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Syftet med denna studie dr att utifran grundad teori undersdka hur fenomenet
musik-prestationsdngest yttrar sig och forstas, genom att intervjua musikpedagoger
och musikpedagogstudenter pa kulturskolan. Uppsatsens syfte ér att finna svar pd
vad som orsakar musik-prestationsangest och hur vi kan identifiera risker som kan
leda till musik-prestationsédngest. Vidare syftar studien till att se vad effekterna och
konsekvenserna leder till nir man drabbas av musik-prestationsédngest. Finns det
dven positiva aspekter av musik-prestationsdngest? Studien syftar till att finna svar
pa hur pedagoger som undervisar musik kan hitta verktyg och strategier for att
hjdlpa elever att hantera och forebygga musik-prestationsdngest. Kvalitativa
intervjuer gjordes med fyra personer som alla har erfarenhet inom musikpedagogik,
och som dven dr yrkesverksamma musiker. Denna uppsats har som ambition att
fdnga personerna som intervjuades erfarenheter kring musik-prestationsdngest och
fi en inblick i hur de arbetar for att hitta olika arbetssitt och metoder for att
motverka musik-prestationsdngest. Vidare syftar uppsatsen till att hjélpa eleven att
kénna sig trygg och avspédnd sa att de kan prestera utan dngest bade i klassrummet
och dven vid liveframtrddanden.

Resultatet visar att musik-prestationsangest bland annat kan ha uppstétt da elever
tidigare har fitt mycket kritik vid ett musikaliskt framtrddande eller s& kan det ha
orsakats av tidigare minnen frén ett tidigare misslyckat uppspel. Det visade sig
dven att musik-prestationsangest kan forstarkas vid gruppundervisning och uppspel
infor en jury/publik. Sedan &r det d&ven beroende pa vilken personlighetstyp man ér.
Vissa minniskor dr mer dngsligt lagda dn andra.

Studien visar att det finns en rad olika strategier och metoder att arbeta med for att
hantera musik-prestationsingest. Att 6va, vara vél forberedd och se till att tekniken
fungerar vid ett uppspel kan lugna och motverka &ngesten. Aven meditation,
djupandning, vara utvilad och visualisering kan vara bra strategier. Resultatet visar
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dven pé vikten av att som pedagog ej ha for harda krav pé eleven utan till exempel
sdga “det dr ok att gora fel” och se till att det dr en Gppen tillitande atmosfar.
Lataten kan dven underldtta for elever med prestationsédngest genom att till exempel
lata den eleven framtrada forst. Det studien visade tydligt var att det var av storsta
vikt att fa eleven att kédnna sig trygg och tillfreds for att motverka
musik-prestationsangest.

Nyckelord Musik-preststionsangest, Stage Fright, Scenskrick, Prestationséngest,
MPA, Rampfeber, Psykisk hilsa, Kognitiv betiendeterapi, Posttraumatiskt
prestationsdngest.
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1. Inledning

Musik-prestationsdangest, eller “music performance anxiety” som det heter pa
engelska forkortat till MPA, dr ett problem som drabbar manga ménniskor, savil
studenter som méanniskor 1 deras professionella yrkesliv och inte minst elever som
undervisas 1 musik. Av egen erfarenhet som musiker och ldrare har jag ocksa
upplevt musik-prestationsdngesten som har himmat mig musikaliskt. Det vill sidga,
drabbats av kénslan att jag inte kunde nd mina musikaliska mal pd grund av de
hoga krav jag hade pa mig sjdlv samt att det har lett till en délig sjdlvkéansla. Déarfor
onskar jag finna svar pd vad detta kan bero pd sd att jag i framtiden kan hjélpa mina
elever samt mig sjélv att hitta strategier for att hantera musik-prestationséngest. Jag
vill med denna uppsats undersoka musikldrare och studenters uppfattning om
musik-prestationsdngest samt hur jag i min musikundervisning kan hitta metoder
for att underlétta for att mina elever ej ska drabbas av musik-prestationsédngest, och
inte kidnna den negativa press som 1 sin tur kan leda till en dalig sjdlvkénsla och
himma deras musikaliska utveckling. Under processen av
informationsinhdmtningen infoér denna uppsats, forstir jag att mer forskning behdvs
inom omradet. Den kunskap jag hittills har inhdmtat inom omrédet har lett till att
jag har blivit mer intresserad av fenomenet musik-prestationsdngest och dess
konsekvenser. Jag hoppas att denna uppsats kan leda till att fler pedagoger far upp
ogonen for detta problem och att pedagoger som undervisar i musik ska lagga mer
fokus pa musik-prestationsangest 1 deras musikundervisning. Min forhoppning &r
dven att belysa fenomenet och att det kan leda till att fler forskar kring &mnet
musik-prestationsangest.

Att tala infor andra, skriva en tenta, géra en audition, upptrida pd en konsert, spela
med andra, ha en musiklektion, utdva en uppgift pd en musiklektion kan enligt min
mening och erfarenhet vara situationer som kan vara laddade med dngslan och gora
att manga kénner att deras prestationsformaga kan bli forsdmrad, det vill sdga att
det inte 4r mojligt att visa sin kunskap och sina formagor fullt ut. Att f& en mental
blockering ndr man till exempel ska std pa en scen och upptrdda infér manga
ménniskor eller 1 det mindre sammanhanget under till exempel en lektion sjunga ett
nytt stycke, ldsa avista notldsning eller att aterupprepa en enkelt ackordgéng pa
piano infor klasskamrater kan 6ka den mentala pressen om man ofta stiller for hoga
krav pa sig sjélv. Detta kan leda till att man kdnner forhinder till att utova det man
annars tycker borde vara en relativ litt uppgift, nir man ar sjélv i lugn och ro. For
vissa personer i min omgivning har detta blivit ett sd pass stort problem att de till
exempel ej bokar in sig péd ett kurs 1 musik de géirna vill g eller hoppar av ett
utbildning de brinner for, da pressen och angesten blir for stor. Som jag tidigare
namnde ledde min egen upplevda musik-prestationsangest till att jag inte kunde
inhdmta information tillrackligt snabbt under vissa lektioner. Det jag inte forstod da
var att 0vning tar tid och att man inte direkt kan utfora vissa tekniska eller teoretiskt



moment. Denna stress resulterade tyvdrr i att jag hoppade av mina fOrsta
musikaliska universitetsutbildning. Jag har pratat med flera av mina studiekamrater
som ocksd upplever liknande problem inom musikaliska framforanden under
individuell- samt gruppundervisning. Ménga menar att det innebér att du inte kan
prestera pa topp, sjilvkinslan forsdmras samt att kunskapsinhdmtningen och
larandet blir forsdmrat. Jag har nyligen avslutat ett kort uppdrag at Kulturskolan
som ldrare under temat “prova pa gitarr” dir det var mojligt for studenter mellan
arskurs 7 och 9 att testa pd att spela gitarr utan nagra tidigare kunskaper om
instrumentet. Nér jag hade lart kinna mina elever litegrann s mirkte jag dven hér
hur de presterade under deras forméga pa grund av deras prestationsédngest infor
mig och gruppen. Detta var extra pdtagligt ndr det var dags for att utfora en 6vning
sjalvstandigt medan jag och de andra elever 1 gruppen tittade pa. Det mirktes dven
att eleverna hade svart att ta in information under paverkan av prestationsangest.
Snabbt insig jag att jag pa nagot sitt maste gora sa att alla kdnde sig trygga och
bekvéma 1 situationen och fa dem att kénna att denna 6vning inte var pa “liv och
dod”. Det jag gjorde var att dndra fokus pad musikundervisningen genom att ge
eleverna positiva uppmuntrande fraser, och dérefter samtalade vi kring musiker och
musik vi tyckte om. Detta lattade upp stimningen och fick eleverna att slappna av.
Senare bestimde jag mig for att vi istdllet skulle gora en gruppdvning dér ingen
behovde vara i fokus. Denna 6vning avdramatiserade dven den spdnda situationen.
Under denna nya forutsidttning méirkte jag att eleverna spelade mycket béttre och
vigade mycket mer. Aterigen blev jag fascinerad av fenomenet
musik-prestationsangest och hur den paverkar var formaga till uttryck, ldrande och
kunskapsinhdmtning och hur vi pedagoger kan hitta strategier 1 var
musikundervisning for att motverka det.

En annan situation jag upplevde var en ny elev som jag skulle ha for forsta gangen i
piano. Eleven hade sd mycket dngest for hela situationen s hen grét hysteriskt och
vigrade sldppa taget om pappan. Efter en stund med hjilp av pappan samt min
formaga att gora situationen mer lekfull och stressfri vagade eleven sa smaningom
komma in péd lektionen och delta i musikskapandet med de andra eleverna.
Forskning inom detta dmne &r hogst intressant och véldigt relevant for att kunna
forbattra sin musikundervisning, och att hitta metoder for pedagoger att hjélpa
elever att behdlla en god sjilvkinsla och pad sikt nd en hogre niva av
kunskapsinhdmtning bdde praktiskt och teoretiskt. Och viktigaste av allt, att eleven
ska kdnna sig trygg och kinna glddje under lektionen. Att de flesta musiker dndé
fortsdtter med sitt yrke trots prestationsédngest visar péd att utdva musik infor till
exempel en publik kan vara sd givande att det Overvinner eventuellt andra mer
negativa problem.



1.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med foreliggande arbete &r att bidra med kunskap om musikpedagogers och
musikpedagogstudenters erfarenheter ~av ~ musik-prestationsdngest  och
musikundervisning.

e Hur beskriver deltagarna upplevelsen av musik-prestationsdngest?

e Hur beskriver deltagarna mojliga anledningar till att
musik-prestationsangest uppstar?

e Hur beskriver deltagarna strategier de anvénder sig av for att motverka och
hantera musik-prestationsdngest?

e Hur beskriver deltagarna forslag till hur musik-prestationsangest kan
inkluderas 1 musikundervisningen?

1.1 Disposition

I kapitlet som kommer hirefter presenteras forst bakgrund och tidigare forskning.
Sedan kommer teorikapitlet dar Grundad teori anviandes for att analysera materialet
och né ett resultat och déirefter forma en egen resultatmodell som eventuellt kan
vara till hjélp for pedagoger 1 sin musikundervisning. Dérefter f6ljer metodkapitlet
som anvindes for att komma fram till ett resultat. I resultatkapitlet som foljer
presenteras en tematiskt upplagd sammanfattning av liknader och skillnader och
intressanta aspekter som har hittats 1 intervjuerna som har analyserats. Slutligen
presenteras diskussionen. Detta dr uppsatsens sista kapitel dir jag visar vad som har
kommit fram av all forskning.

2. Bakgrund och tidigare forskning

Har vill jag lyfta fram och beskriva ndgra forskningsexempel som jag tycker ar
relevanta. Detta for att f4 en djupare uppfattning om vad tidigare forskning inom
omradet prestationsangest har resulterat i.

2.1 Insamling av material och information kring
tidigare forskning av musik-prestationsangest

I min sokprocess av att samla in information har jag primért anvdnt mig av
kurslitteratur frdn Sodertorns hogskolebibliotek och letat hos foljande digitala
kéllor: Google scholar, Diva Portal och Swepub. Jag har dven anvéint mig av



snobollstekniken det vill sdga, hittat forskningskéllor frdn andra forsknings studiers
referenslistor. Och pa sé sétt hittat mer data kring &mnet musik-prestationsédngest.

2.2 MPA, vad ar det och vem drabbas av det?

Internationella studier visar att prestationsédngest &r ett brett problem som stracker
sig over flera olika kulturer virlden Over. Musiker drabbas mer &@n andra
yrkesgrupper Patston (2013) pekar pa att musiker oftare drabbas av angest och oro
pa deras arbetsplats &n vad vad andra yrkesgrupper gor. Detta kan eventuellt
forklaras av att musiker ofta &r 1 ett utsatt l4ge till exempel pa en scen dir ens
formaga och kunskap studeras och analyseras detaljerat av ménga ménniskor.
Vidare belyser Patston (2013) i sin studie som involverar unga studenter att
musik-prestationsangest kan visa sig tidigare i alder dn andra &ngestsymtom.
Angesten ir dven kopplat till genetik och drabbar vissa mer #n andra. Manga
rapporter beskriver dven att kvinnor oftare drabbas av prestationsangest dn main.
Bernin & Osoério (2017) menar att prestationsangest i storre grad drabbar kvinnor
dn mén relaterat till att kvinnor fostras i en tradition 1 att ej fa begé lika ménga fel
som man.

Clark, Lisboa & Williamon (2014) gjorde en studie som ville ta reda pa
professionella klassiska musikers upplevelser och tankar kring vad som péverkar
det musikaliska framforandet bade positivt och negativt. Studiens resultat visade att
mindre framgingsrika framtrddanden ofta var kopplade till negativa mentala
synsitt och otillrdckliga forberedelser. Detta ledde ofta till musik-prestationsangest
och en negativ sjdlvbild inféor kommande prestationer.

Den dominerande orsaken till prestationsangest kan bero pd hard konkurrens och
krav pi att utforandet ska vara nistintill perfekt. Aven andra yrkesgrupper som
framtrader infor publik drabbas av rampfeber till exempel skadespelare, dansare,
talare, idrottare larare for att nimna nagra. Det kan dven bendmnas som en slags
social fobi. Det vill siga en fobi for att vara i centrum och bli kritiserad och
bedomd av en publik. Denna upplevda eventuella kritik kan skada den egna
sjalvkanslan negativt och i ldngden leda till en negativ sjdlvbild (Gabrielsson 2020).
Patston (2013) menar att vi ibland 4r vér egna vérsta fiende. Det dr nodvéindigtvis
inte rddslan for att upptrdda infor en publik eller att vara utstott frin stammen som
vi dr rddda for utan det dr for att vi har sd hoga krav pa oss sjdlva. Vi intalar oss
sjdlv fraser som “det hér borde jag kunna fram tills nu” eller att “jag maste gora
detta perfekt”. Gabrielsson (2020) menar att prestationsdngesten ofta dkar nir man
upptrader ensam. Att ingd i en ensemblegrupp kan ofta kdnnas mindre hotfullt da
man kan gémma sig bakom gruppen.



2.3 Symtom pa musik-prestationsangest

Nedan kommer vi att titta pa vilka symtom, kénslor och uttryck
musik-prestationsangest kan visa sig pa bdde mentalt samt fysiologiskt.

Bernin & Osério (2017) beskriver vidare fenomenet prestationsangest pa foljande
sétt.

The symptoms of MPA involve three main groups, namely: physiological,
mental, and behavioral ones. In general, these symptoms are concomitantly
experienced. Among the physiological symptoms, one can cite the increase in
heart rate, heart palpitation, shortness of breath, hyperventilation, dry mouth,
sweating, nausea, diarrhea, and dizziness. Sinico also reports other physical
symptoms, such as headache, digestive problems, excessive sweating,
musculoskeletal problems, muscle tension, cold hands, fatigue, and changes in
blood pressure, heart rate, and respiratory rate. (Bernin & Osorio

2017s.128).

Symtom pa rampfeber kan vara okad andningsfrekvens, hjirtklappning, okad
svettproduktion, tremor, rostpaverkan, 6kat behov att ga pa toaletten, bland annat.
Det fysiologiska som hédnder i kroppen dr en aktivering av adrenalin som 1 sin tur
styrs av det autonoma nervsystemet (Gabrielsson 2020).

Vygotskij (1995) menar att behovet for att skapa/prestera inte nodvandigtvis
stimmer Overens med formdgan att skapa. Formdgan att skapa/prestera skulle
kunna begrinsas av till exempel scenskrick eller prestationsangest.

Att prestera under ett tillstind av angest, stress eller riddsla ar enligt Vygotskij
(1995) nistintill omgjligt. Vidare beskrivs “skapandets vandor” den kénsla eller
uttryck vi vill skapa och formedla kan bli omgjlig att utfora i praktiken, samt
kénslan kan dven smitta av sig till andra personer i rummet. Vidare hdvdar
Vygotskij (1995) att kan detta bero pd en rad olika faktorer. Detta kan vara
beroende av barnets alder samt av barnets olika utvecklingsstadier. Det ar viktigt
som pedagog att ta i beaktning att det viktiga &r att barnet skapar och far anvinda
sin kreativitet och fantasi och inte fokusera sd mycket pad vad barnet skapar.
Vygotskij (1995) redogor dven for att det elementdra dr att fokusera pé att barnet
anvinder fantasin och dvar pd skapandets krafter.“Barnets fantasi dr, sdsom redan
framgatt tydligt, inte rikare utan fattigare dn den vuxna ménniskans fantasi; under
barnets utvecklingsprocess utvecklas ocksd fantasin, som forst hos den vuxna
ménniskan uppnér sin fulla” (s. 40).

Vidare menar Vygotskij (1995) att 1 den tidigare tonaren har ménga barn som storst
utmaningar 1 att vara kreativa och skapa. Da barnen har en formaga att smitta av sin
energier sig till varandra. Genom att sdga fraser som exempel “vi vill inte” och “vi
kan inte” dessa negativa instillningar kan ofta Gverforas till en hel grupp. Detta kan
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mojligen forklaras i att unga vuxna ofta har en lag sjilvkénsla och inte vill sticka ut
fran gruppen eller flocken.

2.4 Positiva aspekter av musik-prestationsangest

I en studie gjord av Papageorgi & Welch (2020) visade resultatet att
musik-prestationsangest kan omvandlas till en positiv kraft och ge en extra nerv till
framforandet. Det fick dven vissa elever att bli mer motiverade och jobba dnnu
hirdare for att framforandet skulle bli si bra for publiken som méjligt. Aven
Gabrielsson (2020) menar att prestationsangest inte bara dr av ondo. Han refererar
till Yerkes-Dogson-lagen som gér ut pa att man presterar bést vid en viss grad av
nervositet. Ar man for lugn och avspind kan man ibland underprestera och 4r man
for stressad kan koncentrationen bli forsdimrad och det i sin tur paverkar
presentationen negativt.

I Clark, Lisboa & Williamon (2014) studie, dér professionella klassiska musiker
intervjuvades angéende faktorer som kunde bidra till upplevelsen och kvaliteten pa
framforandet, visar pa att sjdlvupplevda positiva framforanden oftast bottnade 1 att
studenten var vél forberedd och hade ett positivt tankesétt. Det gav en ouppnéelig
nivé av utmaning som ej ledde till negativ prestationsangest.

2.5 Hantering av musik-prestationsangest

I en annan studie beskrivs det att musikldrare har ett stort ansvar att fainga upp
elever som lider av musik-prestationsangest genom att arbeta forebyggande pé
lektioner och arbeta pd ett metodiskt strukturerat sitt som far elever att kinna sig
trygga (Patton 2013). Gabrielsson (2020) hdvdar att prestationsédngest har lett till att
ménga musiker har hittat strategier for att hantera sin angest. Ndgra exempel pa
detta dr meditation, djupandning, positivt tinkande, vara utvilad samt visualisera
sitt framtrddande som lyckat. Andra metoder kan vara olika former av
beteendeterapi som mindfulness och kognitiv beteendeterapi. Detta gér i det stora
hela ut pa att man ska 4ndra sitt tanke- och beteendemonster. Andra sitt att hantera
sin prestationsangest menar Gabrielsson (2020) dr noggranna forberedelser infor
sin prestation/upptraddande/uppspel som da kan minska prestationsangesten. Det vill
sdga att vara vil forberedd infor sin prestation kan minska stress, oro och angest.
Papageorgiou & Welch (2020) visade i sin studie att det var viktigt med socialt stod
av ldrare, familj och dven kamrater. Interaktioner med kamrater gav mojlighet till
trygghet, motivation och inspiration.
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LeBlanc (2021) har i sin studie format en teori som kan vara till hjilp f6r musiker
som lider av prestationsangest. Studien belyser dven vikten av att behandla
musik-prestationsangest. Teorin tar upp pedagogiska, psykologiska och
farmakologiska hjalpmedel. Pedagogiken strivar efter att forbereda eleven/artisten
sd att hen blir mindre bendgen om att bry sig om det kommande framtrddandet. Den
psykologiska aspekten har som syfte att forebygga och minimera negativa
kognitioner och hjdlpa studenten fokusera pa uppgiften istillet for onddiga
bekymmer. Farmakologiska hjdlpmedel &r ett alternativ som endast ska anvindas
om artisten har mycket dngest som behdver ddmpa eller forhindra det fysiologiska
upphetsningen eller stressen.

Gabrielsson (2020) ndmner dven angestddmpande ldkemedel som till exempel
blodtryckssédnkande likemedel, betablockerare (som sdnker hjirtfrekvensen) som
man kan f4 wutskrivet i samrdd med ldkare for att kunna hantera sin
prestationsingest.

Det ganska nya begreppet “flow” beskriver Gabrielsson (2020) som ett tillstand dir
ens upptridande bara flyter pd automatiskt utan ndgon direkt anstrangning och man
kan prestera over sina normala formagor. Det kan &ven upplevas som att tiden star
still. T detta tillstdnd kdnner man ofta ingen prestationsdngest utan allt bara flyter,
man 4r néstan som i en trans. Man tror att vissa individer har littare att hamna i
flow 4n andra och man tror att det kan vara genetiskt betingat. For att vara vil
forberedd infor ett framforande pekar Zhukov (2009) pé att ldraren maste hjélpa
eleven att visa hur man Ovar pa sitt instrument pa ett strukturerat sitt for att ej tappa
motivationen. Att dven ha regelbunden tid och trdning med sin pedagog ansags
ocksé viktigt for att fa eleven att kdnna trygghet och vilbefinnande.

3. Teori

Jag valde att anvinda mig av teorin Grundad teori som utvecklades pa 1960 talet
av tvd amerikanska sociologer Barney Glaser och Anselm Strauss. Det ar en
strukturerad forskningsmetod men utan detaljregler for att inte himma forskarens
kreativitet. Klassisk grundad teori har som syfte att generera teorier om ménskliga
beteenden. Teorin har ett tydligt mél det vill sdga att forklara vad som hiander inom
det omrade man har valt att studera. Vad &r det storsta problemet? Och hur kan det
16sas? Syftet dr att hitta en forklaringsmodell. I modellen forsoker man finna minsta
gemensamma nidmnare for att bilda en teoretisk ram som forklarar sociala eller
andra typer av foreteelser (Patel och Davidsson 2014).

Patel och Davidsson (2014) forklarar vidare att i grundad teori utgér forskaren
forutsittningslost med att tolka data, och forskningsfragor kan formuleras fritt och
dndras under forskningsprocessen. Samtidigt som data samlas in och bearbetas
vaxer alltsa teorin fram. Det finns alltsd ingen given teori fran borjan. Bryman
(2018) beskriver att i grundad teori &r kodning en central del i processen,

11



tillsammans med den kvalitativa analysen av insamlad narrativ data, som sedan
slutfors 1 en tematiskt analys. Bryman (2018) menar att grundad teori &r ett mycket
vanligt sétt som ménga forskare anvinder sig av for att analysera kvalitativ data.

I grundad teori anvinder man sig, som tidigare ndmnts, av kodning och man kodar
data genom att sammanfatta varje textrad till ett begrepp. Man forsoker finna
monster 1 datan som upprepar sig och dérefter formas de i kategorier. Data kodas
alltsd samtidigt som den samlas in. I grundad teori ska tolkningar av data forma de
koder som artar sig och vixer fram. Till skillnad fran exempel kvantitativ forskning
som fordrar att i forvdg ha utformade och standardiserade koder dér data ska passa
in. Bryman (2018) skriver

“kodning utgor en av de viktigaste processerna i grundad teori och ingriper
en genomgdng av utskrifter och/eller filtanteckningar och att man sdtter
namn eller etiketter pd delar som verkar kunna vara av teoretisk vikt eller av
praktiskt betydelse for de personer som studeras och deras sociala
verklighet.” (Bryman, 2018, s. 688).

I en narrativ analys, det vill sdga hur ménniskor tolkar sin livsvérld, kan fokus
flyttas frdn “Vad hénde egentligen?” till “Hur skapar médnniskor mening i det som
hiande?” Vidare belyser Bryman (2018) att teoretiskt mittnad ar en utveckling inom
grundad teori som lyfter fram tva faser. Den fOrsta dr ndr kodningen av data
kommer fram till en punkt déar det vid observationen av data inte ldngre ger ndgon
ny information och det &r ingen id¢ att fortsdtta med att se hur pass vil de stimmer
in pé kategorier och begrepp. Da &r datainsamlingen maéttad pa kategorier. Da viljs
kdrnkriterier ut det vill sdga en huvudkategori for det som &r centralt for det som
undersoks. Den andra fasen ror insamlingen av data, nér ett begrepp eller kategori
vél har formulerats, kan man fortsitta samla in data for att bestimma kategorin
eller begreppets inriktning Vidare har jag anvint mig av selektiv kodning. Bryman
(2018) forklarar att med selektiv kodning kommer en huvudkategori att véljs ut
som har konsekvent likheter med andra delar av datan och materialet jimfors tills
ett monster utformar sig. Vartefter fyller man pa med nya kategorier som jamfors
med varandra som sedan bearbetas och utvecklas ytterligare. Kérnkategorin ar
alltsd den fraga eller problem som é&r 1 huvudfokus som man sedan knyter ihop med
andra de kategorierna, den sé kallade “rdda trdden”. Exempel pa hur detta gick till
kommer att forklaras ndrmare i metodkapitlet. Nagra nackdelar med detta
tillvigagangssétt havdar Bryman (2018) dr att kodningen gor att insamlad data blir
fragmenterad. Det vill séga att materialet tas ur sin kontext och blir fér uppdelad sa
att det inte ldngre har ett tillrdckligt stor sammanhang, att man tappar bort den réda
traden. Detta ser jag dock ej som ett problem 1 min uppsats da strukturer och den
roda traden fortsatt gar att f6lja. Bryman (2018) menar ocksa att det finns praktiska
svarigheter med grundad teori som exempel att det &r tidskrdvande att skriva ut
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intervjuerna vilket kan leda till att det blir mindre tid till att fa datainsamling och
teoribildning komplett. Det dr inte heller sdkert att grundad teori leder fram till en
teori da det kan vara svart att att salla bland genereringen av begrepp och se vilken
teori som egentligen formuleras.

1. Materialet kodas

2. Kategorier mittas

3. Generell formulering av kategorier

4. Finna samband mellan kategorier och formulera hypoteser

5. Undersoka konsekvenser av den teoretiska ram som borjar forma

sig
6. Forma teoretiska ramar och forklaringsmodell

4. Metod

I detta kapitel kommer jag att presentera mitt metodval. Jag belyser dven vilken
forskningsmetod jag har anviant mig av for att samla in och bearbeta empirin till
denna studie, samt urvalsmetod for att hitta informanterna jag valde att intervjua.
Sedan beskriver jag pa vilket sétt intervjuerna gick till och dérefter gors en kort
presentation av informanterna. Vidare kommer jag att beskriva metoden for
databearbetning det vill sdga inspelningsmetod och transkriberingsprocess.
Slutligen beskriver jag analysprocessen dir jag visar hur den fenomenografiska
ansatsen genererar undersdkningens resultat.

4.1 Val av forskningsmetod

Som val av forskningsmetod, baserad pé de flesta rapporter jag har last kopplad till
musik-prestationsangest sd& har jag kommit fram till att en kvalitativ
forskningsmetod dr den som lampar sig bést for &mnet. Patel och Davidson (2014)
menar att kvalitativ intervjumetod har som syfte att uppticka intervjupersonens
egna livsvirld och resonemang om ett fenomen. Aven Alan Bryman (2012) menar
att den kvalitativa forskningsmetoden é&r intressant da den ldgger stort fokus pa att
samla in information om den individuella ménniskans tankesitt, upplevelser,
erfarenheter och attityder. I en kvalitativ intervju har informanten utrymme for att
utveckla sina tankar och gé in pa detaljer kring tidigare erfarenheter vilket ar av
storsta vikt dd ett sddant kédnsligt omrdde som musik-prestationsangest ska
undersdkas. Den kvalitativa intervjumetoden ar darfor mycket ldmplig att anvinda
sig av for att beskriva olika ménniskors tankar och upplevelser kring &dmnet
musik-prestationsdngest. Enligt Bryman (2018) erbjuder en kvalitativ intervju
mojlighet for en djupdykning inom dmnet dir dven kulturella aspekterna i ett

13



samhille kan visa sig. I den kvalitativa ansatsen till skillnad fran den kvantitativa
ansatsen finns inte fardiga svarsalternativ utan i den kvalitativa forskningen, med
till exempel intervjuer, stélls det hdga krav pa intervjuaren for att se till att personen
som intervjuas kdnner sig trygg och kan resonera ohdmmat. Patel och Davidsson
(2014) beskriver dven vikten av att intervjuaren ar lyhord och tar kinslouttryck och
kroppssprak 1 beaktning, dd& mimik, gester, ironi och kroppssprak kan férsvinna nir
en text skrivs ner.

Studien genomfordes med hjélp av semistrukturerade kvalitativa intervjuer med tva
pedagoger som &r yrkesverksamma ldrare inom musikpedagogik och tvé studenter
som studerar till att bli musikpedagoger dédr undervisning av elever ingdr i
utbildningen. De semistrukturerade kvalitativa intervjuerna som riktade sig till
lairarna  handlade bdde om hur de ser och upplever fenomenet
musik-prestationsdngest men ocksd hur de arbetar aktivt med att motverka att det
uppkommer hos deras elever.

4.2 Urval

I denna studie har jag valt att anvinda mig av bekvdmlighetsurval for att hitta
informanter som var tillgéngliga och hade tid och mgjlighet for att gora intervjuer.
Bryman (2018) menar att med hjélp av bekvamlighetsurval dr det relevant att vélja
ut individer fran ett malstyrt perspektiv da de har kunskap och forstaelse for &mnet i
frdga. Studenterna som har valts ut har valts d& de sjdlva har lidit av
prestationsdngest bade fore och under musikutbildningen till exempel vid ett
scenframtrddanden och dven i klassrummet. Detta forhdllande har jag ként till pa
forhand varfor jag har kunnat vélja dessa informanter dven genom ett strategiskt
mélstyrt urval. Bryman (2018) menar att bekvdmlighetsurval i samband med ett
maélstyrt urval kan vara lampligt for att hitta personer som har specifik kunskap och
intresse for &mnet. Snobollsmetoden anvédndes ocksé for att hitta informanterna da
en av informanterna rekommenderade en annan. De fyra informanterna bestar av
tvd musikldrare med mer dn fem é&rs erfarenhet som musikldrare och tvé studenter
som studerar for att bli musiklarare. Studenterna har dven pedagogiskt erfarenhet da
de har arbetat som musikldrare. Informanterna har ibland nidmnt olika
jobbrelaterade situationer eller namn pé skolor de har jobbat eller gitt pa, som jag
har valt att censurera for att inte avsldja deras identitet. De fyra informanterna var
alla manliga, tvd musikldrare och tvd studenter i olika aldrar. En av studenterna var
utlandsfodd men hade bott i Sverige i méanga &r. Tvd av informanterna spelar
samma instrument och de andra tvd hade andra huvudinstrument. Efter processen
uppmédrksammade jag att det hade varit fordelaktig att ha en kvinnlig informant
med, da tidigare forskning visar att musik-prestationsangest kan upplevas olika av
olika kon. Min forskning hade troligtvis visat ett annan resultat om det varit en
blandad studie dér bada konen hade representerats.
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Jag kommer att ge mina fyra informanter foljande alias baserad pa den turordning
de intervjuades i.

e Studentnr. 1
e Lararenr. 1
e Student nr. 2

e Liararenr. 2

4.3 Etiska aspekter

Av etiska skil har jag informerat personerna som intervjuades for denna studie om
att jag kommer att anvéinda de guidade riktlinjer som Vetenskapsrddet beskriver i
God forskningssed (2017) i form av informationskravet, samtyckeskravet,
konfidellskravet, kvalitet kravet och nyttjandekravet. De fyra grundliggande
rattigheterna vid personuppgiftsbehandling. Personuppgiftslagen dr den svenska
tillampningen av EU- parlamentets och radets dataskyddsdirektiv. Ett vanligt sétt
att sammanfatta vilka réttigheter som den registrerade (alltsd den som uppgifterna
avser) har enligt direktivet dr foljande:

e Rittigheten att f4 information om att, hur och varfor uppgifter om henne eller
honom samlas in.
Réttigheten att fa tillgéng till och mojlighet att korrigera uppgifterna.
Réttigheten att motsétta sig behandlingen.
Raéttigheten att alla uppgifter behandlas under konfiden-
tialitet. (Gorman, 2017, s.11-12).

Jag har som sagt informerat informanterna muntligt och via mail om att deras
medverkan 1 mitt examensarbete kommer att ske enligt de riktlinjer enligt
etikprovningslagen, som Vetenskapsradet (2017) har sammanstillt. Det kommer
heller inte att avslojas andra detaljer som vad de till exempel arbetar med. Jag har
dven haft 1 atanke om mojliga negativa konsekvenser som informanterna skulle
kunna uppleva da de behover beskriva och eventuellt ateruppleva situationer som
har lett till musik-prestationsangest. Detta kanske har himmat informanterna och
lett till att de utelamnat viktig information dé de har skdmts 6ver sitt handlande och
att de ej har kunnat hantera situationerna battre. Informanterna kan &ven ha blivit
stressade Over att aterberétta situationer och jobbiga handelser som i ménga fall kan
vara sa svara att de ses som trauman ur en psykologisk aspekt.
Samtyckesblanketten som informanterna blev presenterad for ligger som bilaga tva.
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4.4 Genomforande

Jag intervjuade fyra informanter under en vecka i borjan av 2022. Intervjuerna
varade trettio minuter till en timme beroende pa hur linge informanterna ville
utveckla sina svar. Tvd av intervjuerna skedde via Zoom som jag spelade in via
Zooms egen interna inspelningsfunktion. Ett problem jag upplevde med Zoom var
att det var en kort fordrojning i kommunikationen mellan mig och informanten. Om
jag holl med eller gjorde ett gest for att bekréfta att jag forstod, eller pa ett artig sétt
bekriftade att jag lyssnade, sd tog det lite tid att nd informanter och da kunde det
hinda att de misstolkade det till att jag ville sdga négot, eller avbryta dem. Detta pa
grund av att timingen blev lite fordrojd och mina gester hamnade fel eller ur sync
under véart verbala utbyte. De andra tva informanterna intervjuades fysiskt pa plats.
En av informanterna blev intervjuad pd en restaurang samtidigt som vi 4t middag.
Den andra i ett tyst klassrum pa Stockholms musikpedagogiska institut. Jag blev
dven medveten om att det fanns en mdjlighet att platsen dér intervjuerna skedde
kanske kunde ha en paverkan pa hur informanterna svarade, di de kanske inte var
trygga och blev storda av omgivningen. Dessa platser valdes efter informanternas
onskan dé de alla dar mycket upptagna personer. Detta fick jag ritta mig efter for att
fa till intervjuerna.

Vidare valde jag att géra semistrukturerade intervjuer for att kunna fa en Oppnare
och friare mojlighet for informanterna att uttrycka sig men dndé inom en given ram.
Efterhand blev intervjuerna mer som ett samtal dir informanterna fick tala ganska
oppet om olika dmnen vilket ibland resulterade i att vi kom in pd négra sidospér
som exempel andra beromda musikers upplevelser av att hantera prestationsangest.
Detta upplevde jag positivt och tinkte kanske kunde leda till nya intressanta fakta
som jag eventuellt kunde ha med i min studie.

Efter genomforandet av intervjuerna transkriberade jag noggrant med hjilp av
transkriptions mjukvaruprogrammet o7Transcribe vad informanterna hade sagt. Tre
av de fyra informanterna filmades sé att kroppsliga faktorer sdsom ansiktsuttryck,
axelryckning, att nicka med huvudet, spontana leenden och skratt antecknades
skriftligt med penna och papper 1 transkribering processen. Detta visar
nedanstdende citat i resultatkapitlet pa, d& informantens skratt bidrog till forstaelse
av  hur stimningen kunde vara nédr informanten skulle bearbeta en
musik-prestationsdngest laddad situation.

“det ddr kan ju sitta kvar som ett jobbigt minne som egentligen aldrig gadr
over, men samtidigt sd mdste man bara, ett sdtt att goéra det dr att inte rygga
for det utan snarare, prata om det, skratta dt det i efterhand ‘kommer du ihdg
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det dir giget’ (Informanten skrattar hogt) eller vad det nu kan vara.”
(Ldrare nr.2)

Detta gjordes for att fa en tydligare inblick i1 informanternas uttryck, som sedan
kunde tolkas som svar. Hade jag ej gjort en videoinspelning hade kanske detta inte
fdngats upp. Anledning till att bara tre av de fyra informanterna filmades var att jag
inte tinkte pa detta forrdn forsta intervjun hade gjorts.

4.6 Analysmetod

Min analysmetod bestar av fyra steg som Patel och Davidsson (2014) belyser
anvénds i grundad teori.

1. I steg ett analyserar forskaren materialet och far ett helhetsperspektiv pa
intervjuerna.

2. Isteg tva jamfors likheter och olikheter i materialet.

3. I steg tre sorteras och kategoriseras likheter och olikheter i materialet.

4. 1 steg fyra analyseras materialets kategorier djupgéende och omfattande tills

monster och strukturer blir tydliga.

I det forsta steget av min analys ldstes materialet igenom méinga ginger for att bli
bekant med texten och vad som sagts och fa ett helhetsperspektiv. Backman (2016)
menar att analysmetoden i den kvalitativa forskningen kan frimjas av att gora en
bred strukturering innan texten borjar analyseras i1 detalj. Vidare sker ofta
datainsamlingen kontinuerligt (Backman 2016). I det andra steget borjade jag
sortera och jamfora likheter och skillnader 1 materialet. I det tredje steget gjorde jag
en kategorisering av texten, skrev rubriker, och lyfte sedan ut intressanta aspekter
fran varje intervju som kunde vara relevanta for min forskning. I det sista steget
gjorde jag en djupgdende analys av materialet genom att skriva ut de
transkriptioner pa papper for att sen fargmarkera de likheter med en bla
understrykningspenna och skillnader med ett r6d understrykningspenna for att sa
smaningom utrdona ndgon slags resultat som foljer 1 nésta kapitlet.
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5. Resultat

I detta kapitel foljer en tematiskt upplagd presentation av uppsatsens resultat.
Kategorier har vuxit fram med hjélp av analysmetoden grundad teori. Materialet
kodas av, mittas, kategorier véixer fram, likheter, skillnader och intressanta aspekter
lyfts fram en kérnkategori formas med anknytning till hur musik-prestationséngest
kan forebyggas. Slutligen gors en summering dér resultaten av den bearbetade
informationen sammanfattas, pa ett mer 6vergripande sitt dar min teori presenteras
om hur man jobbar med att dverkomma musik-prestationsdngest i musikaliska
sammanhang. Teorin har framtrétt frdn monster och strukturer som blivit synliga 1
resultatet. Kapitlet 5.1 presenterar att prestationsangest ofta dr kopplad till déliga
erfarenheter och tidigare given kritik. 5.2 belyser att prestationsangest forstirks av
framtrddanden infor publik och vid gruppundervisning. 5.3 presenterar strategier
for att motverka musik-prestationsédngest. 5.4 ger forslag till hur pedagoger kan
arbeta med musik-prestationsangest 1 musikundervisningen. Slutligen 1 5.5
presenteras resultatmodellen.

5.1 Musik-prestationsangest kopplat till tidigare
daliga erfarenheter och kritik

Student nr. 2 kopplade musik-prestationséngest till att man som musiker oftast har
mycket hoga krav pé sig sjdlv. Det finns en inre kritiker, en inre rost som hela tiden
talar om att man kan prestera béttre. Problemet blir ndr man tar sin egen kritik till
sig som den enda sanningen. Ibland kan det vara bra att ifragasétta sin inre kritiker
och rost. Och till och med aktivt med tankens kraft forsoka bryta sitt tankemonster.
Se citatet nedan.

“For min del sd tror jag att det kommer ifrdan att ha fdtt kritik, en inre kritiker,
och ibland har den hdr kritikern rdtt. Alltsa du vet “du kan bdttre” “det diir
var fel ton du spelade, du kan ju spela med dnnu bdttre teknik” ibland dr den
ddr kritikern ganska bra, jag forséker anvinda mig av den som feedback. Men
problemet med den dr ndr man lyssnar for mycket pa den, da tar den éver
(student nr 2).

Som Student nr. 2 dven tar upp ovan, dr det viktigt att dven fylla pad med positiv
feedback, eller feedforward som en ldrare sa till mig en gang. Ténk pa det som gick
bra och bygg vidare pa det. Ténk pa att du faktiskt dr bra pa det hir och har studerat
den hér tekniken véldigt djupgaende, det dr saker man kan reflektera 6ver. Det ar sa
latt att ta till sig av délig kritik men svart att ta till sig de positiva upplevelser som
ndgon har upplevt fran en framtrddande eller nir ndgon ger berdm. En mojlig
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forklaring till det skulle kunna vara att nér vi far berdm sa tror vi att det bara ar ett
artigt smickrande medans kritik som kanske inte ens &r befogad tar vi till oss som
fakta och sanning.

Har man fatt mycket kritik som barn frdn vinner och familj och inte blivit
stottad, det dr garanterad att det jobbar sig in” (student nr. 2).

Négot som dven paverkade prestationsdngesten hos Student nr. 2 var att om man
generellt hade blivit mycket kritiserad som barn och inte fatt den uppmuntran och
stdd som ett barn behdver och det har bidragit till en lag sjdlvkénsla och sjdlvbild
som paverkar tron pa den egna formdgan. De flesta av informanterna kopplade
musik-prestationsangest till tidigare negativ aterkoppling och icke konstruktiv
kritik. Och flera papekade stressen Over att hela tiden bli bedomd och kritiserad av
sin omgivning.

“Jag tror att det hdir eviga bedémandet eller virderingen i vad man gor? Att
uppleva, hur upplever en annan mdnniska vad jag gor just nu? Och det dr
omojligt att veta” (ldrare nr. 1).

Léarare nr. 1 belyser ovan ocksa stressen 1 att bli bedomd och virderad hela tiden.
Och stressen i att ej veta vad en annan ménniska tinker om en. Dérav bor eleven
paminnas om att ej ldgga s& mycket vikt vid att anta vad andra tycker och tinker
om oss, da det 4r omdjligt att veta. Som musiker och vid scenframtridanden 4r man
extra utsatt for kritik. Mycket oftare dn andra yrkeskategorier som ofta ej alltid har
publik som bedémer en.

“Jag har ett exempel pa det, jag spelade pd en konsert med en av mina hjdltar
en gdng, en jittestor framgdngsrik kdnd musiker och vi skulle spela en av
deras mest kdnda ldtar men jag fick ingen soundcheck och alla andra fick det
men inte jag. Jag hade fradmmande utrustning och vi gick igenom dret innan
och jag glomde min del, ndr det kom sd mdrkte jag “shit ddir skulle jag har
spelat” och det var jobbigt, jag hade en chans att imponera pd den hdr
personen och jag missade det, virldens enklaste grej men jag missade det, jag
fick en dalig kinsla efterdt” (student nr. 1).

Student nr. 1 tar ovan upp en héndelse dir det inte fanns tid fér ndgon soundcheck,
det vill séga testa ljud och instrument infor ett scenframtrddande, som problematisk
och menar att en utebliven soundcheck i kombination med nervositet ar en perfekt
kombination for att prestationsdngest ska frodas. Det visar pd vikten av att eleven
ska kdnna en trygghet och 1 lugn och ro behover kidnna in miljon och testa sitt
instrument och ljud. Och dven vikten av att ha god tid pd sig infor ett musikaliskt
framforande. Citatet visar dven att musik-prestationsangest kan vara kopplat till
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tidigare minnen som upplevdes stressfulla eller problematiska. Det musikaliska
framforandet blev inte sd perfekt som man hade tinkt sig vilket etsat sig fast i
medvetandet och ateruppleva varje gang infor ett musikaliskt framtrddande. Det
pekar pd monster som pedagogen aktivt skulle kunna hjélpa eleven med att bryta.

Student nr. 2 ansdg i citatet nedan dven att bristen pa engagerade fordldrar som ej
stottar och peppar ocksa kan leda till 6kad osdkerhet och minskad trygghet. Detta
belyser vikten av att som pedagog forsoka gora fordldrar engagerade och delaktiga.
Detta kan gdras pa manga sétt. Men att till exempel bjuda in pa konserter eller
skicka med ldxor som ska gdras i hemmet. Men édven att tacka fordldrarna for att
dom bidrar till att hjélpa eleven att utva sin hobby eller yrke.

I mitt fall kan jag berdtta att det dr ingen i min familj som har riktigt hdllt pa
med musik och de vet inte vad man sdger, ingen har vetat, ‘‘jaha behéver man
peppa lite?”. Sd for min del sd har jag alltid varit Iimnad to my own devices
liksom, shit dr det hdr bra? For det dr ingen som sdger ndgot. Man har fdtt
kolla med kompisar. Eller ndr man har varit pd sig sjilv sd mdrker man
efterdt vad ndagon har sagt. Det kan sdkert spela in att man blir nervos, eller
att den interna kritiken vixer starkare” (student nr. 2).

Citatet nedan belyser Lérare nr. 2 att omgivningen i form av ldrare och elever har
hoga krav pa eleven. Nar nagot tekniskt svart levereras imponerar det ofta pa larare
och elever som studerar musik vilket leder till att eleven far mycket aterkoppling
och berdom, som 1 sin tur kan vara lite beroendeframkallande. Men det kan dven
leda till prestationsédngest. Ibland skulle eventuellt fokus kunna riktas om till att
eleven far en lattare uppgift och kan fokusera pa framforanden istéllet for pa det
tekniska, detta for att skapa trygghet och okad sjdlvkénsla for eleven. Det behover
inte vara komplicerat for att det ska vara trevligt for lyssnaren att lyssna pa och se

pa.

“Omgivningen ocksd, om man har en kravfylld omgivning, om du inte blir
hyllad ndr du levererar, det kan borja ddr. Det dr en stor kdlla till
prestationsdngest. Krav som stdlls pd en, ndr lirare stiller den hdr konstens
objektiva krav som pd sdtt och vis finns, jag menar det som Witold Roman
Lutostawski de fragade honom “varfor dr du en sdn perfektionist?” “varfor kan
du inte slappna av?” han svarade ‘“vad dd perfektionist? perfektionen det dr
grunden, man borjar med, att spela allting perfekt sen kan man utveckla det”
det var hans objektiva krav for konsten som dr ett extremt exempel forstas, men
just att man har sdna ddr krav pd sig att det ska vara pd en viss nivad det tror
Jjag skapar mycket prestationsangest” (ldrare nr. 2)
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Citatet nedan av Lédrare nr. 2 belyser ndgot intressant. Det vill séga att ldraren ej
ska stilla s hoga krav pa eleven, att eleven blir radd och stressad vilket, ofta leder
till att prestationen blir sémre och upplevelsen blir negativ vilket i sin tur skapar
prestationsdngest. Det visar pd vikten av att ldraren dr mycket inkdnnande och
lyhord och anpassar sig till den unika individens forutséttningar och behov. Vissa
elever klarar kanske mer press och storre utmaningar &n andra. Det krédvs att
pedagogen dr vaksam infor detta, och skapar en trygg tilldtande atmosfar for
eleven.

Sd ddrfor dr det naturligtvis pa hogskolor och konservatorer i allmdnhet, om
man tdnker sig till exempel att man ska bli musiker att da ldraren istdillet
stdller sa pass hoga krav sd att det inte genererar bdttre resultat utan bara
snarare prestationsdngest. Rddslan for att det ska vara rdtt, mdste vara bra,
istdllet for att bara musicera” (ldrare nr. 2).

5.2 Rampfeber, gruppundervisning och
framtradanden infor publik forstarker
musik-prestationsangest

En aterkommande tema som noterades var att musik-prestationsangest forvéarrades
vid gruppundervisning pa grund av att eleverna jamforde sig med varandra. Ibland
kunde eleverna f4 en mental blockering som gjorde det svart att prestera, eller som 1
ett fall fick eleven en “blackout” som ledde till att framforandet inte kunde utforas.
Stressen blev extra pataglig nér trycket av att prestera infor gruppen eller en publik
blev aktuell. Tre av studiens informanter upplevde att elevernas prestationsangest
faktiskt forvérrades och kvalitéten péd elevens framtrddande eller utférande av ett
tekniskt moment ibland sjonk vid gruppundervisning och framtrddande infér en
publik.

“det kan vara sa i gruppundervisning ibland att ndgon kan vara nervos att
upptrdda inom gruppen och det kan ha att géra med att den personen inte har
ovat sd mycket jamfort med de andra” (student nr. 1).

Detta citat ovan visar ocksa pa att musik-prestationsangest kan forvirras om inte
eleven har forberett sig tillrackligt mycket. Detta bor ldrare ta 1 beaktning och vara
lyhord infor. Kanske ldta den eleven vinta med att framfora till nédsta géng eller be
eleven utfora en hemuppgitt.

“Jag tror att jag kunde uppleva det mer i grupp, framforallt har jag under
nagra terminer haft en grupp med tondrselever och da tyckte jag kanske de
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forsta lektionerna att man mdrkte av att det var lite svajigt ndr man bad om
nagot specifik, kan du spela det hdr?” (student nr. 2).

Detta citat visar dven tecken pé att tondringar kan vara extra kinsliga och inte vill
riskera att sticka ut fran gruppen. Tonarsperioden kan vara véldigt pafrestande och
kénsligt for ménga och man vill inte “gdra bort sig”. Dér bor du som ldrare ocksd
hitta strategier for att motverka prestationsdngest. Kanske dela upp gruppen i
mindre grupper. Lita en oséker elev upptrada forst och fa det 6verstokat.

“Jag mdrker det framforallt vid upptridanden, om eleven inte har sa mycket
erfarenhet sd kan de bli osdkra pd vad de ska spela dven fast man har gjort
det pd lektionerna jittemycket, sa da dr det just aspekten av att spela infor
folk man blir ganska stressad av” (ldrare nr. 1).

Citaten visar pd att vid gruppundervisning borjar eleverna jamfora sig med
varandra och det kan framkalla att man ej kdnner sig lika duktig som de andra
vilket kan skapa stress, nervositet och en negativ sjilvbild. Och som &ar vél kint
hdjs prestationsédngesten vid upptrddandet infor en publik trots att man har dvat
mycket pd upptradandet.

5.3 Strategier for att motverka
musik-prestationsangest

Uttrycket “Ovning ger fardighet” har man har hort minga ganger, troligtvis for att
det ligger nagonting 1 det, som dven hjdlper oss att motverka
musik-prestationsangest och rampfeber. Det framkom att rutinméssigt utsétta sig
for situationer som framkallar rampfeber, eller att ofta utsétta sig for tillfillen som
ar utanfor sin bekvdmlighetszon kan vara bra, sd att det inte blir ett stort
overvildigad moment, om man till exempel bara spelar live tva ganger om aret. Att
kunna sitt framforande sd bra s att du inte ens behOver tinka, att forsoka fa
framtrddandet att sitta 1 muskelminnet kan vara nycklar till att motverka
musik-prestationsangest. Detta visar citatet nedan.

“Jag hade ett gig med ett band dir jag var inhyrd som vikarie och bandet
hade koreograferat in allt i minsta rérelse, allt var forutbestimt och vi repade
Jjdttemycket och till slut satt allt i muskelminnet och man behévde inte ens
tanka pd ndgot utan mina tankar var fria att vandra. Jag kunde tinka pd vad
jag skulle handla till middag sen, till exempel, eftersom allt bara blev sd
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mekaniskt, var jag skulle std, under vilken ldt, var jag ska std under min solo
och sd vidare. Ovning och repetition hjilper jittemycket.” (student nr. 1).

Citatet nedan visar dven pa vikten av att bryta gamla tankemdnster och minnen fran
tidigare sjdlvupplevda déliga framtrddanden. Och fa eleven att kdnna trygghet i att
ej ldgga sa mycket fokus pa att gang pa gang éateruppleva det negativa
framtradandet. Det finns ofta naturliga orsaker till att man inte hann forbereda sig
tillrdckligt infor ett framtradande. Det kan vara personliga omsténdigheter, tidsbrist,
man blev tvungen att prioritera annat. Man kan informera eleven att det &r ok och
det hdnder alla. Och man har troligtvis lirt sig ndgot av den héndelsen.

“Man kan tinka pd hindelser som har héint, som man tycker att de borde inte
ha hdnt, man vet att de har hdnt bara for att man var dadligt forberedd, och sd
har man gjort bort sig och det ddr kan ju sitta kvar som ett jobbigt minne som
egentligen aldrig gdr dver, men samtidigt sda mdste man bara, ett sdtt att géra
det dr att inte rygga for det utan snarare, prata om det, skratta dat det i
efterhand “kommer du ihdg det dir giget” (Informanten skrattar hogt) eller
vad det nu kan vara. (ldrare nr. 2).

Att gbra bort sig och kdnna skam &r en kidnsla som kan vara mycket jobbig. Darfor
ar det av storsta vikt efter till exempel ett daligt framforande att fortsédtta och
utmana sig igen, och dé kanske fa en mer positiv kdnsla, menar ldrare nr. 2 i citatet
nedan. Detta for att bryta monstret av att forminska sig sjélv och dven fa chansen
att utfora sitt framtrddande utan stress och prestationsdngest. Som ldrare har du ett
stort ansvar att fa eleven att viga forsoka igen. Jag tdnker pé att man kan anvinda
peppande fraser som till exempel det engelska uttrycket “you got to go through it to
get to it”. Der vill sdga att man maste vaga utmana sig sjidlv och vdga misslyckas
for att utvecklas.

Det dr de hdr, ndr man gor bort sig i ett sammanhang man tycker att man
borde inte har gjort det, skapar det en posttraumatiskt prestationsdangest. Men
enda sdttet att komma over det dr att fortsdtta och utsdtta sig igen, for de
situationerna. “back on the horse” annars forminskar man sig sjilv alldeles
for mycket och gdr miste om ndgonting som man borde har rdtt till att fd ut
verkligen.” (ldrare nr. 2).

Att ha kul i stunden, reflektera 6ver att man musicerar, att ha flow och tdnka att det
inte dr ndgon tdvling &r saker man kan fokusera pd for att minska sin
musik-prestationsdngest. Att aktivt inte forsoka se musik som en tivling, jamfora
sig med andra elever, att tinka bort publiken och bara leva sig in i1 kidnslan av att
man musicerar dr dven redskap som kan foresléas.
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“De som dr avslappnade och har en vibe som smittar av sig, gor allting bdttre
for alla runt omkring sig. De som dr i nuet och bara gor musik imponerar

mycket mer dn de som tinkt att nu gor jag en audition och blir stela.” (ldrare
nr. 1).

Citatet ovan visar pa att kdnslor smittar av sig i rummet. Darfor belyser larare nr. 1
vikten av att vara en forebild och skapa en lugn och trygg atmosfir for eleverna.
Detta kan goras pa manga olika sétt men till exempel som student nr. 1 tar upp
meditation och forsoka sldppa taget om allt och forsdka vara 1 nuet. Detta citat
tyder pa att pedagogen har ett stort ansvar for att lugna gruppen och kan till
exempel handleda gruppen om att visualisera om ett lyckat framtrddande
tillsammans, och till exempel sdga “vi kommer att ha ett bra gig ikvill”. Att ha en
gemensam meditationsdvning/bon dr nagot man ocksa kan gora infor ett
framtradande, och &r enligt min erfarenhet vanligt forekommande hos minga band
infor ett gig. Att dven lyfta positiva aspekter och egenskaper hos eleverna &r ocksa
av storsta vikt.

“Att sdtta sig och meditera kring vad som kommer att hinda och bara slippa
taget om allt, ndr jag lyckades med att tinka sd, ja da gjorde jag bland de
béista spelningar jag ndgonsin har gjort. Att acceptera att man kanske kommer
att ha ndgra ddliga kvillar, att allt man spelar kan bli skit, och att vara
tillfreds med det innan och acceptera allt detta innan man spelar, ”(student nr.

1).

Sedan &r det av storsta vikt att podngtera och ge utrymme for en tilldtande atmostir.
Det dr ok att gora misstag. Student nr 1. pekar pd vikten att innan ett gig pdminna
sig sjdlv om att vissa spelningar blir inte s bra som man har tdnkt sig, och detta
maste man acceptera. Det pekar dven pd att det kan vara bra att summera ett
framtrddande och be eleven beritta om sin upplevelse av framtrddandet. Detta visar
att lararen har ett stor ansvar att ge positiv kritik och konstruktiv feedback. I detta
lage ar det viktigt att vara inkédnnande for vilken elev du har, dess personlighet och
hur mycket konstruktiv feedback eleven kan hantera, och pa vilket sétt eleven kan
ta till sig feedback pé bésta sitt.
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54 Hur kan pedagoger arbeta med
musik-prestationsangest i sin undervisning

Det finns mycket som pedagoger kan gora for att hjdlpa elever med musik-
prestationsingest. Att peppa eleven, ge positiv konstruktiv aterkoppling, att
fokusera pé det som gick bra &dr nagra saker pedagogen kan tinka pd. Att &ven vara
lyhord, Oppen, observant och tillgidnglig for eleven, att hjélpa eleverna att vara
forberedd genom att prata i forvdg om vad som kommer att hinda vid till exempel
en konsert, kan vara bra redskap som motverkar &ngest menar flera av
Informanterna.

“Om det gdr att faktiskt vara med och spela med de pd konserter, eller vara
med och stotta pa ndgot sdtt, att finnas tillgdngligt. Kanske ocksa att prata om
det pd lektionen, lektionerna innan, vad som kan hinda och att det dr inte
farligt och det héinder alla, men jag tror just sjilva grejen att de far utsdtta sig
for det, att man finns tillgdngligt helt enkelt. ”(ldrare nr. 1).

Att ha koll pa den tekniska utrustningen fore en spelning, fungerar all utrustning, ar
instrumentet stimt och spelbart, har trummisen tillrackligt stor yta? dessa kan alla
vara bra faktorer att tdnka och forbereda sig pa for att minska
musik-prestationsdngest. Det finns olika sitt att ldtta pad den allvarliga stimning
som ibland kan uppsta vid stress. Alla informanter tog upp vikten av att fa sina
elever att kdnna sig trygga. Man kan till exempel anvédnda sig av frasen “i det har
rummet fir man goéra misstag” for att underldtta for eleven. Man kan dven
underlitta for elever med prestationsangest genom att till exempel lata den eleven
framtrdda forst. En av informanterna berittade hur man kan plocka bort jobbiga
formella moment sdsom att tacka och bocka och fi applader efter ett framtradande.
Dessa saker kan bygga upp nervositeten. Man kan dven fokusera pé att eleven sjilv
far bestimma hur de vill ha sitt framforande och fokusera pa att det ska vara en
trevlig tillstillning. Citatet nedan visar ett bra exempel pa detta.

“Ta hdnsyn till de elever som dr extra nervésa sd att de for kora tidigare, sd
slipper dem sitta och vinta och bli spinda och bygga upp nervositeten. Ta ner
det formella i det, just ndr det gdller elevkonserter, att det hdr dr en trevlig
tillstdllning, att man inte bygger upp ndgon grej. Jag dr inte sd fortjust i det
héir att man ska ldra sig att bocka och tacka, det hdr ritualen som giller vid
konsert, det hdr traditionella konsert grejen, att stdlla sig hdr och tacka, far
appldder och sitta sig ner och sen tacka efterdt och sd ddr. De ddr grejerna
gor jdttemycket av att bygga upp nervositeten, det blir virre. Jag gillar det
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mer avspdnt, de elever som vill berdtta far géra det men de som vill sdtta sig
och spela och forsvinna ddrifran da far de gora det, det dr helt ok. Kravet pd

en formell konsert kan pdverka nervositeten negativt.” (ldrare nr. 2).

Att gora eleverna medveten om att musicerande och liveframtradande &r en livslang
utvecklande process som tar mycket tid visar kommande citat pa.

“Det finns ingen quick fixes tycker jag i alla fall, men framférallt en ling
process dr att trdna pd att med ditt gehors hjdlp, om du kan hora musiken du
ska spela, sd kan du ta dig igenom din prestationsdngest, oftast dr det ju dd
blackouts kommer, for att tankarna tar 6ver. Och ju bdttre du kan héra, inte
att man vet vad man ska gora, utan héra vad man ska gora underlittar, sd
trdna pd den biten.” (ldrare nr. 2).

Ett tips som gavs var att hora, lyssna i ditt huvud, det du ska gora och anvinda ditt
inre gehor édr saker som kan underlétta. Niar man ténker for mycket, overtdnker och
far stressade tankar, kan det leda till blackouts. S& att trdna pa att hora sitt
framtrddande kan underlatta och forhindra blackouts.

Vidare beskriver Student nr. 1 att &ngesten kan bli s stark att det finns en risk att
man slutar att upptrdda infor folk. Men man ska inte sluta utan fortsétta att utmana
sig sjdlv och hitta strategier som leder till en positiv sjidlvbild och sjdlvkénsla. Se
foljande citat.

Det finns massor av mdnniskor som har dngest som inte kan upptrdida pd
grund av detta eller de tror att de inte kan upptrdda men grejen dr att man
mdste det, for att komma o6ver det. Man mdste ta sig utanfor sin
bekvimlighetszon och utmana sig sjdilv, till exempel om man kan filma sig
sjalv ndr man har en stor konsert och titta tillbaks pad det och se hur bra man
har utvecklats. Man som ldrare mdste hjdlpa de att ta sig forbi det och bygga
upp deras sjdlvfortroendet. (student nr. 1).

Att duktiga musiker ej utovar yrket pa grund av musik-prestationsangest ar mycket
bekymmersamt. Det dr av storsta vikt att pedagoger skapar forutsidttningar bade
pedagogiskt och psykologiskt for att om mojligt undvika eleven att kdinna denna
angest. Sedan &r det av storsta vikt att se och bekréfta alla elever, och inte bara de
som tar storst plats.
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5.5 Resultatmodell

Genom grundad teori har jag nedan kommit fram till en teoretisk forklaringsmodell
som forklarar pedagogiska arbetsséitt som kan underlétta for eleven att hantera
musik-prestationsangest.

Kérnkategorin som visade sig som en rod trad nir méittnad i materialet uppnatts och
analyserats, var vikten att fa eleven att kdnna ¢rygghet. Sedan utformades
underkategorier for hur elevens trygghet ska uppnds, detta visas i1 figur 1 och
forklaringsmodell nedan.

Tillatande
atmosfir

Aﬂgﬁﬁh‘:dun:rundc
fvningar

Figur 1

e Positiv feedback- fokusera pa att ge positiv feedback, forsiktighet bor tas
med negativ kritik utan fokus bor liggas pd konstruktiv kritik och elevens
unika forméga att hantera kritik.

e Tillitande atmosfir- genom inrikta sig pa att det dr ok att gora fel,
fokusera pad att ha roligt och musicera. Varken larare eller elev bor ha
orimliga forvantningar pd framforandet eller situationen.

e Gora eleven delaktig- genom att be eleven sjilv ge forslag pd musik man
tycker om, hur framtrddandet ska g till och scenisk prestation mm.

e Angestreducerande évningar- genom olika andningstekniker, meditation,
mindfulness, eget forhallningssétt och forsdka uppna ett tillstand av flow.
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e Vara vil forberedd- stotta eleven att forbereda sig och 6va mycket och
informera eleven om att det kan minska musik-prestationsangest.

o Utsiitta sig for det utmanande- peppa eleven att forsdka igen, hitta
strategier som underléttar for eleven infor nésta gang, till exempel att spela
forst, hoppa over applddtack eller som ldrare minska kraven pd eleven
genom att mojliggdra framtrddandet i en mer avspand miljo.

e Delaktig omgivning- inkludera fordldrar genom informera om att det ar
viktigt att peppa och stdtta sitt barn, informera om barnets utveckling, bjuda
in pd konserter, tacka fordldrarna som mojliggdr att barnet kan utdva sitt
intresse for musik.

e Fungerande teknisk utrustning- forbereda den tekniska utrustningen infor
lektioner och upptridanden genom att till exempel se till sd att power
knappar dr intryckta, att kablar m.m. ar ritt kopplat pa scen, se till sé att det
finns back-up instrument och att mojliggora tid till en grundlig soundcheck.

5.5.1 Forutom teorin finns det positiva saker som har kommit fram om
musik-prestationsangest

Musik-prestationsédngest kan dven forvandlas till en positivt kraft som kan leda till
en 0kad medvetenhet och nerv som ger en extra dimension at framforandet. Det kan
dven leda till att vissa elever blir mer motiverade for att fa framforanden sa perfekt
som mdjligt. Ett visst paslag av adrenalin som man far av nervositet kan ge ett
lyckorus som gor att man far det lilla extra.

5.5.2 Andra intressanta saker som har kommit fram

Andra saker som ocksa kom fram var att manga musiker tar till alkohol och andra
medicinska preparat for att hantera sin musik-prestationsangest som dessvérre kan
leda till ett beroende och en negativ spiral. Nadgot som ocksd kom fram var att
prestationsdngest ofta var kopplat till tidigare given negativ kritik och lag
sjdlvkénsla. Ytterligare saker som kom fram var att ju mer erfarenhet man har ju
mindre blir prestationsangesten som dven kan avta med aren.

6. Diskussion

I detta kapitel kommer jag att gd igenom syftet med min studie. Det vill siga vad
detta arbete har till huvuduppgift 1 sin forskning. Namligen att se pedagoger och
elevers/studenters olika perspektiv pa musik-prestationsangest. Detta for att
forhoppningsvis hjilpa mig som pedagog i min undervisning att hitta pedagogiska
redskap och strategier for att hjilpa elever att hantera, och sd smaningom komma
over, sin prestationsangest. Musik-prestationsdngest kan ha maéanga negativa
konsekvenser som kan orsaka mentala blockeringar dér det till exempel blir svart
for en elev att inhdmta information under en lektion. Musik-prestationsangest kan
leda till depression och minskat musikintresse och spelglddje. I och med denna
process hoppas jag kunna hitta redskap och nya pedagogiskt verktyg for att 14ra ut
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pa ett mer effektiv och inspirerande sitt och framforallt hjdlpa elever att hitta
spelglddje. Och bana vég for en tillitande atmosfir dir musik och kreativitet kan
frodas. For att astadkomma detta anvdnde jag mig av kvalitativa
forskningsintervjuer med fyra personer (tvd ldrare och tvd studenter som &ar
verksamma inom musikpedagogik). De valdes ut pd grund av deras breda
erfarenhet inom omrddet. Deras erfarenheter och personliga synvinklar gav insikter
och nya perspektiv pd hur svéra situationer, bdde som musiker och dven vid
undervisning 1 klassrummet med elever, kan hanteras.

6.1 Resultatdiskussion

Resultatet visade pd att musik-prestationsangest ofta kan kopplas till tidigare
upplevd kritik och negativ feedback, och stressen i att hela tiden bli granskad av sin
omgivning. Musikldrare pa hogskolor och andra musikaliska ldrosdten har ofta
mycket hoga krav pa studenter/elever, och vill att de ska prestera pa en mycket hog
nivé vilket kan hdja stressen hos eleven. Detta &r i linje med Gabrielsson (2020)
som menar att en av de viktigaste orsakerna till prestationsangest kan bero pé hérd
konkurrens och krav pé att utforandet ska vara nistintill perfekt. Prestationsangest
kan dven bendmnas som en slags social fobi. Det vill sdga en fobi for att vara i
centrum och bli kritiserad och bedémd av en publik. Ibland tycker jag att det kan
vara bra att borja ett framtradande med en stor vialkomnande applad fran publiken,
s& man hgjer stimningen och skapar en trygg, positiv atmosfir.
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Papageorgiou & Welch (2020) talar om vikten av att ha socialt stod fran lédrare,
familj och kamrater, for att oka sjdlvkéinslan och tryggheten for eleven. Vilket ar
ndgot som dven kom fram i resultatet och som ldraren méiste ta i beaktning. Detta
kan goras genom att uppmuntra fordldrar att vara delaktiga och engagerade. Du
som pedagog dr en viktig forebild som dina elever ser upp till och du har ett stort
ansvar att se och stdtta alla dina elever. Aven kan du som pedagog skapa
forutséttningar och en tillatande atmosfar och pdminna dina elever om att stotta sina
kamrater. Ett 4terkommande tema som resultatet visade var att
musik-prestationsdngest forsimrades vid gruppundervisning och scenframtridanden
pa grund av att eleverna jimforde sig med varandra. Ibland kunde eleverna fa en
mental blockering som gjorde att det blev svart att prestera. Eller som i ett fall fick
eleven en “blackout” som ledde till att framforandet inte kunde utforas. Bernin &
Osorio (2017) beskriver scenskrick som en plotslig rddsla kopplat till tanken pa
prestationen. Det kan visa sig som ett intensivt emotionellt tillstdind som kan
framkalla kdnslor av hot, skam och fornedring. Detta kan ocksa ha negativa
konsekvenser for hur det musikaliska framforandet framfors. Precis detta kom fram
1 resultatet, att stressen blev extra pdtaglig ndr trycket av att prestera infor gruppen
eller en publik blev aktuell. Resultatet visade ocksa att elevernas prestationsdngest
faktiskt forsdmrades och kvalitéten péd elevens framtrddande eller utforande ibland
sjonk under gruppundervisning eller vid framtrddande infor en publik. Patston
(2013) menar att vi ibland 4r var egna virsta fiende. Det dr nodvindigtvis inte
radslan fOr att upptrdda infor en publik eller att vara utstott frdn gruppen som vi ar
rddda for, utan det dr for att vi har sd hoga krav pa oss sjdlva. Vi intalar oss sjalv
fraser som “det hir borde jag kunna fram tills nu” eller att “jag maste gora detta
perfekt”. Prestationsangest kan dock dven minska i gruppsammanhang. Gabrielsson
(2020) menar att prestationsangesten dven kan minska ndr man upptrader i grupp.
Att ingd 1 en ensemblegrupp kan kdnnas mindre hotfullt d4 man kan géomma sig
bakom gruppen och smélta in i mdngden.

Resultatet visade att det finns ménga olika strategier for att hantera
prestationsdngest. Citatet “Ovning ger fardighet” &r ett begrepp som troligtvis kom
till av en anledning. Det framkom att rutinmissigt utsitta sig for situationer som
framkallar rampfeber, eller utsdtta sig for tillfillen som &r utanfér sin
bekvimlighetszon kan vara bra, sd att det inte blir ett stort dvervéldigad event. Att
kunna sitt framforande sa bra sa att du inte ens behover tdnka, att forsoka fa
framtradandet att sitta i muskelminnet att hamna i flow kan vara nycklar till att
motverka musik-prestationsangest. Detta &r i likhet med Clark, Lisboa &
Williamon (2014) studie som visade att mindre framgangsrika framtrddanden ofta
var kopplade till otillrdckliga forberedelser och negativa mentala synsétt. Resultatet
visade dven att anvinda sig av meditation och olika andningstekniker for att hantera
sin prestationsangest dr ocksa bra redskap. Gabrielsson (2020) beskriver att manga
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musiker har hittat olika sétt for att hantera sin musik-prestationsdngest sdsom
avslappning, meditation, djupandning, positivt tinkande samt att visualisera
framtrddandet som lyckat. Vidare beskriver dven Gabrielsson (2020) att manga
musiker dven anvéinder sig av &ngestddmpande ldkemedel sdsom betablockerare,
alkohol och andra droger. Nyttan av dessa preparat kan diskuteras och effekten ar
hogst individuell.

Det finns mycket som pedagoger kan gora for att hjilpa elever med
musik-prestationsangest. Resultatet visade pd, att peppa eleven, ge positiv
konstruktiv aterkoppling, att fokusera pa det som gick bra, att vara lyhord, 6ppen
och observant och tillginglig for eleven var alla viktiga faktorer for att minska
musik-prestationsangest. Att hjdlpa eleven att 6va, veta hur man ska 6va samt vara
vil forberedd &r dven ndgot som Zhukov (2019) bland annat podngterar
tillsammans med vikten av att triffa sin ldrare regelbundet. Att i forvédg visualisera
sitt framtrddande och lugnt och metodiskt ga igenom de olika momenten vid ett
framforande kan ocksd vara anviandbara redskap. Att hjdlpa eleven med tekniken
och se till s att all utrustning fungerar, att instrumentet ar stimt och spelbart kan
vara bra faktorer att tinka pa for att minska musik-prestationsingest. Det finns
olika sétt att ldtta pd den allvarliga stimning som ibland kan uppsta vid stress. Att
fa eleven att kénna trygghet var nagot som resultatet pekade pé var mycket viktigt.
Man kan till exempel anvénda sig av frasen “i det hir rummet fir man gora
misstag” for att underlitta for eleven. Man kan dven underldtta for elever med
prestationsdngest genom att till exempel lata den eleven framtrdda forst. En av
informanterna berdttade om att man kan minimera jobbiga formella moment sédsom,
att tacka och bocka och {4 applader efter ett framtrddande. Dessa saker kan bygga
upp nervositeten. Man kan dven fokusera pd att eleven sjélv far bestimma hur de
vill ha sitt framfoérande och fokusera pa att det ska vara en trevlig tillstéllning. Sist
men inte minst visade resultatet pa vikten av att gora eleven medveten om att
musicerande och liveframtrddande 4r en livslang utvecklande process som ska
bygga pa spelgliadje.

6.2 Musikpedagogiska implikationer

Mina resultat visar pa att man skulle kunna belysa och i nigon form implementera
musik-prestationsdngest 1 framtida undervisning av elever som studerar musik.
Detta visar foljande fraga (som stilldes till informanterna) och efterféljande analys

pa.

“Upplever du att det saknas lektioner kring prestationsdngest i de flesta
musikutbildningar?  Exempel ettt seminarium under exempel en
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musikpsykologi lektion, ddr man far en forstielse om hur ldrare och elever
kan identifiera och jobba med prestationsangest?”

Hir svarade samtliga informanter att det skulle vara givande att ha dmnet
musik-prestationsangest som en del i musikundervisningen. Exempel gavs att man
skulle kunna ha en halv dags undervisning under temat prestationsangest. Ddr man
skulle kunna reflektera kring amnet och gora olika 6vningar for att ldra sig hantera
situationer dir prestationsangest kan uppstd. Likt Le Blanc (2021) teori och
pedagogik som ndmns i kapitlet tidigare forskning skulle man kunna utgd fran
ovningar som hjélper eleven att ej ligga for mycket fokus pd det kommande
framtrddandet s& att upptrddandet blir for stort och overvéldigande. Utan istillet
kanske fokusera pé flera sma framtradanden for att avdramatisera det hela och efter
varje  framtrddande  diskutera upplevelsen av den egna upplevda
prestationsdngesten. Vidare skulle elever kunna reflektera kring vad som kan goras
infOr ndsta gédng for att motverka sin prestationsdngest. Andra gruppdvningar som
man skulle kunna arbeta med &r att lidra eleven olika andningsévningar som
motverkar stress som de i sin tur sedan kan anvidnda sig av infor kommande
framtradanden. Friga eleven vilka dvningar de anvénder sig av for att motverka
stress infor framtrddanden. Meditation, andningsévningar och visualisering av sitt
framtrddande nimner dven Gabrielsson (2020) och alla dessa dvningar gar i stort
sett ut pa att dndra sitt kognitiva tankesétt.

Man skulle dven kunna ha 6vningar med elever dir de 1 grupp far diskutera hur de
upplever vikten av socialt stdd fran familj, vdnner och studiekamrater for att uppna
trygghet och minska prestationsangest. Aven skulle diskussioner kunna féras kring
elevens upplevelser av det musikaliska framférandet Eleven skulle kunna reflektera
over upplevelser av om berdm och kritik som till exempel vad hinder med dig som
ménniska nér du ej far feedback eller berom eller till och med negativ kritik? Likt
Papageorgiou & Welch (2020) studie som belyser vikten socialt stod fran sin
omgivning som en mycket viktig faktor for att uppna trygghet.

Seminarier, workshops och gruppovningar skulle vara en bra undervisningsform
for att kunna arbeta med dmnet. Detta for att elever ska fi information kring
fenomenet musik-prestationsdngest och ldra sig av varandra och forstd att
prestationsdngest dr ganska vanligt forekommande men ofta nagot det inte pratas sa
mycket om. Sedan ir det av storsta vikt att anpassa undervisningen till elevens
alder och mognad. En period som kan vara extra kdnslig for elever dr den tidiga
tondrstiden som dven Vygotskij (1995) péapekar det vill sdga att i den tidigare
tondren har ménga barn som storst utmaningar i att skapa och vara kreativa. Da
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individen i1 denna dlder &r extra kénsliga och jamfor sig mycket med varandra och
ar ofta radda for att sticka ut for mycket fran gruppen.

Det &r dven av stOrsta vikt att att fa pedagoger att inse att det &r viktigt att behandla
och forebygga musik-prestationsangest. Det har genom tiderna lett till att manga
musiker ej utdvar sin konst dd de ej vagar framtrida offentligt. Det leder dven till
att manga musiker sjdlvmedicinerar vilket kan fa forodande konsekvenser som
musikhistorien har bevisat ett antal ganger. Sa for att motverka sjdlvmedicinering
och andra faror dr det av storsta vikt att vi som pedagoger forbereder och lir eleven
att hantera sin musik-prestationsangest och tranar eleven genom olika strategier att
finna trygghet i obekvéma situationer.

6.3 Metoddiskussion

Jag anser att mitt metodval grundad teori fungerade bra da det underléttade
kategoriseringen, struktureringen samt analysen av mina intervjuer. Teorin
underlittade framtagandet av min egen teori som vixte fram under analysens ging.
Det som var problematiskt med intervjuerna med digital videoinspelning var att
informanterna kan ha ként sig himmade d& de blev filmade. Jag har &ven haft i
atanke om mojliga negativa konsekvenser som informanterna skulle kunna uppleva,
dd de behovde beskriva och eventuellt ateruppleva situationer som har lett till
musik-prestationsdngest. Detta kan ha hammat informanterna och lett till att de
utelamnat viktig information dd de har skdmts over sitt handlande och att de ej har
kunnat hantera situationerna bittre. Informanterna kan dven ha blivit stressade over
att aterberétta situationer och jobbiga héndelser som i manga fall kan vara s svéra
att de ses som trauman ur ett psykologiskt perspektiv. Jag har forsokt att vara sd
observant som mojligt, och om jag mirkte att ndgon utav frdgorna borjade att
kdnnas jobbig eller om de var pd vdg ndgonstans som eventuellt krénkte
informantens integritet sa gick vi vidare till nésta frdga. Jag kunde ibland, vid
behov, omformulera frigan under pagaende intervju och utveckla ett hypotetiskt
scenario om det krdavdes for att informanten skulle forsta fragan léttare.

6.4 Vidare forskning

Det skulle vara intressant att dven forska kring musik-prestationsdngest och hur det
paverkar ldrare 1 sin undervisning. Till exempel hur blir en ldrares undervisning
paverkad av en situation dir kanske fordldrar, kollegor eller kanske rektorn vill vara
med under lektionen. Eller hur paverkas prestationsdngesten av att lararen kdnner
att de inte ar tillrackligt forberedda for att undervisa sina elever i amnet eller om
lararen kénner att man inte har lyckats nd elevernas uppmérksamhet och
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engagemang pa bésta sitt. Eller som i mitt fall som har engelska som modersmal,
att prestationsangest kanske kan framkallas av att man bryter pd det svenska
spraket. Ett annat &mne som &r kopplat till musik-prestationsdngest som det skulle
vara intressant att forska om &r det svarnavigerade, negativa, problematiskt och
tabubelagda @mnet, musiker som tar till sjdlvmedicinering for att hantera
prestationsdngest. Detta dr en dyster men d@ndd sann del av tyvérr allt for manga
musikers verklighet. Anledningarna dr manga till att forska kring detta &mne, men
framfGrallt for att hjdlpa ménniskor att hitta bittre, alternativa, hdlsosammare och
mindre skadliga sétt att handskas med sin musik-prestationsingest.
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8. Bilagor

8.1 Fragor till informanterna

Informanterna blev informerade om att de d@ven kunde svara utifrdn deras egna
upplevelser, som musiker, av fenomenet musik-prestationsangest om det var léttare
att se fragorna fran det perspektivet.

e Mirker du att dina elever lider av prestationsdngest och i s fall hur marker
du det och hur kan det se ut?

e Har du nagra knep eller tips pd hur man kan komma o&ver sin
prestationsdngest? Vad ér det for tips?

e Upplever du ibland att det dr svérare for elever med prestationséngest att ta
till sig information under lektionens géang, till exempel om du visar nagot
tekniskt svart?

Kan man 6va upp sétt att handskas med sin prestationsangest?

Vad tror du att prestationsangest hirstammar ifrdn? Kan det bero pd att
personen dr oforberedd, oerfaren eller utanfor sin bekvidmlighetszon?
Utveckla ditt svar?

Vad har du for tankar kring hur prestationsangest kan forandras over tid?
Har du wupplevt nagonting som jag kallar f{or “posttraumatiskt
prestationsdngest” det vill sdga, personen har varit med om en trauma eller
svar hindelse som har lett till depression, eller lett till ddmpad musiklust,
eller rddsla for att upptrdda? Och hur kommer man igang efter en sén
upplevelse?

e Upplever du att det saknas lektioner kring prestationsingest i de flesta
musikutbildningar? Har du ndgra exempel pa hur man skulle kunna jobba
med dmnet 1 sin undervisning?
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8.2 Informerat samtycke

Information angdende integritet och identitetsskydd till dig som medverkar i min
studie “Det krdvs mer dn en positiv attityd for att komma over sin scenskrdck”,
examensarbete pa SMI 2022.

Syftet med studien &r att undersdka musik-prestationsangest.

Med anledning av att du har erfarenhet bade inom musikpedagogik och egen
erfarenhet som musiker s har du sédkert stott pa musik-prestationsangest pa olika
sétt och olika former som jag tror kan bidra till mitt arbete.

Intervjun tar mellan 30 minuter till en timme och kommer spelas in antingen via
min mobiltelefon, ZOOM eller en digital video kamera.

Nér det inspelade materialet &r observerat och transkriberat kommer allt data att
raderas.

Endast jag och ingen annan kommer att ta del av vart inspelade material. Ditt namn
och identitet kommer ej att anges.

Om du skulle dndra dig och onska dra tillbaka din medverkan, sa respekterar jag
sjalvklart ditt beslut.

Fragorna som jag kommer att ta upp handlar om din erfarenhet av
musik-prestationsangest.

Jag vill hirmed passa pa att ge alla medverkande ett stort tack!
Med vénliga hélsningar,

Andy Englund
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