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Sammanfattning
Foreliggande studie handlar om scenskréack och prestationsangest, ett problem som blir allt

storre i dagens samhalle dar kraven 6kar. Studien syftar till att uppmérksamma hur nervositet
infor framtradanden utgor ett problem ocksa i grundskolan, samt ge rad till grundskollarare
hur man kan arbeta forebyggande for att undvika att scenskréack och prestationsangest uppstar.
Genom en kvalitativ intervjustudie ville jag ta reda pa vad det finns for pedagogiska verktyg
att ta till? Hur skapar vi en trygg och accepterande miljo i musikundervisningen? Informanter
i olika aldrar, med olika yrken och kén har berattat om sina upplevelser och med hjalp av sin
livserfarenhet gett rad om vad man kan gora som larare for att forebygga scenskrack i
skolaren. Informanterna var eniga om att mental férberedelse &r centralt, liksom att samtala
om vad det & som hander, men menar ocksa att skolan bor strava efter en annorlunda och mer

accepterande klassrumsanda.

Nyckelord: scenskrack, prestationsangest, stress, mentalisering

Abstract

The present study is concerned with performance anxiety, a problem that is increasing in
today's society. The study aims to draw attention to how stage fright is a problem also in
elementary school, and further wishes to collect advise for how elementary school teachers
may work preventively to avoid it occurring. Through a qualitative interview study, | wanted
to find out what pedagogical tools might be useful. How can we create a safe and inviting
environment in music teaching in elementary schools? Informants of different ages, with
different professions and gender, have shared their experiences and, with the help of their life
experience, gave advice on what a teacher may do to prevent stage fright in school years. The
informants agreed that mental preparation is central, to discuss what is happening, but also
emphasize that the school should seek a different and more inclusive and inviting atmosphere

in the classroom.
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1. Inledning

Det var dags for niornas ensembleuppspelning, terminen borjade na sitt slut, betygen skulle
sattas och nu gallde det. | musiksalen radde en ovanlig angeststamning, eleverna stod
utplacerade vid ensemblens olika instrument och vantade pa att deras musiklarare skulle rakna
in dem. Jag var praktikant och stod i ett horn for att auskultera det som skulle bli elevernas
uppspel, det som skulle beddmas och senare lagga grunden for elevernas betygsattning. Nu
stod en av de duktiga eleverna redo, med en elbas tungt hangande éver axeln. Men nagonting
gick snett. Redan ett par takter in i laten kommer han av sig. Jag upplevde det som att han fick
minnesforlust. Han vagade varken fraga om hjalp eller ta emot hjélp for att hitta ratt i laten igen.
Man sag att hans ansikte fargades rétt, hur han sag ut att vilja sjunka genom jorden och till slut
gav upp. Den annars hogpresterande killen lat hela uppspelet blasa forbi och forstora for honom.

Det var inte forsta gangen som jag sag en duktig elev blekna bort i ren radsla. I dagens samhalle
hor det till vardagen att elever drabbas av prestationsangest och scenskrack, nagot som far dem
att prestera samre och ma daligt i skolan. Jag vill skriva om prestationsangest och scenskrack
eftersom det ar ndgot som jag tycker mig kunna se har eskalerat i skolan redan s tidigt som pa
lagstadiet. Bade da jag arbetat i skolan och nar jag varit ute pa olika praktikplatser har jag lagt
marke till att elever verkar ha mycket hogre krav pa sig idag d4n vad man hade nér jag gick i
grundskolan. Jag har métt duktiga elever som i arskurs tre gratit under nationella prov trots att
de &r valdigt duktiga, jag har sett hogstadieelever som varit valdigt duktiga muntligt och visat
sig kunniga pa lektioner i bade musik och historia, men som nar det ar dags for prov eller
uppspelning drabbas av panik. Det &r viktigt att fa 6vning i att sta infor manniskor eftersom det
ar nagonting man utsatts for under hela livet, om det sa handlar om framtida arbeten, bréllopstal

eller att vaga sjunga pa en scen.

Musiklektionerna ska erbjuda tillfalle att fa utveckla olika uttrycksformer men dven tillfélle att
uppleva hur musiken kan forstarka olika kénslor (Skolverket, 2017). Musiklektionerna ar ett
bra tillfalle att fa 6va sig pa att vaga sta infor sina kamrater och spela, sjunga eller géra en
muntlig presentation. Men samtidigt ar det viktigt att detta sker i en miljé som ar inkluderande,
som inte bygger pa beddmningar av vad som dr “bra” och daligt”. Darfor &r det viktigt att vi
som musiklarare fangar upp eleverna och deras individuella formaga, far dem att forsta att
musik ska vara roligt, att man lar sig pa vagen, att det viktigaste ar att man férsoker, inte hur
resultatet blir. Jag misstanker ocksa att forestallningen om att musicerande ar nagot som ska

bedémas, i kategorier av vem som dr “bra” och vem som dr “’dalig” har forstirkts av TV-
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program som “Idol”, och liknande underhéllning 1 media. Hér stills barn eller unga vuxna
framfor en jury for att mota hardfor kritik. Jag vill darfor i detta arbete underséka hur manniskor
i olika aldrar och livsstilar upplevt att upptrada i skolan, pa lektioner eller vid andra tillfallen.
Jag vill undersdka vad man hade kunnat gora i skolan for att forebygga scenskrack och hur
personerna i fraga jobbat for att forsoka bli av med sin radsla. Vad finns det for konkreta tips
att ta in i skolundervisningen? Hur har scenskracken paverkat dem senare i livet? Manga
manniskor lagger alldeles for mycket tid pa att ga runt och oroa sig éver sina prestationer. Det
ar darfor viktigt att vi borjar arbeta med att forebygga den skadliga stress det medfér och

forebygga prestationsangest och scenskrack redan i skolan for ett 6kat valmaende i samhallet.



2. Syfte och forskningsfragor
Syftet med foreliggande studie &r att studera hur scenskrack och prestationsangest kan

motverkas genom ett medvetet pedagogiskt arbete i musikundervisning i grundskolan.
Forhoppningen &r att denna studie kan bilda ett underlag for en guide for larare, en handbok
med tips och idéer pd hur man kan arbeta for ett battre klassrumsklimat som ger eleverna

forutsattningar att utveckla sitt musikskapande utan stress och prestationsangest.

2.1 Forskningsfragor
e Hur har informanterna upplevt sitt eget deltagande i musikaliska framtradanden under

skoltiden?

e Vilka pedagogiska verktyg tror informanterna kan hjélpa elever att forebygga eller
minska prestationsangest och scenskrack i grundskolan?

e Hur tror informanterna att vi som larare kan fa eleven att kdnna sig trygg i

musikskapande i skolan?



3.Litteratur och tidigare forskning
| detta kapitel presenteras det som tidigare forskare har kommit fram angaende scenskrack

och prestationsangest, vilken paverkan sjalvkansla har pa individer samt hur vi har byggt upp
en tavlingskultur som endast ger plats at en vinnare. I slutet ges aven rad kring forberedelser

som kan goras innan scenupptradande.

3.1 Tidigare forskning
Scenskrack vid musikaliska framforanden ar ett &mne som studerats utforligt inom

musikpsykologin (Lundeberg, 1998; Persson, 1996). | boken Psyke, stress och konstnarlig
frihet — En ansats till en yrkesmusikalisk psykosomatik, berdr Persson (1996) amnet scenskrack
genom att prata om psyke, stress och den konstnérliga friheten. Persson &r psykolog och
musikpedagog och riktar sin studie mot vuxna och studenter pa musikhdgskola. Forskningen
ger bra bakgrundsfakta och de konkreta verktyg som presenteras kan anvéndas dven i en
grundskola. Stress och yttre paverkan, prestation nar nagon annan ska godkéanna en och radsla
att forlora en social identitet om det skulle ga fel ar nagra av de saker som namns. Persson
forklarar &ven vad som hénder i kroppen nar man blir nervds och stressad, ndmligen att kroppen
startar en reaktion, en forberedelse for att fly for livet. Radsla att forlora den position man som
musiker har skaffat sig genom att till exempel komma in pa en musikhogskola ar en annan sak
som diskuteras. Det ges forslag pa medel som kan avhjalpa rampfeber, framforallt
avslappningsteknik, erbjudande av flyktmojlighet, misstagstillatande miljoer samt
angestdampande medicinering. Han pratar d&ven om undervisningen och om hur larare
presenterar krav som eleverna forvantas leva upp till istallet for att de far utforska sjélva.
Foraldrar kan ha en inverkan da de sager att nagonting &r bra, men ofta avslutar med att lagga
till ”men det hade blivit battre om du gjort sahér istdllet” (Persson, 1996, s. 44). Puberteten och

okade krav i skola och samhalle dverlag har paverkan pa elever (Persson, 1996).

3.2 Scenskrack
Det ar svart att satta fingret pa vad scenskrack ar eftersom fenomenet tar olika form hos olika

maéanniskor. Persson (1996) menar att den reaktion som &ger rum i kroppen, som vi uppfattar
som scenskrack, oro eller stress, & samma reaktion som hande for tusen ar sedan da manniskor
utsattes for livshotande faror. Da ett hot narmade sig stéllde kroppen snabbt in sig pa flykt. Nar
vi i dagens samhadlle utsatts for stress upprepar en mekanism i hjarnan samma process som i
urminnes tider da vi till exempel blev jagade av en flock hotfulla djur. Hjarnan gor sa att alla

kroppens system Okar prestationen da den tror att vi behdver kampa for dverlevnad. For att
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klara dverlevnaden gor stresshormonerna att pulsen 6kar och att blodet bérjar rusa i kroppen,
vilket resulterar i att musklerna blir snabba och starka. Hjérnan prioriterar helt enkelt att ge de
stora musklerna energi medan till exempel matspjalkning hdmmas och sma muskler blockeras.
Det ar darfor vi kan uppleva att pulsen ofta 6kar vid stressfulla situationer. Man bdrjar &ven
svettas for att kroppen inte ska éverhettas vid eventuell flykt och blodet koagulerar for att
forbereda kroppen for eventuell skada. Detta gor att finmotorik hos till exempel musiker
drabbas vid stress. All var koncentration riktades at flykt och Overlevnad vilket gor oss
ofokuserade pa annat (Persson, 1996). Liknande reaktioner i vara kroppar sker alltsa nu som
forr. Darfor ar det manga som vid stressade situationer, sa som till exempel scenskrack kanner
att hjartat slar snabbare, svetten borjar rinna, finmotoriken forsamras och vi kan inte tanka pa
nagonting annat da all fokus ligger pa den stressande uppgift vi ska utféra. Detta &r inte bara
psykiskt anstrangande utan paverkar sjalvklart elevers prestation da andra formagor blockeras

pa grund av nervositeten.

3.3 Prestationsangest
Gardenfors (2011) forklarar att prestationsangest ar ndgot som manga i dagens samhélle lider

av, inte minst i skolan - dar eleven kan uppleva forvantningar fran larare, foraldrar,
klasskamrater men ocksa maste leva upp till sina egna ambitioner. Detta kan gora att eleverna
upplever en otillracklighet och leda till att de far samre sjalvfortroende da de jamfor sig med
andra (Gardenfors, 2011).

En viss mangd av stresshormon hjalper till att stdrka minnet men tyvérr har samhéllet utvecklat
en prestationsangest sa stor att det i boken Prestationsangest: en artikelserie ur Svenska
dagbladet (ref, 1981) talas om en kollektiv prestationsangest. Nar prestationsangesten och
stressen blir sa stor och man kanner att man har 6verhangande hot gar kroppen istéllet i baklas.
Psykologiprofessorn Marianne Frankenhauser, som intervjuas i boken, menar att reaktioner pa
stress sasom vantrivsel, angslan och irritation ar normala foreteelser i ett samhalle som staller
orimliga krav pa manniskors prestationsformaga. Man talar om en kollektiv prestationsangest”

dar manniskor standigt pressar sig hardare i konkurrens med andra” (Lonnroth, 1981b, s. 39).

Samhéllet har utvecklat en hierarki dar man i samhéllet tydligt ser vilken status man har och
hur man psykologiskt och omedvetet paverkas och anpassar sig efter dessa. | allméanhet ser
manga det som att det bara finns en vinnare (Lonnroth, 1981b; Persson, 1996). Darfor soker

manga manniskor fel i gruppmedlemmarnas prestationer. Man drar helt enkelt ner sina
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gruppmedlemmar, snarare an att stotta varandra. Den storsta orsaken till vantrivsel &r darmed
att arbetsgrupper fungerar daligt (Lonnroth, 1981b). Det ar tydligt att detta beror arbetslivet
men med tanke pa hur hart barn pressas kan det dven kopplas till prestationsangest i skolan.
Tanken pa att det bara finns en vinnare gor att manniskor i dagens samhélle utvecklar
prestationsangest. Manga lider av duktighetssyndrom som oftast tar sin borjan redan i tidig
alder och manga manniskor gar runt med negativa tankar och tanker att de ar en bluff
(Andersson, 1989). Persson diskuterar detta fenomen i samband med scenskrack och menar att
pa grund av synen att det bara finns en ”vinnare” 6kar mangas prestationsangest och radsla for

att sta pa scen (Persson 1996, s. 11-12).

| Prestationsangest - en artikelserie ur Svenska Dagbladet (1981) beskrivs “talingslan” som
»en speciell och vanlig variant av prestationsangest i vart samhélle” med en direkt koppling till
skolstarten (Lonnroth, 1981a, s. 33). Manga barn bérjar jamféra sig med andra och tanka att
andra ar battre an dem. Nar vissa barn vagar ta for sig och racka upp handen valjer andra att bli
allt tystare. | en dialog med Lektor Bo-Arne Skiéld menar Lénnroth att de tysta barnen ofta
visar valdigt bra prestation vid skriftliga prov och att det ar viktigt att dessa elever far ratt stod
och uppmarksamhet fran lararen. | samma antologi identifierar Skiéld en paradox i skolans
forhallningssatt:

Den pratsamma sjuaringen tystas ned fran forsta dagen han Kliver in i

klassrummet. Han kommer dit braddfull med intryck som han vill férmedla.

Forst i fjortonarsaldern, nar han &r i den osékraste perioden i sitt liv och livradd

for att gora bort sig infor kamraterna - da tvingas han fram till katedern for att
hélla foredrag om nagot som ar honom totalt likgiltigt! (Lonnroth, 1981a, s. 36)

Vissa barn vagar ta mer plats an andra, barn borjar jamfora sig med varandra vilket i sin tur
leder till osdkerhet. Vid tonaren som brukar ses som en kritisk alder, tvingas de inte bara upp
for att tala infor klassen utan vid denna alder ska de dven betygséttas for forsta gangen. Persson
menar vidare att musiken far en storre betydelse i individens liv i den kritiska alder, i puberteten
mellan 12-17 ar. Det &r da man borjar forma sin personlighet allt mer och musiken paverkar en
bade kanslomassigt, personligt samt far en uttrycksmaéssig betydelse da eleven borjar forma sin
identitet och formas till den person den vill vara. En forvirrande alder da barnet borjar forma
sin vuxna identitet. Det i sin tur paverkar elevens scenskréack da eleven blir mer sarbar och radd
for att gora fel. Barns osédkerhet och prestationsangest borjar i tidig alder och darmed ar det
viktigt att larare formedlar till eleverna att det inte gor nagonting om det blir fel. Bo-Arne Skiold

forklarar att vi maste vaga erkanna var nervositet och vara arliga (Lonnroth, 1981a,).

11



3.4 Sjalvkansla
Sjalvkansla handlar om hur du ser pa dig sjalv i forhallande till andra méanniskor. Sauk &

Marcusson (2017) skriver att: ”Sjalvkéanslan ar var uppfattning om och tilltro till oss sjélva” (s.
132). De forklarar att desto battre sjalvkansla man har, ju lattare har man att hantera motgangar
och livets utmaningar. Sjalvkanslan ar paverkbar, det vill sdga att handlingar och prestationer
paverkar ens syn pa sig sjalv. Dalig sjalvkansla gor att man ofta tvivlar pa sin duglighet.
Manniskor som lider av dalig sjalvkansla ar ofta osdkra och sjalvkritiska, medan en person med

bra sjalvkansla vagar vara arligare.

Sjalvkanslan ar kopplad till den grundtrygghet vi far nar vi ar sma. Sauk och Marcusson (2017)
forklarar att vilken roll man har i sin familj kan paverka ens sjalvkansla. Om man upplever ett
utanforskap i “flocken” sa blir det ett hot mot ens existens, nagonting som &r betingat sedan
langt tillbaka i tiden, da det var viktigt att tillndra en grupp for att kunna éverleva. | familjen
vags prestationer in bade medvetet och omedvetet och om barnet inte lever upp till
forvantningar kan det bidra till en k&nsla av skam och en rédsla for utanforskap. Det ar viktigt
att man kanner sig accepterad for den man ar och det man gor, framférallt av sina ndrmaste.
Sauk och Marcusson menar att:

Forskning visar tydligt att en manniskas agerande till stor del beror pa hur hen

formats som barn. Foraldrars input har en avgérande betydelse for det sociala

kommunikationsmonstret och sjalvkanslan. Givetvis finns det olika metoder

som kan forbattra monster och sjalvkansla, men ju béttre uppvéxt en méanniska
fatt, desto battre ar forutsattningarna. (Sauk & Marcusson, 2017, s. 126)

Om man har med sig ett tryggt anknytningsmonster fran barnsben sa har man lattare att méta

nya sociala miljoer. Man praglas av de spelregler man fatt fran barndomen.

En maénniskas barndom, anknytningsmonster, grundtrygghet och sjalvkansla
paverkar hennes formaga att tolka sig sjalv och omgivningen, att begripa sig pa
sin egen och andras existens. Detta kallas for sjalvmedvetenhet och handlar om
hur skicklig en méanniska ar pa att uppfatta och reflektera 6ver sina kanslor,
fornimmelser, tankar, handlingar och sitt samspel med andra. (Sauk &
Marcusson, 2017, s. 134)

Hur vi uppfattar och reflekterar éver samspelet med andra manniskor sasom publiken
kan paverka var upplevelse pa scen. Det ar darfor viktigt att vi arbetar aktivt med var

sjalvkansla.
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Sjalvkanslan ar grundlaggande for var formaga att hantera utmanande och
angestskapande situationer, och for hur vi anvander omedvetna psykologiska
mekanismer och medvetna strategier for att forhalla oss till dessa situationer.
(Sauk & Marcusson, 2017, s. 136)

Sauk och Marcusson (2017) menar att mycket av sjalvkénslan formas nar man ar liten men det
ar nagot man maste jobba med hela livet. Sjalvkanslan maste underhallas och det ar aldrig for
sent att jobba mot en forbattrad sjalvkansla. For att fa battre sjalvkansla galler det att utmana
sig stegvis med lagom svara utmaningar som varken ar for latta eller for svara. Genom att utsétta
sig for angesten sa kan man sakta bota radslan och obehaget som man kanner nar man till
exempel star pa en scen. Nar man ska stélla sig infor en publik ar det bra att borja 6va infor
nagra stycken sa att man far prova pa det och pa sa sétt lar sig att man 6verlever. Man tranar
med andra ord in nya inldrningsmonster. Det ar bra att vara medveten om sina styrkor och
svagheter sa att man kan lagga upp ett upplagg utefter sina forutsattningar. For att forsta och
kunna acceptera den man &r kan det vara bra att prata med nagon man kanner. Detta for att ta
reda pa hur nagon annan upplever en, samt prata om bakomliggande faktorer som exempelvis
handelser under uppvéxten eller bara fa en korrekt bild av sig sjalv utifran. For att kunna
forbattra sin sjalvkansla ar det bra att reflektera kring den man &r. Man maste acceptera sig sjalv

och inse att man duger som man &r.

Att utsatta sig for det man &r radd for kan hjélpa en att komma till insikt med att det inte &r hela
vérlden forklarar Sauk och Marcusson (2017). Det kan man gora genom att med avsikt komma
av sig pa scen for att se vad som hander. Oftast ar det inte sa farligt som man tror. Det kan dven
hjélpa att tanka ut ett scenario i forvag och fundera Gver en l6sning for den angestfyllda
situationer, och att fundera pa vad det skulle innebéara bade for en sjalv och for publiken. Bara
genom att vara forberedd pa det som kan handa sa blir det inte langre ett lika stort hinder. Man

utvecklas och lar sig genom att acceptera och forsta sina misstag.

3.5 Tavlingskultur
Vi lever i en tidsalder som préaglas av medias inflytande. | boken Jag ser mig, en etnografisk

studie av barn och ungas forhallande till programmet Idol (2010) tar Johan Fredriksson och
Katarina Graffman upp tv-programmet ~ldols” paverkan pa unga manniskor. De menar att
dagens medier ar helt integrerade med det vardagliga livet och att man kan se medier som ett

kulturellt uttryck. Idol har blivit en ersattare till lagerelden” (Fredriksson & Graffman, 2010,
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s. 30). Det har blivit manga familjers samlingspunkt dar man startar helgen med fredagsmys
framfor TVn. Man diskuterar och samtalar kring det populara underhallningsprogrammet och
hela familjer &r engagerade. Studiens informanter identifierar sig med Idolerna och det
handlar lika mycket om smink och klader som sjalva upptradet. Idoler har, till en viss del,
blivit en symbol for svensk normalitet. Fredriksson och Graffman menar att:

| takt med att allt fler tv-program har handlat om att tavla i sdng, dans eller andra

talanger har ocksa en mentalitet praglats in hos barn och unga att det ar ganska

latt att lyckas. Det &r bara att soka till exempelvis Idol och har man en tillréckligt

bra sangrést kommer man ju med i programmet — det verkar vara den radande

installningen ibland de informanter som ingatt i denna studie. (Fredriksson &
Graffman, 2010, s. 44.)

Enligt Fredriksson & Graffman tycker ungdomar det &r underhallande nar folk gor bort sig.
Ungdomarna har &ven fatt en uppfattning om att det bara finns en vinnare.
Det ar latt att relatera ungdomarnas uppfattning om idol till Darwins teori om
”Survival of the fittest”. Det handlar om att vinna, att Overleva. De olika
stadierna om idolerna genomgar &r en standig kamp, mot varandra och mot sig
sjdlva. De maste standigt overtraffa sig sjélv, bli battre och ta sig till nasta
stadium. Tillslut har de som var mindre bra inte dverlevt. Bara den starkaste
Overlever-den som kan uppfylla alla forvantningar. Ungdomarna har hoga

forvantningar pa sina idoler. Det ar viktigt att idolerna ser ratt ut, har en speciell
stil och kan bjuda pa sig sjalva. (Fredriksson & Graffman, 2010, s. 56)

Juryn och idolerna har blivit diskussionsforum dar det kan forekomma en véldigt ra och
sarkastisk ton. Man menar att om man ar med i leken far man leken tala och om friheten att fa
fornedra andra. | studien kom man fram till att juryn inte paverkade ungdomarna sa mycket
som man hade forvantat sig men det framkommer dock att juryn ar sa pass kritiska att man inte
skulle saga liknande saker till en véan. Fredriksson och Graffman menar att juryns sdgningar och
elaka kommentarer upplevs som roliga. De pratade &ven om de htga forvantningarna som det
leder till i samhallet, nimligen att de 6kade forvantningarna pa individen att sjalvforverkliga
sig snarare tycks bli en borda &n en frihet i det moderna samhéllet” (Fredriksson & Graffman,
2010, s. 93).

Dagens foraldrar har ofta stora ambitioner for sina barn och uppmuntrar garna deras sang, dans
eller sportutdvande. Det stora idolintresset gor att barn och ungdomar har fatt en annan syn pa
musik och musikaliskt framtradande. Musik har blivit en tdvling snarare &n ett satt att formedla

kanslor. Det formedlar &ven att det bara finns en vinnare snarare &n gladjen att musicera.
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3.6 Forberedelse infor ett upptradande
Persson (1996) menar att manga ar radda for att prata om, och erkanna, sin scenskrack eftersom

det kan blotta personens svaghet eller brist pa begavning. Men det finns saker som man kan
gora for att minska scenskrack. Man maste framforallt jobba med forandring av vissa
tankemonster och beteenden. Dessa skiljer sig fran person till person eftersom méanniskor
fungerar olika och dédrmed har olika behov (Persson, 1996).

Medvetenhet om egna styrkor och svagheter, samt att reflektera dver hur man reagerar och
tanker i olika situationer &r bra att fundera éver om man vill jobba mot en forandring av sin
scenskrack, forklarar Sauk och Marcusson (2017). Sjélvklart paverkas vi av vart genetiska arv,
vara erfarenheter samt olika upplevelser som gor att vi fran barnsben bygger upp en viss
personlighet. Genom att forsta bakomliggande faktorer for sin scenskrack kan man lara sig att
hantera de reaktioner man har och dra nytta av dem. Det ar viktigt att skapa en sund relation till
sig sjalv och ha rimliga prestationskrav.

Sauk och Marcusson (2017) tycker dven att det ar viktigt att borja 6va i god tid sa att man har
Gvat minst tio ganger pa laten man ska gora ett framforande. Om man kan sitt material bra sa
kénner man sig tryggare. Innan ett framforande kan det &ven vara bra att skaffa sig en tydlig
bild av lokalen som man ska vara i under framférandet, och att alltid ha en reservplan ifall
nagonting skulle ga fel, till exempel att en strang pa en gitarr skulle ga av. Att som exempel ha
extra gitarrstrangar nara till hands skapar trygghet. Om man innan upptradandet skulle fa en
panikreaktion kan det vara bra att prata med nagon och prova att satta ord pa sina kanslor. Att
gbra en noggrann beskrivning av det som hander i kroppen gor att man verkligen moter
panikangesten. Genom att séatta ord pa sina kanslor kan man fa kanslorna av obehag att

forsvinna.

Persson (1996) forklarar att 6vning i att spela infor andra gor att man far mer vana, vilket i sin
tur gor att man blir mindre nervos. Aven Lundberg (1998) diskuterar vikten av att vara val
forberedd, men aven attityden till ahdrarna. Han ger forslag pa olika sétt att tanka positivt, till
exempel att intala sig sjalv: Jag vagar ge musiken till publiken, jag vill ge musiken till
publiken, jag kan ge musiken till publiken, jag ser fram emot att ge musiken till publiken” (s.
71). Att sanka kraven kan vara ett annat satt att fa en sundare relation till publiken. Sauk och
Marcusson (2017) skriver foljande: ”Vagar du sanka kraven och visa litegrann av dig sjalv sa
minskar rédslan for att publiken ska slita dig i stycken” (s.77). De menar att publiken oftast ar

forvantansfull och vill vél, en sak som kan vara bra att tanka pa.
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| Perssons (1996) studie drogs ocksa slutsatsen att det hjalpte om personen fick lov att avbryta
och ga av scenen nar den kande att situationen blev for jobbig. Genom att vara medveten om
att det fanns en flyktmojlighet sanktes stressnivan. Det kan alltsa hjalpa bara genom att veta om
att det ar okej att géra misstag. Att prova ga av scenen med vilje var ett av de konkreta tips som
Sauk och Marcusson (2017) gav forslag pa, det vill saga att prova gora fel for att kanna pa hur
det kanns. Pa sa satt vet man till den gang det hander pa riktigt att man kommer att 6verleva
handelsen.

3.6.1 Ovning och mental férberedelse
Mental forberedelse handlar om att ha ratt instélining infor ett upptrddande och att lara sig

hantera situationen med hjélp av olika tankesétt. Man kan forbereda sig mentalt infor
upptradandet genom att tdnka igenom upptradandet innan forestéliningen, anvéanda sig av
avslappningsévningar samt hitta sinnesnarvaro. Genom att forbereda sig pa de tankar och
kanslor som kan uppkomma vid en stressad situation blir det lattare att hantera situationen nar

den uppkommer.

Lundeberg (1998) menar att genom att aktivera sina sinnen (horsel, kénsel och syn) och hitta
sinnesnarvaro vid upptradanden ar det lattare att kdnna harmoni. Da fokuserar man pa det man
gor och har fokus pa vad man hor i sitt inre 6ra”, var man har blicken och vad man ska férmedla
for kansla. Lundberg menar att man lattare kan halla fokus genom att forbereda sig pa sina
sinnens samverkan sa kan man lattare halla fokus. Sa fort man tappar ett av sinnena och bérjar
fokusera pa vad nagon i publiken tycker eller vad man gor sa ar det latt att komma av sig eller
drabbas av panik (Lundberg, 1998). Med andra ord, snarare &n att fokusera pa publiken och hur
andra ser pa ens framtradande, ar det basta botemedlet mot rampfeber istéllet “att koncentrera
sig pa sjalva musiken, dess kanslor och bilder, och kommunicera detta till publiken” (ibid, s,
29). For att forbereda sig innan en konsert ska man darfor fokusera pa det man ska gora utan
att ha nagot instrument i handen eller sjunga pa riktigt. Man ska istallet hora framtradandet med
sitt inre Ora, man ska tanka sig in i hur det ser ut i lokalen och hur det kommer att k&nnas. Detta

ar vad man inom psykologin kallar foér mentalisering.

Keri och Wiwe (2017) forklarar begreppet mentalisering som det som ror sig inom oss, att vi
vill forsta vart eget och andras inre. Det handlar om de tankar som vi tanker om oss sjdlva och
som vi antar att andra tanker. Manniskor ar intresserade av att forsta beteende bade hos sig sjalv

och andra; vi forsoker lasa av andra manniskor och forsta deras tankar, kanslor och agerande.
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Rydén och Wallroth skriver att: ”manniskan har genom evolutionen utvecklat en férmaga att,
for det forsta, hejda den handling som ligger narmast tillhands och, forsta varfor den andre gor
som han eller hon gor. Den handling som fran bérjan hade varit rimligast kan da modifieras pa
ett satt som fungerar béttre, dven pa sikt” (Rydén & Wallroth, 2008, s. 30). Vi anvander oss av
var mentaliseringsformaga da vi reder ut missforstand, lar ut nagonting eller har konversationer.
En stor del av vart liv handlar med andra ord om att forsoka forstd andra manniskor samt
reflektion kring vart inre tillstand. Intresset for andra manniskors beteenden och tankar ar djupt
rotat och en formaga som manniskor har for att de ska kunna fungera i relation till andra. Vi
manniskor vill soka mening i alla beteenden och forsta vara medmanniskor; vi &r intresserade
av vad de gor och varfor. Likt Keri och Wiwes argument, mentalisering &r en aktivitet vi &gnar
0ss at i tankarna och med fantasin d& vi laborerar med ndgot som inte &r konkret” (Keri & Wiwe,
2017, s. 19). Vi forsoker forsta vara medmanniskor genom att tanka oss in i deras liv och
forsoka forsta varlden ur deras perspektiv. Sarskilt ungdomar ar valdigt uppmarksamma pa
olika reaktioner och laser av ansiktsuttryck mer &n vuxna och barn gor. Keri och Wiwe
argumenterar vidare att vara hjarnor ar dessutom utrustade med spegelneuroner som gor att vi
upptacker kanslor hos andra och ibland aven smittas av dessa” (Keri & Wiwe, 2017, s. 32). Det
kan leda till att var sjalvuppfattning paverkas av de manniskor vi & omringade av. Stress och
angest dr ocksa nagot som paverkar var mentaliseringsformaga och kan gora att vi misstolkar

eller blir samre pa att lasa av manniskor omkring oss.

Som namnt ovan, mentaliseringsférmaga ar en férmaga vi manniskor har utvecklat for att
forsoka forsta och tanka oss in i andra manniskors liv. Denna mentaliseringsformaga &r pa satt
och vis medfodd. Daremot ar den inte utvecklad hos riktigt sma barn. Darfor kravs det att
foraldrar och de méanniskor som barnen vaxer upp kring lar dem att forsta sina egna kénslor:
Utdver att lara sig om omvarlden behdver barn dven lara sig om sig sjalva och
sina egna kanslor. Spadbarn har &nnu inte kommit till utvecklingsstadiet att de
forstar att de har ett eget inre liv som skiljer sig fran omvérlden samt att andra
manniskor ocksa har ett helt separerat inre liv. For att na detta utvecklingssteg

kravs en vardnadshavare som lar, i mer an bara en pedagogisk bemarkelse, dem
vad de ké&nner och att kanslor ar hanterbara. (Keri & Wiwe, 2017, s. 38)

Mental forberedelse och mentaliseringsformaga ar ett viktigt perspektiv i min studie da vi
genom mental forberedelse sasom inre bilder, avslappning och positivt tankande kan forbereda
oss for framtradanden och lattare hantera de kanslor av obehag som kan uppkomma da vi blir
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nervosa. Vi forsoker lasa av var publik och tanka oss in i hur de kanner och tror oss veta vad de
tycker. Framfor allt barn och ungdomar &r, som jag namnde tidigare, véldigt duktiga pa att lasa
av ansiktsuttryck och kan da tro sig veta vad andra tanker. Det kan bli férvirrande da vi kan
tolka nagot helt annat an vad personen i fraga egentligen tycker. Nar vi upptrader forsoker vi
alltsa ofta lasa av vad publiken tycker och tanker. Nar vi ar stressade kan var
mentaliseringsformaga paverkas och vi blir samre pa att lasa av andra manniskor.
Mentaliseringsformagan kan darmed paverka var sjalvuppfattning genom att vi exempelvis

laser av méanniskor felaktigt i en stressad situation.

3.7 Sammanfattning
Scenskréckens symptom bottnar i en reaktion som sker i kroppen nér vi utsatts for stress. Dessa

instinkter sdsom hjartklappning, hdgre puls och viljan att fly sitter kvar sedan urminnes tider da
manniskan regelbundet utsattes for livshotande faror. Att stalla sig pa en scen kan upplevas som
valdigt stressande da man far allas blickar pa sig. Vastvarldens stora, pampiga konsertsalar
skapar en uppdelning mellan musiker eller sangare och ahorare pa ett satt som inte aterfinns i
alla kulturer. Vidare har modern populérkultur utvecklat former for tavlingar i musik som
engagerar barn och unga, som till exempel sangtavlingen Idol, som med stor sannolikhet
paverkar barn och ungdomars uppfattning av och ideal kring musikskapande och musikaliska
framtradanden. Detta eftersom det har blivit ett satt att tavla pa, ett satt att formedla hur man
ska vara, snarare an att formedla en musikalisk upplevelse. En utgangspunkt for tavlandet ar att
man kan avgora vad som &r rétt och fel nar man musicerar. Det férmedlar ytterligare att det ar
acceptabelt att sdga att nagon ar dalig, vilket i sin tur kan leda till att scenframtradanden handlar
forst om framst om att bli beddmd, och déarigenom blir skrdmmande och blottlaggande. Ett
musikaliskt framtradande kan alltsa dga rum under olika forhallanden i olika kulturer. Att
forbereda sig mentalt innan ett upptradande, och koppla pa sina inre sinnen for att uppna
kroppslig harmoni, kan vara ett tillvagagangssatt for att minska scenskracken. Genom att
anvanda sig av mentalisering laborerar vi med omvarlden och forsoker lasa av och forsta vad
andra tanker om oss. Detta kan ibland bli fel eftersom vi kan missuppfatta var publik,
framforallt nar vi blir nervosa eftersom var mentaliseringsformaga da blir samre. Idag har vi
format ett samhalle som bara tillater en vinnare. Detta gor att manga barn redan vid tidig alder
upplever en kansla av otillracklighet och prestationsangest, vilket kan paverka barns

sjalvkansla, da det ar latt att jamfora sig med andra.
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4. Metod

Detta examensarbete ar baserat pa en kvalitativ intervjustudie, eftersom jag vill fa en djupare
kunskap och forstaelse for hur olika manniskor tanker kring scenskrack och prestationsangest.
Kvalitativ metod innebdr att man analyserar ett material, som kan vara i skriftlig form eller
besta av ljud- eller videofiler, och genom en tolkningsprocess forsoker forsta textens mening
och dess djupare innebord (Berglund & Ney, 2015). Kvalitativa intervjuer ar en vanlig metod
for att skapa en djupare forstaelse for hur manniskor ser pa och upplever olika foreteelser. En
kvalitativ studie syftar till att forsta varlden utifran deltagarnas perspektiv och att analysera vad
de uppfattar som viktigt och betydelsefullt. Man efterstravar darfér en néra relation till
undersokningspersonerna och att forsta varlden ur deras 6gon (Bryman, 2008). | en kvantitativ
undersokning baseras analysen pa matbara aspekter av insamlade data, och resulterar ofta i
siffror och diagram. Man kan dven anvanda kvalitativa data, till exempel i form av en
enkatstudie eller en strukturerad intervju dér man &r ute efter matbara utfall. helt enkelt se

varlden ur deras 6gon.

Jag har valt att gora en kvalitativ intervjustudie eftersom jag ar ute efter mer ingaende och
detaljerade svar som ger en djupare forstaelse an vad man far i en kvantitativ undersokning.
(Berglund & Ney, 2015) Man hade kunnat anvénda sig av kvantitativ metod om man till
exempel ville studera antalet personer som har scenskrack i form av en enkatstudie. I
foreliggande studie ar jag mer intresserad av att forsta deltagarnas kéansla och kunna leva mig
in i deras livshistoria. Darfor passar det bast med en kvalitativ metod. |1 en kvalitativ
intervjustudie far man mer djupgaende och ingaende svar som man kan ha svart att fa svar pa i
en enkatstudie. Genom att prata med personer som lider av scenskrack och prestationsangest
far man en mer 6ppen dialog, det &r lattare for personen i fraga att kunna forklara sina kanslor
och upplevelser och motet blir mer malande &n om personen i fraga bara fick fylla i en enkat.
Genom att prata med manniskor som sjéalv har gatt i skolan och som formodligen fatt sina
problem dér sa far jag som skribent en battre insikt och jag kan stalla foljdfragor for att undvika

missforstand.

Malet med min studie &r att fa en béattre forstaelse for personer som har scenskrack och fa tips
pa hur jag ska kunna hjalpa mina framtida elever. Metoden kommer hjalpa mig att svara pa min
fragestéllning eftersom jag stéller fragor rérande amnet till personer som upplevt scenskrack
eller prestationsangest. Pa sa vis far jag en kunskapsbank fran olika personer med olika

perspektiv vilket kan hjdlpa mig att fa tips pa hur man kan na ut till alla elever med dess
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olikheter. Med hjalp av svaren de ger kan jag dra slutsatser och se vilka typer av svar som visar

sig. Jag kommer &ven att kunna dra paralleller till det som jag har last i tidigare forskning.

4.1 Studiens fokus
Studien vill undersoka hur man kan forebygga scenskrack och prestationsangest i grundskolan.

For att kunna gora det intervjuar jag personer som har scenskrack och som antingen gar i skolan
just nu eller & wvuxna, det vill sdga en undersokning av ménniskors levda erfarenhet av

scenskrack och prestationsangest.

4.2 Metod for datainsamling
| detta avsnittet presenteras vilken metod som har anvants samt hur jag samlade in min data.

4.2.1 Kvalitativ intervju
En forskningsintervju handlar om att producera kunskap genom samtal med manniskor. Det ar

viktigt att intervjuaren ar val forberedd for att det ska bli en sa bra studie som mojligt, det vill
saga ar palast pa amnet och har ett tydligt syfte med intervjun. Det &r svart att planera och veta
hur en intervju kommer att ga eftersom man tvingas fatta manga beslut under intervjuns gang.
Det kraver darfor mycket av intervjuaren som maste ha en hog fardighetsniva, nagot som man
far pa vagen och genom att vara val forberedd och palast om @mnet. Under samtalet utvecklas
berattelser och insikter och intervjustudien blir en obunden och kreativ process (Kvale &
Brinkmann, 2014).

| intervjustudier kan man anvéanda bade kvalitativa och kvantitativa analysmetoder. Skillnaden
ar att man i kvantitativ intervjustudie vill ha en strukturerad intervju som ger en svar som kan
kvantifieras. Man vill ha svar som snabbt kan kodas och bearbetas for att lattare kunna satta in
svaren i matningen av viktiga begrepp. Man har darfor tydliga och exakta fragor eftersom
forskarens syfte ar att komma fram till ett svar med hjalp av tydliga fragestallningar. En
kvalitativ intervju ar inte lika strukturerad utan féljer intervjupersonen och ger intervjupersonen

mojlighet till att mala upp en detaljerad bild av sin upplevelse (Bryman, 2008).

| den h&r studien kommer jag anvanda mig av en kvalitativ intervju som foljer en
semistrukturerad form. Bryman (2008) beskriver att det & en mer flexibel metod dar man foljer
den som blir intervjuad. Den &r inte lika strukturerad som en kvantitativ intervju eftersom man
vill att informanten ska fa uttrycka sig sjalv. Man ar inte lika bunden till en mall utan avviker

fran sitt frageschema vid behov, och lagger istéllet fokus pa det som dyker upp under intervjun
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(Bryman, 2008). Kvalitativa intervjuer kan ha en ostrukturerad, strukturerad eller
semistrukturerad form. | en ostrukturerad intervju sa anvander man sig endast av en
minnesanteckning med nagra olika teman att ta hjalp av under intervjun. Personen som blir
intervjuad far en fraga och far darefter tala fritt. Man reagerar bara vid vissa punkter som man
vill stalla en uppféljningsfraga pa. | en semistrukturerad intervju har forskaren en intervjuguide
med ett antal frdgor som man vill berdra, men dven har har personen som blir intervjuad stor
frihet att svava ut sjalv och man behover inte strikt halla sig till frdgorna utan kan ta dem i en
ordning som kanns bekvam och passar. Bade ostrukturerad intervju och semistrukturerad
intervju gar under samlingsnamnet kvalitativ intervju eller aven kallat djupgaende intervju. De
ar bada ostrukturerade och gar ut pa att det ar den som blir intervjuad som leder samtalet och
har stor frihet att kunna utforma svaren pa sitt eget satt. Malet &r att intervjun ska formas som
ett samtal. Man vill som forskare fa en detaljerad och malande bild av personens upplevelse
(Bryman, 2008).

En semistrukturerad intervjuform &r fordelaktig for denna studie da det tillater att mer
djupgaende undersoka individers tankar och erfarenheter om ett specifikt amne. Eftersom
erfarenheter, minnen och funderingar &r hogst personligt krévs det att intervjupersonerna far
tala mer fritt for att na dessa tankar. En semistrukturerad intervjuform tillater sadana mer
djupgaende tankar att fa komma till ytan samtidigt som en viss ordning uppehalls for att kunna

jamfora svar mellan intervjupersoner.

4.3 Urval av intervjupersoner
Jag har valt att intervjua fem personer med olika bakgrund, yrken, alder och kon for att fa en

varierad grupp av manniskor som férhoppningsvis kan tillfora olika perspektiv till min studie.
Nagra av deltagarna ar bekanta ansikten sedan tidigare sdsom vanner och gamla larare, andra
ar elever som tidigare musiklarare har hjalpt mig att fa kontakt med medan andra har korsat
min vag och dar motet har dragit mitt intresse till sig av ren slump. Jag kontaktade

intervjupersonerna framst via mail.

Jag har valt helt olika manniskor som inte har nagon koppling till varandra. Genom att intervjua
vuxna méanniskor kan man lara sig av de misstag som gjordes nér de gick i skolan. Vuxna har
ofta fatt en annan sjalvinsikt samt distans till det som hant. Det gor att de vagar vara mer

ingaende i sina berattelser da de blickar tillbaka.
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Jag har mott dessa personer under olika tidsperioder i mitt liv och vet att de har helt olika
erfarenheter vilket jag tror kan géra min studie intressant och l&rorik. I grundskolan kommer
barn ifran manga olika forhallanden och bakgrund som ar samlade i samma klass, och da kan
det vara bra att som larare ha tagit lardom och fatt hora livshistorier ifran olika manniskor for
att fa ett brett utbud av rad och levnadshistorier att ta till sig. Jag vill att min studie ska fa bidrag
av olika manniskors levda erfarenheter som darmed kan hjéalpa larare att ratta till tidigare
misstag och gora framtida undervisning sa bra som mojligt for att forebygga prestationsangest

och scenskrack.

4.3.1 Beskrivning av informanterna.
Eftersom scenskréack kan vara ett kansligt &mne och det ar svart att veta vem som har det sa

vande jag mig till personer som jag sedan tidigare visste om hade scenskréck. Kajsa kanner jag
val och Gustav ar en fore detta larare pa fran min gymnasietid. Anton ar en bekant som jag
tidigare diskuterat scenskrack med. Max och Isa &r helt nya ansikten som jag varken kanner jag
eller vet ndgonting om sedan tidigare. Max deltog i ett upptradande i somras och fangade min
uppmarksamhet med sin underbara rost men forsiktiga framtrddande och Isa &r en elev till

Gustav. Det var han sammanfdrde oss.

Kajsa: 30 ar, studerade musik pa gymnasiet. Arbetar numera som tradgardsarkitekt.
Gustav: Snart 50 ar, arbetar som musiklarare pa gymnasiet.

Anton: 29 ar, studerade musik pa gymnasiet. Arbetar numera som sjukgymnast.
Kim: 33 ar, jobbar inom Stim (Svenska Tonsattares Internationella Musikbyra).

Isa: 18 ar, gar musiklinje pa gymnasiet.

4.3.2 Forberedelse
Varje intervju planeras till en miljo dér informanterna ska kénna sig trygga och avslappnade,

for att uppna ett sa givande samtal som mojligt och ge é&rliga och raka svar. Jag gor

ljudupptagningar av varje samtal for att transkribera och sedan analysera materialet.

4.3.3 Trovardighet
Trovardigheten kan paverkas ifall jag missforstar informanten. Darfor ar det viktigt att jag ber

informanten att utveckla svaret om jag kanner mig osaker pa nagot svar. Aven om jag tror att
jag har forstatt sa kanske jag tanker mig en annan bild &n vad personen i fraga menar sa det

maste man ha i atanke. Det &r viktigt att personen kanner sig trygg sa personen i fraga vagar
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tala sanning. Att jag ar bekant med nagra av intervjupersonerna kan paverka vad de sager, hur
mycket de vagar sdga samt paverka min tolkning av vad de séger. Jag lider dven sjalv av
scenskrack vilket kan paverka min tolkning av samtalen. Jag har gjort vissa omformuleringar i

citaten for att fa talspraket mer lasvanligt.

4.4 Etiska dvervaganden
Studien har utgatt ifran Vetenskapsradets riktlinjer for etik, namligen regler sasom

informationskravet, = samtyckeskravet,  konfidentialitetskravet och  nyttjandekravet.
Informationskravet innebér att jag gav informanterna information kring projektet innan vi
startade. De fick reda pa vad studien handlade om och vilket syfte jag hade med arbetet. De fick
aven information om sina rattigheter, att de fick avbryta ndr de ville samt hoppa av
undersdkningen om det skulle komma att k&nnas betungande. Studiens informanter &r anonyma
i studien, jag anvander alltsa inte deras riktiga namn. Jag har &ven forvarat inspelningar ifran
intervjuerna pa ett sakert stalle tills de sa smaningom kommer att raderas. Jag var tydlig med
att beratta att det bara var jag som skulle ha tillgang till inspelningarna och de

minnesanteckningar som gjordes vid intervjun.

4.5 Analys av informanternas data
Jag borjade med att forklara hur intervjun skulle ga till, att det skulle vara mer som ett samtal

mellan oss dar de beréttade om sin scenskréack och att jag skulle stélla hjalpande fragor utefter
en minneslapp. Jag bad informanterna att beréatta hur det kanns innan de ska upp pa scen och
darefter borjade de berétta om sina upplevelser. Nésta steg var att transkribera intervjuerna.
Dérefter har en kvalitativ analys genomforts som resulterat i ett antal teman. Dessa har i sin tur
fatt strukturera resultatkapitlet. For att fa fram olika tema anvéande jag mig av fargpennor for att
markera i det transkriberade materialet. Jag letade efter gemensamma dmnen som
intervjupersonerna hade tagit upp. Darefter skrev jag ihop kapitel och analyserade innehallet
utefter de olika fargerna.

23



5. Resultat
| detta kapitel presenteras resultaten av intervjuerna utifran de teman som framkommit i den

kvalitativa analys jag gjort av det transkriberade materialet. Det visade sig att flera av
informanterna hade liknande upplevelser. Intervjupersonerna pratade om kraven de hade pa sig
sjalva, om prestationsangesten. De svarade dven att de inte hade fatt nagon traning i att sta pa
scen utan att kdanslorna kom som en chock forsta gangen de gick upp pa en scen eller skulle
halla en redovisning. De menade pa att de i skolan fick trana sig pa sjalva framforandet men

fick aldrig nagon forberedelse i hur man skulle vara pa scen eller vilka kanslor som kunde dyka

upp.
5.1 Tidiga upplevelser
Informanterna beréattade att de som sma tyckte att det var roligt att showa. De kunde inte minnas
att de hade haft problem med scenskrack. Nér skolan bérjade utsattes de for saker de var ovana
vid, som att stalla sig infor klassen eller ga upp pa en scen utan att ha pratat om att det kunde
uppkomma nya kanslor som kunde ké&nnas laskiga och ovana. Anton beskrev det som att:
’Plotsligt stod man bara pa en scen och det kom massa kénslor som man aldrig hade ként.” Han
berattade att man aldrig blev forvarnad pa att de dar kanslorna kunde komma utan det blev som
en chock. Kajsa skulle sjunga sitt forsta soloframtradande i fjarde klass och berattade foljande:
Da stallde man sig i aulan och sjong for alla. Jag kommer ihag att forsta laten
var Sommarlangtan av Ted Gardestad. Det var mitt forsta framtradande och min
musiklarare sa att: ’Kajsa jag vill att du ska sjunga sololaten pa
skolavslutningen.” Vi gjorde det fyran femman och sexan. Jag holl pa att
svimma nér jag holl i microfonen. Microfonen holl ju mig uppe. Jag kommer
ihdg att jag skakade s mycket, men fragan ar om det har varit scenskrack nar
man var tio ar eller om man bara tyckte det var laskigt. Sa det ar nastan lite svart
for det ar klart det ar laskigt. Microfonen var det enda som gjorde att man

overhuvudtaget inte trillade baklanges skulle jag vilja saga. Man fick hélla i
microfonen sa hart. Den stod pa stativ.

Anton forklarade att han inte var orolig nar han var liten, pa forskolan hade man inga
presterande moment utan da var man bara dar for att lara sig att umgas med andra barn. Han
menade pa att oron kom i skolan da det blev mer presterande moment. Flera informanter
jamforde da med hur de blivit nervosa vid 6vningar med hoglasning i skolan. De beskrev vidare
hur sjalva vantan pa ens egen tur bidrog till att bygga pa nervositeten ytterligare. Att racka upp
handen vid hoglasning och vénta pa sin tur tyckte bade Anton och Gustav var nagot som gjorde
att nervositet byggdes upp. Anton forklarade att det var jobbigt att prata infor klassen som liten:

”hoglasningen vandrade runt och man kande att pulsen bara 6kade.” Han menade pa att det
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byggs upp forvantningar: ”Man hinner bygga upp en nervositet ndr man sitter och véntar sa
lange och det byggs upp forvantningar”. Gustav beskrev det sahdr. ”Nar man skulle ha
hoglasning och pappret skakade och det var jatteobehagligt. Det fick man aldrig nagon traning
i”. De menade pa att deras oro borjade redan vid hoglasningen. Jag forstod det som att det var
forsta gangen som de upplevde en sa pass pressande situation att de for forsta gangen upplevde
de fysiska symtom som att pappret skakade, pulsen 6kade och att vantan pa sin tur innebar
forvantningar. Gustav anvande ordet “jatteobehagligt” da han beréttade om pappret som bérjade
skaka och Kajsa forklarade att hon skakade och kande sig svimfardig nar hon for forsta gangen
skulle sjunga pa scenen, sa pass att hon fick halla i mickstativet for att halla sig kvar uppe. De
upplevde en obehaglig upplevelse utan forvarning eller forberedelse nar de var sma. Deras
ordval tolkade jag som bdrjan pa en radsla som senare byggdes vidare till skracken att stélla sig

pa en scen.

Till en borjan hade informanterna svart att minnas vad som satt igang de symtom som de tolkar
som scenskrack, men efter hand som samtalen utvecklades kom det fram minnen ifran
upplevelser som de varit med om nar de var sma. Jag upplevde informanterna som upprorda da
de berattade om sina minnen. Anton berdttade om en musiklektion dar klassen skulle spela
gitarr. Han berattade hur han pa musiklektionen fick komma fram ensam infor hela klassen da
han skulle spela gitarr for forsta gangen. Han kdnde sig valdigt utsatt kom han ihag. ’Man blev

uttittad en och en infor hela klassen. Det var utsatt kommer jag ihag.”

Kajsa berattade om en luciauttagning. Musiklararen hade sagt att nu ska vi vélja ut Lucia. De
skulle sjunga solo infor alla andra elever i luciataget och blev tilldelade vars tre rader.

Men det var ju inte det vérsta utan sen sager han att alla andra som sitter da ska
ha tydlig handuppréackning pa vem som sjong bast. Hur kan man bara gora sa.
Helt sjukt satt. Dar stallde man sig da infor.. alltsa.. i hogstadiet som &ar en sa
kanslig alder, sa skulle man da sjunga a capella dar utan nagon musik. Ocksa
sjong da nasta och sen vem tyckte Kajsa sjong finast racker upp handen. Hur
kan man bara sdga vem tyckte Kajsa sjong finast?! Alltsa finast. Det var inte ens
samma sak vi sjong. Vi sjong helt olika saker och hur man bara kan ldgga ordet
i munnen finast. Sant kunde bara fa en att tanka kommer det vara sahar hela
livet? Det ar fruktansvart. Det &r det jag menar med finast. Vem bestammer att
det &r finast.

Né&r Kajsa beréttade om sitt minne markte man att hon blev upprdrd. Hon borjade plotsligt prata
hogre, snabbare och mer osammanhangande och tappade ord. Aven om hon tidigare hade sagt

att hon inte kom ihag vad som kunde ha brutit ut hennes scenskrack tolkar jag efter hennes
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beteende som att detta kan ha haft inverkan pa hennes scenskréack. Hon kom tillbaka till denna
handelse senare under intervjun och menade pa att detta var en sjuk sak att géra och det kom

aven fram att hon inte hade sjungit bra den gangen.

Tre av informanterna beskrev hur de hade ként ett obehag och nervositet i samband med
upptradanden under skolans tidiga ar men att det var forst vid 13-15 ars alder, alltsa
pubertetsaldern som den riktiga angesten med dess olika symptom borjade komma. Det var da
de borjade reflektera mer medvetet kring sitt musicerande och kraven bérjade smyga sig pa. Isa
menade pa att i tonaren blir man s medveten om vad alla andra ska tycka. Att man ska gora
bort sig eller att man sjélv inte ska bli n6jd”. Tva av informanterna berattade att det blev varre
runt 20-25 ars aldern. Kim beréattade:

Nar man spelade nar man var yngre, typ hogstadiet och gymnasiet sa kandes det

som det var ganska kravlGst pa nagot sétt, att spela, men sen ju aldre man blir

sd blir det pa ndgot satt att dels sa staller man hogre krav pa sig sjalv, man ar

mer jamforande kanske med andra som spelar man jamfor sig med andra band

och musiker. Man bérjar liksom fa mer koll pa hur allting later, man far en slags

helhetsbild pa hur det later och da. | och med det s& blev jag mer kritisk pa mig

sjalv pa nagot satt. Sa det var val dar nagonstans. Jag har alltid varit nervos och

sahar innan men det blev nog mer sen efter gymnasiet dar nagonstans runt 20-
25.

Informanterna beréttade att de symtom som de forklarar som scenskréck blev mer och mer
patagliga i takt med att deras krav 6kade, de bdrjade jamfora sig med andra och blev pa sa sétt
kritiska mot sig sjalv. Detta kommer jag att ga in pa narmare i nasta kapitel som handlar om

varfor scenskrack uppstar.

5.2 Orsaker till scenskrack
Informanternas upplevelse av scenskrack beskrivs som prestationsrelaterad men bakgrunden

kan ha flera olika forklaringar. Hoga krav pa sig sjélv var en aterkommande anledning bland
informanterna, nagra menade att man ville gora publiken néjd, andra hade haft larare som satt
dem i utsatta situationer och for en av informanterna handlade det om nagot helt annat, nagot

bakomliggande, ndmligen stort ansvar i hemmet.
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5.2.1 Hoga krav
Informanterna beskriver hur de stallt valdigt hoga krav pa sig sjalv men de pratade ocksa om

att de ville leva upp till sina egna och andras forvintningar. Kajsa: “Jag tror att scenskrick
bottnar i att man har sjukt hoga krav pa sig sjilv.” Isa sade: “Jag vill gora bra ifrdn mig, jag

vill vara n6jd. Och sé vill jag att andra ska tycka jag dr bra ocksé. Det dr vél en kombination.”

| takt med betyg och press sa menade flera av informanterna att gladjen forsvann och istallet
bildades en enorm prestationsangest. Kajsa forklarade: Jag har aldrig sjungit fel eller ramlat,

det bottnar i prestationsdngest. Den kommer tidigt 1 skolan idag.”

Isa: ”Det ar ju s& mycket saker man ska klara av och da blir det sd fokuserat till just det och
faktiskt inte att det ska vara kul. Och kanske fa lite mer info om det for det dr ju rétt vanligt.” 1
citatet pratar Isa om att det ar s& mycket saker som man ska klara av och att kraven tar bort
gladjen fran musicerandet. Om kraven ar hennes egna eller om det ar omgivningen det
framkommer inte i citatet men jag tolkar det som att hon har hoga krav bade pa sig sjélv och att
hon kanner krav ifran omgivningen sa som att klara av kursplanens alla mal som hon namnde
senare i intervjun. Gustav menade pé att: ’Man vill prestera nir alla tittar pa en och det kanns

viktigt.” Nagot som dven Kajsa dr inne pa i kommande citat.

Kajsa tyckte att det spelade roll om hon kande publiken eller inte. Hon forklarade att om det
var en publik som hon kande sedan tidigare sd domde de inte henne efter hur framforandet
skulle gd. Hon menade pa att de som hon kéanner sedan tidigare inte lagger krav pa henne och
det ar lattare att upptrdda om hon kanner karlek till de manniskor hon sjunger foér. Hon
forklarade att det ar varre nar hon star pa en scen och ska prestera for manniskor hon inte kanner.

Séhar forklarade hon att hennes tankar gick:

Du &r ju dar for att leverera. Alla vet ju det. Sjung for oss, varfor star du annars
dar. Du har ju sjalv valt att satta dig i den sitsen och stélla dig mitt framfér massa
manniskor. De vet ju om det. De maste tanka att du tror ju att du ar asgrym pa
att sjunga. Sjung nu da. Jag tror det ar det som ar sa laskig kansla. Jag har ju valt
att stalla mig har, alla vet att jag sjalv, ingen har tvingat mig upp pa denna
scenen. Sa de tanker att hon maste alska att sta déar. Och det sjukaste ar att man
gor ju inte det.

Kajsa forklarar vidare att det kanns lattare att upptrada om det &r en publik som star
henne néra sasom hennes familj. Hon forklarar att de inte satter samma press pa henne

utan tycker om henne hur upptradandet an skulle ga.
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Men det har kravet, att man gar upp liksom och sjunger for manniskor man inte
kanner, som inte kanner en personligen dom gar du upp liksom helt naken och
sjunger for, de kdnner ju inte mer &n ens rost nar den kommer ut ur ens mun. De
har inget annat, de har inte hort dig innan sa gar det at helvete sa tanker de bara
fy fan vad hon sjunger daligt. Du har bara den chansen liksom. Sa det &r vél den
kanslan som soker en.

Hon tanker sig alltsa in i vad publiken tanker om henne. Hon menar att om hon stéller sig pa en
scen frivilligt sa ger hon publiken ett 16fte om att hon ska vara bra och det gor henne stressad
eftersom hon bara har en chans att leverera och kommer att déma henne efter det. ”Man ger ett
I6fte, sa kanns det som och man ar radd att man ska bryta det. Bryta det genom att sjunga fel,

tappa toner. Det finns sd mycket i ett framtrddande som kan g fel. S ar det bara.”

Jag tolkade citaten som att hon &r radd for att bli domd av publiken, att de inte ska tycka att hon
ar tillrackligt bra. Hon pratade om ett I6fte till publiken vilket visar pa att hon stéller hdga krav
pa sig sjalv och vill gora bra ifran sig. Hon tog aven upp att det ar sa mycket i ett framtradande

som kan ga fel.

Kajsa berattade att det underlattade nar hon fick sjunga latar hon tyckte om och nar hon
framtradde for personer som hon kéande. Nar det var nagon hon kande karlek till visste hon att
de inte lade krav pa henne. Det visar pa att det handlar om krav bade pa sig sjalv samt krav som
hon trodde att andra stallde pa henne. Jag tror jag sjilv hade hdgre krav p& mig sjilv forr dn

idag, idag dr man vuxen och mer trygg med sig sjilv.”

5.2.2 Sjalvkansla och sjalvbild
Betydelsen av en god sjalvkansla och att vara trygg med sig sjalv var ocksa en sak som kom

upp i intervjuerna. Kim menade att scenskrack for honom handlade om tvivel pa sig sjalv och
den egna formagan. Han staller hoga krav pa sig sjalv och jamfor sig med andra som han
uppfattade som jatteduktiga. Han ville leva upp till sina egna och andras forvantningar.

Jag tror det har att géra med nagot slags tvivel med mig sjalv och min férmaga.

Dels att man satter valdigt htga krav pa sig sjalv och att man jamfor sig med

folk som &r jatteduktiga eller att man har en bild av hur nagonting ska lata. Hur

man sjalv ska lata och hur bra man ska vara och att jag inte lever upp till det pa
nagot satt mina egna forvantningar.

Gustav beskrev hur han brukade bli sa nervos att han spydde innan han gick upp pa scen nar
han var yngre. Han menade att for honom har scenskréack med sjélvkansla att géra, och att det
bottnar i hur hans identitet hingde s& nidra samman med musicerandet. ”Det var en stor del av

min identitet att std pa scen.” Han fortsatte med reflektionen att ”nagonstans sa handlar det nog
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alltid om sjalvkansla och sjalvfortroende, dven om man tycker att man ar bra och trivs med sig
sjalv”. Och konstaterar att scenskrack ” bottnar i ndgon slags oro och dalig sjalvkansla pa nagot
plan d&ven om man tycker man &r ratt okej sa ar det nagonting sa som inte man ar néjd med”.
Det var forst nar han sokte hjalp hos en kurator som han fick en djupare forstaelse for hur hans
scenskrack ocksa hangde ihop med hans relation till foraldrarna och roll i familjen under
uppvéxten. Han beskriver slutligen hur hans vdg mot att kunna hantera scenskracken blev en
livsresa som successivt ledde till ett annat fokus och en annan sjalvbild:

Det blev ju inte bra efter en vecka men successivt sa blev det battre och sen blev

det andra saker som ocksa blev battre i livet. Jag traffade barnens mamma och

allting blev lite tryggare och sadar, sa det ar val manga bitar och sen ar det ju sa

med livet att man forhoppningsvis blir tryggare och tryggare och man hittar sig

sjélv.
Ett omvant perspektiv pa den roll som sjalvbilden kan ha i framférandesituationen gav Anton,
som beskrev hur han uppfattade sin roll i klassen pa hogstadiet. Han kande da att han var bast
pa trummor i klassen, och tyckte att han var “’béista mannen for jobbet” som han uttryckte det
och da blev han inte nervos. Hans forsta musikframforande var i hogstadiet och han beskrev
féljande:

Da var jag inte sa nervos tror jag. Da kande jag mig ganska duktig. Jag spelade

trummor forsta gangen i attan eller sjuan och da vet jag att jag var bast i klassen

pa trummor och bara att jag visste det och att mina kompisar ocksa sa det gjorde

att jag inte behdvde vara nervos for jag var i alla fall det basta valet fran klassen.

Jag tankte inte pa de andra manniskorna. Det var ganska mycket manniskor,

nagra hundra pa skolavslutningen men jag tror jag fick ganska mycket

sjalvfortroende av att alltsa i den situationen att jag kande mig trygg med det.
Att jag var den basta mannen for jobbet pa trummor.

Det tycks ha varit viktigt for Anton att hans egen upplevelse av att beharska uppgiften ocksa
bekraftades av hans kompisar. Han sidger da om publiken att han inte tdnkte pa “de andra
minniskorna”. Hans sjilvbild som ”den biste mannen for jobbet” grundades snarare 1 hans roll

i gruppen, och ndr sjélvbilden var god kunde han k&nna sig trygg i situationen.

5.2.3 Bristande mental forberedelse
Samtliga av informanterna kéande sig oforberedda forsta gangen de skulle stélla sig infor klassen

eller en publik i skolan. Informanterna svarade att de inte hade fatt nagon traning eller mental
forberedelse infor att sta pa scen. De berattade att man tranade pa sjalva laten eller tranade pa
arbetet som skulle redovisas men fick inte nagon coaching eller forberedelse kring hur man

skulle fora sig pa scenen eller framfor sina klasskompisar. Ingen hade forberett dem pa att man
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kunde uppleva detta annorlunda &n en repetition i klassrummet. Anton sade f6ljande: ”Léararna
skulle varit battre pa att prata om reaktioner, vilka reaktioner man kan fa av olika situationer!
Det var man inte forberedd pa!” Gustav sade foljande: ”Man fér ingen trdning i hur man ska
vara pa scen.” Informanterna var 6verens om att det ar viktigt att fa prata 6ppet om olika kéanslor
och vilka reaktioner man kan fa av olika situationer! speciellt innan man ska upptrada. Anton
sade att: ”Det fanns ingen mental forberedelse, inget tips och rad.” Det var flera informanter
som forklarade att de hade ként sig ensamma i sina ké&nslor. Isa sade i sin intervju att: ”Det
kidnns som ingen annan har det for man pratar inte s& mycket om det.” Gustav sa att: ”For mig

kandes det som jag var den enda i hela virlden som reagerade sa.”

Kim jamforde den svenska skolan med hur det har sett ut ndr han har varit i USA:

Om man tar USA som exempel sa har man @mnen som handlar om hur man
séljer sig sjalv, hur man pratar om sig sjalv, hur man framhaver sig sjélv, hur
man tror pa sig sjalv och sa vidare. | Sverige finns ingenting sant. Allting ar
valdigt standardiserat och man far ingen hjélp i hur man retoriskt framfor eller
presenterar saker infér en publik. For de flesta sa ar det nastan alltid laddat med
angest om man ska presentera nagonting for sin klass. Just tror jag eftersom man
aldrig har fatt nagon utbildning i hur man pratar infor folk eller hur man ska
jobba med kroppssprak. Det finns jattemycket som man kan anvanda.

Kim menar att det formodligen hade underlattat om man inforde lektioner i hur man tror pa sig
sjalv samt tips pa hur man retoriskt ska framfora eller presentera nagonting. Han menar vidare
att genom att ta in det i undervisningen och ge eleverna forberedelse sa blir det inte lika
chockartat och jobbigt ndr man vél ska gora en redovisning eller liknande. Informanterna var
alltsa Gverens om att man borde prata mer om béade kanslor som kan uppsta samt att de hade
onskat rad om hur man gor ett bra framtradande och fa majlighet till diskussion dar man pratade

om hur det kan kdnnas att sta pa en scen.

5.3 Tillvagagangssatt for att hantera scenskrack
Foljande kapitel kommer att ta upp olika tillvagagangssétt for att hantera sin scenskréck.

5.3.1. Oppenhet och samtal
Samtliga informanter tyckte att man borde vara mer 6ppen kring scenskrack i skolan, att det

hade varit bra att samtala och dela upplevelser. Anton tycker det &r bra att ”prata om sina radslor
med kompisar”. De tyckte att lararen skulle prata om hur det kan kdnnas nar man ska stalla sig
infor andra manniskor och forbereda dem pa att det kan uppkomma kénslor som man inte ar
van vid och som kan kannas laskiga. Att man som larare beréattar att det &r manga som kéanner

s, att de ar arliga och beréttar att det inte ar ndgot konstigt. Att eleverna far en chans att kunna
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prata med varandra om sina upplevelser sa att eleverna inte behover kanna sig ensamma i att
kdnna sa. Anton tycker att lararen borde forklara:
Prata infor andra kan vara jobbigt och alla tycker inte att det ar lika kul och det

ar jobbigt. Man ké&nner sig extra utsatt om man tror att det bara ar en sjalv som
ar det. Larare kan forbereda att hér gor vi bara for att 6va.

Att som ldrare vaga prata om sant som &r jobbigt och vaga visa sina svaga sidor kan hjalpa
eleverna att forsta att det ar normalt att kanna dessa kanslor och om man far en 6ppen diskussion

i klassrummet kan det bidra till att eleverna far hjalp av varandra.

5.3.2 Mentalisering
Mentalisering handlar om att reflektera dver sina tankar och kanslor. Informanterna ndmnde

olika former av tankeséatt som de anvander sig av for att hantera sin scenskréack. Ett forandrat
tankesatt ar nadgot som har hjalpt flera av informanterna att minska sin scenskrack. Gustav
beskriver hur hans sjéalvbild och syn pa musikens roll for hans identitet har andrats. Numera
tanker han att: ’Jag vet min niva, detta ar bra nog”. Han pratade &ven om att man inte ska ta sig
sjalv pa for stort allvar utan vara néjd med den man ar. Anton forklarar att om nagonting gar
fel sa forsoker han se det ur ett storre perspektiv och istillet viinda det till nigot positivt: ”Jag
forsoker vinda det till nadgot spannande for jag kommer lira mig nagot av det.” Han berattar
vidare:

Man forsoker se en storre helhet. Ju snabbare man kan se hur 16jligt det &r att

jag tycker det ar jobbigt att min strang gick av. Desto lattare blir det att skamta

om det. Man far perspektiv. Jag forsoker vara snabb med att fa perspektiv pa
det. Om man ser det ur et annat perspektiv sa minskar angesten.

Kajsa var inne pa positivt tdnkande. ”Allt handlar om att fylla sig med positiv energi.” Hon
beré&ttade att hon ler fOr att minska sin scenskrack.
Jag ler for jag far for mig att det far dem att kanna att jag &r trygg. Det dar

leendet gor att jag gar in i rollen. Jag satter pa ett fejkleende.

Hon forklarar vidare att dven ett leende fran pianisten hjalper en att kdnna lugn vid ett

framtrddande och ger en skjuts i framforandet.

Ett leende fran pianisten hjalper, Man behover feeling. Man behover ta
det med en klackspark, da kanns det béttre.
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Kajsa menar pé ett liknande sétt att det dr tankar som hindrar en: “Man sjédlv har sd& mycket
tankar om det ena och det andra att man inte bara kan slappa tankarna. Det &r nog det som

forhindrar rétt mycket.”

Gustav som var den som har lyckats att vervinna sin scenskrack gav radet att man inte ska ta
sig sjalv pa for stort allvar. Han forklarar att man latt forstorar upp nar nagonting gar fel. Han
gav dven radet att man inte ska forsoka spela ndgon annan utan vara sig sjalv. ”Ju tryggare man
ar i sig sjalv desto lattare blir det. Man far forsoka komma pa vad som funkar for en sjélv. Jag
har bra sjélvfortroende och vet min niva, jag vet vilken niva jag ar pa och det &r bra nog”. Man
ska alltsa skapa sig en realistisk bild av vad framforandet innebér, vilken forvantan publiken

kommer ha, vilken formaga och behérskning man har.

Gustav gav radet att forestalla sig rummet innan upptradandet. Att tanka igenom hur dar ser ut
och forsoka att vara narvarande. Han tyckte aven det var bra att tdnka igenom saker som kan ga
fel s& att man &r redo om det skulle handa. Som att ha papper redo med de forsta textraderna,
ha ett extra plektrum i fickan eller veta var man har sina extrastrangar ifall gitarren skulle ga

sOonder. Det kan hjélpa en att kdnna sig tryggare, menade han.

5.3.3 Avslappning, forberedelse och rutin
Da jag fragade vad Gustav hade for metod att ta till for att minska scenskracken innan upptréade

s& ndmnde han avslappningsévningar. ”Det finns ju manga verktyg att ta till hur man ska tanka
och mindfulness som ar kopplat direkt till kinslor.” Sjalv anvander Gustav sig av dykning som
en slags avspéanning.

Det galler att andas ratt. Jag haller pa med dykning, andas lugnt och gér man

det sa ar det ingen fara. Man maste kéanna till de verktygen och trana pa det.
Tanker sig in i ndgon miljo dar man kanner sig lugn.

Han ndmnde dven en andningsdvning dar man tanker sig en fyrkant som man andas genom i
tempo. Han visade mig hur man andas in, haller andan, andas ut och haller andan samtidigt som
man malar en kvadrat i luften. Genom att andas lugnt tanker hjarnan att det inte ar nagon fara

forklarade Gustav.

Bade Isa, Gustav och Anton forklarade att ju mer de fick trana sig pa framforande desto tryggare
och lugnare kénde de sig innan. De understryker att évning ger fardighet. Gustav gjorde en
jaimforelse med att kora bil. ”Man vet hur man ska gora som med bilkdrning men man maste
trdna pa det!” De var overens om att man maste trdna pa verktygen. FOrberedelse som att man
ar saker pa det man ska gora var ocksa nagot som flera nimnde. Anton sade att ”Rutinen ska

sitta, man har soundcheckat och man kéanner att man har kontroll! Sahar lange ska vi spela sahar
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manga latar och man har varit uppe och vant, det ar viktigt.” Han hivdaratt man ska “frbereda
sig sa mycket man kan sa man kénner sig trygg”. Kim déremot upplevde att han blev mer nervos
ju mer forberedd han var:

Det kanske later konstigt men det kan nastan vara sa att ar jag mer forberedd

alltsa att jag kanner mig vélrepad och att jag har bra koll pa det jag ska gora da
kan jag vara mer nervos &n om jag inte ar forberedd.

Kim blir alltsa mer nervos da han &r valforberedd och har repat mycket. Han menar pa
att kraven pa sig sjalv okar da han forvantas att kunna nagonting bra. Om han inte ar
forberedd sa finns det ingenting att jamfora med.
Om man har héga krav pa sig sjalv samtidigt som man &r sjalvkritisk sa &r det
lattare att vara “hard mot sig sjalv’ om man ar bra pa nagot/eller valdigt

forberedd. Ar jag mindre forberedd eller till och med inte alls beredd s har jag
inget att jamfora med och da blir jag nojd oavsett hur det gar.

Har ser vi en tydlig skillnad, att scenskrack skiljer sig fran person till person. Att vara val
forberedd och kéanna kontroll hjélper manga att kdanna sig lugnare men for Kim blev det istéllet

tvartom. Ju battre han kunde sin sak desto mer nervis blev han och fick hogre krav pa sig sjalv.

5.3.4 Att minska pa rampljuset
Vilken plats man har pa scenen var en sak som informanterna talade om. Anton och Kajsa

forklarade att det kan vara jobbigt att vara frontfiguren eftersom man far alla blickar pa sig.
Anton forklarade att han inte kande sig lika utsatt bakom trummorna som han gjorde da han
spelade gitarr. Han forklarade det som att:

Man far sitta ner bakom nagonting och langst bak. I och med att man inte &r det

forsta som fangas i 6gonvran hos publiken. Det kommer jag ihag. Det tyckte jag
var skonare.

De tyckte bada att det kandes tryggare bak vid trummorna. Kajsa menade att nar man ska sjunga
kanske man inte vill vara frontfiguren utan man kanske hellre vill sitta nagonstans dar man
trivs. Detta hade man kunnat anvéanda sig av i en klassrumssituation for att minska fokus pa de
medverkande som annars automatiskt blir frontfigurer. Kajsa pratade &ven om att hon kénde
sig fangen pa scen men med hjalp av att undvika mickstativ och genom att ha plats att réra sig
sa kande hon sig friare. Darfor har hon garna mikrofonen i handen.

Kajsa tycker det hjalper att vandra runt och rora sig fritt pa scenen samtidigt som hon sjunger.

Hon forklarar att hon kéanner sig fangen nar hon star pa en scen sa darfor ar det skont att ga runt
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i rummet sa man kanner sig friare. Nar hon koncentrerar sig pa att hon gar fokuserar hon
automatiskt mindre pa alla tankar kring sangen.
Hjarnan tanker inte pa det som ska komma ut utan da fokuserar den aven pa att

ga och da forsvinner den &ckliga kanslan nar motoriken kommer igang. Men det
ar svart att géra scenmassigt.

En annan sak som hjalper Kajsa att kanna sig mindre fangad pa scen ar att halla
mikrofonen i handen. Pa sa satt kanner hon sig inte fangen bakom mickstativet.
Jag hade inte velat ha ett mickstativ idag. Da hade jag kant mig fangen. Jag vill
ju kunna rora mig. Jag vill knappt ha sladd. Jag vill inte kdnna mig fangad i
nagonting, det ar det varsta som finns, att ga upp pa en scen och kénna sig fangad

uppe pa scenen. Det ar ju det du &r, du &r ju fangad dar uppe. Du kan ju inte bara
ga ner om du kanner for det.

Att andra scenens uppbyggnad kan vara svart men man kan ta till raden nar man arbetar i
klassrummet. Exempelvis genom att lagga en tanke pa hur eleverna star, om de har ndgon
mojlighet att kunna rora sig eller om de har nagra andra tips pa hur man hade kunnat forbattra

klassrumssituationen.

Da jag fragade om lararen och klassrumsklimatet hade betydelse s& svarade alla med samma
ord: Ja, absolut! Alla var 6verens om att det ar viktigt med bra sammanhallning och att man
bygger en tillatande och trygg miljo. Anton framhaller tillit:

Det ar A och O liksom. Om man far en reaktion som man tycker &r jobbig blir

det tusen ganger vérre om man dessutom blir utskrattad. Bra klassrumsanda gor

att man kan jobba pa ett annat satt och behdver inte vara radd for att
klasskompisarna ska déma en.

Anton forklarade att ”om klassrumsklimatet dr bra sa har man en sak mindre att vara orolig
for’. Det &r viktigt att prata om virdegrund forklarade Gustav. “Jag tror att mentorer och
klasslarare kan jobba mycket med sammanhallning i klasserna och virdegrund och sént dér.”
Kim ndmnde att det kan spela stor roll vem man &r i gruppen, om man ar en person som har
mycket vanner eller nagon som kanner sig oséker och inte har sa manga vanner.

Kénslan i klassrummet tror jag absolut har stor betydelse, framférallt om man

ar kompis med manga sa att man kanner sig trygg i det rummet sa ar det ju en

sak medan om man &r en person som kanske inte har sd manga vanner sa och

som kanner sig valdigt osaker sa blir det ju nagonting helt annat. Hela kanslan
for den “sattningen” blir ju saklart jatteviktig.
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Att kdanna sig trygg i klassrummet dr en nodvéandighet for att vaga. Att kanna tillit till gruppen,
lararen och kanna att man har klassens stod gor att eleverna far en sak mindre att oroa sig for.
Genom att skapa en trygg klassrumsmiljo bade vad géller kamraterna men &dven hur man

placeras i klassrummet kan hjélpa till att skapa trygghet.

5.4 Forandringsfaktorer
Flera mojliga forandringsfaktorer som skulle kunna bidra till en forbattrad miljo i skolan har

redan namnts ovan, som till exempel mental och praktisk forberedelse, samtal och traning av
olika tankemonster. | denna avslutande del vill jag presentera ytterligare nagra tillampningar

och forandringar som informanterna dénskade skulle ske i skolan.

5.4.1 Inlevelse och kansla
Kajsa tyckte att larare ska upplysa de yngre eleverna att sangroster kan lata valdigt olika och

vara fina pa sitt satt sa att inte alla tror att man maste lata som nagon pop-artist man har hort pa
radion. Hon tycker det ar viktigt att man pratar om olika rosttyper eftersom sang kan bli valdigt
personligt. Just sdngen tyckte manga var extra jobbigt eftersom sangen kan vara sa forknippad
med individens kanslor. Roster kan passa olika bra till olika genrer och Kajsa menade pa att det
var viktigt att prata om musik i samband med kultur dar som exempel musik och dans mots.
Hon menade pa att det ar viktigt att man som larare bygger upp en bild av vad musik ar, att det
ska vara roligt och ska skénka gladje, kénslor, njutning och beréring. Hon tycker att larare ska
formedla djupet med musiken sa att det blir lattare att testa nya saker och inte vara sa démande.
”Varje gdng man Oppnar truten sa kinns det bara som man blir domd hela tiden.” Kajsa tycker

att man i skolan ska lagga mer fokus pa inlevelse och djupet i musiken.

5.4.2 Positivitet
Att fokusera pa det positiva istéllet for att alltid soka efter felen var en annan sak som namndes.

Kajsa menar att ndr man pratar sd pratar man ofta om de saker som kunde blivit bittre. ”Alla
pratar alltid om det som ar fel, inte vad gillar vi med detta utan det ar alltid pa andra viset.” Jag
tolkar detta citat som att Kajsa tycker att vi som larare och kamrater borde lyfta de saker som
ar positiva. Ofta sdger man bara det som man behdver jobba med. Gustav foéreslog att man kan
anvinda sig av "two star and one wish” som innebér att man efter att nagon har gjort ett

framtradande ger feedback i form av tva bra saker och en 6nskan till nasta tillfalle som man kan
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ha som utmaning till nasta gang. Pa sa satt lyfter man framst det positiva samtidigt som man

lagger fram det man behover jobba med pa ett mjukare satt.

5.4.3 Trygghet och tillit
Genomgaende tema i intervjuerna och resultatdelens olika citat har varit trygghet. Att skapa en

trygghet hos eleverna. Det handlar om de saker som namnts tidigare sasom att fa samtala och
dela upplevelser for att vara forberedd och inte k&nna sig ensam i sina kénslor, det handlar om
gruppens sammanhallning, hur pass férberedd man &r, hur pass trygg man ar i sig sjalv och dar
framforandet skall utforas. For att lattare skapa den dar tryggheten som informanterna varit inne
pa sa foreslog Anton och Gustav att man skulle jobba i mindre grupper for att fa fler elever att
kanna sig trygga. Trygghetsskapande faktorer kan vara ett leende ifran pianisten som ska
kompa. Det kan hjélpa en att kdnna sig trygg menar Kajsa. Hon forsoker &ven lura publiken
med ett leende for att f& publiken att tro att hon kanner sig lugn och trygg. Ar man val forberedd
kan det hjalpa en att kanna sig trygg. Om man kénner sig séker pa sin kunskap och trygg i det
man gor kan det forbéattra ens sjélvkansla. Anton, till exempel, k&nde sig mer sjalvséker nér han
spelade trummor, eftersom han kande sig saker pa sin kapabilitet inom detta instrument. Att fa
sta pa ett stalle dar man kéanner sig bekvam och slipper fa allas blickar pé sig kan ocksé skapa
en trygghet och sist men inte minst sa tyckte alla informanterna att tryggheten i gruppen och
klassrummet spelar stor roll, att man kanner tillit till sina klasskompisar och inte behéver oroa
sig for att ndgon ska skratta.

5.5 Sammanfattning
Flera informanter lyfter fram vikten av att samtala och dela upplevelser, samt att som larare

vara mer oppen med att prata om symtom och kénslor som kan uppkomma vid och innan ett
framforande. Nagra informanter beréttar att det blev en chock forsta gangen de stallde sig pa
scen da ingen hade forberett dem pa vilka kéanslor som kunde komma. De hade mycket
prestationsangest och tyckte det var viktigt att gora bra ifran sig. Vilken publik man stallde sig
infor var ocksa nagot som togs upp och darmed spelade ocksa bade klassrumsklimatet och
lararen i sig roll. Fokus pa det som &r positivt, inlevelse samt trygghet och rutin var nagra av de
saker som informanterna tyckte att man skulle jobba mer med i skolan for att forebygga
scenskrack. Det var bara en av informanterna som hade blivit av med sin scenskréck. De andra
tyckte fortfarande att det var jobbigt men att det blev battre och battre medan en fortfarande

tyckte det var fruktansvart att sta pa scen.
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6. Diskussion
| detta kapitel aterkommer jag till studiens forskningsfragor om scenskrack under skoltiden,

forebyggande atgarder, och lararens mojligheter att skapa trygga larmiljéer. Diskussionen
behandlar trygghet, forberedelser, nedvarvning, inlevelse och klassrumsklimat.

Hur har informanterna upplevt sitt eget deltagande i musikaliska framtradanden under
skoltiden? Vilka pedagogiska verktyg tror informanterna kan hjdlpa elever att
forebygga/minska prestationsangest och scenskrack i grundskolan? Hur tror informanterna att

vi som larare kan fa eleven att kanna sig trygg i musikskapande i skolan?

Dessa ar de forskningsfragor som detta arbete soker att besvara. | detta kapitel diskuteras
pedagogiska verktyg, alltsa metoder som larare och elever kan ta till for att forebygga att
scenskrack uppstar. En del rad ar véldigt konkreta medan andra riktar sig at hantering av olika

tankemonster.

6.1 Mer trygghet och lagre krav

Flera av informanterna berattade att de dlskade att upptrada nar de var sma men att de i samband
med skolstarten hade ként sig utsatta i fraimmande situationer. De forklarade att det var i skolan
som kraven kom allt mer och de bérjade jamfora sig med alla andra. Forut hade de inte tankt sa
mycket utan hade bara kul men pl6tsligt smdg sig prestationsangest och hdga krav sig pa. Var

kraven kom ifran visste de inte.

Informanterna visste inte vad som hade gett upphov till scenskrdcken men de trodde framsta
anledningen till deras radsla bottnade i hdga krav och prestationsangest, samt att de ville vara
publiken till lags. Informanterna uppfattade alltsa att de stallde hdga krav pa sig sjalv. Hoga
krav kan bottna i brist pa sjalvkansla forklarar Sauk & Marcusson (2017) och det leder i sin tur

till att man blir r&dd och sjalvkritisk.

Vi pressar oss standigt hardare i konkurrens med andra. Att det bara finns en vinnare gor att vi
i dagens samhalle har hamnat i en kollektiv prestationsangest (Lonnroth, 1981). Manga kéanner
att det bara finns en vinnare och det ar dit manga hogpresterande stravar. Kénslan av att det
bara skulle finnas en vinnare tycker jag Anton antydde da han berattade att han kande sig lugn
vid trummorna nér han var liten, dels for att han k&nde sig gémd bakom det stora trumsetet men
aven for att han kande att han var bast pa att spela trummor och darmed den bésta mannen for

jobbet som han uttryckte det. Han kande ingen konkurrens och da blev han lugn. Det ar en
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tydlig koppling till att han tyckte det var viktigt att vara bast. Nagot som forstarker att det bara
skulle finnas en vinnare ar sangtavlingar och TV-program som exempelvis ldol. Graffmann &
Fredriksson (2010) lyfter upp konsekvenserna av att valdigt manga ar engagerade i programmet
Idol. En hel nation med alla olika aldersgrupper ar engagerade och bryr sig. Det paverkar aven
foraldrars forvantningar pa sina barn. En tanke har tagit 6ver om att det ar sa man lyckas och
att det bara ar en som lyckas, alltsa bidrar det till tanken att det bara finns en vinnare. Detta
skapar en forvantning hos bade elever och foraldrar att man maste vara bast. Det ar darfor viktigt
att vi som larare i skolan lagger betoning i att vi alla ar vinnare, att det finns mer an en vinnare.
| litteraturen framgar problematiken att manga manniskor tycker sig se att vinnaren blir utsedd
till segrare och dérmed anses béattre &n de andra deltagarna, men det saknas diskussion kring
hur man skulle kunna arbeta for en férandring (Persson, 1996).

Intervjupersonerna pratade dven om trygghet. Trygghet kan innebara manga saker. Det innebér
bade att man kan det man ska gora, att man kénner sig trygg i gruppen men man kan dven starka
trygghetskanslan med enkla medel som att ta pa sig ett par bekvama skor menade Kajsa. Andra
forslag pa trygghet var att trana upp tryggheten hos sig sjalv. Att 6va pa att upptrada gor att
man far rutin och kanner sig trygg tyckte Gustav. Detta héll inte Kim med om som forklarade
att han tvartemot blev mer nervds om han var vél forberedd eftersom det ledde till att han stéller
annu hogre krav pa sig sjalv. Han tyckte det var lattare att bara ga upp och kéra for da var
forvantningarna inte lika hoga. Detta visar pa att scenskrackens utformning kan variera fran

person till person och det finns ingenting som ar rétt eller fel eftersom scenskrack &r personligt.

Miljon kan paverka tryggheten samt att vara forberedd pa om nagot skulle ga sénder eller ga
fel. Att dela upp eleverna i mindre grupper kan ocksa vara ett satt att fa eleverna att kianna sig
tryggare menade Anton och Gustav. | en liten grupp blir det lattare att vaga och man kan lattare
bygga upp en trygg miljo. Ett annat rad till larare ar att sprida ett leende ifran pianot. Ett tryggt
samarbete mellan larare och elev & mycket viktigt bade for att minska prestationsangesten och
for att lugna eleven i stunden. Samtliga intervjupersoner svarade att vi absolut kan gora skillnad
som larare for att bade skapa en trygg miljo i klassrummet samt att forbereda eleverna infor att
ga upp pa en scen eller halla sin redovisning men nagonstans kanns det som att hela samhéllet
behdver skruva ner pa kraven som finns. Att trygghet och bra samarbete mellan larare och elev
ar viktigt ar nagot som aven visas i Sauk & Marcusson (2017) nér de siger “Det ir viktigt att
komma ihag att alla manniskor, oavsatt anknytningsmonster, behover nagon eller nagra nara

personer som de kan kédnna en stark trygghet till” (s. 129). Gustav tycker det &r viktigt att ta
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ansvar som foralder, att vaga prata om sant som &r jobbigt. Det ar viktigt att veta hur det kanns

att fa scenskrack for att kunna forsta sina elever i framtiden.

6.2 Forberedelse i form av samtal
Mina informanter var eniga om var att man maste forbereda eleverna pa kansloméssiga

reaktioner nar de ska upptrada offentligt, infor klassen, i skolan eller ndgon annanstans. Alla
tyckte att det var viktigt att man pratar om kanslor, reaktioner och symtom i skolan innan ett
framtradande. Detta var nagot som inte namns sa mycket i litteraturen. Att eleverna far prata
och diskutera sina upplevelser med varandra hjalper inte bara till att fa dem att kanna sig mindre
ensamma i sina kanslor utan Gardenfors (2010) menar ocksa att samtal aven framjar inlarning

da vi lar oss av varandra.

| skolan far man oftast ingen forberedelse innan man stéller sig pa den stora scenen for forsta
gangen vilket for informanterna ledde till att den maffiga kanslan att st pa en scen och fa allas
blickar pa sig kom som en chock. Sauk och Marcusson (2017) menar att det &r viktigt att fa
lagom stora utmaningar och fokusera pa att géra sma framsteg for att bli av med sin scenskrack.
Den har studien handlar dock om att férebygga scenskrack, men det kan tankas vara en bra
tanke for larare att ta med sig ut i undervisningen. Att man later eleverna ta sma steg framat upp
mot den stora scenen med lagom utmaningar for att forebygga att scenskracken uppstar fran
forsta borjan. Att laborera med placeringen av eleverna i klassrummet, hur man borjar att sitta
pa en plats som kanns trygg nar man ska gora nagot framforande som kan kannas laskigt och

sedan sakta men sékert formar klassrummet till en scen.

Precis som informanterna tog upp, att det hade varit bra att prata om sina kanslor i skolan menar
Sauk och Marcusson (2017) att det hjalper att erkdanna sin angest istallet for att kimpa emot
den. De menar att forsta steget mot att kunna bota scenskrack ar att man kan erkanna bade sina
styrkor och svagheter for att det ska kunna ske en fordndring. Genom att bli medveten kring
hur man reagerar blir det lattare att géra nagonting at sin radsla. (Sauk & Marcusson, 2017)

6.3 Nedvarvning och férandrat tankemonster
Avslappning ar viktigt papekade tva av informanterna, nagonting som framhalls ocksa av

Persson (1996). Isabella menade att om vi som ldrare springer runt och stressar innan en konsert
sa sprider stressen sig till eleverna. En intressant tanke som sdkert kan gora skillnad. Vi som

larare maste vara lugna och trygga och se till att vi har gott om tid sa att man kanske har tid att
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gora ndgon gemensam avslappningsovning innan det ar dags. Genom att gora detta kan vi fa
elever att kdnna ro och inte gora nagon stor grej av att ga upp pa scen. Gardenfors (2010) skriver
att lite stress kan paverka minnet positivt. Innan ett framtrada kan man dock uppleva en for hog
dos av stress som paverkar bade rérelsemonster, koordination och koncentration eftersom

kroppen forbereder sig pa flykt (Persson, 1996).

Om man stressar ner innan upptradandet ar det troligtvis lattare att forbereda sig psykiskt. Da
kan man tanka sig in i hur det kommer att se ut och upplevas att sta pa scenen. Att anvanda sin
mentaliseringsformaga ar ett satt att ta till for att paverka sitt satt att tanka bade om sig sjalv
och om publikens forvantningar (Keri & Wiwe, 2017). Flera av informanterna pratade om att
de var forberedda pa allt som kunde ga fel sa de hade en plan ifall det skulle handa, sasom att
ha extra gitarrstrangar néra till hands. Det &r bra att alltid ha en reservplan men att hamna i
negativa tankebanor innan upptradande var ndgot som flera av informanterna latt hamnade i.
Kajsa namnde att hon forsokte tanka positiva tankar innan hon gick upp pa scen men hade
behovt dva pa detta fenomen da de negativa tankarna latt tog 6verhand. Att fokusera pa
attitydtraning och gora om negativa tankar till positiva (Lundeberg, 1991) &r nagot som man
hade kunnat trana pa i skolan. Precis som Kajsa sa sa ar det viktigt att man fyller sig med positiv,

istallet for negativ, energi innan ett upptradande.

Genom att le mot publiken berattade Kajsa att hon kunde lura bade sig sjalv och sin publik.
Hon forklarade att genom att ge publiken ett leende far hon dem att kanna sig trygga och da ler
de automatiskt tillbaka vilket ger henne ett lugn. Det blir som en slags kedjereaktion d&r hon
betingar sig sjalv. Detta fenomen ar nagot som man kan prova i klassrummet. Ett leende ar
nagot som aven Lundeberg (1998) menar bidrar till en god kontakt och lattar upp stamningen i
publiken. Att fa tryggheten fran lararen sa som ett leende var en annan sak som Kajsa upplevde

som lugnande.

Anton anvander sig av ett annat satt att bryta sina negativa tankar, ndmligen genom att trana
upp sin formaga att byta perspektiv da ett misstag hander pa scen. Pa sa satt kan han snabbt fa
kontroll pa situationen och kéanna att det inte var sa farligt. Aven Kéri och Wiwe (2017) pratar
om fordelarna med att kunna anvanda sig av sin mentaliseringsférmaga, att forestélla sig att
vara i ndgon annans skor for att lattare kunna forsta hur andra upplever situationen och pa sa
satt inse att man latt forstorar upp saker da man blir radd. Radsla utformar sig ofta i negativa
tankar litteraturen (Lundeberg, 1998). Det ar latt att tro det varsta vid felspel eller avbrott

eftersom vart beteende blir extra paverkat av negativa tankar i stressade situationer, men om
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man satter sig in i ndgon annans perspektiv, nagon i publiken sa inser man lattare att det inte

var sa farligt som man hade trott.

6.4 Inlevelse och scennarvaro
Att ga in i sin roll och vara i den var ett annat knep som bade Kajsa och Anton tog till for att

minska sin scenskrack. Manga tanker att det viktigaste ar att allt later perfekt men Kajsa namnde
att man borde jobba mer med inlevelse i skolan och tanka pa hela upplevelsen, att hitta
scenndrvaron ar nagot som aven Lundeberg (1998) lagger mycket fokus pa. Lundeberg
argumenterar aven for vilken fordel det innebar att ha scennérvaro eftersom det handlar om att
vara har och nu. Han menar att sa fort man faller ur scennarvaron och later tankarna komma sa
ar det latt att man far minnesluckor. Som det ser ut idag sa handlar musik mer om att sjunga ratt
toner men Kajsa menade pa att det hade varit battre om man i skolan fokuserade pa att vara i
musiken. Hon havdar att musik handlar om s& mycket mer an att sjunga ratt och det har vi
tappat i dagens undervisning. | dagens skola glémmer man bort att det ska vara roligt och att
musik handlar om att formedla kénslor. Genom att som larare vara mer tillatande for fel och att
sjalv visa att man ar mansklig och kan gora fel tror jag det blir lattare att ga in i kanslan och fa
“feeling” som Kajsa pratade om. Genom att sjdlv ha feeling nar man stér pa scen tror jag man
lattare nar publikens hjérta och de kommer bli mer lattsamt om det skulle ga fel. Om man skulle
raka gora fel kan man gora som Birgit Nilsson en ging gjorde, siga hoppsan” och be pianisten

ta om det ifran ett stalle dar det kanns naturligt att komma in igen (Lundeberg, 1998).

Kajsa forklarade under intervjun att hon inte kdnde samma krav nar hon fick upptrdda med en
lat som hon tyckte om. Hon funderade 6ver varfor elever tvingas upp pa scen for att framfora
en genre eller 1at som de inte kanner sig bekvama med. Detta &r en sak som man som larare
kan paverka, att elever fa upptrada med nagonting som de &r bra pa. Det leder till en kénsla av
trygghet och kan dven tankas att det ar viktigt for att kanna gladjen med att framfora laten. Hur
viktigt det &r att kénna sig trygg ar nagot som aven Lundeberg (1998) argumenterar for
(Lundeberg, 1998).

Persson skriver att: ”Eleven blir tillsagd hur han eller hon maste tillampa en viss genretypisk
interpretationspraxis, snarare an att bli uppmanad att félja sin egen forstaelse, smak och sin
egen konstnirliga intuition” (Persson, 1996, s. 42). Genom att lata eleven valja en lat som kanns
bekvam att sjunga/spela bidrar alltsa till bade trygghet och gladje, en enkel sak att paverka som
larare for att hjélpa till att vanda en negativ situation till en positiv. Det kan dven tankas viktigt
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eftersom forstaelsen som man far for 1aten kan bidra till att lattare hitta sinnesnérvaro. Det finns

alltsa manga positiva faktorer med att lata eleven paverka latvalet.

For att ha mod att vaga vara lattsam och gora fel pa scen sa ar det viktigt att man jobbar med
sin sjalvkénsla. Flera av intervjupersonerna menade att mycket av scenskrack handlar om tvivel
pa sig sjalv eller dalig sjalvkansla. Darfor ar det viktigt att vi jobbar mycket med detta i skolan.
Kim foreslog att man skulle ta efter undervisning som man har i USA dér man har lektioner i
hur man far lara sig hur man ska prata om sig sjalv och framhava sig sjalv. Sverige hade kunnat
vinna mycket genom liknande lektioner i sjalvkénsla och hur man framhaver sig sjalv. Detta
hade mojligtvis resulterat i en befolkning som kant sig tryggare och matt battre inombords.
Persson (1996) menar att det &r manga som tror att det bara finns en vinnare, nagot som vart
samhélle har byggt upp genom att som till exempel att héja upp chefens stol for att andra
automatiskt ska kanna sig i underlage. Detta paminner oss aterigen om tanken att det bara finns
en vinnare. Det &r svart att fa ett helt samhélle att forandras pa en dag, men ett pedagogiskt
verktyg kan vara att borja i sitt eget klassrum. Att forsoka bortse ifran kraven och istallet forsoka
ga in i kanslan och ha kul.

6.5 Minska rampljuset
Scenens utformning och den egna placeringen pa scenen var nagot som informanterna namnde

som en viktig faktor. De menade att det hade varit skonare att sjunga om man fick sitta
nagonstans dar man trivs, som bakom trummorna i Antons fall. Att hela upplevelsen med att
st& i centrum upplevdes som jobbig da man fick alla blickar pé sig. Aven om Anton tyckte att
han var duktig pa trummor sa kande han ocksa sig tryggare eftersom han kande sig gémd bakom
det stora trumsetet. Det var skdnare ndr han fick spela trummor eftersom han satt mer gémd
och undvek pa sa satt att fa allas blickar pa sig. Idén om att inte behova sta i centrum ar nagot
som namns i tidigare forskning men det &r ingenting som man har valt att fordjupa sig i. Att
placeringen var man star da man framfor nagonting kan kéannas sa pass viktig kan tankas svar
att arbeta vidare med, men med tanke pa hur mycket tyngd framforallt tva av informanterna

lade i denna fraga kan det kanske vara nagonting att fundera vidare over.

Kajsa kande sig dven lugnare da hon fick rora sig pa scenen, nagot som dven Sauk och
Marcusson ger som rad. De forklarade att om man ror pa knéna sa skickas en signal till hjarnan
att allt &r i sin ordning (Sauk & Marcusson, 2017). Kajsa forklarade som att hon fick en annan
uppgift att koncentrera sig pa och da blev inte hennes fysiska symtom lika starka som om hon
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stod still. Hon kéande sig dven friare om hon hade majlighet att rora sig fritt, nagot som kan
jamféras med Perssons uttalande om att det underldttar om man vet att man har en flyktvéag
(Persson, 1996).

Att scenens uppbyggnad ser ut som den gor kommer enligt Small (1998) ifran den vasterlandska
kulturen dar scenen ar upphojd, man ska ha stralkastare pa sig och publiken ska sitta tysta och
titta upp mot scenen. Nagot som i den vasterlandska kulturen har byggts upp sedan lang tid
tillbaka. Det ser annorlunda ut &n i andra kulturer och scenen har troligen hjalpt till att bygga
upp de héga forvantningarna med att stalla sig dar. Small (1998) forklarar att hér har vi byggt
upp en scen som skiljer publiken ifran artisterna. Precis som informanterna 6nskar borde man
kunna minska rampljuset genom att underlatta for samspel mellen publiken och de som
upptrader. Att alla far vara pa samma niva. Varfor inte sitta alla i en ring tillsammans pa
musiklektionen eller ta bort den upphdjda scenen? Flera av intervjupersonerna tyckte det var
valdigt utsatt att sjunga eftersom man emot sin énskan hamnar i centrum som frontfigur. Varfor
inte lata eleven std bak vid trummorna om det kdnns battre och fokusera pa att gora om
rotationen pa scenen sa att pianisten som brukar fa sitta i det morka hornet far vara frontfigur
eller varfor maste man ens ha en frontfigur? Nar jag kommer ut som larare kommer jag forsoka
klura pa hur man kan géra om scenplaceringen. Varfor inte géra en mysig stund av det sa som
det ar nar man sitter och sjunger vid en lagereld? Att vara nara varandra sa att man kan stotta

varandra och alla syns lika mycket kan vara en nyckel till battre klassrumsklimat.

6.6 Klassrumsklimatet
Klassrumsandan och lararens instéllning och bemdétande har stor betydelse, det var alla

intervjupersonerna Gverens om. Ar man som elev trygg i sin klass och kanner att man har
kompisarnas stod ar det inte lika jobbigt att ga upp pa en scen eller utséttas for en pressad
situation. Om det fnittras blir det genast mycket jobbigare och annu en sak att tanka pa
forklarade Anton. Som larare maste vi skapa en trygghet i klassrummet s eleverna vagar. Jag
fick inga konkreta rad av informanterna mer an att samtala mycket. Vi har en viktig roll som
larare, att forsoka skapa denna miljo och forsoka dra ner pa kraven trots att vi har en laroplan
att folja. Gardenfors havdar att all erfarenhet talar for att lugna miljoer underlattar for eleverna

att koncentrera sig pa sina uppgifter” (Gardenfors, 2010, s. 78).

Det ar viktigt att vi larare forklarar att det ar fullt normalt att komma av sig eller att det blir fel

ibland. Som l&rare &r det viktigt att sjalv vara naturlig n&r man kommer av sig, det kan hjalpa
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till att minska angesten som infaller i samband med att elever ska ga upp pa en scen. Sauk och
Marcusson foresprakar till och med att det kan vara bra att komma av sig med vilje for att prova
pa hur det kanns att gora fel (Sauk och Marcusson, 2017).

Scenskrack och prestationsangest ar ett valdigt svart &mne att satta fingret pa for hur gér man
egentligen for att vanda ett helt samhélle i en béttre riktning da hela det vasterlandska samhéllet
praglas av hoga krav for betygsattning, sangtavlingar samt jamforelse med varandra? | detta
arbete far jag darfor forsoka att halla mig till vad jag kan gora. Man far utga fran sig sjalv som
privatperson och larare. Vad kan jag gora for att hjalpa mina elever att k&nna sig trygga och
sénka sina krav? Det ar viktigt att som larare visa att man &r mansklig, att det &r okej att gora
fel. Pa sa satt formedlar vi en sund instéllning till eleverna som jag tror hade kunnat hjalpa dem
att minska sina krav. Program och tavlingar som Idol ger en bild till barnen om hur man ska
vara och lata och bidragit till att sang har blivit ndgot man tavlar i snarare an ett satt att formedla
kanslor. Det har dven gett en bild av att det &r roligt nar man klankar ner pa andra. Aven om
Graffmann och Fredriksson (2010) kom fram till att juryn inte hade nagon inverkan pa barnen
sa kan man tanka sig att juryns satt att sdga andra manniskor kan paverka elevers installning till
lararen men aven installningen till hur de kénner infor varandra. Att de eleverna ser lararen som
nagon som ska doma och betygsatta istallet for att ha installningen att vi larare ar dar for att
hjalpa dem att bli battre. Darfor ar det valdigt viktigt hur vi larare samtalar med vara elever.
Aven om vi larare inte kan forandra varlden sa kan vi forandra situationen i vart klassrum. Att
vi larare vagar gora fel och darigenom visar att man kan vara trygg i sig sjalv tror jag kan vara

vagen till en mer tillatande klassrumsanda.
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7. Fortsatt forskning
| tidigare forskning har man fokuserat mycket pa hur man botar scenskrack men min studie har

istallet handlat om hur man kan jobba férebyggande mot scenskrack, en ansats som jag insett
under arbetets gang behover belysas ytterligare. Det finns mycket forskning kring scenskrack
hos vuxna manniskor och musiker i allmanhet men det finns inte s& mycket forskning om hur
man arbetar med scenskrack och prestationsangest i de lagre aldrarna. Det hade varit bra att
tanka pa vid framtida forskning eftersom bade den litteraturen som jag har last samt flera av
mina informanter kopplade uppkomsten av sin scenskrdack till just grundskolan. Mina
informanter hade svart att satta fingret pa exakt vad det var som hande under grundskolans ar
men det hade varit intressant att fordjupa sig i just den fragan. Min studie har aven visat pa
behovet av en handbok for larare med konkreta rad som éar latt for larare att anvanda sig av. Dar
hade man bland annat kunnat ta upp forslag pa 6vningar hur man vagar att ta steget upp pa scen

samt olika diskussionsdvningar att anvanda sig av i klassrummet.

45



8. Avslutning
Denna studie har diskuterat scenskréck, prestationsangest och dess uppkomst. Genom intervju

av erfarna personer som lider av scenskrack har en diskussion forts med konkreta rad och
pedagogiska verktyg som man som larare kan ta till for att minska att scenskrack uppstar i

grundskolan.

For att sammanfatta studien sa tror informanterna att en stor hjalp for att forebygga scenskrack
ar att fora diskussioner kring amnet i skolan innan chocken kommer da man upptrader for forsta

gangen. | punktform har foljande forebyggande atgarder lyfts fram:

1) Lateleverna fa kannedom om att det kan komma konstiga reaktioner nar man ska ha ett
upptradande eller en redovisning, att det &r helt naturligt och att man inte & ensam om
det.

2) Skapa trygghet bade i klassrummet men aven styrka och sjalvfortroende hos eleverna
genom att arbeta aktivt med detta i skolan.

3) Genom en bra forberedelse i klassrummet kan vi fa eleven att kanna sig tryggare men
vi kan som larare dven tanka pa hur vi sjalv beter oss. Att man som larare utstralar och
sprider lugn innan upptréadande ar viktigt.

4) Att vi som larare ar bekvama da vi rakar gora fel i klassrummet sa att vi kan visa att det
ar naturligt och sant som hander.

5) Att vi pratar oppet om de har fragorna men aven att vi ger eleverna konkreta rad innan
upptradande och &r en trygg hamn for dem da de star pa scenen.

6) Sma saker som ett leende vid pianot kan gora stora underverk for eleverna.

Nagra andra konkreta tips som man kan anvanda i sin undervisning &r att tanka pa hur man
placerar eleverna i klassrummet, jobba med inlevelse sa att eleverna kan ta hjélp av det nar de
ar pa scenen, dela in eleverna i mindre grupper sa att de succesivt far trana sig pa att sta infor
andra. Ge aven eleverna konkreta rad innan ett upptradande sa som att ta pa sig bekvama skor,
att det kan hjalpa att rora sig, ha en reservplan ifall att nagonting skulle ga fel samt att vi tranar

eleverna i positivt tinkande.

Jag kom fram till att det finns manga gemensamma namnare hos informanterna, alltsa manga
saker som de alla ndmnde men samtidigt &r scenskréack och prestationsangest valdigt personligt
vilket gor att informanterna har olika saker och upplevelser i sitt bagage. Det finns inte ett satt
som dr ratt utan alla manniskor fungerar olika. En del tycker det hjalper att vara vél férberedda

medan andra tycker att kraven ké&nns mindre om de inte ar forberedda. Scenskrack och
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prestationsangest ar svart att sétta fingret pa eftersom det &r sa pass personligt men det som alla
informanterna hade saknat under sin skolgang var forberedelsen innan upptradande, att man
ovar in laten men far inga konkreta rad pa hur man ska framfora den, hur man ska vara pa scen

eller hur det kan komma att kdnnas da man far alla blickar pa sig.

Att fa kdnnedom om olika upplevelser och olika perspektiv har varit bra for mig som blivande
larare for att lattare kunna forsta mina elever i framtiden. Alla elever fungerar olika men det var
flera saker som informanterna hade gemensamma asikter om vilket jag kommer ta med mig in
i min framtida roll som larare. Hoga krav ar en stor anledning till varfor manga har scenskrack.
Man har glomt vad musik egentligen handlar om: Gladje och att formedla kanslor. Jag kommer
att jobba mycket med klassrumsklimatet och relationen med eleverna, Att skapa en
klassrumsmiljo dar man uppmuntrar varandra och dér alla fatt lov att kanna sig ndjda med dem
man ar. Nagot annat jag kommer ta med mig ar hur man kan minska rampljuset. | mitt framtida
yrke hoppas jag pa att kunna skapa en scen dar eleverna vill vara. Jag kommer dra ner
rampljuset fran scenen och forsoka gora den till en mysig och stamningsfull plats som &r
tillatande och dar man mer &n garna vill vara. Vem kom pa att man maste ha en frontfigur? | ett
band ar alla lika viktiga och det kommer jag forsoka att formedla. Jag har fatt manga nya idéer
under arbetets gang kring hur jag kommer framstalla scenen eller varfor inte motesplatsen dar
man bestamt att upptradandet ska vara. Att som sangare stélla sig bredvid och se sig utifran ar
mitt egna rad till den har studien. Att man som sangare inte ar vad man gor utan att man ser
rosten som sitt instrument. Att prata om sadana rad tror jag kan vara en bra forberedelse. Jag
kommer forbereda mina elever sa mycket jag kan, forklara att vi alla ar olika och forsoka fa
dem att forsta att vi alla & manskliga och fantastiskt bra for dom vi ar. Lundeberg skriver
foljande: "Maénniskovardet dr okrdankbart och oberoende av prestationer” (Lundeberg, 1991, s.
64). Jag kommer inte kunna forandra varlden men jag kommer kunna ta till mig alla rad for att
skapa en béttre stamning i mitt klassrum. Jag hoppas att mitt arbete ar ett steg i denna riktning
och att framtida forskning fortsatter att undersoka hur man framforallt forebygger scenskrack.
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