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Sammanfattning 

Detta arbete undersöker hur sångpedagoger och sångare kan arbeta för att förändra en 

inställning som kan skapa stress och press i övningsrummet. Inspirationen var min egen 

upplevelse av en skillnad mellan min prestation på scenen jämfört med i övningsrummet. 

Rösten är ett personligt instrument, sångprestationen kan kopplas ihop med egenvärdet och 

påverka självkänslan på ett negativt sätt. Sångare behöver en god relation till sitt instrument 

och sångövningen bör vara koncentrerad med en inre förståelse för syftet med övningar. 

Genom kvalitativa intervjuer med två erfarna pedagoger eftersöktes verktyg som kan 

användas för att förbättra inställningen i övningsrummet. Resultatet visade bland annat att för 

högt ställda krav på prestationen i övningsrummet kan bidra till en negativ syn på 

instrumentet och självbilden. En tydlig plan behövs för vad som ska göras i övningsrummet, 

den kritiska analysen får inte ha övertaget. Sångare som pressar sig själv till perfektion i 

övningsrummet drabbas oftast negativt. I diskussionen kopplas resultat och bakgrund ihop 

med utgångspunkt i forskningsfrågorna om pedagogernas erfarenhet om sin övning, synen på 

rollen som vägledare och hur pedagoger kan jobba för att hjälpa sina elever till en sund 

övning.  
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1 Inledning och bakgrund 

När det kommer till högenergisk sång har jag ofta åstadkommit mycket mer under 

liveframträdanden än i övningsrummet. Under KMHs musikfestival för lärarstudenter, Mind 

the Music, deltog jag i ett projekt där samtliga låtar var av bandet Mars Volta. Det är ett 

progressivt rockband med en sångare som har ett enormt omfång och en förmåga att sjunga 

väldigt starkt. I en av låtarna skulle jag sjunga väldigt starkt med min talröst på en högre 

tonhöjd än jag mig veterligen någonsin hade gjort innan. Övningen inför första repetitionen 

bestod i att jag gång på gång försökte nå de höga tonerna. Under övningen kunde jag nå 

tonerna, men det lät inte alls som jag önskade. Jag hittade inget givande sätt att öva på min 

krävande insats. Att kliva in i replokalen var minst sagt nervöst. Men när det var dags för min 

mest krävande insats så släppte jag allt. När jag presterar som bäst, tänker jag överhuvudtaget 

inte på det mekaniska i mitt instrument, det är en helhetsupplevelse som sträcker sig långt 

förbi vilken typ av ansats jag har, om tonerna jag sjunger är rätt eller huruvida min teknik är 

rätt för det jag gör just då.  

Sångarkollegorna jag diskuterat detta med har sjungit väldigt många år och sakta men säkert 

börjat se sången som ett jobb. På scenen finns lusten kvar medan övningsrummet förvandlas, 

till det rum där rösten inte får välja själv, när vi studerar på högre nivå. Det finns inte heller 

några åskådare i övningsrummet. Sångare kan uppleva att så fort man har en publik framför 

sig, eller någon att föra en musikalisk dialog med, får man en kick som gör att tid och rum 

försvinner, och framförallt alla tekniska utmaningar. Övning är däremot fokuserad på 

instudering av melodi eller text. Oavsett vilken typ av arbete det gäller kan det handla om ett 

väldigt mekaniskt arbete, som oftast handlar om allt annat än känslomässig närvaro. Till 

skillnad från arbetet i övningsrummet som fokuserar på jobbet med rösten är scenen det som 

representerar att få betalt för sitt hårda arbete. I samtal med andra sångare har det visat sig att 

många delar upplevelsen av att känna extas under framträdanden. Det kan hända att sångare 

inte reflekterar över vad som egentligen händer med rösten under ett framträdande. 

Upplevelsen av att kunna utmana sin röst ännu mer än i övningen har även förekommit i dessa 

samtal.  

I vardagliga diskussioner med sångarkollegor framgår det att många delar upplevelsen av att 

spänningar i övningsrummet kan påverka rösten, till skillnad från hur fri rösten kan upplevas 

på scen. Att ibland känna press i övningsrummet är förmodligen ingen ovanlig företeelse, 

oavsett vilket instrument det handlar om. Den pressen följer dock sällan med upp på scen. Jag 

delar upp mitt arbete som sångare i två olika rum: övningsrummet och scenen, på både gott 

och ont. Till följd av dessa erfarenheter kommer jag i detta arbete undersöka hur stress och 

press i övningsrummet i jämförelse med upplevelsen av vad som händer på scen kan påverka 

sångarens övning. Med hjälp av intervjuer med två erfarna pedagoger söker jag svar på hur 

arbetet i övningsrummet kan förändras och förbättras. 
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1.1 Bakgrund  

I denna del presenteras pedagogers tankar om den mentala inställningen hos sångaren, följt av 

arbeten som behandlat sångares arbete i övningsrummet respektive på scen. Slutligen 

introduceras begreppet flow.  

1.1.1 Förhållningssätt till rösten som instrument 

Sångpedagogerna Moberg och Uggla (1984) menar att rösten är något som är personligt och 

inte kan formas efter en bestämd mall. Även om man till viss del kan härma andra så finns det 

en gräns för vad varje röst är förmögen till att åstadkomma. Detta bör respekteras av såväl 

elev som pedagog. Sång är dessutom ett instrument som inte syns, att lära sig att sjunga 

tekniskt korrekt kan därför medföra utmaningar då vi får förlita oss på känslor och bildspråk 

för att lära oss sångteknik. 

 

Arder (2001) vänder sig både till sångare och sångpedagoger när hon tar upp mentala aspekter 

i sångundervisningen. Många sångare kopplar omedvetet ihop sin sångprestation med sin 

person och sitt egenvärde. Därför är det väldigt viktigt att sångare tidigt börjar jobba själva 

och med sin pedagog för en god mental hälsa där man är villig att lita på sin egen röst. När 

sångare med hjälp av ren viljestyrka försöker styra sina stämband kan det bidra till oväntade 

och oönskade spänningar. Spänningarna släpper först när man slappnar av och inte dömer sig 

själv så hårt. 

 

Personer som jobbar med kreativitet kan dela några gemensamma egenskaper, enligt Elson 

(2002). Det kan handla om bland annat större känslighet för ickeverbala signaler, viljan att 

vidga sina vyer och lära sig om olika genrer. Dessutom är det viktigt att musiker påminner sig 

själva om att den enda man egentligen kan tävla mot är sig själv. Detta är, oavsett instrument, 

en viktig insikt som kommer väl till pass i övningsrummet såväl som på scen. 

1.1.2 Sångarens arbete i övningsrummet 

Janzon (2007) skriver att lyckad övning kräver ett strategiskt tänk och ett stort tålamod. Det 

går inte att se stämbanden med blotta ögat, därför är det upp till sångaren att indirekt hitta 

vägar via hjärnan till stämbanden. Så småningom lär man sig hur rösten känns i olika lägen 

och kan slutligen snabbt plocka fram olika verktyg för att uppnå det som önskas. Det är även 

centralt i övningen att sångaren har respekt för sig själv och vågar ta för sig i övningsrummet, 

trots eventuella åhörare i korridoren eller dylikt. Allra helst bör övningen ske i kortare sjok, 

30 minuter i taget av koncentrerad och medveten aktivitet är mer givande än 60 minuter 

övning när man känner sig stressad. Både pedagogen och eleven bör sträva mot att sätta 

övningarna i ett större sammanhang genom en musikalisk kontext och sammanhang, istället 

för att se övningarna som självständiga företeelser utan förankring i musik, skriver Janzon. 

Om en övning ses som en del av en låt kan det bli enklare att känna frihet att utforska sin röst. 

Dessutom bör man vara medveten om att röstövningar i sig inte löser eventuella problem, det 
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är på vilket sätt man själv fyller övningen med en mening och funktion som avgör huruvida 

övningen blir fruktbar eller ej, anser Janzon. 

 

Att arbeta med rösten är också att tillåta rösten att arbeta med en, menar Fisher och Kayes 

(2016), två etablerade och välkända sångpedagoger. Det som producerar sångarens ljud sitter 

inuti kroppen och det blir därför ett för varje person unikt instrument med olika 

förutsättningar. Instrumentet kopplas ihop med kropp och person, därför kan sångare ha extra 

svårt att arbeta intensivt i övningsrummet. Vi uttrycker oss i vårt tal på ett sätt som vi oftast 

tycker representerar oss som personer på ett bra sätt, det kan då vara väldigt frustrerande när 

rösten ska användas till sång men vi inte lyckas förmedla saker och ting på ett lika effektivt 

och kontrollerat vis.  

 

Sångövningar i sig löser inga direkta problem, det som spelar roll är hur sångaren arbetar med 

övningarna, menar sångpedagogen och röstforskaren Sadolin (2009). Enkla övningar är därför 

att föredra istället för svåra rytmiska eller melodiska förlopp som bara gör det svårare att 

uppnå syftet med övningen. Det är bara sångaren själv som kan avgöra när övningen inte är 

givande. Om koncentrationen sviker och relevanta muskler inte samarbetar kan beslutet att 

sjunga vidare göra mer skada än nytta. Därför är vissa gånger ingen övning bättre än övning 

som bara gör ont. Sångövning handlar om att lyssna på sig själv och inte upprepa övningar 

som gör ont då detta kan leda till ytterligare spänningar och förslitningsskador på rösten. När 

obehag i samband med att sjunga uppstår är det röstens sätt att meddela att något bör 

förändras. 

 

Emmons och Thomas (1998) skriver om hjärnhalvornas olika uppgifter. Den högra 

hjärnhalvan jobbar med att använda sig av och förstå de abstrakta delarna av musik så som 

känsla av musiken, kreativitet, ickeverbal kommunikation, metaforer, kroppsspråk och 

bildspråk. Den vänstra hjärnhalvan jobbar med de konkreta och analytiska delarna av musik 

så som planering och strategiskt upplägg av framträdandet, specifika sångtekniska verktyg, 

kritik och utvärderande. Under musikers och sångares övning används mestadels den vänstra 

hjärnhalvan, medan den högra hjärnhalvan oftast används under konserter. Det är dock till 

musikerns fördel att kunna dra nytta av alla hjärnans funktioner vid behov. 

 

Emmons och Thomas (1998) skriver även om betydelsen av vilka attityder och tankesätt vi 

har inför ett framträdande. I kapitlet om hur man kan jobba med förberedelser inför en konsert 

understryker de vikten av hur den inre dialogen ser ut. Om man i sin inre dialog betonar det 

som är positivt och som man själv är nöjd med kommer detta resultera i ett ökat 

självförtroende. När fokus ligger på det man tycker är dåligt bidrar det till ett svagare 

självförtroende, menar Emmons och Thomas. Uppfattningen om den egna förmågan påverkar 

alla aspekter runt framträdandet, från förberedelse till dess att konserten är genomförd. 

 

I övningsrummet skall man på egen hand försöka skapa enorma mängder energi för att 

kroppen ska orka, något som för vissa blir svårt då man ofta är ensam under övning. 

Exempelvis för att ”belta”, ett sångtekniskt verktyg som används mycket inom blues, soul, 
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pop och rock. Zangger Borch (2005) beskriver tekniken som att sjunga med sin talröst i ett 

högt tonläge, med högt struphuvud och högt lungtryck. Detta är ett exempel på en teknik som 

kräver mycket energi och som sångaren bör bekantat sig väl med. Kraven på en sångare i 

rock, pop och soul är väldigt höga. Oavsett om sångaren jobbar i ett coverband, som 

körsångare, demosångare, trubadur, sjungande servitör eller i musikal så är det viktigt att ha 

en god teknik och vara villig att jobba hårt för att upprätthålla en god kondition i sitt 

instrument. Eftersom dessa genrer ofta innefattar ett sångsätt med stark volym under långa 

stunder ofta i kombination med ett ljud som inte återger den fulla bilden av ens röst är det 

extra viktigt att hålla rösten i sunt skick och öva på ett smart sätt som tillåter rösten att göra 

det som behövs utan bestående förslitningsskador. 

1.1.3 Sångarens arbete på scen  

Arbetet på scen kan innebära ökad frihet, men även ökad stress och nervositet, och klivet från 

övningsrummet till scenen kan många gånger innefatta stress och prestationsångest (Elson 

2002). Elson fortsätter med att skriva om situationens möjliga vändning när vi spenderat 

otaliga timmar i övningsrummet för att lära oss specifika saker som syftar till att underlätta för 

oss när det väl gäller. Elson menar att ångest inte är något musiker bör fly från, utan något 

som bör konfronteras och integreras i framförandet som en katalysator istället för ett hinder. 

Då kan till slut ångesten släppa och vi kan totalt hänge oss åt stunden, och uppnå en 

musikalisk frihet där det inte finns utrymme att analysera det vi gör. Kvar är bara musiken och 

det som händer just där och då, och vi blir ett med vårt instrument.  

 

Lundberg påpekar (1998) att nervositet allt som oftast är något bra. Det är en energi som går 

att omvandla till något som en musiker kan dra nytta av. Nervositet är till för att användas och 

omsättas till något positivt. Han poängterar även att vi inte väljer att vara kvar i en till synes 

hotfull situation och försöka övervinna hinder om vi inte tror att vi klarar av det. Vi står ena 

stunden ensamma i ett övningsrum och ska kanske inte så långt därefter upp på scen, och 

plötsligt få känna på vår kapacitet på ett helt annat sätt. Även Zangger Borch (2005) påpekar 

att nervositet oftast är något bra då den gör en medveten och fokuserad på grund av ett 

adrenalinpåslag.  

 

Boston Singers Resource, som är en icke vinstdrivande organisation och webbplats som riktar 

sig till musiker i New England, USA, tar upp ämnet i artikeln Performance Anxiety (Boston 

Singers Resource, 2020). De skriver bland annat om sångare som inte har stor scenvana, de 

kan uppleva vad som kallas ”performance anxiety”, alltså ångest vid framträdande. Det är den 

känsla som uppkommer vid stress under en livesituation. Kroppen försätts då i ett slags 

paniktillstånd och man vill helt enkelt fly från situationen.  

 

Garnett (2011) behandlar i en artikel adrenalin i samband med sångares framträdanden och en 

rad olika saker som kan hända när en sångare sjunger live. En av upplevelserna är vocal 

expansion som betyder utvidgning av rösten. Här beskrivs det som en positiv effekt av en 

liten dos adrenalin. För att få tillgång till denna positiva effekt måste sångare lära sig att 
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kontrollera energin och portionera ut den på ett strategiskt vis. En adrenalinkick kan ge 

sångare tillgång till ett större omfång och rikare nyanser i rösten. Garnett noterar dock att det 

inte alltid ger en positiv effekt om man inte befinner sig på samma våglängd som resten av 

ens medmusikanter. I den andra delen av samma artikel påpekar Garnett att det enda sättet att 

nå de positiva effekterna av adrenalin är att sjunga så mycket live som man kan.  

 

Paige (2020), som forskat om musik, konst och sångprestanda, skriver också om de positiva 

effekterna av olika hormoner vid liveframträdanden, så som serotonin, dopamin, adrenalin 

med mera. Alla dessa kemiska reaktioner hjälper i många fall sångare att reglera exempelvis 

ångest och andning – två faktorer som sångare ofta kämpar med att lära sig kontrollera, enligt 

Paige.  

 

Det finns olika sätt att arbeta i övningsrummet och på scen. Tålamod, kontroll, strategi och 

egenupplevd förmåga tar stor plats i övningsrummet. På scen kan nervositet förekomma, men 

även adrenalin tillsammans med lyckohormon, musikalisk frihet och extas. I både 

övningsrummet och på scen kan man uppleva det som kallas flow. 

 

1.1.4 Flow  

 

Csikszentmihalyi (2008) beskriver flow som ett tillstånd när en person är så djupt engagerad i 

en aktivitet att medvetenheten om tid och rum tillsammans med yttre faktorer försvinner helt. 

Detta inger en känsla av extas, en person som befinner sig i flow har inga motiv utöver att få 

göra det som sker i stunden oavsett vad det kostar, menar Csikszentmihalyi. För att uppnå 

flow krävs en balans mellan kontroll och avsaknaden av kontroll. Personer som vill uppnå 

detta tillstånd behöver ett konkret mål där ens personliga prägel kan rymmas. Inom dessa 

ramar kan man vara helt fri. 

 

Flow infinner sig i aktiviteter som är utformade för att nå maximal njutning med hjälp av 

vissa regler och specifika färdigheter. Utöver musik nämns även lek, sport och ritualer som 

exempel på aktiviteter där flow kan förekomma. I aktiviteter där man agerar som individ, och 

inte som ett lag, finns en strävan att prestera utifrån sin fullständiga potential. Om det finns ett 

slags tvång utifrån blir detta lättare (Csikszentmihalyi, 2008).  

 

Csikszentmihalyi (2008) skriver att tävlingar kan utveckla färdighet om fokus enbart ligger på 

uppgiften i fråga. När målet med tävlingen istället är att slå sin motståndare, imponera på en 

publik eller vinna framgång i form av kontrakt eller pengar blir tävlingsmomentet mer av en 

distraktion än en drivkraft för att slutföra uppgiften i fråga.  

 

Csikszentmihalyi (2008) anser att flow utvidgar medvetandet och upphöjer upplevelsen av 

den egna förmågan till något som tidigare inte tycktes vara möjligt. Han nämner sångare i kör 

som ett exempel på när man känner sig överlägsen sig själv, och uppnår flow till följd av 
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medskapandet av harmonierna. Personer som upplever flow känner en upptäckarglädje som 

gör att verkligheten blir en annan. Man presterar bättre och befinner sig på en nivå av 

medvetande som tidigare verkade omöjlig att nå. Ens uppfattningen av sig själv förvandlas 

genom att den görs mer komplex. I denna inre resa ligger nyckeln till att uppnå flow. 

 

I övningsrummet och på scen är arbetet en balansgång mellan frihet och kontroll. 

Prestationsångesten kan infinna sig i både övningsrummet och på scen, det kan då hjälpa att ta 

hjälp av sångpedagogers erfarenhet för att bearbeta eventuella hinder.  

 

1.2 Syfte  

 

Syftet med detta arbete är undersöka sångpedagogers syn på betydelsen av den mentala 

inställningen i övningsrummet. För att undersöka detta utgår jag från följande 

forskningsfrågor:   

 

Hur ser sångpedagogerna på sina egna erfarenheter av övning?  

 

Hur ser sångpedagogerna på sin roll som vägledare för arbetet i övningsrummet?  

 

Hur kan sångpedagoger verka för att förändra en inställning som kan skapa press och stress 

för elever i övandet?  

Undersökningen avgränsas till att behandla sång inom musikstilar som blues, soul, pop och 

rock. Detta är genrer som oftast kräver högenergisk sång. 

2 Metod  

Här följer en redovisning av vald metod, hur urval av intervjupersoner sett ut och förberedelse 

inför intervju gått till, samt hur intervjuer genomförts och analyserats. 

2.1 Kvalitativ intervju 

Det fenomen som här undersöks är den eventuella press som sångare kan uppleva i 

övningsrummet. För att ta del av pedagogers erfarenheter i ämnet används kvalitativ intervju. 

I en kvalitativ intervju ligger fokus på den intervjuades livsvärld och uppfattning om ett 

fenomen (Patel & Davidson, 2011). Ytterligare ett kriterium för den kvalitativa intervjun är att 

den enbart syftar till vara en explorativ metod, den är ej hypotesprövande (Kvale & 

Brinkmann, 2014). 
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Den kvalitativa intervjun grundar sig i att utforska den intervjuades bild av världen på ett 

nyanserat sätt. Den egna tolkningen utifrån personliga erfarenheter står i fokus. Det 

kvalitativa perspektivet värdesätter egna skildringar av fenomen och bygger på helt subjektiva 

uppfattningar (Kvale & Brinkmann, 2014).  

 

En hermeneutiskt grundad intervjuare kan få fram det viktiga i ämnet genom att dela med sig 

av egna erfarenheter om ämnet (Patel & Davidson, 2011). Hermeneutik innebär att med hjälp 

av förförståelse tolka vad som sägs om den egna upplevelsen av fenomen (Fejes & Thornberg, 

2019).  

 

Förförståelse är ett centralt begrepp i hermeneutik. Allt vi uppfattar bygger på förförståelse, 

det kan även översättas till förkunskap. Denna förkunskap formar det vi ser och hör. I 

tolkningen av svaren i en kvalitativ intervju spelar förförståelsen in, då tolkningen påverkas 

av intervjuarens förkunskaper. Den hermeneutiska spiralen, som det ofta beskrivs som, består 

i att förförståelse och erfarenhet avlöser varandra och på så sätt utvecklar en ny förståelse av 

det fenomen man undersöker (Thurén, 2007). 

 

Min personliga förförståelse kan ha inverkan på tolkningen av informanternas svar. Att 

jämföra min egen erfarenhet som sångare med pedagogernas medför risker som att blanda in 

eget tyckande i informanternas svar. Därför har jag försökt vara saklig i min 

resultatredovisning och redogöra för informanternas svar så som de själva uttryckt sig.  

2.1.1 Urval av intervjupersoner    

Intervjuerna genomfördes med två sångpedagoger som undervisar inom genrer så som rock, 

soul och jazz, men som också har en stor erfarenhet av att sjunga live. De bägge 

informanterna jag har intervjuat har gedigen erfarenhet av att undervisa, men också av att 

själva musicera. Valet av pedagoger som undervisar på musikhögskolor skedde eftersom det 

på den utbildningsnivån ofta ställs höga krav på de sångtekniska färdigheterna. 

2.1.2 Förberedelse inför intervju  

Frågorna som användes var öppna och hade som avsikt att främja intervjupersonens egen 

reflektion i ämnet genom att ställas en i taget med så enkel och koncis formulering som 

möjligt (Christoffersen & Johannessen, 2015).  Intervjufrågorna ställdes ur ett pedagogiskt 

perspektiv och ur ett musikerperspektiv. Det pedagogiska perspektivet handlar om hur man 

hanterar att elever uttrycker oroande tankar om en press som kan upplevas i övningsrummet. 

Jag ville ta reda på vilka pedagogiska verktyg som kan vara applicerbara och vilka som redan 

används av pedagogen för att hjälpa sina elever. Jag ville även ställa frågor som riktar sig till 

musikern där intervjupersonen kan svara utifrån personliga erfarenheter av att vara sångare.  

Musikerperspektivet innebar att informanterna fick svara i egenskap av yrkesutövande 

sångare, detta för att ge läsaren en inblick i hur övningen kan se ut för en musiker med sång 

som huvudinstrument. En musiker jobbar med att sjunga eller spela vid många olika typer av 
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tillställningar och evenemang. Erfarenheten av detta kan bidra med många intressanta 

reflektioner gällande övning då man kommit en bit in i sin karriär.  

 

Frågornas utformning syftade till att undersöka hur pedagogernas egen övning varit och hur 

de sett på lusten och glädjen kontra prestation och press i sin övning. Vidare formulerades 

frågor om huruvida pedagogerna någon gång upplevt press i samband med sin övning och hur 

omständigheterna runt de tillfällena sett ut, samt vilken typ av vägledning de fått av sina 

lärare gällande övning. Därefter byttes fokus i frågorna till hur de ser på sin roll som lärare i 

diskussionen om övning med sina elever. Om de stött på elever som haft problem med sin 

övning följde frågor där pedagogerna fick möjligheten att utveckla hur det kan visa sig och 

hur de som pedagoger då möter eleven. Slutligen gavs möjlighet att reflektera helt fritt. 

2.2 Intervjuer och transkribering  

Intervjun med person 1 (P1) varade sammanlagt 45 minuter. Tyvärr fick vi göra ett avbrott 

och boka om till dagen därpå. Som tur var kunde P1 hålla tråden i sina svar trots 

störningsmoment i sitt hem.  

Intervjun med person 2 (P2) varade 30 minuter utan avbrott eller distraktioner.  

Transkriberingen var krävande för koncentrationen då tempot i talet var högt. Jag tog inte med 

”ehm” och andra talspråksmanér i min transkribering, utan koncentrerade mig på det som jag 

uppfattade som kärnan i svaren. Analysarbetet grundar sig således i mina tolkningar av 

intervjusvaren (Kvale & Brinkmann, 2014).  

2.3 Genomförande och efterarbete  

Målet med intervjuerna var att delvis ta reda på om pedagogerna känner igen problematiken 

jag beskriver i min inledning och detta gjordes redan när de först blev tillfrågade om att 

medverka i undersökningen. För att skapa en större och mer nyanserad bild av ämnet inleddes 

intervjuerna med att berätta om att detta ämne valdes utifrån personliga erfarenheter.  

Målet var att fånga upp både de konkreta och de abstrakta verktygen gällande sångövning. 

Konkreta verktyg för tekniska utmaningar som tämligen enkelt kan lösas i övningen och på 

scen, och abstrakta verktyg i förhållande till mentala förutsättningar där läraren inte alltid har 

självklara lösningar som påverkar övning och framträdanden under press. De intervjufrågor 

jag utgick ifrån är återgivna i Bilaga 1. 

 

Intervjuns fokus var att försöka fånga upp det som sades och ge informanterna utrymme att 

själva reflektera och utveckla sina svar utan avbrott eller särskilt mycket ledande frågor. Om 

något så ville jag följa upp informanterna när jag önskade att de skulle utveckla sina svar 

ytterligare. 
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Intervjuerna ägde rum via internet då detta arbete genomfördes under en pandemi (Covid-19). 

De var 30–45 min långa och spelades in med både ljud och bild.  

 

Analysen av materialet bestod i att transkribera det som sades i ljudinspelningen. Jag lyssnade 

enbart på ljudet för att kunna uppmärksamma det informanterna sade då detta skapar frihet till 

fokus enbart på ämnet och dynamiken i samtalet (Kvale & Brinkmann, 2014). För att ordna 

materialet vid genomläsning av transkriptionen färgkodades först och främst de svar som 

samspelade med forskningsfrågorna, sedan de svar där informanterna skiljde sig från varandra 

och de svar där de resonerade på liknande vis. Detta för att sortera och kategorisera med ett 

helhetsperspektiv. Med hjälp av meningskoncentrering och fetmarkering av kärnord 

bevarades huvudinnebörden i svaren för att sedan lättare kunna redogöra för dessa i 

resultatredovisningen (Kvale & Brinkmann, 2014). 

 

Utifrån forskningsfrågorna eftersträvades svar på hur pedagogernas egen övning sett ut, hur 

de ser på sångares arbete i övningsrummet samt vilka verktyg de ger sina elever som har 

svårigheter i sin övning. Resultatet sorterades sedan efter dessa.  

3 Resultat 

I denna del av arbetet kommer jag redogöra för resultatet av intervjuerna utifrån olika teman. 

Inledningsvis hur informanternas egen övning sett ut, följt av hur de ser på sin roll som 

vägledare i samband med övning. Slutligen beskrivs vilka eventuella lösningar man som 

pedagog kan jobba med när elevens övning inte fungerar.  

Jag valde vilka jag ville intervjua delvis med utgångspunkt i att jag hade en vetskap om att de 

båda är erfarna och duktiga pedagoger, och för att de är skickliga sångare och musiker. Därför 

ville jag låta pedagogerna tala om ämnet ur olika perspektiv, som pedagog och som sångare. 

Intervjupersonerna i denna studie är anonyma, därför benämns de som P1 och P2.  

3.1 Pedagogernas erfarenhet av övning  

Informanterna har goda erfarenheter av sin egen övning. P1 har alltid tyckt om att öva och 

beskriver sig som en tekniknörd som gillar att gräva ned sig i saker och klura ut dem. När P1 

själv övar finns det alltid ett tydligt mål. Det kan handla om instudering av en melodisk 

utsmyckning på fyra takter, att erövra en teknisk svårighet eller hitta ett specifikt sound. 

Övningspassen har varit ungefär en halvtimme åt gången. Hen har gått in i övningsrummet 

med ambitionen att förstå rösten och vad den är kapabel till med en lekfullhet och 

målmedvetenhet. Det har för P1s del inte förekommit särskilt mycket press i samband med 

övning.  
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P2 beskriver sin erfarenhet av övning på ett liknande vis. Övningsrutinen har alltid varit 

tydlig. Hen har haft klart för sig vad som skulle övas på och att det är ett arbete som tar tid.  

Övningen har varit lustfylld och inte fokuserad på att bemästra något, utan istället har fokus 

varit på utforskandet. Inte förrän P2 blev äldre förstod hen att detta kallades övning och vad 

det egentligen innebär, nämligen att komma från en punkt till en annan. Press och 

prestationsångest är inget P2 upplevt i sin egen övning. Det har däremot synts hos elever hen 

undervisat. P2 känner igen begrepp som otålighet i samband med övning. Även att inte lyssna 

på sig själv tillräckligt noga för att veta vad det är som viktigast att öva på i stunden. P2 

understrykte vikten av att låta saker ta den tid som behövs. För att få resultat krävs tålamod. 

Det kommer inte att bli bra på en månad utan man får ibland räkna med 10 min/dag i ett 

halvår. Enligt P2 måste det finnas väldigt långa perspektiv och det får man ingen erfarenhet 

av förrän man testat det. Även om andra säger att det är så, kan man inte förstå det själv förrän 

man känt så.  

3.2 Pedagogen som vägledare 

Under båda intervjuerna framkom att pedagogerna känner ett stort ansvar gentemot eleven, 

och att de därför behöver vara lyhörda för dennes behov. På frågan om hur de ser på sin roll 

som lärare när det gäller vägledning i övande svarade de båda att allting är individuellt och 

varje elev kräver skräddarsydda lösningar. Det framkom under bägge intervjuerna att det inte 

finns några lösningar som man med säkerhet kan förvänta sig ska funka för alla elever.  

P2 menar att en av de viktigaste sakerna med jobbet som sångpedagog är att se till att alla 

elever har ett rimligt förhållande till sig själv och sitt instrument som helhet. Från det att 

eleven kliver ut från lektionsrummet tills nästa gång de ses förväntas de ta hand om sin kropp 

och röst. På lektionstid är det viktigt att eleven och läraren får en musikalisk upplevelse 

tillsammans, och utanför lektionstid ska eleven veta vad som ska göras och hur det ska gå till. 

”Vad ska jag annars vara till för?”, sade P2. Det kan dock ta tid att förstå hur eleven jobbar på 

egen hand, för att kunna skapa sig en bild av hur eleven övar samt bör öva, påpekade P2.  

På frågan om synen på rollen som pedagog när det gäller diskussion om övning, ansåg P1 att 

det finns en fara i att se övningar som snabba lösningar som inte kräver så mycket eget arbete 

från sångaren själv. Hen tog upp masterclass som ett exempel på en situation där övningar 

snabbt kan ge resultat eftersom det finns någon som motiverar en, kanske till och med tar i dig 

fysiskt. ”Då är det inte så konstigt att man lyckas”, menar P1. Det finns anledning till oro när 

eleven inte lagt något eget reflekterande arbete bakom övningen, utan enbart tagit emot en 

yttre uppmaning. Om eleven inte själv kan redogöra för och förstå syftet bakom övningen, 

anser P1 att det kan bli svårt att få användning för övningen.  

P1 förklarar att det ofta förekommer att elever hen undervisar inte övar, av olika anledningar. 

De förstår ibland inte varför övning behövs eller hur det ska gå till. De elever som övar kan 

ibland öva för mycket eller på irrelevanta och ineffektiva saker. På en följdfråga ställd av mig 

angående vilken typ av problematik som skulle ligga bakom brist på övning svarar P1 att det 
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ibland kan beskrivas av eleven att det funkar bra under lektionstid men inte under övningen. 

Då behövs ett förtydligande från pedagogen kring hur arbetet i övningsrummet bör se ut.  

3.3 Verktyg för att förbättra övningen  

Både P1 och P2 sade att det är deras ansvar att se till att eleven får så pass tydliga 

instruktioner att hen förstår vad som skall göras tills nästa lektionstillfälle. De poängterade att 

de tydligt märker vilka som övar och inte. Detta menade de kan bero på att elevens bristande 

självbild leder till en motvillighet inför att våga möta sig själv i övningsrummet.  

Ytterligare orsaker till bristande övning, menade P1, kunde också vara för högt ställda 

förväntningar på sig själv och sin prestation. ”Övertänker eleven och är för kritisk mot sig 

själv?”, är en av frågorna som P1 ställer sig själv när övningen inte verkar fungera. P2 

diskuterade liknande orsaker som kan utgöra ett hinder för övningen. ”Det kan vara att man 

ställer orimligt höga krav på sitt instrument, tidsaspekten eller vad man ska klara av på den 

tiden. Man kör över sig själv.”, enligt P2. 

De yttre faktorerna som att övningsrummet i sig inte alltid är optimalt för en sångare, kan 

också vara ett hinder, ifall rösten inte kan klinga fritt på grund av akustiken. I de fallen har P1 

ibland uppmanat elever som hen anser inte bör stå i ett övningsrum att hitta en annan miljö. 

Elever som P1 haft har ombetts ställa sig i skogen och sjunga, då har spänningarna släppt.  

Råden som ges av pedagogen ser väldigt olika ut beroende på vad problemet är. Hur 

relationen mellan lärare och elev ser ut påverkar också vilken typ av hjälp man som pedagog 

ger, menar P1. Det kan ta lång tid innan det sker en faktisk förbättring. De båda pedagogerna 

tar ändå på sig ansvaret för att någon form av vägledning ges. 

P2 upplever att det oftare på senare tid händer att elever har koncentrationssvårigheter som 

gör att det blir svårt att fokusera ensamma. Telefon och TV skapar distraktioner som gör att 

det blir svårt att samla sig. Tanken på sysslor som har med vardagen att göra, som att gå ut 

med hunden eller laga mat drar fokus från övningen. Ibland har bristen på koncentration hos 

P2s elever berott på diagnoser som exempelvis ADHD. 

För att övning ska vara så givande som möjligt behöver eleven veta exakt vad som ska göras 

innan hen kliver in i rummet. Tiden som är tänkt till övning skall eleven ägna åt just detta. P2 

berättade om att man ofta vill vara effektiv och passa på att öva medan man diskar eller gör 

andra aktiviteter samtidigt. Sådan övning, när man har som mål att göra flera saker samtidigt, 

är riskfylld då sångaren inte är fokuserad på bara rösten, kroppen är inte helt engagerad i 

musiken utan utför samtidigt en annan syssla. Om det då inte går som man tänkt sig med det 

man sjunger går man kanske runt och kritiserar sig själv på grund av den prestationen. 

Sjunger man fel så förändrar detta bilden av instrumentet till något negativt och i 

förlängningen kan man som sångare uppleva att man helt enkelt är en dålig sångare, menar 

P2. Enligt P2 är det viktigt att ha med sig tankesättet att man bara har en röst att sjunga med, 
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det är den rösten man har idag. Inte den som var igår, eller den man önskar att man har 

imorgon. 

Efter en uppföljande fråga till P1 angående orsaker till att man övertänker saker i 

övningsrummet, svarade hon; ”under ett rep eller en spelning finns det andra människor runt 

om en vilket gör att det inte finns lika mycket utrymme för kritisk analys av sin prestation”. 

En lyckad repetition eller framförande kräver att sångaren vet hur man förhåller sig till andra 

musiker, det är inte rätt rum att stänga in sig i sin egen bubbla och bara ägna tid åt sig själv. 

P1 påpekade att lyckad övning kräver ett annat arbete för att det är just övning. Övning bör 

inte alltid bestå i att sjunga igenom låtar från början till slut med intentionen att sångaren 

önskar låta som hen vill låta på konsert. Att förstå vikten av att övning handlar om en process 

som oftast tar längre tid än väntat, är väldigt viktigt. En process där det enligt P2 är vanligt att 

eleven inte tillåter sig själv att prova olika saker utan att döma sig själv. ”Man nedvärderar sig 

själv hela tiden, tills det inte finns något kvar”, sade P2. 

En användbar strategi för att minska eventuellt slitage på stämbanden, enligt P1, är att fundera 

över om man skulle kunna sjunga låten på en världsturné flera kvällar i veckan under en 

längre tid. Kan man inte det så kostar det just nu för mycket på stämbanden. Även om det inte 

är en världsturné man siktar på innebär jobbet som sångpedagog på heltid eller deltid, i 

kombination med att ha egna spelningar, att röstens användning utan goda vanor utsätts för 

potentiellt slitage. Ett slitage som undviks med hjälp av ett strategiskt upplägg i 

övningsrummet.  

I slutet av intervjun frågade jag om det var något som ville tilläggas, P2 kom då in på att 

fokus bör vara på vad som funkar. Hen påpekade att om det känns bekymmerslöst på scen så 

är det ju för att det är saker i den situationen som funkar, då är det de sakerna man bör försöka 

överföra till övningsrummet i den mån det är möjligt. Det kan vara givande att dyka djupare 

in i vad det är med den sceniska situationen som gör att prestationskraven släpper. P2 tog upp 

olika frågor man kan ställa sig. ”Är det för att man musicerar med andra? Är det för att man 

har en publik? Är det för att det finns ett mål och en mening med sången, och att man vill nå 

andra?” Åtminstone bör minnet och känslan av den sceniska situationen finnas med i 

övningsrummet. 

P2 tog även upp hur det idag pratas om övning klasskompisar sinsemellan. Det finns de som 

nästan skryter lite om hur mycket de övat. ”Det säger ingenting om vad en person gjort i sitt 

övningsrum även om man varit där i tre timmar”. Det är lätt hänt att ta fasta på det som sägs i 

vardagliga sammanhang och se på det som sanning, ibland till sin nackdel. P2 anser att 

vardagliga samtal om övning bör ske på ett sätt som representerar den verkliga bilden av ens 

övning, men ofta framkommer en bild av att man övat länge och effektivt även om man inte 

har det.  
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3.4 Sammanfattning av resultat  

Varken P1 eller P2 har upplevt att press och stress är återkommande känslor som närvarar i 

deras egen övning. Istället är detta något de båda fått jobba med som pedagoger då det ofta 

förekommer att deras elever har problem med sin övning. De båda informanterna anser att det 

i de fallen är pedagogens ansvar att vägleda sina elever och att hitta verktyg som får övningen 

att fungera bättre. Dessa verktyg kan se väldigt olika ut beroende på vart problemet ligger. 

Många gånger handlar det, enligt informanterna, om att eleven ställer för höga krav på sig 

själv. Även koncentrationssvårigheter, bristande kvalité i arbetsmiljön samt hur övning 

diskuteras mellan klasskamrater ansåg informanterna kan ha betydelse för hur övningen ser 

ut. Det krävs en tydlig plan innan ett övningspass, där kan pedagogen stötta och vägleda med 

tips och råd. Eleven och pedagogen bör ha en dialog där det understryks att övning en process 

som sträcker sig över en längre tid. Även eleverna själva bör reflektera över hur man pratar 

om övning, så att bilden av övning inte blir negativt laddad.  

4 Diskussion 

När P1 och P2 tackade ja till sin medverkan räknade jag med att det fanns ett intresse av att 

dela med sig av tankar och reflektioner kring press i deras egen övning. Min förförståelse 

ledde mig fel här. Detta visade sig vara en felaktig uppfattning då varken P1 eller P2 

förknippade arbetet i övningsrummet med press. Det var dock som väntat en vanlig företeelse 

att pedagogerna erfarit att elever känt press och stress i samband med övning. 

Den inre dialogen som förs med en själv i övningen kan ibland lägga tonvikten på det som 

görs fel och borde förbättras. Det är på det sättet många lärt sig att man utvecklas. Istället bör 

sångare inkorporera det Emmons och Thomas (1998) skriver om vikten av att fokusera på det 

man är nöjd med och på så sätt öka sitt självförtroende. Även det Sadolin (2009) skriver om 

att lyssna på sitt instrument och inte sjunga på ett sätt som gör ont bör ta större plats i hur 

sångare övar. Här har sångpedagoger ansvaret att tidigt fånga upp elever och inleda en dialog 

kring hur förhållandet till instrumentet ser ut, för att kunna vägleda eleven så att övningen får 

vara ett arbetsrum och inte en scen gjord för ett perfekt slutresultat.  

P1 rekommenderade att det kanske inte alltid är en god idé att endast öva genom att sjunga 

igenom låtar från början till slut med förhoppningen att det ska låta precis som man vill att det 

ska låta under en konsert. Scenen är ett annat rum, övningsrummet kan inte förvandlas helt. 

Rummen måste få existera var för sig med dess olika kvalitéer. Det som kan underlätta, som 

P2 påpekade, är att försöka hitta de bitarna som funkar live och överföra det som är möjligt 

till övningsrummet. 

Om en sångare bara skulle sjunga blues med distad effekt i övningen, utan adekvata 

sångtekniska verktyg, skulle det resultera i bestående förslitningsskador på stämbanden. När 
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dessa skador väl är ett faktum skulle det i sin tur även skada självkänslan. Att gå in i ett 

övningsrum med förväntningar om att ens röst ska låta precis som den gör under ett 

liveframträdande är ett orimligt krav, detta understryker även P1 i sitt resonemang om att det 

inte alltid finns en mening i att sjunga låten från början till slut och försöka uppnå perfektion. 

Utan vägledning är det vanligt att de råd som informanterna och även Janzon (2007) ger, 

alltså att öva kortare stunder och hänge sig totalt, inte följs. 

På scen kan det tyckas vara enklare att uppnå flow. I övningsrummet kan det vara svårare. 

När man tävlar mot sig själv med fokus enbart på uppgiften är det lättast att uppnå flow och 

således uppleva sin prestation som bättre (Csikszentmihalyi, 2008). Andras prestation kan ta 

för stor plats i övningen. När fokus ligger på att vara bättre än alla andra istället för att tävla 

mot sig själv i stunden, med hänsyn till de förutsättningar man har just där och då, kan 

ansträngningen för att nå önskat resultat bli mycket större. Som P2 poängterade finns det bara 

en röst man kan sjunga med, den som existerar i stunden. Inte den som fanns igår eller som 

kanske finns imorgon.  

Detta arbete har sin grund i många personliga erfarenheter av övningsrummet som ett negativt 

laddat rum. Scenen är en väldigt trygg plats för många där man är fri att uttrycka sig så som 

man önskar. Under de första åren man framträder är det väldigt vanligt att uppleva 

performance anxiety (Boston Singers Resource, 2020). Ju längre man kommer i sin utbildning 

desto mer kan man få erfara de positiva effekterna som kan komma från att uppträda, som 

exempelvis adrenalinpåslag (Paige, 2020). Det kan enligt P1 hända att man oftare övertänker 

sin prestation i övningsrummet än på scen, den prestationsångest som i början av sångares 

karriärer kan infinna sig i båda rummen kan i vissa fall ha förflyttats till övningsrummet. 

Visualisering av liveframträdanden dök upp som ett verktyg i min tankegång. Detta förutsätter 

dock att övningen får vara ostörd och tillåtande. Det krävs ett stort fokus för att lyckas 

visualisera delar av en live-situation och dra nytta av detta under övning. Garnett (2010) 

skriver om vocal expansion som en av de positiva effekterna av adrenalin under ett 

liveframträdande. Eftersom det är ett begrepp som är förknippat med scenen kan sångare inte 

förvänta sig att samma sak ska uppnås i övningsrummet, men kanske med hjälp av en plan 

kring hur övningen ska gå till, samt att försöka vara mer tillåtande under övningen, 

kombinerat med visualisering, kan man lyckas frammana en liten del av vocal expansion som 

gör att saker släpper i övningen.  

Sångares förhållande till sitt instrument har kanske förändrats så pass mycket i takt med att 

fler talangtävlingar dyker upp där en publik utan musikalisk kunskap är med och påverkar 

vilka sångare som vinner. Sociala medier kan också ha en stor inverkan på sångares psyke, det 

är lätt att jämföra sig med andra på plattformar där man vistas dagligen. Vidare forskning 

inom området skulle kunna vara att undersöka hur dagens sångare ser på sitt instrument och 

om den synen riskerar att bidra till ökad stress och press. 
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Intervjufrågor 

 

1. Hur har du som sångare/musiker upplevt ditt övande? 

2. Hur ser du på lust och glädje i övningsrummet? Hur ser du på prestation och press? 

3. Om du någon gång upplevt press, hur har det kunnat yttra sig? (Ge exempel) När har 

detta i så fall förekommit (vid vilken ålder, situation, hur länge)? 

4. Hur har lärare du själv haft förhållit sig till övningar och hur du genomfört dem? Har 

du fått tips, råd? Har ni diskuterat vad som händer i övningsrummet? 

5. När du själv undervisar, hur ser du på din roll som lärare gentemot elever när det 

gäller övande? 

6. Har du som lärare stött på elever som har problem med övandet? Hur då? Hur kan det 

märkas? Hur kan du i så fall som pedagog möta och stötta dessa elever? 

7. Har du andra råd och tips som pedagog kring frågan om press och prestation i 

övningsrummet?  

8. Andra reflektioner? 
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