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Sammanfattning

Titel: ”Jag ska ju inte halla pa med musik” — Musikstudenter och begreppet sjdlvmedkéansla
Sprak: Svenska

Forfattare: Joel Andersson

Studien syftar till att underséka hur musikldrarstudenter talar om sina upplevelser av
sjdlvmedkénsla och hur deras upplevelse paverkar deras musicerande. Detta undersoks efter att
begreppet sjdlvmedkénsla introducerats for informanterna (musiklirarstudenterna). Vidare
undersoks 1 studien hur musikladrarstudenter talar kring begreppet i relation till sin kommande
lararroll.  Studien bygger pd kvalitativa semistrukturerade intervjuer med fyra
musikldrarstudenter. Studiens litteratur tar bland annat upp definitionen av sjdlvmedkénsla,
dess hélsofrdmjande effekter, sjdlvmedkédnsla och musik samt sjdlvkritik. I resultatet
framkommer att informanterna tror att sjdlvmedkédnsla har en positiv effekt pd dem som
personer och att det dr viktigt for deras musikaliska utveckling. Min slutsats &r att
sjalvmedkénsla kan bidra till musikalisk utveckling genom att musiker ldr sig att kontrollera
och hantera sin sjdlvkritik pd ett hallbart sitt. Studien visar dven att respondenterna ser att

sjalvmedkénsla kan spela en viktig roll i musikundervisningen.

Nyckelord: sjalvmedkinsla, medkénsla, sjdlvkritik, musik, musicerande, musiklararstudenter



Abstract

Title: I shouldn’t be playing music” — music students and the term ‘self-compassion’

Language: Swedish

Author: Joel Andersson

The purpose of the study is to examine how music-teacher students talk about their experience
of self-compassion and how their experiences affect their playing. This is examined after the
term is introduced to the informants (the music-teacher students). The study also examines how
music-teacher students talk about the term in relation to their future profession as music
teachers. The method used for this study is the semi-structured qualitative interview and four
music-teacher students have been interviewed. The literature brings up, amongst other things,
the definition of self-compassion, its health benefits, self-compassion and music and self-
criticism. The informants recount that they believe that self-compassion has a positive effect
on them as persons and that it’s beneficent for their development as musicians. My conclusion
is that self-compassion may contribute to musical development, as musicians learn to control
and deal with their self-criticism in a sustainable way. The study also shows that self-

compassion could play a significant part in music teaching.

Keywords: self-compassion, compassion, self-criticism, music, play music, music-teacher

students
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1. Inledning

Sjalvmedkénsla handlar om det — att i grunden ha en instéllning till livet som
gér ut pa att svérigheter ingar, att motgangar ér ndgot som drabbar varenda
ménniska pé denna jord och att ddrmed stranghet och hérdhet mot sig sjélv ér
meningslost. Forstéelse, virme och vénlighet for sig sjilv, liksom formaga att
ta sina jobbiga kénslor for vad de é&r, har visat sig hora ihop med psykiskt

vilmaende. (Agneta Lagercrantz, 2014, s. 174)

Idén till mitt examensarbete kom av att jag i somras ldste boken Sjilvmedkdnsla — Hur du kan
stoppa sjdlvkritik och forbdttra relationen till dig sjdlv och andra av Agneta Lagercrantz. Jag
hade fatt nys om boken genom en intervju av bokens forfattare, via podcasten Ldra frdn ldrda
(Léra frén larda, 2016). Begreppet sjdlvmedkinsla var okédnt for mig sedan tidigare men nér
jag fick ldsa mer om det s kdnde jag igen fenomenet. Jag kidnde sedan tidigare endast till
begreppen sjilvfortroende och sjilvkinsla, men som citatet i inledningen vittnar om s& handlar
sjalvmedkénsla om att vara snéll mot sig sjdlv samt att det gér att forbéttra sitt psykiska miende
genom att bemota livets svarigheter med att visa vénlighet mot sig sjélv. Jag har personligen
kdmpat mycket med min inre kritiker och har periodvis klankat ner pd mig sjidlv och mina
prestationer nér jag stott pd motgangar. Nar det kommer till mitt musicerande har det lett till
att jag tva, tre ginger har funderat pd att sluta spela — jag har ként mig otillrdcklig 1 min
musikaliska kompetens och inte varit 6dmjuk med mig sjilv nir jag stott pa saker jag inte
kunnat, tvdrtom har jag klandrat mig sjélv for min okunskap. Detta har gjort att jag bdorjat
fundera 6ver vilka konsekvenser sjdlvmedkénsla kan ha for musiker och deras musicerande.
Strax innan jag skulle borja mitt femte och sista ar pd musikhogskolan funderade jag darfor
pa hur jag kunde koppla ihop begreppet sjdlvmedkinsla till musik/musicerande och/eller
pedagogik, samt hitta ndgot sorts perspektiv som skulle kunna vara en grund till min studie.
Efter att ha funderat kring vilket perspektiv jag skulle utga frdn kom jag tillslut underfund med
att jag ville utgd fran perspektivet som 6vande/aktiv musiker, da det ligger ndrmast mig och
jag har mest erfarenhet frén det. En forhoppning jag har dr att jag, genom att undersdka hur
sjdlvmedkénsla paverkar det egna musicerande, kan anvdnda den kunskapen i min framtida

lararprofession och fora vidare kunskapen till mina elever.



2. Syfte och forskningsfragor

Syftet med studien &r att introducera begreppet sjdlvmedkénsla for musiklérarstudenter for att
sedan ta reda pd hur deras upplevelse av sjdlvmedkénsla paverkar deras musicerande. Vidare
syftar studien till att undersoka hur musikldrarstudenter talar kring begreppet sjdlvmedkénsla i

relation till sin kommande lararroll.

1. Hur talar musikldrarstudenter om sin upplevda sjdlvmedkinsla efter att begreppet

introducerats for dem?

2. Hur talar musikldrarstudenter om kopplingen mellan det egna musicerandet och

sjalvmedkénsla efter att de blivit introducerade for begreppet?

3. Hur talar musikldrarstudenter kring begreppet sjdlvmedkénsla i relation till sin kommande

lararroll?
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3. Litteratur och tidigare forskning

Detta kapitel behandlar tidigare forskning och litteratur som ar relevant for min studie. Vad
géller definition av begreppet sjdlvmedkénsla lutar jag mig i stdrsta man mot Neffs (2003a,
2009) definition av begreppet, samt kompletterar med Ovrig relevant forskning pad omrédet.
Kapitlet dr indelat i f6ljande rubriker: medkénsla, sjélvkénsla, sjadlvmedkénsla, sjdlvmedkénsla

och musicerande, sjilvkritik och inre kritiker, mindset, forberedelse samt sammanfattning.

3.1 Medkénsla

Fenomenet sjdlvmedkénsla ér titt forknippat med begreppet medkédnsla. I Neff (2003a)
beskriver Wispe (1991) medkénsla som ndgot som innebér att en person berdrs samt ér dppen
och inte undviker eller stinger av for andras lidanden, utan att har en 6nskan om att lindra deras
smirta. Medkénsla beskrivs av Neff (2003a) som ett: “nonjudgmental understanding to those
who fail or do wrong, so that their actions and behaviors are seen in the context of shared
human fallibility” (s. 87). Detta innebér att det ar ett icke-domande forhdllningssitt dir en
persons misslyckande eller felaktiga handlingar ses i kontexten av ménniskors gemensamma

bendgenhet i att gora fel eller att misslyckas.

3.2 Sjalvkansla

Sjilvkénsla handlar i stort om hur en person bedomer sig sjilv (Bee refererad i Chan, 2011).
Att kunna utvérdera sig sjdlv dr nagot barn borjar gora redan vid sju drs &lder. Vidare menar
Bee (refererad i Chan, 2011) att kultur kan spela en viktig roll i vad som ingar i begreppet
sjdlvkénsla. Detta, pa grund av att varje kultur eller subkultur foreskriver en médngd kvalitéer
eller fardigheter. Barns egenskaper och fardigheter fargas i relation till den kultur de lever 1,
vilket paverkar deras sjdlvkinsla. En annan viktig faktor i utvecklingen av barns sjédlvkénsla ar
det stdd barn fér fran signifikanta andra, som vénner och familjemedlemmar (Bee, refererad i
Chan, 2011). Neff (2009) skriver att “Self-esteem is also associated with the better-than-
average effect, the need to feel superior to others just to feel okay about oneself” (s. 211).
Twenge (refererad 1 Neff, 2009) argumenterar for att den amerikanska kulturen och skolornas
betoning pd begreppet sjdlvkinsla i hog grad ar ansvarig for vad Twenge kallar “generation
me”, det vill sdga en narcissistisk sjdlvbild, som namngivits sd pad grund av den stadiga
okningen av narcissism-nivéer bland amerikanska collegestudenter sedan 1960-talet. Neff

(2009) aterger forskning frdn Alicke och Govorun (2005) som visar att ménniskor med hog
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sjdlvkinsla anser att de &r roligare, populérare, snyggare och mer palitliga dn andra. Bergsten
(2013) definierar sjilvkénsla som “formagan att tro pa sin kompetens och sitt virde, se sina
styrkor, uppleva stolthet 6ver framgéngar och tillvarata sina resurser” (s. 227).

Neff och Vonk (2009) undersokte vilket samband sjdlvkénsla och sjilvmedkénsla hade med
olika psykologiska yttringar, bland annat ilska och sjdlvmedvetenhet. Studien visade att
sjdlvmedkénsla ger en mer sund kinsla av ens egenvirde én sjdlvkinsla. Neff och Vonk (2009)

fann dven att sjdlvkidnsla var starkare forknippat med narcissism én sjalvmedkénsla.

3.3 Sjalvmedkinsla

Foljande avsnitt behandlar omrdden géllande begreppet sjdlvmedkénsla. Kapitlet dr indelat i
underrubrikerna: definition, the three faces of self-compassion, scs — self-compassion scale,
sjdlvmedkénsla och psykiskt vdlmaende, sjdlvmedkénsla och motivation samt att ldra sig

sjalvmedkénsla.

3.3.1 Definition

Sjalvmedkénsla innebdr, i likhet med medkénsla, en vilja att vara 6ppen for sitt eget lidande,
att inte stdnga av sig frén det och en dnskan om att lindra sig sjélv fran det. Det dr dven en

onskan om att bota sig sjdlv med vinlighet. (Neff, 2003a). Neff (2009) beskriver det:

Compassion can be extended towards the self when suffering occurs through
no fault of one’s own — when the external circumstances of life are simply
painful or difficult to bear. Self-compassion is equally relevant, however,
when suffering stems from one’s own foolish actions, failures or personal

inadequacies. (s. 212)

Neft (2003a) forklarar sjdlvmedkénsla ytterligare som att det innebér att ha en forstdelse for sin
egen smarta, otillracklighet och sina misslyckanden och att det &r en del av “the larger human
experience”, det vill sdga en naturlig del av vad det innebér av att vara minniska. Detta innebér
att det dr nagot vi delar med alla vara medminniskor, var gemensamma erfarenhet, det
gemensamma vi delar genom att kdmpa med véra egna lidanden, svarigheter och motgéngar.
Germer (2009) forklarar sjdlvmedkénsla med liknelsen av att bli fysiskt sérad, till exempel om
jag skdr mig i fingret vill jag rengdra det, sétta forband pa det och hjilpa det ldka. Germer
(2009) menar att vi borde ha samma naturliga respons gentemot oss sjdlva nér vi dr emotionellt

sarade. Lagercrantz (2016) beskriver sjdlvmedkénsla péd foljande sitt: “Sjdlvmedkénsla ar att
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ge dig sjilv samma virme och vénlighet som du skulle ge till ndgon annan som behdver stod.
Ett sdtt att fa fatt i hur det kiinns 4r att minnas tillfallen d& vi tog emot medkénsla fran andra”

(s. 29). Vidare beskriver hon sjdlvmedkinsla som det bésta motgiftet mot sjalvkritik.

3.3.2 The Three Faces of Self-Compassion

Neff (2003a) har delat in begreppet i tre bestandsdelar som hon kallar The Three Faces of Self-
Compassion. Neff (2009) har utgatt fran buddhistiska skrifter nir hon definierat
sjalvmedkénsla och dess tre delar. Férutom att anvdnda Neffs engelska begrepp anvénder jag i
denna studie dven de svenska dversattningarna fran Lagercrantz (2014). De tre bestandsdelarna
ar:
1) Self-Kindness/Vianlighet mot sig sjalv
Self-Kindness innebdr att ge sig sjédlv, och behandla sig sjdlv med vénlighet. Det innebér att ha
en forstdelse for sig sjdlv snarare én att kritisera och doma sig sjélv hért. Pa sa sétt erbjuder
self-kindness, eller vinlighet mot sig sjéilv, en lugn trost till sig sjélv i tider av motgéngar och
smarta.
2) Common Humanity/ménsklighet
Common humanity handlar om att se sina individuella erfarenheter som en del i en storre
minsklig gemenskap, snarare dn att se dem som nagot isolerande. Det handlar om att alla
ménniskor dr ofullkomliga och gor misstag, och det &r just detta faktum som forenar oss med
varandra. Vara problem och tillkortakommanden sétts hiar ddrmed i ett bredare perspektiv.
3) Mindfulness/uppmairksamhet
Mindfulness handlar om att vara uppmaérksam pd smértsamma tankar och kénslor istdllet for att
identifiera sig med dem. Det handlar om att vara icke-domande gentemot sina kénslor och
tankar néir de uppkommer, utan att forsoka fordndra eller skjuta dem ifran sig.

Dessa tre bestdndsdelar &r begreppsmaéssigt atskilda och upplevs péd olika sdtt rent
erfarenhetsmissigt. De paverkar dock varandra genom att gemensamt forstérka och frambringa
varandra (Neff, 2003a). Till exempel kan vénlighet mot sig sjélv och en kénsla av gemenskap

med andra manniskor medverka till att ytterligare hdja ens medvetna nérvaro.

3.3.3 SCS - Self-Compassion Scale

Mycket av forskningen kring sjdlvmedkénsla utgér frdn en skala som heter The Self-
Compassion Scale, forkortat SCS (Neff, 2003b, se bilaga 2). Andra studier som anvént sig av
SCS ir dven Gilbert, McEwan, Matos och Rivis (2011) samt Birnie, Speca och Carlson (2009).
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Skalan, eller formuléret innehéller 26 olika pastienden angdende hur personer agerar gentemot
sig sjédlva vid svarigheter. Varje pastdende fylls i med en siffra mellan 1 (néstan aldrig) och 5
(ndstan alltid). Vid utvecklandet av SCS gjordes pilotstudier for att testa skalans validitet.
Utvecklandet av skalan hade enligt Neff (2003b) tva mal: (i) att skapa en giltig och tillforlitlig
skala som noggrant kunde faststilla nivier av sjdlvmedkénsla, s& som det framstélls inom
buddhistisk psykologi, och (ii) att empiriskt kunna undersoka de psykologiska resultaten som
forknippas med olika nivder av sjdlvmedkénsla. Genom att utgé frdn begreppets tre delar var
avsikten att kunna kartldgga personers niva av sjalvmedkinsla. Vid utvecklandet av skalan fann

Neff att:

In summary, the results of these studies suggest that the Self-Compassion
Scale is a psychometrically sound and theoretically valid measure of self-
compassion. Results also indicate that having high levels of self-compassion
is linked to psychological well-being, without being associated with
narcissistic tendencies in the way that high self-esteem appears to be. (Neff,

2003Db, s. 244)

Som citatet ovan vittnar om kunde studien visa att skalan dr ett teoretiskt anvéndbart verktyg
for att méata sjdlvmedkénsla. Studien visade ocksd att sjdlvmedkinsla hade en betydande
korrelation med livstillfredsstillelse. Vidare visade studien att personer med en hog niva av
sjdlvmedkénsla dr mer “accepting and experience less distress when they fail to meet their
personal standards” (Neff, 2003b, s. 235). En hog nivé av sjdlvmedkénsla leder dock inte till
passivitet eller att forvéntningarna pa den egna prestationen sanks. Férhoppningen med skalan
ar att den ska bidra till ytterligare forskning om sjdlvmedkénsla och andra psykologiska

processcer.

3.3.4 Sjalvmedkiinsla och psykiskt vilméaende

Germer (2009) menar att sjdlvmedkénsla later oss “bear witness to our own pain and respond
with kindness and understanding” (s. 1). Sjdlvmedkénsla dr viktigt da, nédr vi instinktivt
fortrdnger vara obehagliga kidnslor och bekymmer, hamnar i vad Germer kallar for en “ohelig
treenighet”. Denna treenighet bestdr av sjdlvkritik, sjdlvisolering och sjdlvupptagenhet
(Germer, 2009). Leary, Tate, Adams, Allen och Hancock (2006) kunde i sin forskningsstudie
visa att hog sjdlvmedkénsla stér i relation till psykiskt vilméende. Studien undersokte personers

sjalvmedkénsla i relation till negativa héndelser. Deltagarna i studien fick instruktionen att

14



skriva om en negativ hindelse de upplevt i high school eller college. Det skulle handla om en
hindelse dér deltagarna kdnt sig daliga eller en hindelse som innehdll misslyckande,
forodmjukelse eller avvisande. De skulle beskriva héndelsen och ge detaljer om vad som
fororsakade hindelsen, vilka som var dir och hur de agerade vid tiden. Efter att deltagarna
skrivit om héndelsen blev de indelade i en av fyra olika metoder, eller sétt att betrakta
hindelsen: (a) self-compassion induction, (b) self-esteem induction, (c) writing control, or (d)
true control (Leary et al., 2016, s. 899). Resultat fran studien visar att deltagarna som horde till
sjdlvmedkénsla-metoden uppgav att de hade en ldgre negativ effekt frdn hindelsen &n
deltagarna frén de andra metoderna. Deltagarna i sjdlvmedkénsla-metoden erkénde dven att de
var médnniskor som kunde géra misstag men att de samtidigt inte madde déligt 6ver det pa grund
av att de ansag att det r ménskligt att fela.

Longe et al. (2010) har i sin forskning, med hjilp av magnetrontgen, undersokt hur hjarnan
reagerar pa sjdlvkritik samt sjdlvmedkidnsla. Rontgenbilder visade en aktivering av
temporalloben och den insuldra loben i hjdrnan, nér deltagarna dgnade sig at sjalvmedkénsla,
vilket innebir att sjilvmedkénsla upptar samma delar av hjdrnan som nér personer uttrycker
medkénsla och empati gentemot andra. Longe et al. (2010) aterger dven forskning fran Rockliff
et al. (2008) som kunde visa att minniskor med laga nivier av sjilvkritik svarade pa ett
bildsprdk som var forknippade med medkénsla som trostande och lugnande medan de med hog
sjalvkritik svarade med hotfulla typ av svar. Sjdlvmedkénsla kan dven forknippas med en
aktivering av ménniskans hotsystem hos personer med hog nivé av sjélvkritik (LeDoux, 1998;
2000, refererad i Longe et al., 2010). Gilbert och Miles (2000) fann en viss korrelation mellan
sjalvkritik och sjdlvmedkénsla och kritik och medkénsla fran andra manniskor. Gilbert (1989;
2000, refererad 1 Longe et al., 2010) foreslér att sjilvkritik och sjdlvmedkinsla kan stimulera
samma neurofysiologiska system som kritik och medkénsla som kommer utifrén, fran andra
ménniskor.

Neff, Rude och Kirkpatrick (2006) undersokte i sin forskning relationen mellan
sjdlvmedkénsla, positiv psykologisk hilsa och femfaktorteorin. Femfaktorteorin 4r en
personlighetsteori inom psykologi som bygger pa att médnniskan har fem grundldggande
personlighetsdrag som inte dr kultur- eller situationsberoende (McCrae, John, 2006). Neff et al.
(2006) kunde i studien se att ”Approaching painful feelings with self-compassion is linked to a
happier, more optimistic mindset, and appears to facilitate the ability to grow, explore, and
wisely understand oneself and others”. (Neff et al, 2006, s. 914). Att ndrma sig smirtsamma
kénslor med sjdlvmedkinsla dr med andra ord forenat med ett gladare, optimistiskt mindset och

verkar underlitta formagan att védxa, utforska och forsta sig sjélv och andra.
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3.3.5 Sjalvmedkansla och motivation

Breines och Chen (2012) har utfort forskning som visar att personer som visar sig sjdlva
medkénsla blir mer motiverade till att forbattra sig sjélva och sina prestationer. Forskningen
byggde pa fyra stycken experiment dér resultatet visade att informanterna kunde bli mer
motiverade till att forbéttra sig sjdlva dé de hade en accepterande instéllning till sina personliga
misslyckanden: “Self-compassion is unique in that it provides a safe and nonjudgmental context
to confront negative aspects of the self and strive to better them” (Breines & Chen, 2012, s.
1140). Foregéende citat visar pd att sjdlvmedkénsla ar unikt pa grund av att det forser en trygg
och ett icke-domande forhallningssétt nér personer konfronteras med sina negativa sidor och

forsOker forbattra dem.

3.3.6 Att lira sig sjilvmedkénsla

Sjalvmedkénsla dr ndgonting som gér att dva upp. Jag har hittat olika metoder for detta i den
tidigare litteraturen om sjilvmedkénsla. En metod kommer fran Germer (2009) och forkortas
FACE:

1. Feel the pain

2. Accept it

3. Compassionately respond

4. Expect skillful action

Steg 1 syftar till att veta vad vi upplever nér vi upplever det. Tanken hér &r att det inte gér att
arbeta med var smérta om vi gdmmer oss fran den: “Mindfulness of pain means we actually
feel it, not just keep it at a distance” (Germer, 2009, s. 212). Steg 2 innebdr att vi aktivt, utan
att doma, ska omfamna upplevelsen hér och nu. Acceptansen motverkar impulsen att sla undan
obehaget och ddrmed gora det vérre. Med steg 3 ska vi vara vittnen till vdr “own pain and
responding with kindness and understanding” (Germer, 2009, s. 213). For att gora detta kan vi
till exempel anvénda oss av vénliga fraser som vi sédger till oss sjdlva. Med steg 4 ska vi forvénta
oss att handla konstruktivt. Om du dr uppmirksam och medkédnnande kan du ta dig igenom de
allra svéraste situationer, till exempel avsluta en destruktiv relation eller byta jobb. Du kanske
ocksa vill be om ursikt till ndgon eller be om forlételse.

Andersson (2016) lyfter fram meditation som en viktig metod for att stilla sinnet frén sjalvkritik.
Hon beskriver meditation som att det handlar om att bli medveten om sina tankar och att
“forsoka stilla det inre tankearbetet, och det man tranar &r att ndr man uppmérksammar att man

borjat tdnka pa nagot sd for man tillbaka sitt fokus pa andningen. Att dterfora fokus med virme
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och vénlighet dr syftet” (Andersson, 2016, s. 154). Mahon, Mee, Brett och Dowling (2017)
kunde 1 sin forskning se att sjukskdterskor som fick tridning i mindfulness-meditation fick en
positiv paverkan av deras upplevda stress. Mahon et al. (2017) skriver: "Mindfulness may well
be a suitable self-care, stress-management intervention that can effectively teach nurses coping
skills to assist them in managing the daily stressors inherent in their home and work life.” (s.
572). Studien demonstrerade att meditation och dvningar i sjdlvmedkénsla kan ha en positiv
inverkan pa sjukskdterskors nivéer av sjdlvmedkénsla.

Neff har utformat dvningar for att 6va upp sjdlvmedkinsla (Self-Compassion, 2019). En av
dessa ovningar kallas How would you treat a friend. Som titeln antyder innebar denna 6vning

att behandla sig sjélv i ndd pd samma sitt som du skulle behandla en vén som var 1 ndd.

3.4 Sjalvmedkiansla och musicerande

Johnson (2016) beskriver hur musiker kan forhélla sig pa ett accepterande sétt nir det kommer
till det egna musicerandet, istéllet for att ge sig sjélva kritik. Johnson (2016) beskriver foljande

scenario:

Imagine a practice session where instead of saying, “You are such a loser!
You can’t even play this passage accurately after working on it for weeks,”
you respond with soothing and calming thoughts like, “I’m sorry that you’re
struggling with that passage. It’s so complex that it’s easy to understand why
you’re finding it difficult.” It is important to note that neither statement denies
the difficulty or the inherent struggle. The latter acknowledges pain with self-
kindness, promoting healing and a deeper understanding of the problem. (s.

21)

Genom att visa forstéelse for sig sjélva snarare én att vara sjilvkritiska kan musiker ta sig an
utmaningar utan att for den skull forneka det specifika som &r svart med de musikaliska
utmaningarna. Johnson (2016) skriver att musiker goder tvivlet av sig sjélva s fort de vérderar
sitt musikaliska resultat hogre dn sin musikaliska process. Enligt Johnson (2016) &r en av de
svéraste sakerna med att studera musik bendgenheten att identifiera sig med sina musikaliska
tillkortakommanden, vilket kan leda till skam och kénslor av virdeloshet.

Vidare skriver Johnson (2016) att musiker ofta Over-identifierar sig med sina musiker-
personligheter. Hon forklarar det som att: “We become so enmeshed in our musical selves that

our sense of self-worth depends on how well we perform” (Johnson, 2016, s. 20). Detta innebar
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att musikers egenvirde kan vara beroende av deras musikaliska prestation. Johnson (2016)
skriver om foljande tips for att jobba med sjdlvmedkénsla och musik: (i) Spela in dig sjdlv nir
du spelar en passage du kénner dig osdker pa. Lyssna pd det och skriva ner alla kdnslor som
kommer upp nér du lyssnar pd det. Fundera hur en nira vin skulle utvédrdera dina musikaliska
tillkortakommanden. (ii) Skriv ner dina styrkor och svagheter som musiker. Skriv sd noggrant
som mojligt. Fundera ut hur du kan 6va péd ett sitt som omfamnar bade styrkorna och
svagheterna. (iii) Stanna upp och ta nagra djupa andetag nir du kénner dig frustrerad under ett
ovningspass. Fokusera pé din andning och pé hur luften dker in i dina lungor. Notera att du &r
frustrerad och arg. Istéllet for att reagera kidnsloméssigt med skam, forsok att vara ndrvarande
och fundera 6ver vad det dr som orsakar spérren. (iv) For en 6vningsdagbok dér du skriver ner
sjalvkritiska saker och saker du méar daligt 6ver. Att va sig pd att erkdnna vad du gar igenom

ar véldigt larorikt. Det kan dven gora dig mer medveten om dina destruktiva vanor.

3.5 Sjalvkritik och inre kritiker

Som ndmnts ovan framhélls sjdlvmedkénsla av dess foresprakare som det bista motgiftet mot
sjalvkritik. En hog niva av sjdlvmedkénsla leder till att inte identifiera sig i lika hog grad av sin
och andras kritik (Neff, 2015). Mot bakgrund av vad Neff skriver om sjdlvmedkénsla och
kopplat till musicerande och musikaliskt ldrande forklarar Johnson (2016) att var sjélvkritik
“robs us of our creative energy, taking our attention away from the musical processes that hold
the key to our freedom” (s. 21). Vidare skriver Johnson (2016) att sjdlvmedkénsla tillater oss
att tydligt se hur vi behandlar oss sjdlva, och det forsta steget dr att bli varse hur vi domer oss
sjdlva. Om det finns en hog sjdlvkritik finns det en risk att vi identifierar oss med den.
Sjalvmedkénsla bidrar till att inte doma andra i lika stor utstrdckning, “Less judgment of oneself
also allows for less judgments of others, as comparisons between oneself and others are not
needed to enhance or defend self-esteem (Neff, 2003a, s. 87). Om vi ser pd véra brister med
medkénsla sa inser vi att de inte definierar oss (Johnson, 2016).

Gallwey (1975) skrev i sin bok Tennis - det inre spelet om ett "yttre” spel och ett ”inre” spel.
Det yttre spelet dr den yttre varlden — din motstdndare, konsertsalen eller en svér fingersittning
du ska beméstra. Har giller det att ”6vervinna yttre hinder och na ett yttre mal” (Gallwey, 1975,
s. 155). Det inre spelet handlar om vad som forekommer i spelarens hjdrna. Det inre spelet
innehéller hinder som koncentration, sjélvtillit och bedémning, och mot nervositet” (Gallwey,
1975, s. 155). Hér ar malet att kunna uttrycka och utfora din fulla potential. Gallwey (1975)

introducerade det inre spelet fridmst for sportutdvare men mérkte sedan hur relevant konceptet
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var for musiker. Flera ar senare skrev han darfor en liknande bok tillsammans med en musiker,
The inner game of music. De bada spelen har ett starkt samband och en stor inverkan pé
varandra (Green & Gallwey, 2015). Grundldggande bestar det inre spelet av tva ”jag”: "Jag I”
och ”Jag II”. Gallwey (1975) forklarar det som att Jag 1 ger instruktionerna och Jag II forsoker
att realisera dem. Green och Gallwey (2015) beskriver Jag I:

Self I gets in our way when it tells us what we should and shouldn’t be doing,
and talks to us largely in terms of the past and looming future. It loves to
predict failures and successes, and often discusses things that have already
happened in terms of terms of the proverbial ’if only’. Like an after-dinner

speaker, it also enjoys having our undivided attention. (s. 29)

Jag II ”contains all our past musical experience, everything we have ever heard, learned from
others, or experienced for ourselves. It even contains knowledge that we assimilated directly
from others without any specific instruction being given” (Green & Gallwey, 2015, s. 31). Jag
IT presterar bést i ett tanklost tillstdnd. Centralt &r att forstd sambandet mellan de tva jagen, det
vill séga att Jag 1 stindigt kommenterar, virderar och “ingriper i Jag Il:s naturliga handlingar”
(Gallwey, 1975, s. 37) och att Jag II ar utféraren av handlingarna. For att kunna prestera pa topp
géller det att "programmera” Jag II med bilder och inte med ord, att ldra sig att lita pa Jag Il —
alltsa pd sig sjalv” (Gallwey, 1975, s. 34). Green och Gallwey (2015) betonar att vi inte behdver
lyssna pd Jag I:s kritik och kommentarer utan vi kan vélja att fokusera pé annat, att uppehélla

Jag I sa att Jag II i lugn och ro kan utfoéra handlingen. Green och Gallwey (2015) skriver:

In fact, there are a wide variety of choices open to us. We can choose to focus
on various aspects of the music. We can listen to the sounds, watch ourselves
as we are playing, sense the way in which our body is involved in the making

of music, or monitor our feelings. (Green & Gallwey, 2015, s. 34).

Det finns med andra ord flera mdjligheter och sétt att uppehélla Jag 1 pa. Detta ér relevant ur
ett musikaliskt perspektiv dd musiker i prestationssituationer kan gynnas av att fa jag I under

kontroll, for att pa s sétt rdja undan sjélvkritiken och fi ut det mesta prestationen.

3.6 Mindset

Dweck (2015) skriver om mindset. Hon beskriver att det finns tva mindset som vi har mer eller

mindre av, ndmligen statiskt och dynamiskt mindset. Ett statiskt mindset innebér att tro att
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personliga egenskaper ér statiska, oforanderliga, eller “huggna i sten” (Dweck, 2015, s. 14). Ett
statiskt mindset innebdr att stindigt striva efter att fa bekriftelse pa det du gér. Ménniskor som
har ett 6vervigande statiskt mindset anser att de inte har den rétta formagan som kriavs om det
skulle misslyckas med nagot. Motsatsen till ett statiskt mindset kallar Dweck for ett dynamiskt
mindset. Med ett dynamiskt mindset finns det mdjlighet att utveckla sina grundliggande
egenskaper genom att anstrdnga sig, hér kan “alla dndra sig och utvecklas genom tréget arbete
och erfarenhet” (Dweck, 2015, s. 15). Kidnnetecknande for ett dynamiskt mindset ar dven att

anstranga sig dven nér det inte gér s bra.

3.7 Forberedelse

Som tidigare ndmnt handlar sjdlvmedkéansla bland annat om hur personer kan forhélla sig till
och hantera sin sjdlvkritik (Lagercrantz, 2014). Sjilvkritik dr dven en vanlig foreteelse for
musiker och forberedelse &r en viktig del 1 hur musiker hanterar sina musikaliska prestationer.
Pecen, Collins och MacNamara (2018) kunde i sin forskning om musikers prestation och
psykologiska utmaningar se att forberedelse dr en central del i hur musiker hanterar sina
prestationskrav. Studien visade att musiker prioriterar méngden 6vning som den viktigaste
delen av sin forberedelse och att “anything <1.5 h being considered “not worth it” (Pecen et al.,
2018, s. 8). Det framgér dven att planering for dvning var ndstan helt obefintlig men att
forberedelserna 0kade ju ndrmare musikerna kom prestationstillfillet. Timmons (2012),
musiker och ldrare vid Linfield College i Oregon, skriver om strategier for musikalisk
prestation. Hon tar upp tre delar eller strategier som dr viktiga for att frimja den musikaliska
prestationen: thorough preparation, availability of self och rehearsal. Med thorough
preparation, eller noggrann forberedelse, betonar hon vikten av att ha ett noggrant prat med sig
sjélv och att vara drlig med sig sjdlv over hur vi ska 6va och forbereda oss. Vi behdver dven
fundera Gver ifall det finns “performance practice issues that require additional research?”
(Timmons, 2012, s. 21). Genom att vara vél forberedd, blir vi sjélvsékra i vad som ska spelas
och fér en 6verblick av den musikaliska helheten. Detta gor att vi lir oss formagan att ”hoppa
in” var som helst i ett stycke. Availability of self eller sjdlvtillginglighet definieras som “being
completely present to what you are doing in that moment of performance” (Timmons, 2012, s.
21). Som musiker finns det inte ndgon riktig “repetition” infor en konsert, eller ett framtrddande,
med tanke pa att det inte gér att forutspd exakt hur framtrddandet kommer att vara. Vid
availability of self-fasen ar det viktigt att fokusera pa processen till skillnad fran resultatet och

att vara narvarande i nuet. Vidare skriver Timmons (2012):
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Exploring the strength of our preparation by performing frequently allows us
to discover where we need to give rehearsal attention. Exercising our skills in
simplifying our focus through the availability of self can provide us with
increasing confidence and poise in how we connect with our thorough
preparation. We then can be truly connected to the music and to the joy and
ease of sharing this art form with others. We are the vessel for the music; the

music cannot be heard without us. (s. 22)

Timmons menar alltsd att musiker kan uppticka vad som behdvs repeteras pa om de spelar ofta.
Vi kan fé en 6kad sjélvtillit till £61jd av att vi fokuserar pa sjdlvtillgdnglighet. Pa detta sitt kan
vi knyta an till var noggranna forberedelse. Sammanfattningsvis dr noggranna forberedelser och
sjalvtillganglighet centralt for att framja den musikaliska prestationen och det &r genom

erfarenheter vi uppticker vad i var repetition vi behdver ldgga fokus pa.

3.8 Sammanfattning

Begreppet sjdlvmedkinsla relaterar till medkdnsla som innebér att som ménniska inte stinga av
for andras lidanden utan ha en onskan att lindra deras smirta. Med medkiénsla finns det dven
ett icke-domande forhdllningssétt. Begreppet sjdlvkinsla handlar i stort om hur personer
bedomer sig sjélva. Neff och Vonk (2009) sag i sin forskning hur sjdlvmedkénsla hade en mer
positiv paverkan pa personers psyke dn sjdlvkinsla. En hog nivé av sjdlvkdnsla kan leda till
social jaimforelse och narcissism. Sjalvmedkénsla har av Neff (2003a & 2009) definierats som
bestaende av tre olika bestdndsdelar — The Three Faces of Self-Compassion. Dessa delar ar: (i)
Self-kindness/vanlighet mot sig sjélv, vilket innebér att ha forstaelse for och behandla sig sjilv
med vénlighet. (i1)) Common Humanity/ménsklighet, vilket handlar om att se sina erfarenheter
som en del i en storre gemenskap. Centralt dr har att misstag dr ndgot som fOrenar oss
ménniskor. (iii) Mindfulness/uppmirksamhet, vilket handlar om att vara uppmirksam pa
smirtsamma tankar och kénslor istillet for att identifiera sig med dem. Neff (2003b) har
utformat en skala, The Self-Compassion Scale, som anvdnds mycket i forskningen kring
sjalvmedkénsla. Skalan innehaller 26 punkter och anvénds for att mita personers nivder av
sjalvmedkénsla. Studier visar att sjdlvmedkénsla har ett starkt samband med psykiskt
vilméende (Leary et al, 2006; Neff, Rude & Kirkpatrick, 2006). Breines och Chen (2012) kunde
visa att sjdlvmedkénsla hor ithop med motivation och en vilja att forbéttra sina prestationer.

Enligt den tidigare forskningen dr sjdlvmedkéansla ndgot som gar att 6va upp och det finns flera
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metoder for detta andamal. Andersson (2016) tar upp meditation som en effektiv metod for att
handskas med sin sjédlvkritik. Johnson (2016) beskriver hur en vinlig attityd till sig sjalv leder
till en forstéelse av sina musikaliska tillkortakommanden. Gallwey (1975) skriver om ett ”inre”
och ”yttre” spel. Det yttre spelet handlar om hinder i den yttre virlden, till exempel konsertsalen
eller en svér fingerséttning. Det inre spelet dr det mentala spel som pagar i ens huvud. I det inre
spelet kdmpar vi bland annat med koncentration och sjélvtillit. Det inre spelet bestér av tva jag,
dér Jag 1 ger instruktionerna och &r kritikern medan Jag II dr utforaren och bér pa vara tidigare
erfarenheter. Jag II presterar bdst 1 ett tanklost tillstdnd. For att prestera med sin fulla potential
méste vi uppehdlla Jag 1, ldra oss att inte fokusera pa vér sjdlvkritik, sé att Jag II kan utfora
handlingen. Dweck (2015) skriver om tva mindset, ett statiskt och ett dynamiskt. Personer med
ett statiskt mindset tror egenskaper dr ofordnderliga. Med ett dynamiskt mindset finns det en tro
pa en mojlighet att utveckla sina egenskaper. Forberedelse dr en viktig del for musiker att
hantera deras prestationskrav. Pecen, Collins och MacNamara, 2018 kunde 1 sin studie visa att
musiker prioriterar méngden dvning som viktigast och att planering for 6vning ar ovanlig men
att forberedelser 0kar ju ndrmare musiker kommer ett prestationstillfdlle. Timmons (2012)
skriver om tre strategier for att frimja den musikaliska prestationen: thorough preparation,

availability of self och rehearsal.
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4. Metod

I detta kapitel beskriver jag vilka metoder jag anvént mig av i min studie. I bdrjan av kapitlet
redogor jag for varfor jag har valt den kvalitativa intervjun som metod for min studie. Sedan
foljer en kortfattad genomgéng av kvalitativa metoder. Jag beskriver sedan hur jag gjort mitt
urval av informanter, hur jag samlat in och analyserat empirin. Kapitlet avslutas med rubrikerna

tillforlitlighet samt etiska §vervdganden.

4.1 Metodologiska overviaganden

Utifrdn mina forskningsfragor bestimde jag mig tidigt for att anvénda kvalitativ intervju som
metod. Bryman (2011) beskriver kvalitativa intervjuer som intervjuer dér forskaren vill ha
“fylliga och detaljerade svar” (s. 413). Med tanke pa att studiens syfte och forskningsfragor ar
véldigt djupgéende kom jag dérfor fram till att den kvalitativa intervjun passade bist for mitt
behov. Jag har i studien anvédnt mig av semistrukturerade intervjuer. Vid av en semistrukturerad
intervju anvéinds en intervjuguide, det vill sdga en lista pa relevanta teman och frigor som
kommer att berdras under intervjun. Fragorna behover inte komma i samma ordning som de ar
1intervjuguiden och intervjuaren kan dven stilla f6ljdfrdgor som inte finns med i intervjuguiden
om hen finner det relevant (Bryman, 2011). Jag valde den semistrukturerade intervjun for jag
ansdg att det gav mig en stor frihet att stélla foljdfrdgor och fa ut s& mycket information som
mojligt fran mina informanter. I borjan av studien funderade jag pa att anvdnda The Self-
Compassion Scale (Neff, 2003b) som komplement till de kvalitativa intervjuerna. Efter noga
overldggningar beslutade jag dock att inte anvéinda skalan som en ytterligare metod till studien.
Detta pa grund av att jag, med bakgrund i mina forskningsfrigor, inte hade for avsikt att mita
informanternas nivé av sjdlvmedkénsla utan ville f4 mer djupgéende vetskap kring hur de talar
om begreppet samt hur det paverkar deras musicerande. Skalan var dock anvédndbar som
inspiration nér jag skapade intervjufragorna. Bland annat hittade jag teman till mina intervjuer

fran skalan, till exempel: misslyckanden och tillkortakommanden.

4.2 Kvalitativa metoder

Till skillnad frén kvantitativa metoder dér fokus &r att undersoka ett fenomens omfattning ar
kvalitativa metoder mer inriktad pé ord dn siffror” (Bryman, 2011, s. 340). Vid en kvalitativ
metod samlas sa kallade mjuka data in. Larsen (2009) skriver att kvalitativa data “sédger nagot

om kvalitativa (icke-siffermissiga) egenskaper hos undersdkningspersonerna” (s. 22). Det som
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ar kdnnetecknande med kvalitativa metoder &r att de gér pa djupet med det aktuella fenomenet
och ger en bittre “helhetsforstaelse av ett fenomen™ (Larsen, 2009, s. 27). Exempel pé olika

kvalitativa metoder som anvénds &r: fokusgrupper, observation samt intervjuer.

4.2.1 Kvalitativ intervju

Den mest anvdnda metoden i kvalitativ forskning dr sannolikt intervjun (Bryman, 2011). Enligt
Kvale och Brinkmann (2014) forsoker den kvalitativa intervjun “fOrstd vérlden fran
undersokningspersonernas synvinkel, utveckla mening ur deras erfarenheter, avslgja deras
levda virld som den var fore de vetenskapliga forklaringarna.” (s. 17). Larsen (2009) menar att
en kvalitativ intervju kan vara bra att anvinda sig av da forskaren vill ha en mer djupgaende
forstaelse av resultat frdn de kvantitativa metoderna. Det som dr utmirkande for en kvalitativ
intervju dr att de som blir intervjuade sjdlva har en chans att svara pé fragorna som stélls, istéllet
for att fylla i olika svarsalternativ, som é&r fallet med kvantitativa intervjuer. Bryman (2011)
beskriver den kvalitativa intervjun som “en betoning av det generella nédr det géller
formuleringen av de inledande fragestéllningarna och en tyngd pa intervjupersonernas egna
uppfattningar och synsétt” (s. 413). Tva vanliga intervjuformer inom kvalitativa metoder &r

ostrukturerade intervjuer och semistrukturerade intervjuer.

4.2.2 Utgangspunkt for intervjun och intervjufrigorna

Som inspiration for att utforma studiens intervjufragor anvidnde jag mig av The Self-
Compassion Scale (Neff, 2003b, se bilaga 2). Jag fick med The Self~-Compassion Scale, eller
SCS, hjélp att ringa in och bli mer insatt i begreppet sjdlvmedkénsla. Eftersom SCS ér ett
formulér dér deltagarna fyller i pa en skala hur mycket eller lite de haller med om en utsaga &r
fragorna relativt stingda. Utmaningen var hir att till studien skapa dppna intervjufragor. Med
utgdngspunkt frdn Lagercrantz (2014) gav jag informanterna foljande definition av
sjdlvmedkénsla: ”Sjdlvmedkénsla - det dr att stotta sig sjdlv 1 motgéngar istéllet for att reagera
med hérd inre kritik eller kridva av sig sjdlv att vara perfekt i alla ldgen”. Anledningen till varfor
jag gav de en kort definition av begreppet gar i linje med studiens syfte, att introducera
begreppet sjdlvmedkénsla for musiklirarstudenter for att sedan ta reda pa hur deras upplevelse
av sjdlvmedkénsla paverkar deras musicerande. Introduceringen av begreppet var dven central
studiens tredje forskningsfraga som handlar om hur musiklirarstudenter talar kring begreppet

sjdlvmedkénsla i relation till sin kommande ldrarroll.
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4.3 Urval och informanter

Tva kvinnliga och tvd manliga musikldrarstudenter intervjuades. Informanterna har olika
inriktning pa sin utbildning, de ldser genrerna jazz (informant 1), pop & rock (informant 2),
rock och klassiskt (informant 3) samt jazz och rock (informant 4). Samtliga av mina
informanter studerar vid en svensk musikhdgskola. Anledningen till att jag valde informanter
som gar musikldrarutbildningen gér helt i linje med syftet till studien: att jag ville ta reda pé
hur musikldrarstudenter talar om sin upplevda sjdlvmedkénsla efter att begreppet introducerats
for dem, hur de tror det pdverkar deras musicerande samt hur de talar kring begreppet
sjalvmedkénsla 1 relation till sin kommande ldrarroll. Informanterna studerar sista halvéret pa
musikldrarutbildningen. Jag valde de som é&r i slutet av utbildningen pa grund av att de inom
en snar framtid ska anstédllas som lérare och troligen har i det nirstdende reflekterat kring sin
kommande undervisning. Nér det kommer till mina informanter har jag gjort ett malinriktat
urval. Bryman (2011) beskriver ett malinriktat urval som ett strategiskt val dér man forsoker
att ’skapa overensstimmelse mellan forskningsfragor och urval” (s. 434). Vidare beskriver
Bryman (2011) ett malinriktat urval som ett urval dér forskaren viljer att intervjua personer

som &r lampliga for studiens forskningsfragor.

4.4 Datainsamling

Intervjuerna spelades in med hjilp av réstmemo-appen med min Iphone 5 SE. Ljudfilerna lades
in pa min dators harddisk samt exporterades till min Google Drive for att jag skulle ha en
backup pa dem ifall ndgonting skulle hdnda. Intervjuerna skedde foljande datum:

Informant 1: 2019-02-18

Informant 2: 2019-02-19

Informant 3: 2019-02-20

Informant 4: 2019-02-22

Jag lyssnade sedan igenom intervjuerna och transkriberade dem ordagrant for att fi en sé

detaljerad bild av intervjun som mojligt.

4.5 Analys

Huberman och Miles (1994, refererad i Ryen, 2004) har gjort en lista pa punkter som de menar
kan “generera mening” vid en kvalitativ analys. De punkter jag tagit inspiration fran, till min

analys dr bland annat: att notera monster och teman, att kategorisera eller gruppera och att finna
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faktorer. Det forsta steget i studiens analys var att jag borjade med att transkribera samtliga
intervjuer ordagrant. Jag hade forberett analysen av intervjuerna genom att skriva upp studiens
tre forskningsfrgor i ett word-dokument. Min analys foljde sedan tva steg. Nér jag léste
igenom intervjuerna fiargmarkerade jag de citat jag fann relevant for studiens olika
forskningsfragor och klistrade sedan in dem under relevant fraga. Efter att ha fargmarkerat det
relevanta resultatet gjorde jag ett nytt word-dokument och klistrade in den nya datan dar. I
nésta steg analyserade jag datan och letade efter gemensamma teman och monster. Jag
fargmarkerade sedan pé nytt de gemensamma drag och monster jag kunde hitta. Med hjélp av
denna analys blev det latt att dverblicka datan och dess gemensamma drag vilket underlattade
skrivandet av resultatdelen. Uttalanden som i resultatet handlade om att vara vénlig mot sig
sjdlv, eller sitt att hantera sjélvkritik pa tolkade jag som att det hoérde ihop med sjdlvmedkénsla.

Aven citat som berdrde forberedelse, lust och motivation fann jag relevant for studien.

4.6 Tillforlitlighet

Bryman (2011) foreslar att vi bedomer kvalitet i kvalitativa undersokningar med begreppet
tillforlitlighet. Enligt Bryman (2011) innebér tillforlitlighet 1 forskning att resultaten frén en
undersokning blir det samma om undersdkningen skulle genomforas pa nytt. Bryman (2011)
definierar tillforlitlighet som bestdende av fyra delkriterier: (i) trovérdighet, (ii) dverforbarhet,
(ii1) palitlighet, (iv) en mojlighet att styrka och konfirmera. Angéende min studies kvalitativa
intervju valde jag informanter som jag kinde till sedan tidigare da jag tror att det kan leda till
att intervjun blir mer avslappnad och att informanterna vigar Oppna upp sig mer under
intervjun. En kritik mot ett sddant sdtt kan ju dock vara att intervjusvaren fiargas av att
informanterna kidnner mig sedan innan, men i detta fall dverviger fordelarna nackdelarna. For
att styrka studiens tillforlitlighet strivade jag efter att skapa Gppna intervjufrdgor som inte
skulle kunnat leda informanterna i deras svar, med andra ord inte stélla ledande fragor (Bryman,
2011). Det gar inte att gora generaliseringar av studien da den dr av kvalitativ art och eftersom
studien utgér fran ett begrinsat antal informanter. Denna studie kan dock ses som en

uppmaning till att fler studier gors om sjalvmedkinsla och musik.

4.7 Etiska overviaganden

Min studie foljer Vetenskapsrddets forskningsetiska principer inom humanistisk-
samhillsvetenskaplig forskning (2002). De forskningsetiska principerna utgdrs av fyra

huvudkrav, som innebér:
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e Informationskravet — Forskaren skall informera de som ingér i studien om syftet med
undersokningen.
e Samtyckeskravet — Studiens deltagare har ritt att bestimma 6ver sin medverkan.
e Konfidentialitetskravet — Deltagarnas uppgifter ska ges storsta mojliga konfidentialitet.
e Nyttjandekravet — De insamlade uppgifterna fir endast anvéndas for forskningens
dndamal.
Kvale och Brinkmann (2014) tar upp etiska riktlinjer som liknar de principer Vetenskapsradet
skriver om: informerat samtycke, konfidentialitet, konsekvenser och forskarens roll. Mot
bakgrund av detta har alla som intervjuats for min studie informerats om syftet (bdde muntligt
och skriftligt) med studien samt att de har ritt att dra sig ur studien nir som helst (Kvale &
Brinkmann, 2014). Samtliga informanter har gett sitt medgivande till studien genom att fylla i
en samtyckesblankett (Bilaga 1). Samtliga informanter 4r myndiga och for att sdkerstdlla deras

ritt till anonymitet ndmns de inte vid namn utan bendmns som informant 1, 2, 3 och 4.
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5. Resultat

I f6ljande kapitel kommer jag att presentera resultatet av studiens kvalitativa intervjuer. Resultatdelen
ar indelad 1 foljande huvudrubriker: att vara vénlig mot sig sjilv och att utvecklas som musiker, brist

pa sjdlvmedkansla, att kdnna sig misslyckad samt sjdlvmedkénsla och musikundervisning.

5.1 Att vara vinlig mot sig sjalv och att utvecklas som
musiker

Alla informanter har i studiens intervjuer berdttat att de tror att sjdlvmedkénsla har en
betydande paverkan pa deras musicerande. Samtliga informanter framhaller ocksé att de tror
att sjdlvmedkénsla kan bidra till musikalisk utveckling. Informant 3 anser hen gynnas av ifall
hen ”pushar pa ett vénligt sitt, eller vinskapligt sitt, istéllet for att bara: nu ska du fan 1 mig bli
bra, annars dr du sdmst”. Samma informant betonar dven att en vanlig attityd till sig sjélv kan
vara extra effektiv om musiker sedan tidigare kimpar mycket med stark sjélvkritik. Informant
3 upplever dven att hen med sjdlvmedkénsla har mojlighet att utvecklas som musiker, testa
saker och “utmana sig sjilv pd ett sdtt som dr mycket mer héllbart”. Informant 4 beskriver det
som att hen gynnas mer av att ha en mer ’peppande inre rost” och forklarar att “Jag tror det gor
att man kommer ldngre och att man orkar jobba hirdare, kimpar pa lattare och man ar med sig
sjdlv, inte mot sig sjalv”.

Resultatet visar att sjdlvmedkédnsla kan leda till att informanterna vigar utmana sig mer
musikaliskt. Informant 3 tror musiker vagar utmana sig mer som en f6ljd av att “man slutar
vara s hird mot sig sjilv”’. Da behover de heller inte "vara sa rddd for andras kritik och tankar”.
Vidare beskriver samma informant att sjdlvmedkénsla kan leda till att hen vigar vara sig sjilv
’bade som musiker och ménniska”. Informant 1 tror att ett stottande forhéllningssatt gentemot
sig sjdlv paverkar vad hen vagar gora i improvisationssammanhang och att hen dé har forméigan
att ’gé precis dit musiken tar en”. Hen tror det leder till att utmana sig mer @nnu mer i

improvisationssammanhang.

5.2 Brist pa sjilvmedkiinsla

Fo6ljande avsnitt behandlar informanternas utsagor kring vilka konsekvenser brist pa
sjalvmedkénsla kan ha. Rubrikerna dr: Ett hinder for den musikaliska utvecklingen och lust och

motivation.
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5.2.1 Ett hinder for den musikaliska utvecklingen

Informanterna berittar att brist pa sjdlvmedkénsla kan vara nagot som hindrar den musikaliska
utvecklingen, “Jag tror verkligen det kan bromsa en alltsd” (Informant 2). Samma informant
beréttar att, for att kunna komma till ett “musikaliskt uttryck maste man gora det med valdigt
mycket sjélvfortroende” (Informant 2). Informant 2 lyfter dven fram sjélvfortroende som
centralt for den musikaliska prestationen och menar att ett vacklande sjilvfortroende kan gora

ett det blir svart att prestera som musiker.

5.2.2 Lust och motivation

Forutom att bristen pé sjdlvmedkénsla kan satta kippar 1 hjulet for informanternas musikaliska
utveckling kan det dven leda till att de tappar lusten att musicera. Informant 4 berattar “Det kan
ju gora att det blir trikigt att 6va, om man saknar sjdlvmedkénsla, eller att man klankar pa sig
sjalv och ar kritisk och inte har s mycket medkénsla med sig sjélv sé, det blir ju inte béttre
liksom”. Detta &r dven ndgot som informant 3 tar upp, d& hen poédngterar att det inte &r “’roligt

langre” om hen bara dr hard mot sig sjalv.

5.3 Att kinna sig misslyckad

Foljande avsnitt behandlar informanternas utsagor kring att kinna sig misslyckade. Avsnittet
ar uppdelat i1 rubrikerna: Musikalisk prestation, forberedelse, musikalisk kontext samt

sjalvkritik ndgot naturligt.

5.3.1 Musikalisk prestation

Majoriteten av de intervjuade beréttar att de blir sjélvkritiska och kdnner sig misslyckade nér

de dr missndjda med en musikalisk prestation. Informanterna vidhaller dock att de inte skdms
eller tinker pa vad andra ska tycka, utan att det handlar mer om att de blir sjdlvkritiska, “Det
ar klart att man &r sjdlvkritisk pa det sittet att, man har vil aldrig gjort det tillrdckligt bra. Men
samtidigt ar det ocksa lite s& har ... Det dr inte som att jag skdms egentligen. Alltsa inte for
folk” (Informant 3). En annan av de intervjuade berdttar om hur hen kénde sig efter ett
jazzuppspel som gick daligt: “Da sdg jag mig sjdlv som inkompetent, som inte tog
tempoangivelsen 1 borjan” (Informant 1). Samma informant fortsétter att beskriva kénslan:
“Men da sag jag ju mig sjilv som kass, och inkompetent, och hade javligt svart att slappa den
kénslan” (Informant 1). Nar det kommer till vning séger de flesta av de intervjuade att de kan

bli véldigt sjdlvkritiska om de genomfort ett daligt dvningspass. Pa frdgan “Hur beter du dig
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mot dig sjélv efter ett dvningspass som gatt daligt?” svarar informant 2 att hen blir sjélvkritisk
nér hen ska spela ndgonting snabbt men misslyckas. Detta kan leda till att informanten kan
avsluta Ovningspasset 1 fortid. En annan informant kan ifrdgasitta sin identitet som musiker:
“Det blir s hér: vafan, varfor haller jag pd med det hir ens, vad ir jag for musiker? Jag ska ju
inte halla pA med musik” (Informant 3). Samma informant berittar att det finns en stark
sjalvkritik kopplat till den musikaliska prestationen: “Det finns en vildigt stark kritiker som
kan ha ett och annat att sdga” (Informant 3).

I studiens intervjuer har det kommit fram att en del av de intervjuade kan kéinna en
besvikelse dver deras musikaliska tillkortakommanden eller hur de tinker om sig sjdlva i
musikaliska motgéangar. Intervjuerna vittnar om att informanterna kan bli negativt instéllda till
sig sjdlva och tvivla pa sig sjdlva som musiker. Informant 4 beskriver det som: “Men det &r
klart, det kan vél gora att man tvivlar pa sig sjdlv som musiker eller om musik ir ens grej”. En
annan informant beréttar om hens musikaliska tillkortakommanden pa foljande sétt: “Dé kan
jag bli jittefrustrerad och bara kénna: Fan jag borde kunna det hér!” Varfor kan jag inte det?”
(Informant 3). Informant 1 har inget mal med sin 6vning och upplever dérfor sidllan musikaliska
motgéngar: “Eftersom jag inte har de mélen sa kénner jag ocksa att jag sidllan moter motgéngar.
For jag har liksom inget att stilla motgingarna mot” (Informant 1). Aven om majoriteten av

informanterna kan kénna sig misslyckade sa fastnar de inte eller lagger stort fokus vid dem.

5.3.2 Forberedelse

Tre av fyra informanter berdttar att forberedelse dr centralt for hur de tinker kring sin
prestation. En av informanterna beskriver hur det dr svart att improvisera “pa bestillning” och
forklarar: “Jag vill gérna ta hem det och forbereda mig, kolla in, och sen komma tillbaka och
gora ett bra jobb” (Informant 3). Informant 1 beréttar “Jag ser det sdllan som misslyckanden
overhuvudtaget. Jag ser det snarare sa hir: Jaja, nu gick det inte som vi hade ténkt oss men jag
tycker sdllan det gor ndgonting, s& jag ser det sdllan som ett misslyckande”. Informant 2

reflekterar foljande kring sina musikaliska misslyckanden:

Jag tror att jag ldgger det bakom mig, alltsé det dr inget ... Jag gar inte runt
och tinker: shit, jag spelade fel pa den dir konserten for tre ar sen ... Alltsa
det finns inte. Det dr klart att om jag spelade igar och spelade fel pa massa
stdllen i en lat s kanske jag skulle ténka pa det idag men, forsoka ta bort det
sa fort som mojligt. Och aterigen: da far jag ova mer liksom. Det é&r

forberedelse. (Informant 2)

30



Som citatet ovan visar betonar dven Informant 2 forberedelsens betydelse for den musikaliska
prestationen. Ytterligare ndgon som betonar forberedelsens betydelse for hur hen ténker kring
musikaliska misslyckanden dr informant 4. Hen berittar att det kinns jobbigt nédr det beror pa att en

sjalv inte varit tillrdckligt forberedd.

5.3.3 Musikalisk kontext

Hilften av informanterna betonar att sjdlvkritiken varierar beroende pd vilken musikalisk
situation de befinner sig i. De beréttar att de blir mer sjélvkritiska om de ska framfora ett

solostycke/musicera sjdlva &n om de dr i en bandsituation.

Det ér extremt stor skillnad om man sitter som klassisk solopianist eller om
man sitter i ensembleband liksom. For att ofta sd dr det inte sd& minga som
mérker om man gor fel, om man spelar i ett band, det beror p4 om man tappar
bort sig totalt i nagon soloinsats dér alla lyssnar pa just dig, det suger ju.

(Informant 3)

Aven informant 4 understryker att sjilvkritiken har att géra med vilket musikaliskt stycke hen

framfor samt vilket musikaliskt sammanhang hen ar 1.

5.3.4 Sjélvkritik nigot naturligt

Aven om sjilvkritiken 4r nirvarande hos de flesta informanterna verkar dock en del av dem se
en délig musikalisk prestation som ndgot som hidnder dd och dd och de flesta verkar ha en
“bittre-lycka-ndsta-ging™-attityd. En av de intervjuade beskriver det “Jag tror det adr ganska
mycket glom och ga vidare. Alltsd att det gor ingenting” (Informant 1). Samma informant
beskriver att hen inte bryr sig s4 mycket om att dva och att hen saknar mal med sin dvning.
“Det jag kan gora dr att jag kan klandra mig sjdlv for att jag inte har den dér mélkénslan. Jag
kdnner att “om du bara var lite mer tivlingsinriktad” sa skulle du 6va mer” (Informant 1).
Informant 2 beréttar detta om ett dvningspass som gétt daligt: “Jag gér inte och ténker pé det
ndgon lingre stund utan jag forsoker bara sé hér: “P4 det igen nésta gdng!”. Samma informant
berittar att hen under ett sddant dvningspass initialt kan bli vildigt sjilvkritisk. Aven informant
4 anser att sjalvkritik dr nagot naturligt och tror att det &r vanligt att reflektera Gver sin
otillracklighet. Samma informant tror att det & manga faktorer som dr avgorande nér en

misslyckas och tror det dr svart att kdinna medkénsla med sig sjdlv nér hen inte presterat pa

31



topp: “D4 kénner man att det &r svart att ha en medkénsla med sig sjélv, nidr man kdnner att
“skyll dig sjédlv liksom” (Informant 4). Vidare beréttar informant 4 att hen tycker det &r viktigt

att f4 misslyckas.

5.4 Sjalvmedkinsla och musikundervisning

Foljande avsnitt behandlar forskningsfragan “Hur talar musiklararstudenter kring begreppet
sjalvmedkénsla i relation till sin kommande ldrarroll?” Avsnittet dr uppdelat i underrubrikerna:
sjalvmedkénsla i musikundervisning — betydelse och faktorer, samt metoder for sjdlvmedkénsla

1 musikundervisning.

5.4.1 Sjalvmedkinsla i musikundervisning — betydelse och faktorer

Samtliga av studiens informanter hidvdar att sjadlvmedkénsla dr viktigt och bor ha en betydande
roll 1 musikundervisningen. Informant 4 framhaller att lirare bor prata om begreppet for att
eleverna ska fa reda pa “hur man ska handskas med det.” Samma informant betonar att
musikldrare bor prata om “det hdr med sjdlvkritik, vilket alla har mer eller mindre av” samt
forklara att det &r nagot “naturligt, att vara sjéalvkritisk, det dr inget konstigt, men att det kan
skapa problem” (Informant 4). Angéende hur mycket plats sjilvmedkénsla bor ha i
musikundervisningen svarar en av de intervjuade “Jattemycket plats! Verkligen” (Informant
3). Informant 1 betonar att sjdlvmedkénsla bor ha en stor plats i undervisningen for att vi som
larare ska kunna “néra elevens personliga uttryck” och betonar att det &r viktigt att stotta alla
elever. Informant 3 tror sjdilvmedkénsla ar ett forhdllningssétt som kan leda till “en mycket mer
empatisk syn pad musik, inte bara hos en sjdlv utan hos varandra”. Informanterna har olika
tankar om vilka faktorer de tror det & som gor sjdlvmedkénsla relevant f{or
musikundervisningen. En tanke hos majoriteten av informanterna &r att sjdlvmedkénsla leder
till att larare och elever kan acceptera sin musikaliska formaga mer och bidra till ett klimat dar
det dr okej att spela fel. Informant 2 anser att ldrare bor prata om att det &r “okej att gora fel”
och att det dr viktigt att poéngtera att eleverna &r i skolan for att ldra sig. Informant 3 anser att
det ar “vildigt okej att gora fel och testa” och att sjdlvmedkinsla &r ett viktigt verktyg att
anvénda sig av for att “acceptera varandras och sin egen musikaliska forméga”. Informant 1
anser att musiker kan ldra sig att “uppskatta sig sjélv oavsett stil och forméaga” med hjdlp av

sjalvmedkénsla.
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5.4.2 Metoder och idéer for sjilvmedkiinsla i musikundervisning

Intervjuerna visar att majoriteten av informanterna har tankar och idéer kring hur de vill
inkorporera sjdlvmedkénsla i musikundervisningen. En stor del av informanterna svarar att det
grundlidggande musikldrare bor gora i undervisningen dr att prata oppet med eleverna om
begreppet, vad det innebir samt vilka konsekvenser sjdlvkritik kan fi for musiker. Informant 4
forklarar det pa foljande sétt: “Att det dr nagot vildigt vanligt forekommande och nat naturligt
och att det tillhor 6vningsprocessen, och vad det kan fa for konsekvenser om man ér for hard
och kritisk mot sig sjélv.” Hen poédngterar att musikldrare kan ta sig an det genom “Ovningar
om sjdlva begreppet och att man har diskussioner med flera elever. Att man pratar om det
oppet” (Informant 4). En annan informant menar att sjadlvmedkénsla bor liras ut som en del av
ett bredare dmne 1 att “hantera livet” (Informant 3). Hen tycker att sjdlvmedkédnsla handlar
véldigt mycket om “mindsef” och att, genom att lagga mycket fokus pé det, s& “smittar det av
sig till alla &mnen” (Informant 3). Samma informant tror att eleverna behover hjilp att
“navigera i det” (Informant 3). Hen tror det &r viktigt att “baka in” sjdlvmedkinsla i
undervisningen, samt att tdnka pd att visa sjdlvmedkédnsla mot sig sjdlv som ldrare da det
“utstralar ndgonting till eleverna, att man sjélv &r trygg och siker” (Informant 3). Informant 4
foreslar att “man kan ha allt ifrdn affirmationer, att eleven far skriva en egen affirmation eller
att man fér i uppgift att skriva ner kritiska tankar, s hir nir man 6var” och eleven far likt en
“KBT-uppgift” dir de sedan far skriva ner motsatta positiva tankar med syfte att uppmuntra
eleven. Aven informant 2 framhéller vikten av att prata om att det ir “okej att gora fel”. Tvé
av informanterna lyfter synpunkten att musiker bor ténka att de bestar av tva olika “personer”.
Detta understryker informant 2 som menar att hen bestér av tva personer “en identitet som sig
sjalv” och en “musiker-identitet”. Hen forklarar att det ar viktigt att tinka att, bara for att det
gar daligt for musiker-identiteten “betyder det inte att man dr en dalig méinniska” (Informant
2). Samma informant tror att musiklérare littare kan prata med eleverna om att inte vara sa
hérda mot sig sjdlva om de kan halla isér dessa tvé identiteter och istéllet “se det som tva jag”.
Aven informant 3 har tankar om tv4 jag, dock handlar det hir om ett jag som ir kritisk mot ens
prestationer och ett jag som dr mer realistisk och konstruktiv. Om det kritiska jaget ar for hard
finns det en annan sida som sdger “dh, vad tyst” och “det dér &r inte konstruktivt” (Informant
3). En annan tanke pd hur musikldrare kan jobba med sjdlvmedkénsla i musikundervisningen
har informant 1 som foreslar att larare bor “stotta, att forsoka se eleverna, forsoka se vad de
uppskattar och sen visa dem uppskattning for de sakerna”. Hen beskriver vikten av att ldrare

“inte klankar ner utan visar eleverna uppskattning for de personer de &r liksom” (Informant 1).
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Samma informant foreslar dven att ett sitt kan vara att “sléppa in eleven s& mycket som mojligt”
och uppskatta det som dr “specifikt” for varje elev.

Sammanfattningsvis visar intervjuerna att det finns en stor vilja for de kommande
musikldrarna att prata om och inforliva sjdlvmedkidnsla i musikundervisningen. De flesta
informanter héller med om att det &r viktigt att oppet kunna prata om begreppet samt att

diskutera vilka konsekvenser sjélvkritik kan fa for ens musicerande.
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6. Diskussion

I f6ljande kapitel diskuterar jag studiens resultat i ljuset av den litteratur som presenterats i
kapitel 3. Diskussionskapitlet innehaller rubrikerna: The three faces of self-compassion, att vara
vin mig sig sjdlv, sjdlvkritik och inre kritiker, sjdlvmedkénslans betydelse for musicerandet,
sjalvmedkénsla 1 musikundervisning — betydelse och metoder, reflektioner kring mitt eget

musicerande i relation till studien samt sammanfattning och slutsats.

6.1 The Three Faces of Self-Compassion

Av mitt resultat framgédr att studenterna, efter att ha fitt en kortfattad definition av
sjalvmedkénsla presenterat for sig, tillskriver de delar av begreppets betydelse som Neff
(2003a; 2009) lyfter fram i sin definition. Dessa tre punkter var inget som informanterna fick
presenterat for sig innan intervjun. Jag gav med utgangspunkt frdn Lagercrantz (2014) endast
foljande definition till informanterna: ’Sjdlvmedkénsla - det &r att stotta sig sjélv 1 motgangar
istdllet for att reagera med hérd inre kritik eller kréva av sig sjdlv att vara perfekt i alla lagen”.
Att informanterna tar upp samtliga av Neffs tre bestindsdelar gor att hennes definition ar
relevant och anvéndbar. Denna punkt &r uppdelad i f6ljande avsnitt: ménsklighet, vénlighet

mot sig sjélv samt uppmérksambhet.

6.1.1 Mansklighet

Flera av informanterna ser sina tillkortakommanden och misslyckanden som nagot naturligt
och nagot som forefaller vara alldagligt. Bland annat berittar informant 4 att det dr “naturligt,
att vara sjélvkritisk, det &r inget konstigt, men det kan skapa problem”. Samma informant anser
dven att det ar viktigt att fa misslyckas samt att inte alltid prestera pa topp &r nagot som “tillhor
ovningsprocessen” (Informant 4). Jag tolkar &ven fOljande informants utsaga som att
motgéngar dr ndgot som hor till det vardagliga: “Jag tror det dr ganska mycket glom och ga
vidare. Alltsa att det gor ingenting” (Informant 1). Neff (2009) har dopt denna del till Common
Humanity/mansklighet och forklarar denna aspekt som att alla ménniskor ar ofullstdndiga och

att misstag dr ndgot naturligt och som forenar oss som méanniskor.

6.1.2 Vinlighet mot sig sjalv

Self-kindness/véanlighet mot sig sjélv dr en annan bestdndsdel i definitionen som Neff (2009)

utarbetat. Att vara vinlig mot sig sjélv innebdr en lugn trost i motgangar. Empiri som vittnar

35



om denna del ir till exempel ett citat frdn informant 3 dér hen beréttar om hur det paverkar
musicerandet: “For da stottar man sig sjilv och pushar pa ett vanligt sitt, eller vinskapligt sitt,
istéllet for att bara ‘nu ska du fan i mig bli bra, annars ar du sdmst’, att man istéllet sdger ‘kom

igen du kan’”. Informant 4 tror musiker kommer ldngre om de &r vinliga mot sig sjéilva.

6.1.3 Uppmiéirksamhet

Mina resultat visar 4ven en medvetenhet hos informanterna géillande den tredje bestandsdelen
av av Neffs (2003a) definion, mindfulness/uppmirksamhet. Neff (2003a) definierar den tredje
bestandsdelen som att vara uppmédrksam pa sina smértsamma tankar och kénslor utan att
identifiera sig med dem eller skjuta dem ifrdn sig. Empirin visar att en del av informanterna
verkar identifiera sig med sina smirtsamma tankar och kanslor. Ett exempel pa detta ar
informant 3: “Det blir sa hér: vafan, varfor haller jag pad med det hér ens, vad ér jag for musiker?
Jag ska ju inte hélla pa med musik”. Informant 4 har liknande tankar och berittar att hen kan

borja tvivla pd sig sjdlv som musiker.

6.2 Att vara vanlig mot sig sjalv

Detta avsnitt beror sjdlvmedkinslans effekter pd det psykiska maendet samt vikten av att dva
upp sjdlvmedkénsla. Avsnittets underrubriker dr: Sjalvmedkénslans betydelse for det psykiska

méendet samt att dva upp sin sjalvmedkénsla.

6.2.1 Sjalvmedkiinslans betydelse for det psykiska maendet

Resultatet visar att sjdlvmedkédnsla verkar ha en positiv effekt och en stor betydelse for
informanterna. Informant 3 tror att hen utvecklas musikaliskt genom att vara vénlig mot sig
sjdlv. Samma informant beréttar dven att hen med hjilp av sjdlvmedkénsla bryr sig mindre om
vad andra tinker. Vidare framhaller informant 3 att sjdlvmedkédnsla leder till personlig
utveckling och att hen vagar “vara den man &r”. Informant 4 tror att hen “gynnas mer av att ha
en mer peppande inre rdst”. Informant 4 tror dven att sjdlvmedkinsla gor att hen “jobbar
hérdare” och “kdmpar pa lattare” genom att vara vénlig mot sig sjélv. Mot bakgrund av denna
kunskap anser jag vi bor vurma for att inte klanka ner pa oss sjilva eller vara kritisk till vara
prestationer, da sjalvmedkénsla gor att det blir lattare att uppskatta sig sjdlv som musiker och
person. Leary et al. (2016) betonar sjdlvmedkédnslans positiva effekter och skriver om hur
sjdlvmedkénsla hor ihop med psykiskt vilmaende. Leary et al. (2016) sag i sin studie att
deltagarna ansdg att det var minskligt att fela, vilket gjorde att de inte madde lika daligt pa
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grund av sina misstag och de fick en mer accepterande och forstiende syn pa dem sjilva. Aven
Longe et al. (2010) har i sin forskning pavisat positiva effekter med sjdlvmedkéansla, samma
delar av hjdrnan reagerar pa sjilvmedkénsla som nir andra ménniskor visar medkdnsla mot
varandra. Mot bakgrund av denna kunskap bor vi dérfor jobba for att visa medkénsla till vara

medmusiker.

6.2.2 Att ova upp sin sjalvmedkéansla

Informant 4 foresldr att ens elever kan fa skriva egna affirmationer eller skriva ned sina kritiska
tankar ndr dem Ovar, likt en "KBT-uppgift”. Detta liknar det Germer (2009) tar upp som han
kallar compassionately respond. Det innebdr att vi ska anvénda oss av vénliga fraser som vi
ska sdga till oss sjdlva. Informant 4 beréttar om att musiker kan skriva ner sina kritiska tankar
nédr de Ovar. Detta dr ndgot dven Johnson (2016) tar upp som viktigt for att bli varse sina
destruktiva vanor. Mot bakgrund av studiens resultat, som vittnar om att en del av
informanterna identifierar sig med sina smértsamma tankar och kénslor, kan det vara vardefullt
att lara sig att dva upp sin sjdlvmedkénsla. Detta eftersom sjalvkritik dr négot alla far tampas
med, och i synnerhet musiker. Det bor dérfor vara av vikt att dva upp sin medkédnsla med

hénsyn till sitt musicerande for att férhindra att inte sjdlvkritiken tar dver.

6.3 Sjalvkritik och inre kritiker

I mitt resultat framgar det att informanterna blir sjélvkritiska ndr de misslyckas med en
musikalisk prestation. Informant 1 beréttar att hen kénde sig som “inkompetent” och “kass”
nédr hen misslyckades med ett musikaliskt moment och hade svért att “sldppa den kdnslan”.
Vidare berittar en annan informant om hur hen paverkas av sjilvkritik: “Det finns en vildigt
stark kritiker som kan ha ett och annat att siga” (Informant 3). Samma informant forklarar det
som en inre kritiker eller tvd jag, dir ett jag dr kritisk mot hens prestationer och ett jag ar
konstruktivt. Ett av jagen beskrivs mer som en hérd sida och det andra jaget som en forstdende
sida, varav det forstdende jaget sdger at det harda jaget nir den kritiserar ens prestationer.

Det som informant 3 beréttar stimmer till viss del overens med det som Gallwey (1975)
skriver om tvd jag. En likhet jag funnit mellan informant 3:s jag och Gallweys (1975)
beskrivning av jagen dr definitionen av informant 3:s kritiska jag och Gallweys Jag I. Dessa
tva jag sysselsitter sig med att kritisera och virdera en persons handlingar. Informant 2 har
dock lite andra tankar om tva jag. Hen beskriver att det mer handlar om att skilja péa sitt musiker-

jag och sitt “vanliga” jag. Samma informant forklarar det som att hen inte behdver vara en dalig
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ménniska bara for att det gir ddligt for musiker-jaget. Det som informant 2 siger tyder pa att
det kan vara destruktivt att blanda ihop sin musiker-identitet med sin “vanliga”-identitet. Jag
tanker att detta maste vara speciellt destruktivt ndr barn lir sig spela ett nytt instrument.
Informant 2:s tankar om tv4 jag gér att relatera till det Johnson (2016) skriver om musikalisk
prestation och egenvirde. Johnson (2016) skriver att: “As musicians, we often over-identify
with our artist personas. We become so enmeshed in our musical selves that our sense of self-
worth depends on how well we perform” (Johnson, 2016, s. 20). Hér finns en tydlig koppling
till hur vi relaterar vdra musikaliska prestationer i forhallande till vart “vanliga” jag. Johnson
(2016) skriver att sjalvkritik stjdl oss pa var kreativa energi och stdr oss 1 vir musikaliska
process. Hon beskriver att vi kan, genom att bli av med var sjdlvkritik hitta nyckeln till var
musikaliska frihet. Mot bakgrund av studiens intervjuer och litteraturen i kapitel 3 kan jag
konstatera att sjélvkritik upplevs pa olika sitt. Vissa personer ser det som en forstdende och en
hérd sida, vissa skiljer pd musiker-jag och sitt “vanliga” jag och vissa beréttar hur sjalvkritiken
leder till hur de tinker om sig sjdlva efter en prestation. En frdga som kommer upp nér jag
analyserar resultatet i relation till litteraturen &r ifall studiens informanter har jobbat med att
forsoka hantera sin sjilvkritik/Jag 1?7 Precis som Green och Gallwey (2015) skriver finns det
satt att ta till for att forsoka uppehélla Jag 1/sin kritiska del. Exempel pa nigra sddana sétt ar
bland annat att fokusera pé olika delar av musiken, lyssna pa de olika ljuden eller betrakta oss
sjdlva nér vi musicerar. Kanske kan sétten att uppehalla var sjéalvkritiska del av vart inre spel 1
kombination med att 6va upp sin sjdlvmedkénsla leda till att vi far ut vér fulla musikaliska
potential? Precis som Johnson (2016) skriver mdjliggor sjdlvmedkénsla oss att bli varse pa
vilket sétt vi domer oss sjdlva. Pé sa sitt kan vi, genom att identifiera var kritiska del/Jag 1
borja processen med att dva upp vér sjdlvmedkinsla och hantera vér kritik. Ndgot annat som
resultatet vittnar om &r att informanterna inte lagger stor vikt vid andra personers kritik utan att
de fastnar mer i sin egen kritik. Om informanterna fastnar i sin sjélvkritik kan det d&ven gora att
de tillslut identifierar sig med den. Informant 3 beréttar om nér sjélvkritiken leder till att hen
ifragasitter sig som musiker: “Det blir s& hér: vafan, varfor haller jag pa med det hér ens, vad
ar jag for musiker? Jag ska ju inte halla pd med musik” (Informant 3). En annan informant
berdttar “Men det &r klart, det kan vil gora att man tvivlar pd sig sjdlv som musiker eller om
musik &r ens grej” (Informant 4). Neff (2015) skriver att personer med 14g niva av sjélvkritik
inte ldgger lika stor vikt vid kritik fran andra personer eller domer andra. Detta poéngterar
informant 3: “Om man slutar vara sd hard mot sig sjdlv behdver man inte vara s radd for andras
kritik och tankar. D& landar man nagonstans 1 att det dr ok”. Faktumet att informanterna kan

identifiera sig med sin sjélvkritik och kunskapen om att det gér att 6va upp sin sjdlvmedkinsla
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och finna sétt att hantera sina inre kritiker r relevanta skal till varfor musiker bor jobba med

sin sjdlvmedkénsla.

6.4 Sjalvmedkinslans betydelse for musicerandet

Foljande avsnitt behandlar sjdlvmedkénslans betydelse for musicerandet och har delats upp 1

foljande underrubriker: musikalisk utveckling, lust och motivation samt forberedelse.

6.4.1 Musikalisk utveckling

Mina resultat visar att informanterna tror att sjdlvmedkénsla har en positiv inverkan pad dem
som musiker och deras musikaliska utveckling. Informant 3 pdpekar att sjdlvmedkéansla har
speciellt storst paverkan pd ens musikaliska utveckling ifall hen har kdmpat mycket med
sjalvkritik sedan tidigare. Forutom att informanterna tror att sjilvmedkénsla kan gora att de
utvecklas som musiker vidhéller de ocksé att stark sjalvkritik kan vara ett stort hinder i deras
musikaliska utveckling, “Jag tror verkligen det kan bromsa en alltsa” (Informant 2). Jag har
inte hittat ndgon forskning som visar pé att hog sjdlvmedkénsla leder till musikalisk utveckling.
Jag har dock efter att studerat forskningen om sjdlvmedkénsla dragit slutsatsen att det finns
goda grunder att tro att musiker kan utvecklas genom att jobba med sjdlvmedkénsla. Som bland
annat Neffs et al. (2006) forskning visar finns det en relation mellan sjdlvmedkénsla och ett
mer Oppet, optimistiskt sinne som underléttar ens formaga att utforska och vixa som person.

Mot bakgrund av vad Dweck (2015) skriver om ett dynamiskt mindset finns det dven stor
potential att utvecklas musikaliskt genom att anstréinga sig trots sina motgangar. Det ir av
yttersta vikt att l4ra sig att handskas med sitt Jag I for att kunna undanrdja vad jag tror kan vara
ett av de storsta hindren till musikalisk utveckling, ndmligen sjélvkritik. Gallweys (1975) teori
om jagen stimmer dverens med somliga av informanternas utsagor. Mot bakgrund av studiens
litteratur och resultat dr forekomsten av sjdlvmedkénsla ndgot som ar centralt i musikers
utveckling och verkar vara ndgot som ir betydande for musikers dvningsprocess. Johnson
(2016) redogor for en dvningssession och hur musiker kan, genom att vara forstaende och
accepterande i sin 6vning erkdnna svarigheten med musikaliska utmaningar.

Studiens empiri visar dven att flera informanter tror att sjdlvmedkénsla leder till att musiker
végar utmana sig mer och testa nya saker. Att vara stottande mot sig sjalv tror informant 1 leder
till att hen vagar utmana sig mer i improvisationssammanhang. Informanternas uttalanden om
att sjdlvmedkénsla leder till att de vdgar utmana sig mer gar att koppla till den tidigare

forskningen om sjidlvmedkénslans positiva effekter. Detta skriver Neff et al. (2006) om:
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“Approaching painful feelings with self-compassion is linked to a happier, more optimistic
mindset, and appears to facilitate the ability to grow, explore, and wisely understand oneself
and others” (s. 914). Sjdlvmedkénslans optimistiska, utforskande och dppna mindset gor att

musiker generellt vagar ga utanfor ramarna och soka efter nya, oupptéckta musikaliska végar.

6.4.2 Lust och motivation

Brist pa sjdlvmedkénsla kan enligt informanterna leda till att de tappar lusten och motivationen
att musicera. Informanternas tankar om sjdlvmedkénsla och motivation gar i linje med Breines
och Chens (2012) forskning som visar att sjilvmedkénsla leder till 6kad motivation och
prestation. Forskningen byggde pa fyra stycken experiment och resultatet visade att
forskningsdeltagarna kunde bli mer motiverade till att forbéttra sig sjdlva dd de hade en
accepterande instéllning till sina personliga misslyckanden.

Det Dweck (2015) skriver om dynamiskt mindset gar dven att koppla till lust och motivation.
Att anstridnga sig och hélla fast vid ndgot dven nér det inte gar bra dr kéinnetecknande for ett
dynamiskt mindset. Vidare forklarar Dweck (2015) ett dynamiskt mindset som “uppfattningen
att du kan utveckla dina grundldggande egenskaper genom att anstrianga sig” (s. 14). Genom
att lyckas handskas med sin sjdlvkritik och med ett dynamiskt mindset finns det en bra
forutséttning for att motiveras till sitt musicerande. Det betyder att musiker blir mer benégna
att fortsétta spela trots sina motgangar, genom att vara vénliga mot sig sjélva istéllet for att
klanka ner pé sig sjdlva, samtidigt som att ha synsittet att det finns mdjlighet att utveckla sina
fardigheter och egenskaper. Johnson (2016) argumenterar att det d&r mojligt att bearbeta sina
motgingar mycket mer effektivt genom att prata trostande och lugnande till sig. Genom att
gora detta finns det mojlighet att erkdnna sin smérta genom att vara vanlig mot sig sjélv men
samtidigt inte forneka det svara i den musikaliska motgangen. For att se detta fenomen ur ett
annat perspektiv gar det att tinka sig en situation dir jag séger till en vin att hen dr virdelds
for att hen inte kan spela ett stycke. Om en védn kdmpade med en musikalisk motgang skulle
jag inte sdga hur vdrdelds hen var utan jag skulle ha en vilja att visa medlidande for personen
och ha en 6nskan om att lindra deras smérta (Wispe, 1991, refererad i Neff 2003a). Samma

medkénsla anser jag vi bor visa mot oss sjdlva ndr vi kimpar med musikaliska motgangar.

6.4.3 Forberedelse

Det har i mitt resultat framkommit att majoriteten av informanterna betonar forberedelsens roll

som en viktig del 1 hur de ser pd sina musikaliska misslyckanden. Informant 2 lyfter fram att
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hen inte gar och gramer sig ifall hen spelat fel utan betonar att mycket handlar om brist pa
forberedelse. En annan informant beskriver hur det dr svért att improvisera pa bestéllning och
att hen vill ta “hem det och forbereda mig, kolla in, och sen komma tillbaka och gora ett bra
jobb” (Informant 3). Pecen et al. (2018) kunde 1 sin studie se att 6vning sdgs som den viktigaste
delen av musikers forberedelse. Efter att ha tagit del av resultatet och den tidigare litteraturen
undrar jag ifall informanterna har strategier for hur de férbereder sig. Timmons (2012) tar bland
annat upp noggrann forberedelse och availability of self som tva strategier som gar att applicera
for att kontrollera sina musikaliska misslyckanden och pd sd sitt fraimja sin musikaliska
prestation. Mojligen kan musiker genom att reflektera dver sin forberedelse undvika tillfallen
dé de normalt sett skulle klanka ner pa sig sjdlva? Kan forberedelse vara en nyckel for att tackla
sina musikaliska motgéngar? Somliga av studiens informanter berittar att de inte identifierar

sig med sina misslyckanden om dessa beror pa att de borde ha dvat mer.

6.5 Sjalvmedkinsla i musikundervisning — betydelse och
metoder

Mitt resultat visar att alla av de intervjuade berittar att sjdlvmedkénsla bor ha en stor plats i
musikundervisningen. Informanterna lyfter fram att det &r viktigt att prata med sina elever om
sjalvkritik eftersom det dr ndgot naturligt, och nagot som alla ménniskor kdmpar med.
Informant 3 beréttar bland annat att hen tycker begreppet ér viktigt for att kunna “acceptera
varandras och sin egen musikaliska formaga”. Litteraturen som berdr metoder f{or
sjalvmedkénsla gér att koppla till det informanterna beréttat 1 intervjuerna. Informant 3 menar
att det handlar mycket om mindset och att hen tror eleverna behover hjélp att navigera i
sjalvmedkénsla. Det Dweck (2015) skriver om tva olika mindset dr viktigt att prata med sina
elever om, speciellt om de kdmpar med motgangar. Om eleverna dr medvetna om att det finns
tvd sétt att mota motgangar pd kan det ingjuta mer hopp och motivation hos dem. Informant 3
foreslar att musiklarare kan inforliva sjilvmedkénsla i sin undervisning. Germer (2009) och
Lagercrantz (2014) beskriver dvningar som bygger pd att sdga fraser till sig sjdlv som handlar
om att acceptera sin smirta. Min reflektion efter att ha list bdde resultat och den tidigare
litteraturen ar att det borde vara enkelt att tillimpa sjdlvmedkénsla i all undervisning. Lérare
bor fran borjan diskutera med sina elever om att de inte bor vara for harda mot sig sjélva nar
de upplever motgangar i skolan. Johnson (2016) tar upp nagra konkreta tips for sjilvmedkéansla

och musik som gar att anvdnda i musikundervisningen men som dven bor gér att overfora till
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andra konstnirliga &mnen. En av dessa metoder dr att fora en 6vningsdagbok och skriva ner
sjdlvkritiska aspekter med sitt musicerande.

Jag kan dven ténka mig att anvdnda mig av de skrivovningar som Neff (Self-Compassion,
2019) tar upp, speciellt 6vningen How would you treat a friend, som handlar om att beméta
dig sjilv pa samma sétt som du skulle beméta en van som mér déligt. Denna metod bor kunna
appliceras pa vilket skoldmne som helst. Det kan vara bra att jobba med Ovningar for
sjalvmedkénsla for att lattare kunna klara av sina skoldmnen. Konceptet om tva jag (Gallwey,
1975) menar jag skulle vara véldigt relevant att prata med sina elever om. Detta eftersom Jag
I/en sjdlvkritisk rost dr ndgot alla ménniskor har och kimpar med. Informant 4 har en tanke om
att eleven kan fa skriva “en egen affirmation eller att man far i uppgift att skriva ner sina kritiska
tankar, s hir ndr man ovar”. Detta paAminner om majoriteten av den litteratur jag studerat, som
lyfter fram metoder som dr &mnade for att rdda bot pa kritiska tankar. Ett exempel pa detta dr
Neftfs (Self-Compassion, 2019) dvning Exploring self-compassion through writing. Denna
ovning bygger pa att skriva ner saker jag inte gillar med mig sjilv och vilka tankar som kommer
upp nir jag tinker pd dem. Nista steg i Ovningen dr att skicka ett brev till mig sjélv fran
perspektivet av en vdn som villkorslost dlskar mig. Det skulle vara enkelt att inforliva exempel

av dessa Ovningar i en musikalisk undervisningskontext.

6.6 Reflektioner kring mitt eget musicerande i relation till
studien

Négot jag lange tankt pa géllande mitt eget musicerande dr att om jag dr for sjalvkritisk mot
mig sjdlv tappar jag motivationen till att 6va vilket i langden leder till att jag inte vill musicera
overhuvudtaget. Genom att stindigt ha en inre kritiker som séger att jag dr dalig och inte kan
spela tror jag en naturlig f6ljd &r att jag helt enkelt tappar lusten att spela. Angdende vilken
metod som bor anvéindas for att Gva upp min sjdlvmedkénsla tror jag det handlar om vilken
metod som kénns mest bekvim att anvdnda. Personligen kan jag tycka det kdnns konstigt att
sdga fraser hogt till mig sjélv, men & andra sidan tror jag det 4r nagot jag med tiden skulle vinja
mig vid. Jag tror att meditation &r en bra borjan 1 att stilla sitt sinne fran det inre tankearbetet,
de smértsamma tankarna och sjdlvkritiken. Meditation tror jag dven dr ndgot som de flesta kan
praktisera varje dag och att det dr nadgot som skulle vara enkelt att fa in som en vardagsrutin.
Personligen mediterar jag tio minuter om dagen och tycker det har hjdlpt mig att leva mer i
nuet. Det har gjort att jag inte fastnar lika latt i mina tankar och identifierar mig med min

sjalvkritik.
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6.7 Sammanfattning och slutsats

Min studie visar att informanterna talar i positiva ordalag om sjdlvmedkénsla och dess paverkan
pa musicerandet. De beréttar att de tror sjdlvmedkénsla kan medfora mojligheter for dem att
utvecklas som musiker. Sjdlvmedkénsla kan leda till att de bli mer 6ppna for att testa nya
utmaningar. Det kan &ven gora att de inte blir lika rddda for vad andra méanniskor ska tycka och
tainka om dem. Samtidigt framhaller informanterna att sjalvkritik &r ett stort hinder for att
utvecklas som musiker och att det finns mdjlighet att frimja sin musikaliska utveckling genom
att lara sig kontrollera sin sjilvkritik. Om sjdlvkritiken far for stort utrymme hos informanterna
kan det leda till att de identifierar sig med den. En informant ser sig exempelvis som
“inkompetent” om hen misslyckas med en musikalisk prestation. Studien visar att for hog grad
av sjdlvkritik kan gora att informanterna ifragasétter sig i1 sin identitet som musiker.
Forberedelse dr en viktig del for informanterna och for hur de tinker om deras prestation.
Informanterna beréttar att sjilvmedkénsla bor ha en stor roll i musikundervisningen och de
kommer med flera forslag pd metoder for att inkorporera begreppet i undervisningen. Den
vanligaste metoden ar att ha en 6ppen dialog med eleverna om begreppet och dess betydelse.
Mot bakgrund av studiens resultat dr det intressant att se att samtliga informanter har vél
utvecklade resonemang kring sjdlvmedkinslans betydelse pd den musikaliska utvecklingen

men dven pé hur det paverkar det psykiska maendet.
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7. Vidare forskning

Forskningen pa sjdlvmedkiinsla ér relativt ny. Aven om det forskats pa dess psykologiska
effekter skulle det behovas mer forskning pd sjdlvmedkinslans effekter pa att utova ett
konstnérligt &mne. P4 vilket sétt kan jag anvédnda sjdlvmedkénsla for att underlétta for min
konstnérliga utveckling? Kan anvéndning av sjdlvmedkénsla gora sa att jag utvecklas snabbare
1 mitt konstndrskap, med tanke pa att jag undanrgjer sjélvkritiken? Det skulle d&ven behdvas
mer forskning pd kopplingen mellan sjdlvmedkénsla och musicerande samt vilka effekter det
kan ha. Det vore dven intressant att se att forskning gjordes pé sjdlvmedkénslans paverkan pa
musikers lust och motivation till att musicera. Kan jag genom att visa mig sjalv véinlighet och
forstaelse bidra till att en inre motivation skapas? Gillande sjdlvmedkénsla och undervisning
skulle det behdvas mer forskning pd konkreta metoder for hur sjdlvmedkénsla kan inkorporeras
1 undervisningen i allménhet, och i musikundervisningen i synnerhet. Personligen hade jag
tyckt det vore spdnnande om en lidngre studie gjordes pd musikers 6vningsprocess samt hur de
forholl sig till musikaliska motgéngar. En sddan undersokning skulle kunna anvinda sig av
portfoljmetoden for att kartldgga ifall musiker visar medkénsla mot sig sjdlva i jobbiga
perioder. Portfoljmetoden dr en metod dir informanten under en viss tid samlar in data och
dokumenterar en arbetsprocess. Efter varje arbetstillfille anvédnds frigor som ska besvaras.
Fragorna utformas innan studien genomfors (Wiklund, 1996). En sddan forskning skulle dven
kunna kompletteras med kvalitativa intervjuer for att ta reda pa hur informanterna upplevt sina
motgéngar och se om den musikaliska prestationen paverkas av om de visar sig sjilv medkénsla

eller ej.
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Bilaga 1

LUNDS UNIVERSITET
SathCkeSblankett Musikhégskolan i Malmo

Mitt examensarbete handlar om sjédlvmedkénsla och musik.

Mina forskningsfragor ér:

1. Hur talar musikldrarstudenter om sin upplevda sjdlvmedkinsla efter att begreppet
introducerats for dem?

2. Hur talar musikldrarstudenter om kopplingen mellan det egna musicerandet och
sjalvmedkénsla efter att de blivit introducerade for begreppet?

3. Hur talar musikldrarstudenter kring begreppet sjdlvmedkénsla i relation till sin kommande
lararroll?

Jag kommer att anviinda mig av kvalitativa intervjuer i mitt arbete. Intervjun rdknas ta ca 1
timme. Intervjun kommer att spelas in och sedan transkriberas utav mig. Konfidentialitet
kommer att rada, vilket innebér att det endast dr jag som vet att Ni dr med i studien och att inget
avslojande personligt material kommer att publiceras. Ni har ett frivilligt val att delta i
undersokningen och har mojlighet att avbryta Er medverkan i studien nir som helst. Innan
intervjustart far Ni skriva pa ett samtycke som godkénnande pa er medverkan och att Ni har
tagit del av informationen som getts om studiens innehdll. Alla medverkande i studien kommer

att bendmnas som informant 1, 2, 3 osv.

Ort och datum

Underskrift

Namnfortydligande
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Bilaga 2

Self-Compassion Scale

HOW I TYPICALLY ACT TOWARDS MYSELF IN DIFFICULT TIMES

Please read each statement carefully before answering. To the left of each item, indicate how

often you behave in the stated manner, using the following scale:

Almost Almost
never always
1 2 3 4 5

I. 'm disapproving and judgmental about my own flaws and inadequacies.
2. When I’'m feeling down I tend to obsess and fixate on everything that’s wrong.
_____ 3. When things are going badly for me, I see the difficulties as part of life that everyone
goes through.
4. When I think about my inadequacies, it tends to make me feel more separate and cut
off from the rest of the world.

5. 1 try to be loving towards myself when I'm feeling emotional pain.

6. When I fail at something important to me I become consumed by feelings of
inadequacy.

7. When I'm down and out, I remind myself that there are lots of other people in the
world feeling like I am.

8 When times are really difficult, I tend to be tough on myself.
9. When something upsets me I try to keep my emotions in balance.
_10. When I feel inadequate in some way, I try to remind myself that feelings of
inadequacy are shared by most people.

11. ’m intolerant and impatient towards those aspects of my personality I don't like.
_12. When I’m going through a very hard time, I give myself the caring and tenderness I

need.
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_13. When I’m feeling down, I tend to feel like most other people are probably happier
than I am.
___14. When something painful happens I try to take a balanced view of the situation.
_15.Itry to see my failings as part of the human condition.
___16. When I see aspects of myself that I don’t like, I get down on myself.
_17. When 1 fail at something important to me I try to keep things in perspective.
_18. When I’'m really struggling, I tend to feel like other people must be having an easier
time of it.
19 I'm kind to myself  when I'm experiencing suffering.
~20. When something upsets me [ get carried away with my feelings.
21. I can be a bit cold-hearted towards myself when I'm experiencing suffering.
_22. When I'm feeling down I try to approach my feelings with curiosity and openness.
23. I’'m tolerant of my own flaws and inadequacies
24, When something painful happens I tend to blow the incident out of proportion.
_25. When I fail at something that's important to me, I tend to feel alone in my failure.
_26. I try to be understanding and patient towards those aspects of my personality I don't

like.
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Bilaga 3

Intervjufragor

Vill du beritta lite om din musikaliska bakgrund?

Vad tinker du om dig sjdlv som musiker?

Vad tinker du nér du spelar fel under en konsert? Vad gor du?

Hur paverkas du av musikaliska motgéngar?

Hur kdnner du nir du hamnar 1 ett musikalisk flow? Hur gar dina

tankar?

Vad tanker du om dina musikaliska tillkortakommanden?

Hur tror du sjdlvmedkénsla padverkar ens musicerande?

Hur ser du pa musikaliska misslyckanden du gjort? Hur gar/gick dina

tankar?

Hur beter du dig mot dig sjilv efter ett Gvningspass som gatt daligt?

Vad tror du sjdlvmedkénsla kan ha for plats i musikundervisningen?
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Pa vilket satt/vilka metoder tror du man kan anvanda for att 1ara ut

sjdlvmedkénsla till sina elever?

Vad tror du man kan lara elever om sjalvmedkénsla och musik?

Vad har du for forhoppningar om framtiden, géllande din karriér?
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