheter kan också liknas vid att pedagogen behöver ge eleven 
uppgifter som är på en lagom nivå och uppgiften behöver både vara utmanande så eleven 
känner att den får lära sig något nytt. Däremot behöver den också vara uppnåelig så att eleven 
får känna en tydlig känsla av att den klarar av uppgiften, en känsla som stärker 
självförtroendet och gynnar elevens vidareutveckling.   

Teknisk förberedelse nämns som en viktig faktor för att undvika mentala blockeringar. Värdet 
av att vara väl förberedd, att behärska det som ska framföras är oumbärligt för att stärka 
självtilliten och självförtroendet. En av informanterna beskriver det med orden ”När du 
besitter den tekniska kunskapen, först då kan du bli mentalt säker”. Pedagogens arbete blir att 
hjälpa till i elevens förberedelsearbete på så sätt att eleven fått de verktyg som behövs för att 
klara av uppgiften. 

6.3 Sammanfattning 
Det vi tydligt kan utröna från studiens resultat och tidigare forskning är att sångpedagoger 
dagligen möter elever med mentala och fysiska blockeringar. Vad dessa blockeringar har för 
orsak skiljer sig från individ till individ, men både vi och informanterna tror att det till stor del 
beror på yttre och inre förväntningar av olika slag. De yttre förväntningarna och hur eleverna 
jämför sig med varandra har enligt resultatet av vår studie blivit värre de senaste 5–10 åren. 
Anledningen till detta skulle kunna vara sociala mediers framväxt och cementering i vårt 
samhälle, där individen som befinner sig på dessa plattformar ständigt bedöms och sätts i 
relation till andra eller yttre krav i form av betygskriterier. Hur pedagogerna arbetar är olika, 
men en brännpunkt som de alla lyfter som det allra viktigaste är att få kontroll på andningen 
och att jobba vidare därifrån. Vad som är intressant är dock att nästintill ingen av 
informanterna svarade att de hade konkreta verktyg för att stärka elevens självförtroende eller 
självbild, medan alla de tips och övningar som de delat med sig av tangerar principer inom 
mental träning och/eller idrottspsykologi. Utifrån detta drog vi slutsatsen att det saknas ett 
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gemensamt ordförråd och gemensamma verktyg för sångpedagoger att arbeta med problem av 
den här typen hos sina elever.  

6.4 Vidare forskning 
Uppfattningen om hur lektionsarbetet ska gå till är tudelad gällande hur stor del av 
sångundervisningen som ska ha terapeutiska inslag eller ej. Var går gränsen? Problemet 
kanske kan härledas till att det inte finns några vetenskapliga, handfasta begrepp gällande 
sång och psykologi, det är ett relativt outforskat område. Detta är ytterligare ett tecken på 
behovet av vidare forskning inom området, både från ett psykologiskt och ett musikaliskt 
perspektiv. Idrottspsykologin är väletablerad och det vi kan se är att förberedelsearbetet 
mentalt inom idrott och musik liknar varandra. I båda fallen använder människan kroppen och 
hjärnan, den största skillnaden mellan idrott och musik som Fagéus (2013) talar om är att 
inom musik fokuserar en inte i första hand på att tävla, om det inte handlar om en audition 
eller uttalad musiktävling. Människan ska både inom idrott och musik hantera 
prestationsångest, nervositet och stress. Likväl som att mental träning är etablerat inom 
idrotten borde den vara det inom musiken. Det skulle vara intressant att se vidare forskning 
om sambandet mellan dessa två och då gärna med ett fokus på mental träning som ett 
lärandemål inom musikutbildning.  

Studien visar att många, i princip alla informanter som deltagit i antingen intervju eller 
förundersökningen, har metoder att jobba med prestationsångest. Vissa nämner att de har ett 
flertal olika verktyg som de genom erfarenhet lärt sig att applicera beroende på situation och 
person. Det går således att konstatera att området är angeläget och att det bör lyftas i skolans 
styrdokument på både grundskola, gymnasium och högre utbildningar. Detta för att 
nervositet, prestationsångest och/eller andra mentala blockeringar ska bli normaliserat och att 
en person som utövar musik ska känna sig trygg i vetskapen om att andra påverkas av det 
också. En slutsats av studien är att det vore gynnsamt för såväl sångstuderande som pedagoger 
om prestationsångest normaliserades som något som musiker behöver lära sig att hantera. 
Vidare forskning om ämnet skulle kunna utgöra startpunkten för samtal kring delade 
erfarenheter och tankar samt lyfta upp ämnet som något vanligt förekommande. Vidare vore 
det intressant att se en större studie, kanske mellan fler instrumentgrupper, för att se både hur 
lärarna i de olika grupperna resonerar i detta ämne och det vore även givande att få ta del av 
hur elever i olika åldersgrupper tänker. 

Studien baseras på sångpedagogernas redogörelser och erfarenheter av att hantera 
prestationsångest i sångundervisningen, vi har inte följt deras arbete i praktiken. För framtida 
forskning vore det intressant att se huruvida dessa redogörelser antingen stämmer överens 
med eller skiljer sig från det faktiska, praktiska arbetet som går att se under observation på 
plats. En sådan studie känns dock svår att genomföra, då en främmande person närvarande 
under lektionsarbetet skulle kunna bidra till än mer blockeringar hos eleven. Studien skulle 
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kunna genomföras genom en metod där elevers upplevelser kan komma fram i form av 
dagboksreflektioner. 

6.5 Metoddiskussion 
Metoden för studien var att i första skedet skicka ut en förundersökning till verksamma 
sångpedagoger via gruppen Sångpedagoger på Facebook. Av gruppens 1600 medlemmar 
(oktober 2020) svarade 73 personer på frågorna angående prestationsångest och andra mentala 
blockeringar. Det går att konstatera att de som svarat på förundersökningen troligen är de som 
är engagerade i ämnet och ville dela med sig av tankar och erfarenheter. Eventuellt kan 
studien ha blivit något vinklad då de som tagit sig tiden att svara på enkätfrågorna redan innan 
haft ett intresse för ämnet. Hur resultatet hade sett ut om urvalsgruppen varit slumpmässig är 
omöjligt att svara på, men det hade antagligen gett ett mer spretigt utfall.  

Under intervjuerna ställdes frågor av halv-strukturerad grad, vilket gav upphov till mer öppna 
svar där informanterna fick möjlighet att fördjupa sina svar och som vilket även gav oss en 
bredare möjlighet till tolkning av resultaten. Under studiens gång blev det påtagligt att 
informanternas svar präglas av deras egna intressen, i och med intervjuns öppna frågor. Detta 
kanske även kan härledas till att ämnet är relativt outforskat och mycket av den kunskap som 
informanterna besitter är egenlärd och att de således kopplar det till sina egna intressen och 
erfarenheter. Även våra enskilda intressen har stundtals präglat studien, vilket går att se 
tydligt i intervjuerna i fråga om följdfrågor till informanterna under pågående samtal. Om 
intervjuerna hade genomförts av endast en person, eller om vi båda två varit närvarande under 
varje samtal, hade resultatet kunnat se annorlunda ut. Det går att se att trots det att vi har haft 
samma frågor som utgångspunkt har våra enskilda intressen genomsyrat intervjuerna. En 
annan faktor som kan ha spelat roll i arbetet är att fyra av åtta informanter valdes utifrån ett 
bekvämlighetsurval och var personer som vi till viss grad kände. Huruvida intervjuerna 
påverkats av att vi redan kände till några av informanternas arbetssätt och delvis kände 
personerna i fråga kan diskuteras. Må hända att vi varit mer avslappnade inför intervjuerna 
med de personer vi kände sedan innan och att detta kan ha påverkat samtalet. Analysen och 
kategoriseringen av det transkriberade materialet har dock gjorts på likvärdiga premisser. 

6.6 Slutord  
Innan studien påbörjades kände vi ett behov av att synliggöra problemet med 
prestationsångest i sångundervisning. Vi eftersökte verksamma sångpedagogers erfarenhet 
och verktyg att handskas med detta då vi upplevt att vi saknat metoder att hantera det när vi 
själva undervisat. Baserat på den respons och uppmuntran inför studien vi fick då vi 
publicerade vår enkät i Facebookgruppen Sångpedagoger drog vi slutsatsen att vi inte var de 
enda som upplevde en avsaknad av detta.  
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Genom studien har det för oss bekräftats att alla de sångpedagoger som vi intervjuat har 
verktyg som de använder för att jobba med elevers prestationsångest och att det finns stora 
likheter i deras tillvägagångssätt. Vad vi finner som mest intressant är att ingen av 
sångpedagogerna uttrycker att de faktiskt har verktyg till att hantera problemen. Gemensamt 
för alla pedagoger är att de samlat på sig erfarenheter på egen hand hur de kan hantera 
prestationsångesten hos elever de möter och att det inte är något som de själva fått via sin 
utbildning. Vi konstaterar därför att det skulle behövas fokus på mental träning i 
lärarutbildningen och att även elever i grundskolan och gymnasiet skulle gynnas av att möta 
det under sin skolgång. 

Det blir tydligt att vi vidare i vårt yrke som sångpedagoger kommer att behöva kunna hantera 
prestationsångest då vi genom intervjusamtalen kan konstatera att det är frekvent 
förekommande. Som avslut vill vi lyfta fram ett citat från en av pedagogerna vi intervjuat som 
vi tycker lyft fram en av de viktigaste slutsatserna vi kunnat konstatera under studiens gång; 
vikten av att som sångpedagog kunna hantera elevers agerande utifrån deras mentala 
blockeringar.  

Om man vill ägna sig åt musiken, sätta musiken i första rummet, måste man 
kunna hantera de olika känslorna som kommer in i rummet, annars blir det 
bara spänt och tråkigt. (Eva, 2020) 
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Bilaga 1 
Enkätfrågor till förundersökning 

• Hur länge har du jobbat som sångpedagog? 
- 1-5 år 
- 5-10 år 
- 10-15 år  
- 15+ år 
 

• Vad har du för utbildning? (obligatorisk fråga) 
Eget alternativ 
 

• Var undervisar du? 
- Grundskola åk 1–6 
- Gymnasium åk 6–9  

- Gymnasiet  

- Kulturskola  

- Folkhögskola 

- Högskola 

- Privat undervisning 

 

• Vilken typ av undervisning håller du i? (fler alternativ möjliga).  

- Enskild undervisning 
- Gruppundervisning i sång 
- Kör/ensembleverksamhet 
 

• I vilken grad upplever du prestationsångest hos dina elever? 
1-inte alls 
5-mycket påtagligt 
 

• Upplever du att viss mån av prestationsångest vara bra/nyttig/givande/utvecklande 
etc.? 



 35 

1-inte alls 
5-absolut 
 

• Finns det tillfällen då prestationsångesten blir ett hinder?  
Ge alternativ: 
- Ja, vid lektionstillfälle 
- Ja, vid konserttillfälle 
- Ja, ____ eget alternativ 
- Nej 
 

• Hur kännetecknar sig prestationsångest? På vilket sätt yttrar den sig hos dina elever? 
Ge alternativ? T.ex.  
- stress 
- skakningar 
- gråt  
- skam 
- teknisk osäkerhet 
- annat: ____ 

 

• Upplever du att du har verktyg att arbete med prestationsångest hos dina elever? 
- Ja 
- Nej 

 

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

 

• Övriga tankar/erfarenheter? 
Eget alternativ 
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Bilaga 2  
Informerat samtycke till intervjudeltagande 

Hej!  

Tack för att du vill ställa upp på en intervju med oss!  

Vårt arbete handlar om prestationsångest i sångundervisning. Vi vill undersöka hur 
sångpedagoger hanterar och arbetar med prestationsångest hos sina elever. Intervjun kommer 
ske via det digitala mötesrummet Zoom. Därifrån kommer vi spela in ljudet (ej bild) för att 
kunna transkribera och reflektera över vad vi pratat om. Allt som sägs under denna intervju är 
konfidentiellt och anonymt. Om du som deltagare skulle vilja avbryta ditt deltagande har du 
rätt att göra det när du vill utan att ange orsak. När uppsatsen är färdig kommer allt 
intervjumaterial att raderas. För att vi ska få använda intervjun i vårt arbete behöver vi ett 
godkännande från dig, att svara på detta meddelande fungerar som ett godkännande för din 
medverkan. Har du några frågor är du välkommen att höra av dig till oss på mail. 

Vi ser fram emot att mötas och prata om detta intressanta ämne!  
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Bilaga 3 
Intervjufrågor  
 

Introduktionsfrågor 

• Yrkesroll? 

• Tidigare arbetslivserfarenhet? 

• Vilka åldrar jobbar du med? 

• Genre? 

 

Ämnesfrågor 

• Vilka kännetecken på prestationsångest och/eller andra mentala blockeringar ser du 
hos dina elever?  

• Vad utmärker eleverna som visar prestationsångest? 

• I vilka situationer uppkommer prestationsångest? 

• Vad tror du är orsaken till prestationsångest? 

• Hur brukar du hantera situationer när dina elever upplever prestationsångest och/eller 
andra mentala blockeringar? 

• Har du några verktyg/strategier för att förebygga uppkomsten av elevers 
prestationsångest? 

 

Övriga tankar - något annat du vill dela med dig av?  

 

 

 


