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Sammanfattning

Titel: Hjdrnan - Vén eller fiende? En studie i tankens roll och hur den mentala
instéllningen kan paverka ditt 6vande och framférande av musik.

Forfattare: Sofie Knese

Bakgrunden till denna studie kommer frdn min egen musikutbildning och de hinder jag
stott pa vilka framst varit av en psykologisk karaktér. Det antyder att musikern stoter pa
ménga dolda problem men ocksé att vi har mycket dold potential som vi inte anvénder.
Kognitiv psykologi handlar om mentala processer s& som uppmirksamhet, minne,
sprakutnyttjande, iakttagelseformaga, problemlosning, kreativitet och tinkande. Vilka

alla anvénds ndr musikern utdvar musik. I denna studie undersoker jag vad som dr orsaken

och hur musikern kan bemistra detta. Studien har en kvalitativ ansats. Genom intervjuer
av studenter, litteratur och Critical incident technique har jag undersokt hur de péverkas
av detta och vad som kan forbéttra prestationen.

Resultaten visar att manga tycker att sinnet paverkar dem bade positivt och negativt
nér de var. Studien visar att stress har en viss paverkan pd prestationen dir lite stress kan
vara nyttigt men for mycket stress &r skadligt. Vidare visar studien ocksa att
sjalvfortroende, mindset, fokus, motivation och kénslor paverkar dvandet pé olika sétt
och att man kan utveckla dessa genom en rad olika metoder. Resultaten varierade fran
person till person men en viss skillnad mellan kénen framkom.

Att utova musik kriver inte bara motorisk kunskap utan du maéste ocksé jobba med
ménga andra aspekter. Du kan till exempel hjdlpa dig sjilv genom att tro pa dig sjdlv och
forstarka det med kropp och sinne. Min slutsats &r att du faktiskt kan paverka ditt 6vande.
Det som framfGrallt spelar roll for din utveckling dr sjélvfortroende, ett fokuserat eller
maélinriktat ldrande, och att lita pd och lyssna pé dig sjilv. Det som &r viktigast for att

utveckla kognitiva formagor &r motivation och kdnslor.

Nyckelord: Ovning, kognition, klarinett, motivation, hilsa, utveckling.



Abstract

Title: The brain - friend or foe? A study about what part the mind plays and how your
mindset affects practicing and performing music.

Author: Sofie Knese

The background to my study stems from my own music education and the struggles I
have had which has almost always been of a psychological variety and that suggests that
the musician has a lot of hidden struggles. Cognitive psychology is about mental
processes such as; perception, judgment, memory, language use, problem solving,
creativity and thinking which is used while making music. In this study I examine what
causes that reaction could have had, and how to master them. This study has a qualitative
approach. Through interviews with students and the critical incident technique I
researched how this affects them and what can enhance their performance.

Many find that their mental state and thoughts affects them while practicing. There
was also evidence that stress influences your performance. While some stress can be
beneficial a lot of stress has a negative influence. Furthermore, it also shows that
confidence, mindset, focus, motivation and feelings affect your practice in different ways
but also that you can work with them through a variety of methods. The results varied
from person to person and a certain difference between the sexes presented itself.

To do music requires not only motor skills, you also need a variety of other skills,
many of which have a cognitive aspect. You can help yourself by believing in yourself
and reinforcing that with your body and mind. The conclusion is that you can influence
your practice. The things that above all matters is confidence, focus or goal-oriented
learning, and to trust yourself and your senses. The most important thing to develop your

cognitive abilities is your motivation and emotions.

Keywords: Practice, cognitive science, clarinet, motivation, health, progress.
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1. INLEDNING

Idén till mitt arbete har format sig succesivt under min musikldrarutbildning och mitt
arbete som klarinettist men ocksa under min tid i livets hirda skola. Ménga génger har
jag upplevt att det &r mentala hinder som har stoppat mig snarare én fysiska problem.
Niér jag fétt larare som séger: allt-16ser-sig och som ofta ocksé gett mig 16sningar pé
problem, s har ofta allt 19st sig. Det blir d& heller inte sa svart att lara sig nagot nytt,
men detta arbetet handlar inte om ldrarens perspektiv utan studentens. Jag har fatt jobba
mycket med mig sjélv och de mentala utmaningar och hinder som jag st6tt pa. Min
utveckling har varierat véldigt frén ar till &r och ibland har jag till och med lart mig mer
pa sommaren in under terminerna. Till stor del har det berott pa mig sjélv och de
tankegingar jag haft. Johnston (2004) lyfter detta ocksé da han skriver att hur vi 6var &r
viktigare dn hur minga timmar vi 6var. Ibland har jag kunnat ldra mig mer pa en veckas
sommarkurs én pa ett &rs musikhogskolestudier. Samma kurs kan ocksé pdverka oss
olika beroende pa vilken ldrare studenten har och vilka kanslor, tankar eller vilken
motivation ldraren kan formedla och inspirera denne till. Dértill ocksd kunna {2
studenten att m4 béttre. Det har véldigt ldnge fascinerat mig varfor det dr s och vad det

finns for 16sningar eller om det finns ndgon 16sning?

Kognitiv psykologi handlar om mentala processer sa som uppmérksamhet, minne,
spraknyttjande, iakttagelseforméga, problemldsning, kreativitet och ténkande. Alla
dessa anvinds nar musikern utdvar musik. Jag ville utforska hur vara tankebanor och
instéllningar paverkar oss nér vi spelar och varfor, och jag tror att svaret till viss del kan
finnas inom kognitionsforskningen. Enligt min erfarenhet paverkar véra tankar vart
vardagliga liv i hog grad. Allting vi gor, ser eller processar filtreras genom var hjérna
och vara instéillningar. Vi spenderar stor del av vér tid med att 6va ensamma utan ndgon
larare som hjdlper oss eller guidar oss igenom det. Det gor det vildigt viktigt att vi vet
vad vi gor och att var 6vningstid blir produktiv utan distraktionsmoment. Hur vi §var
paverkar oss dérfor vildigt mycket och blir darfor en viktig del i vir utvecklig. Jag har
observerat, bade hos mig sjdlv och andra, att hjarnan ibland kan spela oss spratt. Den
kan sdga oss saker som vi inte behdver hora, utméla en svart bild eller skapa osikerhet
och tvivel. Din instéllning péverkar ditt vardagliga liv véldigt mycket och det kan vara
pa ett positivt eller negativt sétt. De fragor som intresserar mig dr hur tankarna paverkar

vér 6vning och hur vér 6vning ocksé paverkar vért tankesitt och var instillning. Vad fér



det for konsekvenser och effekter nér jag dndrar pd mina tankemdnster? Det &r ndr de
hér frdgorna mots som man hittar utvecklingsmdjligheterna. Till sist vill jag avsluta
med ett citat som jag tycker visar pd kopplingen mellan tankar och utévande av musik:
”The best way to do art is to dispense with success and failure altogether and just play

it” (Werner, 1996, s. 39).

”En inldrd hjélploshet leder till en inbillad talangloshet” (Fagéus, 2013, s. 19). Denna illustration visar pa
hur alla har potentialen att lysa och na sina dolda resurser genom att till exempel eliminera storande
moment och ldra sig fokusera pa ritt saker.
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2. SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Mot bakgrund av vad jag ovan berittat om mina egna erfarenheter frdn musikstudier vid
olika hogskolor dr mitt syfte att undersoka och konkretisera kognitiva faktorer som
paverkar inldrning av klassisk musik. Till exempel uppmirksamhet och minne, men
dven indirekt motivation och kéanslor. Jag vill ocksé utarbeta metoder for att arbeta
progressivt med detta. Detta kommer att ske genom en kvalitativ studie dér jag
anvinder mig av forskning inom kognitionsvetenskap, och angransande omraden, for att
forsta vad som hénder i hjdrnan under inldrning. Jag vill ocksé forsta hur véra tankar
paverkar vart larande, negativt och positivt, utefter tre aspekter: effektivitet; hilsosamt
larande; kénslor och motivation. Jag ville undersoka bade teoretiskt vad andra sagt om
detta men ocksa testa detta pd musikstudenter som arbetar aktivt med dvning. Detta

mynnade ut i utvecklingen av min forskningsfraga:

Hur péverkar den mentala instéllningen évande och framforande av musik och hur kan

kognitionsvetenskap anvédndas for att forstd och utveckla 6vande?
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3. TIDIGARE FORSKNING OCH
BEGREPPSDEFINITIONER

For att forsta hur mycket var hjirna paverkar oss, och pé vilket sétt, och sedan ocksa hur
mycket vi sjélva kan pdverka vara tankegdngar behover vi forst ta reda pa vilka
forprogrammeringar som finns i vér hjérna och hur var naturliga inlarningsprocess gar
till. Denna utgangspunkt men dven mitt perspektiv pa inldrning tycker jag att Peter
Gardenfors uttrycker tydligt i detta citat:
Min utgangspunkt dr den moderna forskningen om hjarnan, motivation, minne och ldrande
inom kognitionsvetenskapen och angrinsande omréden. Jag vill se ménniskan mot en
bakgrund av hennes ursprung, ur ett evolutiondrt perspektiv: Se hur hennes tankesystem
fungerar och studera vad som motiverar henne och hur hon lar i samspel med andra samt
hur man lir med olika typer av redskap. Med detta som grund kommer jag att dra en del

slutsatser om vad som bdst gynnar olika larandeprocesser. Jag vill, kort sagt, studera
larande pa minniskans villkor — inte 1drande pa skolans villkor. (Gérdenfors, 2015, s. 21)

3.1 Begreppsdefinitioner

Hir kommer jag ga igenom de begrepp som jag valt att anvdnda och den inbodda
komplexiteten inom vissa av dem. Sedan gér jag vidare till att utforska den tidigare
forskningen som finns inom detta &mne utifrdn indelningarna mindset, kinslor och

motivation, och strmoment.

3.1.1 Lirande och kunskap

Det finns manga definitioner av ldrande, néstan lika ménga som det finns ménniskor pé
jorden eftersom vi alla lar oss pé olika sitt. Peter Gérdenfors (2010) menar att den bésta
form av larande ar den som leder till forstaelse, men for att fa forstaelse sa maste den
bygga pa kunskap. Kunskaper som att kunna lésa, rdkna och skriva &r en forutsittning
for formellt ldrande eller organiserat ldrande och en forutséttning for mycket annat
larande. Enligt Gardenfors (2010) konstrueras kunskapen av individen. Detta for att
kunskapen maste tolkas, virderas och sittas in ett ssmmanhang. Det kraver darfor ocksa
att dennes ldrande &r aktiv och inte bara en passiv kopieringsapparat.

En annan definition av larande formulerad av psykologen Peter Honey och konsulten

Alan Mumford citerad i Gardenfors (2010, s. 27) ér:
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En person har lart sig nagonting nér hon kan visa att hon vet eller kénner till ndgonting
den inte visste forut (insikter och forstaelse savil som faktakunskaper) och/eller hon
kan gora nagonting hon inte kunde tidigare (fardigheter).

Denna definition dr dock ritt intetsdgande eftersom den bygger pa att du redan forstar
vad vet och kan betyder. Enligt Skolverkets (2014) kunskapssyn finns det fyra olika
kunskapsformer; fakta, forstaelse, fardighet och fortrogenhet som forutsétter och
samspelar med varandra. Dessa kunskapsbegrepp handlar i grunden om att kunskap inte
bara utgors av faktakunskap utan studenten méste ocksa ha forstdelse och fortrogenhet
for att kunskapen ska bli komplett. Jazzpianisten Kenny Werners (1996) definition av
kunskap, eller beméstrande, handlar om att kunna genomfora ndgot gdng efter gang utan

att gora fel.

Enligt mig utesluter de olika perspektiven inte varandra. For mig 4r det viktigast med
forstaelse for att fa livsldng kunskap. Till exempel om du lér dig ett matteproblem kan
du antingen ldra dig att 16sa just det problemet och hur just det problemet ska 16sas.
Eller kan du léra dig principerna for hur ett saidant problem 16ses. D4 kan du ocksa 16sa
sddana problem i framtiden och du har en mer anvéndbar kunskap nér du lér dig
principer for l6sningar som du kan applicera pd andra situationer istdllet for specifika
problem. Jag kommer anvinda mig av Gérdenfors definition bade for att jag tycker den

ar relevant och for att en av hans bocker spelat en stor roll for mitt arbete.

Information ger yta, kunskap ger djup och fOrstielse ger Overblick inom ett
kunskapsomrade...Nér man forstir kan man tillimpa det man lért sig pa nya problem -
forst da blir kunskapen produktiv och inte bara repetitiv”’ (Gérdenfors, 2010, s. 36).

Darfor har jag valt att inrikta mig pa definitionen av lirande som att skaffa sig
forstaelse. Inom musik innebér det att forstir vad du héller pa med och inte bara
repeterar det du lért dig tidigare. Du kan ldra dig frasera inom ett stycke men lir du dig
forsta hur du kan jobba med frasering s kan du dven tillimpa fraseringen i andra
sammanhang eller andra stycken. Detsamma géller for sjdlva musiken i sig. Om du bara
lar dig stycket och spelar upp det blir det mekniskt och forlorar sitt syfte. Lar du dig

istdllet att forstd musiken och i vilket ssmmanhang den &r skriven s& kommer du forsta
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musiken pé ett annat sdtt. D4 kan du dven formedla nagot till andra som lyssnar pé dig

spela. Du kan inte formedla nagot du inte forstér sjélv.

3.1.2 Halsosamt larande

Inom omradet hilsa finns det mycket litteratur men det saknas en allmén definition.
Enligt Anna Waldenstrém (2016) vid Stockholms Lins Landsting dr god psykisk héilsa
en forutséttning for ett fungerande vardagsliv, god livskvalitet och balans i livet. Hon
menar ocksa att en positiv sjdlvbild och gott sjélvfortroende bidrar till individens
utveckling. I 6vrigt verkar det vara ett svirdefinierbart begrepp. De flesta definitioner
verkar handla om motsatsen till psykisk ohélsa och dit hor tillstdnd som varierar fran
mild angest och nedstimdhet till bipolér sjukdom eller funktionsnedséttningar som
autism. Psykisk ohélsa dr inte liktydigt med psykisk sjukdom. Med det menas en sankt
psykisk funktionsformaga, till exempel trotthet, nedstimdhet och hagloshet. Eftersom
mitt syfte handlar om tankar sa har jag valt att fokusera pd psykisk ohélsa snarare dn
fysisk. Dock kommer det lite mer ldsning i kapitel 3 om stress och oro och hur det
paverkar dvandet. Négot jag sokte efter men inte hittade en definition pa var en
definition av just hdlsosamt lirande. Dérfor skapade jag mig en egen definition baserat

pa definitionerna av hilsa och ldrande.

Niér jag undersoker hur hilsosam Gvningen ar s& undersoker jag informanternas
upplevda hélsa i 6vningen. Detta for att det ocksé ar dér hélsan borjar och slutar, med
vad som fungerar for mig. Det som far mig att fungera bra kan vara nadgot som nagon
annan upplever inte alls fungerar. Det finns dock vissa principer som verkar kunna

appliceras pé de flesta. Till exempel att lugna miljéer verkar underlétta for ldrandet.

Jag har valt att anvénda definitionen av ett hdlsosamt ldrande som att mé bra, bade i
sinnet och i kroppen men eftersom detta arbete &r fokuserat pa sinnet sd ar det ocksé den
vinklingen mitt hdlsosamma ldrande kommer handla om, alltsd mental hélsa.

Hilsosam 6vning for mig handlar om hallbar 6vning, 6vning som jag orkar hélla pa
med i ldngden. Alltsd 6vning utan stress och press, Ovning som é&r rolig, som man fér
glédje av, eller &tminstone utan olustkdnslor som inte blir &ngestladdad. Jag menar att
detta beror pd min attityd och hur jag tinker. Min instillning kan helt dndra effekten av

min 6vning. Helt enkelt en 6vning som &r meningsfull och tillfredstillande, 6vning som
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man vill och orkar hélla pd med dag ut och dag in, 6vning pa mina villkor. Detta
varierar alltsa fran person till person utefter vad som far en att ma bra. I detta arbete har

jag konkretiserat det som ett ldrande utan stress och oro.

3.1.3 Effektivitet och utvecklande larande

Effektivitet har en betoning som far ménga att tdnka pa fokus pa hog prestation utan
hénsyn till andra faktorer. For mig handlar effektivitet om att det ska vara enkelt att

gora eller anvinda sig av, da &r det effektivt. Effektivitet hdanger ihop med hélsosam
ovning, ndr du mar bra kan du ocksé fokusera béttre pa det du gor och det blir darfor

effektivare. Effektiv 0vning dr 6vning som gar framét.

Eftersom informanternas definition av effektivt ldrande inte nédvéndigtvis behdver vara
samma som min sa vill jag ocksa frdga dem vad det innebér fér dem. En annan faktor
som paverkar effektiviteten dr var du borjar utefter vilken nivé du befinner dig pd och
dérfor vad du behdver jobba med, och vad du behover for att kunna bli effektiv. Det ér
dérfor endast jag sjdlv som kan avgdra om jag tycker 6vningspasset var larorikt eller

inte och om det da var effektivt.

Manga ldrare dr besatta av hur manga timmar studenten eller eleven dvar nér det snarare
ar vad som astadkoms under 6vningen som spelar roll. Svaret pa om lektionerna gar bra
verkar kunna svaras pd med en enkel siffra, ndmligen évningstimmarna. Ju mer du ovar,
desto battre gar lektionen, eller? (Johnston, 2004). Enligt OECD-rapporten
Understanding the brain (2002) dr det en brist pa ndgon av dessa fyra saker som saknas
nér larande misslyckas: 1. Brist pd sjalvfortroende eller sjdlvuppskattning, 2. Brist pa
eller dilig motivation, 3. Verklig eller upplevd otillricklighet, eller 4. Brist pd
undervisningstillfillen. Det dr dérfor véldigt viktigt med sjdlvfortroende, motivation och
uppmuntran. Vi spenderar lite tid pa lektionen jamfort med pd egen hand i
ovningsrummet. Om ldraren bara fokuserar pa minuterna s paverkar det eleven att
ocksa bara fokusera pd minuterna istillet for resultatet som han eller hon fick. Ovningen
blir bara ett sétt att nd mélet istdllet for malet sjélvt. Att arbeta utan ett mal kan faktiskt
vara vérre dn att inte arbeta alls (Johnston, 2004). Vissa har en Jag-jobbar-som-jag-
kommer-pé-attityd till dvning, vilket gor det mojligt att faktiskt inte dstadkomma

ndgonting alls, trots att musikern faktiskt varit flitig under 6vningspasset och hunnit
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med mycket. D4 kan det hinda att studenten dnda inte ar forberedd for lektionen. Ofta
ar de da inte medvetna om detta, for att de dnd4 varit flitiga. Hér dr det inte 6vningen 1
sig det dr négot fel pd utan framforallt avsaknaden av mél. Om jag inte vet vad jag
forsoker astadkomma kan jag inte bli forvanad om jag inte dstadkommer négot alls
(Johnston, 2004). Effektivt larande definierar jag som formégan att snabbt ldra in ndgot

nytt, och det dr dirfor den definitionen jag kommer utga ifran i detta arbete.

3.2 Mindset och larandekurva

Dweck (2015) forskade om och visade kraften i ménniskors uppfattning om sig sjélva.
Den péverkar starkt vad vi vill och om vi lyckas uppnd det. Din sjélvuppfattning styr en
stor del av ditt liv och fordndringar av méanniskors sjélvuppfattning kan fa djupgéende
effekter. Mycket av det som hindrar din utveckling kommer frin dina tankar om dig
sjdlv. Vi dr alla olika och hanterar misslyckanden olika. Vissa ser utmaningar eller svara
uppgifter som positiva och en mojlighet att utvecklas eller 14ra sig medan andra stonar
och ser det som ett besvér och ér radda for att misslyckande. Vad ér det da for skillnad?
De som forstod att man kan utvecklas genom anstrangning, gor ocksa det. De later sig
inte avskrickas av sina misstag, for de ser dem inte som misslyckande, utan som en ny
lairdom. Manga tror att en ménniskas intelligens &r bestimd, antingen dr man smart eller
inte, har talang eller inte, kan spela eller inte. I den bilden dr det enda séttet att forbli
smart att vara framgangsrik och undvika misslyckanden. I den bilden finns inte hart
arbete, misstag och ihdrdighet. Hur kan da en instdllning eller ett synsdtt ha makt att
paverka ditt psyke och din utveckling? Dweck (2015) kallar dessa tva olika synsétt for
mindset: ett dynamiskt och ett statiskt. Ett statiskt tankesdtt innebér att du tror att dina
egenskaper &r fasta, antingen kan du eller inte. Det skapar ett starkt behov av att visa
vad du gér for och du ldgger allt fokus pa att visa vad du kan. Ett dynamiskt mindset
handlar om att du har fokus pa utveckling. Med denna instéllning &r dina egenskaper
bara startpunkten for din utveckling. Detta mindset dr grundat pd tesen att du kan
utveckla dina grundldggande egenskaper genom anstringning. Alla kan utvecklas

genom hért arbete och erfarenhet (Dweck, 2015).
I ett Ted-talk om att tro pa sig sjélv berdttar Dweck (2014) om en skola som inte anvént

sig av ndgot underként betyg utan eleverna fick istillet betyget not yet, eller inte dnnu.

Detta hjdlpte eleverna att inse att de inte var misslyckade om de inte lyckats né upp till
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ett godként betyg dnnu, utan att de faktiskt befann sig pé en ldrandekurva som inte var
slut. Detta gav dem en bro till framtiden och en tro pd att allt var mgjligt. I en annan
studie ville Dweck (2014) se hur barn hanterade utmaningar, sa da gav hon tvadringar
problem som var ndgot for svara for dem. Vissa reagerade pa ett Gverraskande positivt
satt, for andra var det katastrofalt. De barn som hade ett statiskt mindset kdnde sig
misslyckade och ville antingen fuska nésta ging eller hitta nagon som det gétt simre for
an de sjdlva. I alla studier sé visade det sig att de undvek svarigheter. I en annan studie
miétte de den elektriska aktiviteten 1 hjdrnan nér barnen gjorde fel. P4 de barn som hade
ett statiskt mindset visade det sig vara knappast ndgon aktivitet alls, de flydde fran
misstaget. Medan pa de med ett dynamiskt mindset, som tror att formégor kan
utvecklas, visade det sig istéllet att deras hjdrna lyste upp. De tog sig an problemet och

dok ned 1 det, de bearbetade problemet och réttade till det.

Manga arbetsgivare berittar att det finns en ny generation arbetare som inte kan ta sig
igenom en dag utan en beloning. De har inga stora drommar eller langsiktiga mél mer
an att fa ett till A eller liknande. Vad kan studenter da gora ét detta? Jo, bygga en bro till
det som inte dnnu hént. Forst och framst har ldrarna ett ansvar att ge berdm pa ett
konstruktivt vis, genom att inte beromma intelligens eller talang, utan processer,
strategier, fokus eller uthallighet. Det skapar barn som dr uthalliga, dristiga och taliga,
men detta kan vi ocksé gora sjdlva genom att fordndra betydelsen av anstrdngning och
svérighet. Anstrangningar och svarigheter kan fa ménniskor att kénna sig dumma och
att ge upp, men med lite jobb kan anstrangningar och svarigheter bli ndgot som far dem
att ldra sig saker. Det far deras neuroner att lysa upp och det dr d& studenter blir
smartare (Dweck, 2014). Att forsta &r att se ett monster. Det vill sdga ju djupare
forstéelse du har om dig sjilv och dina vanor desto lattare dr det att bryta dem. Att
medvetandegora dr att borja fordndra (Géardenfors, 2010). For 6vande dr det bra med ett
dynamiskt mindset da du tror du kan utveckla dina formégor. Ett statiskt mindset med
riddsla for misslyckanden tar fokus frén det viktiga i dvningen och paverkar ditt 6vande

negativt. Detta forklaras mer ingéende i avsnitt 3.6 — stress, rddsla och oro.
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3.3 Kanslor och motivation — drivkrafterna for larande

Musik kan instifta de mest hérliga kénslor i oss, men de kan ocksé vara en kélla till
press och stress. Enligt min erfarenhet dr den storsta anledningen till att manga av oss
héller p& med musik just de djupa, innerliga kinslor som musiken kan skapa inom oss.
Om d& kénslomassiga faktorer dr viktiga for musiken, dé ar en viktig friga for en
psykologisk studie av musiken just hur den paverkar oss. Jag dr i min studie snarare
inriktad pa hur vi kan paverka hur vi kidnner i musiken genom att paverka vart sinne, sa
kallat paverkan och effekt (Sloboda, 1985). En grundtanke i kognitionsvetenskapen nar
den uppstod i slutet av 50-talet var att hjdrnan fungerade som en dator utan nagot behov
av kénslor. I minga pedagogiska teorier har emotionernas roll for ldrande varit
underordnade och inte fétt s& mycket plats trots att forskning visat att engagerade och
motiverade elever, och elever med gott sjélvfortroende lir sig béttre och effektivare.
Hjarnforskningen visar att det som &r viktigast for att utveckla elevers kognitiva
formégor &r motivation och kénslor som till exempel sjalvfortroende och engagemang

(Gérdenfors, 2010).

Hjdrnans grundinstéllning &r egentligen véldigt enkel, att se till att organismen
overlever och reproducerar sig. Storhjarnan kan ses som ett kontrollrum som styr och
planerar hur detta gors pé basta sitt. Storhjdrnan styrs dock 1 stor utstrackning av de
underliggande systemen, som t ex kdnslor och motivation, vi styrs alltsa i hog grad av
vara kénslor och var motivation. En individs motivation kommer fran djupt liggande
strukturer 1 hjdrnan. Den storsta skillnaden mellan motivation och kénslor &r att
motivationen kommer fran inre processer som t ex hunger, och kinslorna kommer fran
yttre stimuli som att ndgot uppfattas som hotande. Vara sinnesupplevelser ar alltid
fargade av vart inre liv. Omréadet som kopplas till den emotionella kompassen kallas for
de basala ganglierna och hur de styrs ér i sin tur kopplat till dopaminhalterna i kroppen.
Dopamin &r en signalsubstans som ger oss motivation och &r ansvarig for de positiva
kédnslorna i kroppen (Gérdenfors, 2010). Dopaminet far oss att vilja gora saker och njuta
av dem. Har du dopaminbrist blir du trott och deprimerad. Meditation och yoga kan dka
dopaminhalterna och fé dig att mé béttre. Med forh6jt dopamin forhdjs dven
koncentrationen. Hoga stressnivaer frigor dopamin for att gora oss alerta och

fokuserade men det gor dven att receptorerna till slut slutar fungera som de ska och det
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leder till att vi istéllet blir deprimerade, okoncentrerade och tappar var glddje. I det fallet
verkar stress negativt for din inldrning. Dopamin som ger positiva kénslor och
motivation dr alltsd viktigt for inldrningen och darfor dven dvningen och dr dven viktigt
for utvecklandet av kognitiva formagor som ocksa ér viktiga for 6vningen och

framforande av musik.

3.3.1 Gladje och kénslornas betydelse

Psykologin delas traditionellt in i tre delar: tinkande (kognition), kinsla (emotion) och
vilja (volition). Traditionellt sett dr synen att dessa tre kan studeras oberoende av
varandra. Mot detta star da att kénslorna och motivationen &r viktiga for ldrandet, d&
larandet anses vara en del av kognitionen. Kénslorna hjélper oss att ta hdnsyn till andra
faktorer och urskilja det som é&r viktigt (Gérdenfors, 2010). For att kunna ldra sig méste
studenten kunna vérdera hur viktig hdndelsen ar i forhéllande till ett mal (Gérdenfors,
2010; McPherson, 2017).

Manga ganger stdller man fornuftet mot kidnslorna men i senare tid har det
kommit teorier som argumenterar for att man inte kan fatta nagot fornuftigt
beslut utan négot emotionellt engagemang. Utan en kénsloméssig
véardering av olika handlingar och dess konsekvenser, skulle var vilja inte
ha négon riktning” (Gérdenfors, 2010, s. 73).

Det har varit svart for forskningen att hitta samband mellan kénslor och ldrande. Den
mesta forskningen har fokuserat pa negativa emotioner. Vi vet att riadsla eller hog

stressniva gor det svart for individer att ldra sig. (Gardenfors, 2010)

Allt tyder pa att ett gott humor paverkar den lirandes minne och uppmaérksamhet
positivt och gor att studenten minns mer positiva och komplexa saker och dirfor kan se
fler samband. Den mest grundldggande biologiska inlérningen utgér fran
forstirkningsmekanismerna (betingning) och dessa mekanismer drivs av motivationen.
Det beteendet aktiverar beloningssystemet 1 hjdrnan. Det &r det hér systemet som kapas
nér narkomaner anvénder droger och skapar starkare reaktioner &n de som framkommer
naturligt. Det finns ocksa en tydlig koppling mellan emotionella hdndelser och minnet.
Om en héndelse ger oss starka kénslor av ndgon anledning, positiva eller negativa, sa ér
det en signal fran kroppen till hjdrnan att den ar viktig och att vi darfor ska komma ihag
den, den blir darfor ldttare att minnas. Starka kénslor hjélper oss darfor att minnas.

Gladje verkar ocksé bidra till att bredda den kognitiva repertoaren med leklust,
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gransoverskridanden och kreativitet. Det finns teorier som siger att positiva kédnslor
leder till att ménniskor dkar sina mojligheter att finna nya tankebanor och

handlingsalternativ (Gardenfors, 2010)

Enligt en studie gjord av Amy Cuddy (juni, 2012) kan du faktiskt styra hur du mar
genom din kropp. Hon genomf6rde en studie ddr min och kvinnor fick sitta i olika
positioner i 5 min, vissa i sd kallade starka positioner ddr de tog mycket plats, och andra
1 svaga positioner dir de gjorde sig sjdlva mindre. Sedan métte de deras nivaer av
kortisol i blodet, och deras bendgenhet att vaga ta risker. Kortisol &r ett stresshormon
och det visade sig att pa de som suttit i starka positioner hade kortisolnivéerna sjunkit
och de var mer benégna att ta kalkylerade risker dir den motsatta gruppen hade mer
kortisol i blodet. Gladdje bidrar till leklust, gransdverskridande och kreativitet och kan da
anvéndas for att hitta nya végar och sétt bade att framfora musik pd men dven nér jag lar

mig ny musik. Dérfor dr gladje viktigt for vning och framférande av musik.

3.3.2 Motivation

Som tidigare ndmnts dr det viktigt med motivation for ldrande. Enligt Gardenfors (2010)
ar motivation en lust eller drift att forsta och att f& gora. En annan friga &r hur
motivationen paverkar kognitiva funktioner s som uppmarksamhet, minne eller att ldra
in ndgot snabbt. Det tycks sjélvklart att du &r mer uppmérksam pa uppgiften, ju mer
motiverad du dr. Dock vet forskarna aterigen lite om varfor det dr sa. Vi vet heller inte
hur uppmérksamhet forhaller sig till lirande och minne. Allt tyder dock pa att lugna

miljoer underléttar for larande.

3.3.2.1 Inre och yttre motivation

Det finns tva typer av motivation; inre och yttre. Inre motivation dr var inre drivkraft,
vér lust att forstad, medan den yttre motivationen bestar av yttre drivkrafter, sa som
bestraffningssystem eller beloningar som till exempel hogre 16n, betygssystemet, och
sambhéllets lovande om battre karridr. Barn behdver inga beloningar, for lusten att forsta
kommer inifrdn (Gérdenfors, 2010). For informellt 1drande finns inget betygssystem
utan den drivs av den inre motivationen (Gérdenfors 2010; Schank, 1995). Darfor ar
motivationen véldigt viktig. Enligt Schank (1995) &r det bista sittet att ldra sig genom

att bara gora och upptécka sjdlv. Néar du gor ndgot av inre motivation drivs du av den
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inre drivkraften, gladjen och lusten eller nyfikenheten som gor att du vill ldra dig ndgot
om nagot. Da dr det aktiviteten i sig som ger tillfredsstéllelse. Nér du drivs av den yttre
motivationen gor du nagot for att det leder till ndgot annat som du vill ha, men som inte

direkt dr kopplat till aktiviteten.

Psykologen Jerome Bruner, skriver om inre motivation som “viljan att 1dra” och han
delar upp den i tre huvudmotiv. Nyfikenhet — Ménniskans naturliga nyfikenhet frdn nar
vi dr smé som ocksa &r kopplad till lekfullhet. Kompetens - en vilja att visa att jag klarar
av ndgot. Om jag lyckas med ndgot kénner jag glddje Gver att ha lyckats och en form av
stolthet. Omsesidighet — Minniskan tycker om att uppna mal tillsammans med andra.
Du kénner att du kan bidra till ndgot. En annan sida &r att det kénns lattare nér du maste
gora nagot trakigt om du delar det med andra. Dessa tre dr drivkrafterna bakom

informellt ldrande (Géardenfors, 2010).

Enligt McPherson (2017) s& dr motivationen en viktig del av att utveckla forfina sina
formagor. Nagot annat som ocksa har en central roll i en elevs formaga att forfina sin
konst &r att ha en viktig annan person som stottar och hjélper till att utveckla
motivationen till att till exempel 6va, upptrdda och att halla ut. Detta star dven i linjen
med det Dweck (2015) kommit fram till. For 6vning &dr det viktigt att aktiviteten i sig
ger tillfredstéllelse och att musikern inte dr beroende av ett yttre beloningssystem for att

kunna Ova.

3.3.2.2 Informellt och formellt lirande

Den vanligaste formen av ldrande &r det informella ldrandet utan nigon lérare eller
mentor som visar oss vigen. For smé barn dr den hédr typen av ldrande sjélvklar, till
exempel nir sma barn ldr sig ga eller tala, och lusten att 1ira kommer inifran, si kallad
inre motivation (Gérdenfors, 2010; Schank, 1995). Andra saker méste du ldra dig pa ett
medvetet sitt genom trdning som till exempel att ldra sig 1dsa, rdkna eller ldra sig en 14t
eller ett stycke. Skolan och undervisningen star for det formella ldrandet. En
grundlaggande tes for informellt larande som ménniskan anvénde sig av innan det fanns
skolor och bocker var att visa och berdtta. Nagon kunnig visar ndgon som inte kan, till
exempel hur man lagar mat eller spinner en pilbdge (Gérdenfors, 2010). Ovning bestér

av det informella ldrandet.
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Négot som péaverkar musikern ar ocksé skillnaden (differensen) mellan de eventuellt
sjdlvdefinierade och informella mélen och de mycket formella utbildningsmalen som
finns. Ofta uppstar det en konflikt mellan musikerns individuella vilja och krav och den
yttre omgivningens formella krav (Persson, 1996). Det hér betyder att musikern méste
ha realistiska krav pa sig sjdlv som denne kan uppna och forhélla sig till de yttre kraven
pa ett hdlsosamt sétt genom att vdga for och nackdelar for att dvningen inte ska generera

stress.

3.3.2.3 Salutogent forhallnings:itt
Inom pedagogiken &r det vanligt med ett sa kallat salutogent forhallningssdtt. Det
innebdr att man fokuserar pa det positiva. Detta for att ge stod och sjélvfortroende for
eleverna sa att de kan bygga pa sin sjidlvkénsla och fa mod att klara sig sjélv (Nilsson
Ringdahl, 2016). Hon berittar att salutogen strategi kan hjdlpa elever att se pa sig sjélva
som kunskapsbérare som kan paverka sin egen utveckling.
En ménniska som blir bekriftad utifran sin kompetens och utvecklingsmojlighet blir
motiverad att arbeta vidare och hdja sin kapacitet. Enligt min uppfattning finns det en
tendens att i utbildningsmiljoer ha for mycket fokus pa det som inte gar bra, det som
inte fungerar. Det salutogena synsittet i pedagogiskt sammanhang handlar om att tro pa

eleven som ndgon som har nigot, som vill nagot och som kan nagot. Vi ska inte fraga
oss hur begavad eleven dr utan hur dr eleven begévad. (Nilsson Ringdahl, 2016, s. 12)

Hon papekar dock att detta inte rdcker i sig utan behdver kombineras med ett
maélinriktat utvecklingsarbete. I vanliga fall &r det ldararens roll att hitta en balans mellan
trygghet och utmaning och arbeta med ett malinriktat utvecklingsarbete, men nir det
giller det egna 6vandet dr det upp till musikern sjilv (Nilsson Ringdahl, 2016). Med ett
salutogent forhallningssétt kan eleverna eller studenterna skapa sig ett dynamiskt

mindset.

3.4. Effektivitet och kroppens paverkan pa sinnet

Att ldra in nagot bygger pa repetition, vare sig musikern spelar rétt eller fel. Varje
repetition bildar ett spér i hjirnan som skidspér i snon som blir en alternativ vig att ta.
Ju fler ganger jag spelar ritt, desto djupare blir det sparet. Nar jag borjar langsamt och
gradvis okar tempot har jag en storre chans att gora rétt varje gang. For att na nya hojder

och maximera var potential maste vi utmana véara granser och flytta fram dem (Bosler &
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Greene, 2017). Repeterar vi fel saker kommer det sétta spar i sinnet och paverka oss

negativt.

Detta tas ocksa upp av Amy Cuddy (juni, 2012) i sin TED-talk som bygger pé en studie
om just kroppens paverkan pa psykologiska faktorer och det sa kallade “fake it ’til you
make it”-principen. Den bygger pa att anvdndningen av min kropp paverkar den inre
upplevelsen. Om jag breder ut mig och tar plats i si kallade power poses”
(forstdrkande poser) sa kommer jag kdnna mig starkare och lugnare. P4 samma sitt gor
ett leende dig gladare for att det frigér hormoner som gor dig glad. I denna studie
(Carney, Cuddy & Yap; 2010) lyckades informanterna sdnka sina kortisolnivaer efter

tva minuters ’power-posing”.

Inom KBT finns det ndgot som kallas for inldrningsteori och den utgar ifrén att
beteenden inte bara dr sddant som vi gor utan ocksé kroppsliga reaktioner och
tankeprocesser. Enligt denna teori har alla beteenden lérts in och att &ndra pd dem
handlar da bara om att léra om eller ldra pa nytt. Inldrning kan ske pa olika sitt. Ibland
handlar det om att vi har blivit skramda vid ett speciellt tillfdlle och senare associerar

det med en obehagskénsla (Klefbom, 2009).

3.5 Hjarnan, stormoment och utveckling

Enligt Persson (1996) kan nyckeln till utvecklande 6vning bero pa bland annat
kognitiva aspekter som minne och formdga till snabb inldrning. Ibland 4r det inte alltid
detta fungerar som vi tdnkt oss. Vér reella prestation bestar av vara kunskaper minus

storande inblandning och den kan komma fran béde yttre och inre faktorer.

3.5.1 Hjarnan

Hjarnforskningen r relativt ny men under de senaste dren har forstelsen av hjarnan
oOkat drastiskt. Eftersom den ar sd ny dr det svart att harleda nagra generaliserbara
samband mellan hjérnforskning och ldrande men nagra fa undantag finns. Varje gang
ménniskan lar sig ndgot nytt fordndras hjdrnan, pa detta sétt skapar ldrande spar 1
hjérnan. Ju oftare du upprepar nagot desto starkare blir spdret. Vissa forskningsresultat

sdger att hjarnan utvecklas bara du anvénder den (Gérdenfors, 2010).
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Varfor skulle d4 ndgon som ér intresserad av musik vilja forska om hjdrnan?
Kognitionsvetenskap och hjarnforskning tangerar varandra och filosofer och
neuroforskare har lange brottats med hur mycket hjdrnans funktioner kan forklara
kénslor och andra outgrundliga upplevelser. I slutindan dr hjdrnan &nda involverad 1
uppkomsten av tankar eftersom medvetandet och identiteten sitter i hjdrnan och darfor
borde man kunna forklara det med neurologi. Hjdrnan dr dock ett enormt komplicerat
och miktigt organ och trots de ménga framsteg som gjordes under 1990-talet &r det
fortfarande mycket som vi inte vet om hjérnan. Till exempel hur vi utvecklar vér tanke
om oss sjdlva och vér personlighet, genererar och kontrollerar kinslor och anpassar oss

till otaliga fordndringar i var miljé (Thompson, 2009).

Nir vi spelar pé ett musikinstrument, till exempel klarinett, anvénds badde hoger och
vénster hjarnhalva. Forskare har ocksé sett att vi dd lagrar minnen pa ett annorlunda
satt. Minnena ges bade en kdnslomdssig, en kontextuell och en audiologisk mérkning

(Collins, 2014).

Detta paverkar ocksa i slutindan var 6vningsprocess och ér dérfor relevant att kénna till.
Detta kan anviindas medvetet for att effektivisera sin inlérning och till exempel gora det

lattare att komma ihdg stycken eller tekniker.

3.5.2 Stormoment

Inom béde jazzen och den klassiska musiken kan du observera ndgot som liknar trans.
De artisterna som kan komma in i denna sinnesstimning &r bara de mest fokuserade
spelarna, ofta de som &r bland de basta pa det de gor. De brukar ocksa ge oss de mest
minnesvirda konserterna. Detta dr vad jazzpianisten Kenny Werner (1996) kallar
Effortless mastery 1 sin bok med samma namn. Detta dr ett tillstdnd dér du ar helt
uppslukad av nuet och inga yttre tankar stdr. Dar du bara gor utan att tinka eller oroa
dig. Han ndmner ocksd att minga som spelar improvisationsmusik &r besatta av att spela
det bésta solot. De vill sa gidrna spela det bdsta solot sa att de borjar redigera sig sjdlva
innan de tagit en ton. Det skriver han leder till att det som kommer ut inte blir lika bra
eftersom du da inte tror pa det du gor. Han beréttar om Thelonious Monk som ett

exempel pa detta dér han spelar musik med mycket dissonanser och ett oortodoxt
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forhallningssitt till pianot. Werner (1996) forsoker fylla sitt huvud med tankar som

“every note I play is the most beautiful sound I’ve ever heard”.

James Gallweys skriver i sin bok Tennis — det inre spelet (1975) mer om detta inre spel,
som pagér inuti oss undertiden vi spelar. Denna bok var revolutionerande nér den kom
for att den tangerar just det komplexa inre spel och den rika psykologi som pagéir medan
vi presterar som annars lagts ganska lite tid pa. Han skriver att:
Varken maéstarskicklighet eller spelglddje kan uppnds utan att man skénker
uppmirksamhet at det relativt forbisedda “inre” spelet. Det dr det spel som forekommer
i spelarens hjarna och som kidmpar mot sddana hinder som brister i koncentration,

sjélvtillit och sjdlvbedomning, och mot nervositet. Kort sagt: det inre spelet skall
forhindra allt i mitt sinne som hdmmar prestationens styrka. (Gallwey, 1975, s. 17).

Med andra ord spelar det inre spelet en viktig roll i ditt utférande. Han skriver att din
faktiska prestation dr din potential minus stdrande inblandning. Det &r manga som
upplever att problemet inte handlar om att de inte vet vad de ska gora eller dndra pa,
utan pa att de inte kan utféra det som de vet att de bor utfora (Gallwey, 1975). Gallweys
teori handlar om att det finns ett Jag-1 och ett Jag-2. Det dr Jag-2 som &r goraren och
Jag-1 som dr den inre kommentatorn som kommenterar allt du gor. Nér saker och ting
blir for svira matar du ofta Jag-1 med negativitet, till exempel; &h nej nu blev det fel
igen! ”Jag dr min egen virsta fiende. Oftast sldr jag mig sjdlv!” (Gallwey, 1975, s. 21).
Darfor ar det bista du kan gora ndr du ovar dr att uppticka felen sjélv. Han ndmner
ovningar som att fokusera pa sdmmen pa tennisbollen, eller anvinda sig av en spegel
for att askédliggora sig sjdlv, metoder som distraherar Jag-1 sa att Jag-2 kan vara fri att
gora. I boken ndmner han ett exempel dér en spelare hort fran flertalet pedagoger att
hans hand var for hog men han lyckades inte dndra pé det. D4 lat Gallwey honom spela
framfor en fonstervigg. Da sdg han sin hand i svingen och utbrast, ”Jag har ju min hand

for hogt!”, och sinkte den (Gallwey, 1975).
For att sammanfatta, nér du spelar musik ska det inte komma nagra storningar fran

sinnet. Ett tyst sinne later musikern ta del av musiken inom sig sjdlv. Nér det dr dags att

upptrida far det [dmna Gver till instinkten (Werner, 1996).
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3.6 Stress, radsla och oro.

Musik kan ingjuta de mest hérliga kénslor i oss, men de kan ocksé vara en kélla till
press och oro. Den storsta anledningen till att ménga av oss héller p& med musik &r just
de djupa, innerliga kénslor som musiken kan skapa inom oss. Fysiskt sett &r musiken
bara en samling ljud men pa nagot sétt forser den ménskliga hjdrnan dessa med
innebord och meningsfullhet. Om dé kénslomissiga faktorer &r viktiga for musiken, da
ar en viktig fraga just hur vara kénslor paverkar oss. Om vi kan péverka vért sinne sa att
kan vi ocksa paverka véra kdnslor och fi en positiv effekt, sd kallat pdverkan och effekt.
(Sloboda, 1986). Som utbildade musiker skiftar vart fokus fran att bara musicera av
hjértats lust till att bli yrkesbetonat. Utbildningen forbereder dig infor ditt kommande
yrkesliv och 6vning blir nddvéndigt for att utvecklas och lyckas. Det blir ndgot som tar
upp mer och mer tid. Det lekfulla som stod 1 centrum kommer plétsligt i skymundan

(Persson, 1996)

Hur paverkar da stress vart larande? Jo, enligt Persson (1996) och Gérdenfors (2010)
paverkar radsla eller hog stressniva vért larande negativt. Dock har forskarna haft svért
att hitta ett tydligt generaliserbart samband mellan kénslor och ldrande. Mycket
forskning fokuserar ocksé enbart pd negativa emotioner. Dérfor vet vi att radsla eller
hog stressnivad gor det svart for individer att ldra sig (Gérdenfors, 2010). Enligt NE
(2018) definieras stress som “’de anpassningar i kroppens funktioner som utloses av
fysiska eller psykiska pafrestningar, stressorer (stressfaktorer)”. De skriver att positiv
stress uppkommer nér kraven frdn omvérlden 6verensstimmer med det vi kinner att vi
kan klara av. Negativ stress beror bland annat pa att kraven fran omvérlden overstiger
vér forméga. En annan faktor som kan frustrera dr nér kraven &r for laga och vi inte féar
chans att utveckla vér formaga. Langvarigt forhojda kortisol nivder pa grund av till
exempel stress eller depression kan krympa hippocampus och forsdmra kognitionen
(tinkandet) och ocksd minnet. Stress kan dérfor vara destruktivt under en léngre tid

bade for min hilsa och for effektiviteten i min 6vning (Gérdenfors, 2010).

Stephen Nachmanovich citerad i Werner (1996) anser att:” The easiest way to do art is
to dispense with success and failure altogether and just play it.” (s. 39). Nér du ar fylld
av ridsla for att till exempel spela fel kommer du inte kunna prestera pa nivd med din

egentliga forméga. Han skriver att det dr inget fel med att vilja lta bra men behovet av
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att 1ata bra forstor mer for oss én det hjdlper. Ju mer du forsoker desto samre ldter det.
“A fearful mind won’t allow you to concentrate and absorb.” (s. 60). Han skriver att
ineffektivt 6vande &r en biprodukt av rédsla och ego. Vi dr rddda for att vi inte ska bli
bra musiker och det blir en sjdlvuppfyllande profetia. Vi stressas genom det ena
momentet efter det andra for att inte tala om allt annat som tar fokus frdn musiken men
den storsta boven dr 6vning som grundar sig pa radsla. D4 kan det sitta en liten rost i
ditt huvud som inte later dig stanna inom ett &mne tillrickligt lange for att bemaéstra det
(Werner, 1996). Ett sinne fyllt av rddsla later oss inte absorbera och koncentrera oss pé
det vi hor och ser. Aven om du fokuserar pa en sak si gor sig alla de andra sakerna
paminda som du behdver gora ndgot 4t (Werner, 1996). ”In fear, we expect; with love,
we accept.” (Werner, 1996, s. 57). Det bista sdger Gallwey (1975) ar att iaktta sig sjilv

utan att doma.

Enligt klarinettisten Kjell Fagéus (2013) si kan mentala bilder vara kraftfulla som
hjélpmedel. De kan verka som positiva triggers s att du kan aterskapa den kénslan
senare. Negativa bilder kan himma och blockera “En inldrd hjdlploshet leder till
inbillad talangloshet.” (Fagéus, 2013, s. 19). Werner (1996) nimner ocksa att istéllet for
att se stycken som létta och svara kan det vara bra att se pd dem som bekanta och
obekanta istdllet. Du dr ocksa bara obekant med ett stycke for att det inte har blivit 14tt
an. Darfor bor du stanna vid en dvning eller ett stycke tills det har blivit beméstrat. Du
kommer att se att manga saker forbéttras om du dr tdlmodig ndr du dvar. Det dr som att
kldttra upp for ett berg och se en ny utsikt. Da ser du moéjligheterna och du uppnar en
latthet 1 ditt spel som forstarker budskapet. Syftet dr att du ska uppné budskapet: jag ar
en méstare, musik dr latt! (Werner, 1996; Dweck, 2015). Som jag tidigare namnt
angdende “power-posing” kan detta ocksd anvindas for att minska stress och oro da det
bland annat sinker kortisolnivaerna (Dana Carney, Amy Cuddy och Andy Yap, 2010).
Om du vill lasa mer om det fenomenet har jag forklarat det mer utforligt ovan under

avsnitt 3.4 effektivitet och kroppens paverkan péa sinnet.

3.7 Malinriktat larande och effektivitet

I Bosler och Greenes (2017) Ted-talk nér de pratar om effektivitet séger de att dvning
inte bara handlar om antalet timmar utan om hur du 6var. Med effektiv 6vning syftar de

hér pa 6vning som dr konsekvent, fokuserad och riktar in sig pa innehall eller svagheter
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som ligger pd gransen till vad du klarar av just nu. De har som tips att du ska fokusera
pa uppgiften och minimera stérande moment for att f4 den sa effektiv som mojligt, som
till exempel storande tankar. Detta hdvdar ocksa Pianisten Peter Johnston i boken the
Practice Revolution (2004). Ovningen blir bara ett sitt att n malet istéllet for malet
sjalvt. Vissa har en Jag-jobbar-som-jag-kommer-pé-attityd till dvning, vilket gor det
mdjligt att faktiskt inte dstadkomma nagonting alls, trots att du varit flitig under
ovningspasset och hunnit med mycket. Anda ér du inte forberedd for lektionen. Ofta ir
du inte medveten om detta, just for att du &nda varit flitig. Har ar det inte dvningen i sig
det dr ndgot fel pd utan framforallt avsaknaden av mal. Johnston (2004) menar att arbeta
utan ett mal faktiskt kan vara vérre @n att inte arbeta alls. Detta stimmer dven med det
Gallwey (1975) ndmner. Han hivdar att du kan anvinda dig av mélinriktat ldrande fo6r
att 6ka motivationen. Det viktigaste da &r att hitta sina egna mal och veta vad jag vill
med mina studier (Gallwey, 1975). Om du inte vet vad du forsoker astadkomma kan du
inte bli forvanad om du inte dstadkom ndgot (Johnston, 2004). Detta ndmnde ocksa
McPherson (2017) under en foreldsning dér han pratade om sin forskning, som han
publicerat samma &r, om talangfulla individer och vilka fardigheter som de har lirt sig
som gjort att de lyckats. Han menar att en sak som var valdigt viktigt for att forma sina

fardigheter var att ha ett visuellt mal, till vart jag ville komma och vem jag ville bli.

3.8 Sammanfattning

Sammanfattningsvis spelar bade glddje och motivation en mycket stor roll for hur bra
du 6var och du kan paverka detta med hur du tdnker och tar dig an uppgifter. Motivation
och glddje ar A och O nér du 6var. Det ar viktigt med mal och framfGrallt att du har en
tydlig bild av vart du vill nd med din 6vning. Stress kan vara positivt i sma doser dd det
framforallt fungerar som motivation eller en drivande kraft. Langvarig stress har flera
negativa effekter och 6vningen blir béttre om du dr lugn och metodisk. Du kan péaverka i
vilken riktning din 6vning gér pé flera olika sétt. Genom att minska din stress och
befinna dig i lugna miljoer kan du f& en mer hilsosam och effektivare 6vning. Annat du

kan anvénda for att positivt paverka din 6vning &r Power-posing och positiva triggers.
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4. METOD

I det hér kapitlet introducerar jag mitt val av metoder och de for- och nackdelar de ger

till studien.
4.1 Metodologiska overvaganden

Kvalitativa metoder utmirks av att du far en bred och komplex data som ocksé ger en
bred och komplex bild av ett problem. Detta i motsats till kvantitativa metoder dér
kvantifierbara, generaliserbara resultat undersoks. Kvalitativa undersokningar har
deltagarnas perspektiv i fokus vilket gor att undersdkningens inriktning ligger pa hur
informanterna upplever saker och vad de tycker ar viktigt. Vill jag urskilja manniskors
sdtt att resonera eller reagera, eller varierande handlingsmonster sa dr déarfor en
kvalitativ studie passande (Trost, 2010; Bryman, 2011). Eftersom min fragestéllning
utgdr ifran att jag vill forsoka forstd ménniskors tankemonster nir de dvar och hur det
paverkar oss och inte vill undersdka nagot som kan svaras pa med till exempel en enkit
sa dr kvalitativa data passande for min undersokning. (Larsen, 2009; Trost, 2010). For
att komma &t tankar och kénslor bakom 6vningen anvédnder jag mig av kvalitativa
intervjuer sé att informanten ska kunna prata fritt om sina upplevelser. D4 hoppas jag fa
den data som speglar informanternas perspektiv, intryck och ésikter. Observation var
uteslutet eftersom det skulle stora och paverka processen och detta inte heller &r nagot
som du kan skonja med blotta 6gat utan nagot som informanten behdver kommunicera.
Intervju tilldter mig ocksa att stilla foljdfragor och pé sa sitt komma at vad som lag
bakom beteendet. Nackdelen med intervjuerna &r att det &r viktigt att informanterna
svarar sanningsenligt och att de kan beskriva relativt utforligt vad de kénner och
upplever och att de har ett rikt inre liv. Jag som intervjuare maste ocksa stélla rétt frdgor

och formulera dem pé sa sitt att de blir tydliga for informanterna.

Som komplement till min studie hade jag kunnat anvénda en enkét for att fa ett bredare
perspektiv pa hur 6vningen ser ut for studenter eller elever i Sverige. Nackdelen med
detta hade varit att jag missat djupet i min studie vilket for mig kdndes mer angeldget da
jag vill komma at tankarna och kinslorna bakom hédndelserna; hindelsernas ursprung.
Det dr ocksa svért att f4 upp andel svar som hade behovts for att kunna gora en faktisk

slutsats. Dock hade jag fatt ett annat vardefullt perspektiv pa min undersdkning.
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En annan viktig aspekt att ta hdnsyn till i valet av metod ar studiens validitet och
reliabilitet. En fordel med kvalitativa metoder ar att det kan vara léttare att fa stor
validitet pa sina data, men svarare att fa hog reliabilitet. Detta eftersom jag da till
exempel kan dndra intervjufrdgor under arbetets gang ndr jag mirker att det finns andra
detaljer som &r viktiga. Nér jag tillater informanterna att ta upp saker som de sjélva
tycker dr viktiga Oppnar jag upp for flera forklaringar. Nér processen blir flexibel dkar
validiteten (Larsen, 2009). Reliabiliteten testar hur tillforlitligt arbetet &r, till exempel
om flera forskare gér samma studie vid olika tillfdllen och far samma svar. Detta &r
svért att fa i kvalitativa studier eftersom olika personer ser olika saker pa olika sitt och
kanske inte ldgger mirke till samma saker vid till exempel en observation. Ett sitt att
oOka reliabiliteten &r att vara noggrann med sin data och vem som sagt vad och nér. Bade
reliabiliteten och validiteten kan bli hdgre genom metodtriangulering, nar man anvénder
sig av bade kvalitativa och kvantitativa metoder (Larsen, 2009). Studien hade darfor

kunnat gynnas av att kompletteras av en kvantitativ metod men resurserna ricker inte

till for bada.,
4.2 Tva metoder for datainsamling

Hir redogér jag mer ingdende for vilka metoder jag valt, vad de innebir och for- och

nackdelar med dessa dér min huvudmetod varit kvalitativ intervju.
4.2.1 Kvalitativ intervju

Huvudmetoden i studien har varit kvalitativa intervjuer. Kvalitativa intervjuer utmérks
bland annat av att du stéller 6ppna fragor som kan ge rika, komplexa svar. Kvalitativa
intervjuer innefattar ménga olika slags intervjuer som kan vara bade enskilda och i
grupp. De kan ocksé vara ostrukturerade eller semi-strukturerade beroende pd hur
frdgorna dr utformade och om intervjuaren har bestimda fragor som ska stéllas i en viss
ordning eller en intervjuguide dér det finns vissa &mnen som ska tas upp under intervjun
(Bryman, 2011). Intervjun &r ett sétt att komma at beréttelsen s& som informanten vill
berétta den med dess egna ord som guide (Trost, 2010). Min intervjuguide aterfinns i
bilaga 3. En fordel med intervju som metod &r att intervjuaren kan inhdmta kunskap

under hela undersokningen. Samtalen med informanterna kan vidga och fordndra

30



forskarens uppfattning om dmnet da informanterna kan ta upp nya och ovintade

aspekter av dmnet.

Nackdelar med intervjun &r just att det filtreras genom informantens varldsbild, vilket
gor att det kan vara svért att komma at svar som informanten inte tidigare reflekterat
over (Trost, 2010) Det har jag forsokt minimera genom att stélla foljdfragor. En annan
nackdel med intervju som Bryman (2011) tar upp &r att de ibland tycks vara sjdlvklara
som metod utan att du egentligen vervigt alla alternativ. Darfor har jag dven diskuterat
grundligt med min handledare och noga dvervigt olika metoder och de for- och
nackdelar som de kan ge till min studie. En tredje nackdel kan vara relationen du har till
informanten. Om du har en relation till ndgon sen innan kan det vara si att de vill svara
pa dina frdgor sd bra som mojligt och ge dig de svaren du vill ha for att de vill hjdlpa till
istdllet for att ge dig ett obekvamt svar som kanske inte stéimmer in i din hypotes. Detta
forsokte jag motverka genom att stilla Oppna fragor utan sjilvklara svar men dven
genom att vélja informanter som inte var vildigt ndra. Det kan ocksé vara sd att de har
svart att uttrycka sig om sina kénslor eftersom det kan vara blottande och kénnas for
intimt. De kan vilja framstélla sig sjélva i bra dager pd ett eller annat sétt och darfor
censurera sina svar. Jag tror intervjuaren tjdnar pd att vara informell med informanten s
att han eller hon kénner sig bekvim. Som i ordspraket: “prata med bonder pa bonders
vis och ldrde mén pd latin”. En annan nackdel som tas upp av Bryman (2011) dr den
reaktiva effekten den kan ha. Med detta menas att intervjuns onaturliga karaktéir kan
paverka informanten pé s sitt att den som intervjuas dr medveten om att den &r del i en

studie med ett syfte. Detta har jag ocksd forsokt motverka med informella intervjuer.

Jag valde enskilda intervjuer eftersom jag ville fa ett sa stort djup som mgjligt i min
studie. Detta for att man i enskilda intervjuer kan f& fram reflektioner av mer personlig
karaktér som det inte finns utrymme for i gruppintervjuer. I gruppintervjuer har
forskaren dock potential att fa fram aspekter i1 diskussionen mellan deltagarna som inte
kommer fram i en enskild intervju. Ostrukturerade intervjuer tenderar att efterlikna
vanliga samtal vilket var vad jag ville uppna (Bryman, 2011). Detta {for att jag vill att
mina informanter ska kénna sig s bekvima som mojligt. Det hoppas jag gor dem mer
bendgna till att oppna upp och beritta om sina erfarenheter. I mina intervjuer valde jag
att halla mina intervjuer sé informella som mgjligt sé att mina informanter ska kénna sig

sa bekvima som mojligt.
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4.2.2 Critical incident technique

Denna metod anvédnds som en del av min datainsamling. P& engelska kallas tekniken for
Critical incident technique och forkortas CIT. Det dr en metod som ar utvecklad for att
fdnga direkta observationer av beteenden fran informantens synpunkt for att kunna
anvéinda dessa for problemldsning eller for att ta fram breda psykologiska principer
(Flanagan, 1954). Det ér alltsa informanterna sjdlv som observerar istéllet for forskaren.
I bérjan anvindes den for att synliggora effektiva och ineffektiva arbetsbeteenden. De
utsagor som de sedan ldmnar anvénds istillet for observationer av en utomstaende
forskare (Gremler, 2004). I det avseendet tror jag dirfor att den skulle passa mitt arbete
eftersom en direkt observation skulle bli alldeles for i0gonfallande och jag inte kan
observera tankar hos mina informanter mer &n att tolka minspel eller liknande. I
Gremlers (2004) text definierar Bitner, Booms och Tetreault en incident som en
observerbar ménsklig aktivitet, till exempel varje gdng jag tdnker pa glass. Dessa
incidenter kan samlas in pa olika sdtt men generellt ber du informanterna att berdtta om
en upplevelse de haft. Syftet med metoden dr att genom informanter som befinner sig
néra den utforskade verksamheten samla in palitliga data for att analysera ménskligt
beteende (Gremler, 2004). Generellt anvénds tekniken for att skapa monster for olika
beteenden (Gremler, 2004; Flanagan 1954). Sahér beskriver Chell metoden (citerad i
Gremler, 2004):

The critical incident technique is a qualitative inter- view procedure which

facilitates the investigation of significant occurrences (events, incidents,

processes, or issues) identified by the respondent, the way they are managed,

and the outcomes in terms of perceived effects. The objective is to gain

understanding of the incident from the perspective of the individual, taking

into account cognitive, affective, and behavioural elements. (s. 16)
I CIT observerar informanten sjilv ndgra sé kallade kritiska incidenter. En av fordelarna
med metoden dr dirfor bland annat att data &r insamlad fran informanternas perspektiv
med deras egna ord. Darfor mojliggdr CIT for en rik datainsamling dér informanterna
sjdlva bestimmer vilka hindelser som &r relevanta for dem utefter undersokningens mal
(Flanagan, 1954; Gremler, 2004). Det hér tilldter informanterna sa stor frihet som
mdjligt inom forskningens ramar. Genom detta ldgger forskaren heller inte pa
informanterna nagra ofdrutsedda forutfattade meningar for vad som skulle kunna vara

viktigt och dérfor omedvetet paverkar studien. Under en intervju som foljer pa

genomforandet av min studie ber jag informanterna att pdminna sig om specifika
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hindelser som de observerat (Gremler, 2004). Eftersom CIT inte har ett fast regelverk,
utan snarare bestdr av flexibla principer som kan modifieras for att méta kraven for
dmnet som studeras, passar den dérfor ocksd utmirkt for att studera &mnen dar det ér

svart att faststilla alla variabler (Flanagan, 1954; Gremler, 2004).

Aven om fordelarna ir manga finns det 4ven nagra nackdelar. Till exempel har forskare
ifrdgasatt metodens reliabilitet och validitet eftersom informanternas information kan
misstolkas eller missuppfattas (Gremler, 2004). I mitt arbete har jag dérfor forsokt ge
respons pd informanternas svar nér jag ként att det finns rum for tolkning och
aterkopplat med frigor om det var s& de menade. CIT é&r en naturligt dterblickande
metod. Darfor har den fétt kritik for att ha en utformning som kan bli bristféllig pa
grund av minnesbias eller luckor i minnet. Eftersom CIT forlitar sig pa informanternas
minne sé krdvs det en exakt och sanningsenlig rapport om dem (Gremler, 2004). Darfor
tyckte jag att fotona var ett bra sétt att motverka detta genom att stotta minnet. Generellt
sett sd har CIT visat sig vara en pélitlig datainsamlingsmetod och har dirfor inte dndrats
mycket pé de sextio ar sedan den uppkom (Gremler, 2004). For att kunna anvinda
bilderna som ett stod for minnet blev jag beroende av att informanterna skickade in sina
bilder. Det blev inte riktigt som jag tidnkt och det vara bara ndgon enstaka som skickade
in en bild. Det gjorde att mitt resultat blev annorlunda én jag hade ténkt for att mina
intervjuer blev annorlunda. Istdllet for att diskutera specifika hiandelser blev det
diskussioner om deras 6vning som helhet och hur de sdg pé motivation, hélsa och
effektivitet och vad de tinkte kring det. Min tanke var att anvinda CIT som

huvudmetod men det var i slutindan bara Tomas som deltog.
4.3 Studiens design och genomforande

Hir nedan kommer en beskrivning av studien, nir och hur den genomfordes och vilka

problem som uppstod under genomforandet.
4.3.1 Urval av informanter

Studiens urval utgjordes av 5 klarinettister som studerar musik pé hogskoleniva. Min
tanke med detta var for det forsta att studenter skulle kunna ge mig mer detaljerade svar
an till exempel gymnasieelever. Detta bade for att de ar dldre och oftast har 6vat mer,

men ocksd har mer erfarenhet och lattare kan diskutera sitt kidnsloliv. Min andra tanke
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var att dldre elever krdver mer av liraren, di det inte alltid 4r sé sjélvklart vad de
behover nér det inte langre handlar om att spela rétt toner eller kanske att lara sig en ny
ton. En tredje aspekt var att min utbildning inriktar sig mot gymnasiet och att jag déarfor
hellre ville inrikta mig pé dldre elever. Jag valde att intervjua musikhdgskolestudenter
for att jag tror att det blir de mest intressanta intervjuerna. De bade blir undervisade men
madste ocksa sjdlva ansvara for sin egen dvning och forvéntas gora det extra noggrant
och 1 manga timmar och smé fordndringar kan darfor fa storre effekt. Det kan dérfor far
mer effekt. En gymnasieelev odvar till exempel i regel inte lika mycket som en

musikhogskolestudent och resultaten i1 studien kommer dérfor inte bli lika mérkbar.

Alla mina informanter studerar klarinett med klassisk inriktning pa hogskoleniva i
Sverige. Jag har valt att bade ha med studenter som studerar till lirare i klarinett och
studenter som studerar en kandidat i antingen orkesterspel eller kammarmusik. De har

studerat olika linge och hélften dr kvinnor och hélften dr mén.

En schematisk uppstéllning av mina informanter med utbytta namn:

Antal

hogskolear
Informanter | Kon Utbildningsinriktning | inom musik Alder | Ovrigt

(inkl.

paborjade)
Tomas Man Lérare - Gymnasie 4 22

N . Spelar
Edgar Man Léarare — Gymnasie 4 29 basklarinett
Lisa Kvinna | Kandidat - orkester 2 21
Jaana Kvinna Kandidat - . 2 21
kammarmusik

4.3.2 Datainsamling

Datainsamlingen bestod huvudsakligen av kvalitativa intervjuer. Studien pagick under
en fyraveckorsperiod med CIT och efterfoljdes av intervjuer. Intervjuerna genomfordes
med samtliga informanter om huruvida perioden paverkat deras dvning och i sédana fall
hur. Dér fick informanterna bade beritta om sina erfarenheter om 6vning i allménhet

och CIT-perioden i synnerhet och om de upplevt ndgon foéréndring.
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Négra saker som paverkade min datainsamling var att det var svért att fa tag pa
informanter och att hitta tider nér det passade att ses. Efter tva genomf6rda intervjuer
gick inspelningsapparaten sonder vilket resulterade i nya intervjuer med Edgar och Lisa
som jag i slutdndan fick skicka frageformulér till for att vi inte kunde ses. Detta gjorde
att jag fick annan data @n jag forst hade forvéantat mig och att studien blev svagare. Detta
paverkade mitt resultat genom att inte ge mig sé varierade data som jag hade onskat.

Detta frageformulédr aterfinns ett exempel av 1 bilaga 2.
4.4 Dataanalys — Tematisk analys

Jag ville hitta samband och teman i1 informanternas 6vning, och dérfor blev det relevant
med en tematisk analys eller innehéllsanalys som Larsen (2009) kallar den. Tematisk
analys kan anvindas som en analys i sig sjilv men ocksa som ett element i andra
metoder som till exempel kvalitativ innehéllsanalys. Den utgdrs av dataanalysering

utefter vissa teman eller underteman (Bryman, 2011).

Jag analyserade min data genom att leta efter likheter och skillnader i intervjuerna och
sedan ocksé jaimfora dem gentemot min forskningsfraga. I mitt resultat har jag valt att
analysera svaren efter tre teman: effektivitet, hdlsa och motivation. Eftersom jag valt
detta till mitt syfte och &ven ndmnt i den tidigare forskningen som viktiga aspekter.
Studien visar bara tendenser och hur de flesta har det. Det kommer alltid att finnas

undantag for reglerna men ocksd de som tendenserna géller for (Larsen, 2009).

4.5 Giltighet och tillforlitlighet

Nér man bedriver kvalitativ forskning finns det andra meningar &n i kvantitativ
forskning kring vilka kriterier en studie bor uppfylla for att anses ha god kvalitet; dkthet,
relevans och tillforlitlighet bland andra (Bryman, 2011). En studie &r tillforlitlig nér den
uppfyller kraven for trovdirdighet, overforbarhet, palitlighet och mojlighet att styrka och
konfirmera (Bryman, 2011). Trovérdighet innebér att informanterna ska kunna kinna
igen sig 1 det forskaren beskriver och dennes beskrivande av verkligheten.
Overforbarhet betyder att studien ska vara si detaljerat beskriven av forskaren att andra

individer ska kunna bedéma om situationen dr dverforbar till andra miljoer. Pélitlighet
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innebar att forskaren skall beskriva stegen s att andra forskare ska kunna bedéma
kvalitén pa studien. Sista kravet handlar om att studien skall ha mojlighet att “’styrkas
och konfirmeras” (Bryman, 2011, s.355). Det betyder att forskaren skall vara sa
objektiv som mojligt och inte lata personliga vérderingar eller asikter paverka resultatet
1 undersokningen (Bryman, 2011). En studies dkthet avgérs av om studien bidragit till
ndgot for informanterna och om informanternas olika &sikter framkommer. Relevansen

bestdms av om studien bidrar till ndgot inom sitt omrde.
4.6 Etiska overviaganden

Nir det géller etiska dverviganden har jag foljt vetenskapsradets fyra grundlédggande
krav pa forskningsetiska principer for humanistisk-samhéllsvetenskaplig forskning. De

fyra huvudkraven ér:

Informationskravet - Informationskravet innebér att forskaren skall informera de av

forskningen berdérda om den aktuella forskningens syfte.

Samtyckeskravet — Deltagarna i forskningen har sjélva ritt att bestimma om sin

medverkan.

Konfidentialitetskravet — Informanterna i forskningen skall ges storsta mdojliga
anonymitet och personuppgifterna skall behandlas pé ett sdtt sa att obehoriga inte kan ta

del av dem.

Nyttjandekravet — Insamlade uppgifter om den enskilda personen far bara anvéndas for

forskningens dandamal.

For att folja samtyckes- och informationskravet har jag skrivit samman en
samtyckesblankett med information av studien och ett medgivande att delta. Denna
finns bifogad 1 bilaga 1. Dér har jag informerat om mitt syfte med studien och att de
sjdlva véljer om de vill medverka eller inte. Alla informanter har fatt skriva pé en sddan
och ldmna in till mig. Ingen information som jag samlat in i mina intervjuer anvinds for

ndgot annat dn denna studie (Vetenskapsradet, 2011)
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5. RESULTAT

Hair redogor jag for resultatet efter intervjuerna i min studie utifrén min frdgestillning:
hur paverkar den mentala instidllningen 6vande och framférande av musik och hur kan

kognitionsvetenskap anvédndas for att forstd och utveckla 6vande?

5.1 Tematisk analys

Har lyfter jag fram och jdmfor de olika upplevelser som informanterna i studien upplevt
under datainsamlingsperioden. Aterkommande fokuspunkter tar jag upp pa slutet i en
sammanfattning. Jag har analyserat min data utifran tre teman: effektivitet och larande;
hélsosam 0vning och stresspdverkan; motivation, kdnslor och tankar i 6vningen. Detta

utefter fokuspunkterna fran mitt syfte kombinerat med den tidigare forskningens teorier.

5.1.1 Effektivitet och lirande

Nir det géller effektivitet sager Tomas att han tycker att det dr for mycket fokusering pa
hur mycket tid du ldgger ned istéllet for hur du anvénder din tid. Han upplever att det &r
ménga larare som fragar honom hur manga timmar han 6var varje dag. Han brukar
foredra att spela i 40 minuters pass och da forsoka fokusera pé det som méste goras. Det
tyder pa en hdlsosam instéllning till sin egen prestation i den mening att undvika
overbelastning eller stress. Ar det extra roligt si siger han att han kan 6va mer eller om
han 6var infor ndgot speciellt. Detta tyder ocksa pa att motivation och mélinriktat
larande hjélper 6vningen. Eftersom han ocksa tycker att han kan 6va mer borde hans
ovning per definition ocksa bli mer effektiv. Han séger ocksa att det viktigaste dr vad du
far gjort och inte hur mycket tid du ldgger ned. Han séger att om du fokuserar for
mycket pé tid istdllet for innehall s blir det inte effektivt. ”Det blir ofta att man bara tar
det igen da och d4 dr inte tankarna med. Det blir de mer om man har en begrénsad tid pd
sig att Ova och maste dva in ndgot speciellt.” Nér han ldr sig nya stycken brukar han ofta
lyssna mycket pa inspelningar. Bide for att fa en bild av stycket, for
orkesterbakgrundens skull eller for att det tar bort pressen fran att spela allt sjédlv. Om
han spelar svarare stycken upplever han att han létt blir frustrerad. Nér han maste ta tag
i det sa borjar han alltid med att spela vildigt langsamt. Spelar du 1&ngsamt dkar ocksé
chansen att spela ritt och dirfor befésta ritt saker i sin 6vning. Vilket leder till att det

blir mer effektivt eftersom du inte maste dndra pa felinldrda passager. For ovrigt sé
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ndmner han att han tror att fokus ger kvalité pa Gvningen. Att man spelar nagot till
hundra procent och fokuserar pa det man behdver jobba pa istéllet for att spela lite

halvdant. Att veta var man ska ldgga sitt fokus och vad man sjélv behover 6va pa.

Jaana sdger att effektiv 0vning for henne &r nar hon kan lagga ifrdn sig sin mobil och
allt annat och bara fokusera och verkligen kdnna. Hon ndmner att hon alltid spelar med
timer nufortiden och att den bésta 6vningen dr ndr tiden bara gér for att man fokuserar
och inte star och funderar pa om tiden inte har gatt snart. Nér tiden &r ute och man
kénner att man verkligen astadkommit ndgot och inte ténkt pd annat utan verkligen varit
i nuet i 6vningsrummet. Hon séger att det blir effektivt ndr man gor det man ska och
inte stdr och gér massor annat och kan prioritera vad man behdver fa gjort. Att man
ocksa planerar sa att man fir gjort det man ska sé att tiden inte bara gar. Detta kan man

Oversitta till att ha ett malinriktat ldrande.

Effektivitet for Lisa var nidr man kan jobba effektivt pa kort tid istéllet for ineffektivt pa
flera timmar. Effektiv 0vning séger hon &r nir man kan fokusera pd kvalitén i Gvningen
istdllet for att titta pa klockan och har ett visst antal timmar som mal med délig 6vning
som slutresultat. Nagot hon upplever som har dndrats sen studien borjade var att hon fétt

lite storre insikt i sig sjdlv och sin egen dvning.

For Edgar handlade det helt enkelt om att han kunde gora vad han vill och halla pa sa
lange han vill utan att bli avbruten. Det tyder pé att han behdver kunna kénna sig

fokuserad for att kinna att det blir effektivt.

5.1.2 Hilsosam 6vning och stresspiverkan

Tomas séger att han kinner att hdlsosam 6vning dr nér det liter bra och han kénner att
han gar framat, “och det gor det mest nér jag spelar som jag dr van vid”. Han séger att
nédr man dr van vid systemet s rullar allt annat pd och att det ocksa &r bra for kroppen.
Det bidrar ocks4 till att det blir roligare. Han dr inte ensam om det heller. De flesta
tycker det blir roligt att 6va ndr det later bra och att utvecklingen dd ocksa gér framat,
det vill sdga Gvningen blir effektivare. Han ndmner att han haft svart for skalor och att
det hjélper honom att goéra pad samma sétt varje vecka. Det tinker jag beror pa goda

vanor. Det blir ldttare att gora ndgot om man inte ger sig sjdlv nagot alternativ att vélja
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bort, da detta kan skapa en konflikt inombords om man ska genomfora det eller inte.
Niér han far frigan om det finns ndgot ohdlsosamt sitt att dva pa sa sdger han att det kan
vara ndr man bara fokuserar pa det som gér bra nar man dvar. D4 kan han mena att det
blir negativt nir man bara fokuserar pé en sak och glommer resten. Antingen tycker
man allt gar bra och man blir blind for bristerna eller sé tycker man att allt gar daligt
och man ser inte det som gar bra och far déligt sjdlvfortroende och det i sin tur paverkar
ovningen negativt. Han sdger ocksé att det kan leda till att det blir svart att bedoma var
man ligger i dvningen. Dér upplever han ibland att passager som gick bra nir han 6vade
senare gar samre pa till exempel lektion, eller att ndgot han inte tyckte kéndes bra dndé
gér bra pa lektionen. Nagot som gick bra dagen innan kan g déligt dagen efter. Kanske
for att han bara spelar fran borjan till slut och klarar det en gang och da tror att man
klarar det alla gdnger. I det sammanhanget ndmner han ocksa att han tror det kan ha
varit for att han bara fokuserat pa det som gatt bra. Hér later det som om han har svért
for att lita pé sig sjélv eftersom han tycker att hans kropp sviker honom ibland och att

han inte alltid kan lita pd att han kan det han tror att han kan.

Niér vi pratar om stress ndmner han att det finns bade positiv och negativ stress. Tomas
ndmnde bland annat ett Gvningspass han haft for ngra ar sen da nadgon ringt och stort
honom och de sedan pratade i tvd timmar, fast han egentligen bara ville férbereda sig pa
ndgot han skulle spela dagen efter. Nér han tillslut fick slut pa samtalet s& gick det inte
riktigt att ta in det han skulle ldra sig. Hér verkar det ha varit ett yttre stormoment som
kom i vdgen. Han ndmner efter detta att han dnd4 tycker att lite stress kan vara ratt sa
bra. Till exempel om man ska ha konsert om en vecka och man inte tycker att det sitter
sd 6var man varje dag for att det ska gé bra och sé gor det det. Detta stimmer Gverens

med vad flera andra sagt i sina intervjuer.

Jaana tycker att hdlsosam 6vning ar att 6va sd att man inte forstor sig sjilv. Att till
exempel inte spdnna sig och inte 6va mer &n vad man egentligen orkar. Har man dé en
délig dag sa sdger hon att det dr béttre att inte 6va for mycket. Hon beréttar att om nigot
inte funkar s& kommer du forstora for dig och det kommer kidnnas dagen efter att du
gjorde fel. Med det tror jag hon menar att nir du inte mar bra si kan du inte fokusera
ordentligt pa det du gor och da &r risken oerhort stor att du gor ndgot fel som snarare ger
dig ett bakslag &n hjdlper dig framat. Hon beréttar att det dr béttre att anpassa 6vningen

efter kroppen och hur man mar. Att se till att inte spénna sig eller spela sonder sig for att
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”det dr onddigt och det tar mycket tid att komma tillbaka”, mer &n vad det tar att spela
sonder sig. Hon sédger att du forlorar mer dn vad du vinner. Hon séger ocksa att det dr
viktigt med sjdlvfortroende ndr man dvar. Om man inte tror pa sig sjélv sa spelar man
samre. Hon sédger att hon vet det av egen erfarenhet, om man inte tror att man klarar
nagot s kommer du inte klara det. Om du tror att du kommer klara det sé ar det bra

mycket storre chans att klara det.

Nir jag fragor Jaana om hur hon ser pa stress sidger hon att man aldrig ska stressa fram
nagot, som att tinka att man maste bli klar till det hdr datumet, men att lite stress kan
vara bra. Hon séger att annars blir man aldrig férdig med ndgot {for att man alltid kan
forbattra stycken. Hon beréttar ocksé att har man for mycket stress sa far man istéllet
panik dver att man inte kan det och sa spelar man sdmre &n vad man kan for att man inte
kénner sig redo. I det fallet tror jag hon menar att det kommer upp ovédlkomna tankar
som stor medan hon spelar. Stress i vardagen sdger hon ocksé bidrar till att man létt kan
slarva. Detta for att man ténker pa sd mycket annat. Detta beskriver Jaana med orden:
”dr man stressad runt omkring dvningen sé dr det svart att verkligen kunna fokusera
fullt ut.” Hon sédger att fokus ar véldigt viktigt i dvningen. Annars, sdger hon, att man
oftare spelar fel toner men att man ocksa anvénder fel teknik och dé forstor mer én det
ger. Nér man ar lugn och inte stressad ar det léttare att sldppa allt och stilla sig effektivt
och fokusera pd musiken. Ar man stressad sé tar ofta mycket annat runtomkring éver

tankarna och sa slarvar man med 6vningen. Da blir det varken hélsosamt eller effektivt.

Hilsosam &vning for Lisa var dvning som kédnns otvungen och kontrollerad. Nér det ar
hon som styr den. Med det tror jag hon menar att hon kinner sig fri och ar fokuserad
eller klartdnkt nog att kunna ta logiska beslut i sin 6vning. Dér hon da, till exempel om

hon kénner sig stressad, gir vidare for tidigt for att hon kénner att hon har ont om tid.

For Edgar handlade det om att ta hénsyn till kroppens signaler och att ta paus vid rétt
tillfalle. Han ndmner att till exempel 6va starka eller hoga partier med Sronproppar for
att skona horseln; eller att stretcha eller mjuka upp till exempel armar om han kénner sig
stel 1 dem. Detta styrker ocksa Jaana i det som hon ndmnde tidigare, att ta hdnsyn till sin
kropp ndr man spelar sa at man inte “’spelar sonder sig”. S& att kroppen héller for ar av

ovning. Edgar séger att stress kan vara bade bra och déligt for 6vningen. Dér tror jag
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han menar precis som Jaana och Tomas tidigare ndmnt att lite stress kan vara bra for att
bli motiverad, till exempel om man har en konsert inplanerad. Dar kommer ocksé det
maélinriktade ldrandet in. S& den “bra” stressen kanske i sddana fall handlar om

maélinriktat lirande och att man vill nagot.

5.1.3 Motivation, kanslor och tankar i 0vningen

Négot som alla ndmner dr att de tycker att det &r léttare att 9va ndr de dr pa bra humor
och svarare ndr de dr pa daligt humar. Det tycker jag visar pa att védra tankar faktiskt
paverkar oss nér vi ovar. Alla informanter tyckte ocksd att sinnet paverkade dem nér de
ovade. Edgar ndmner till exempel att han upplever att ovidkommande tankar létt stor
ovningen. Janna upplever att hennes 6vning blir sémre nér hon &r pa daligt humdr. Hon
beréttar att man tar med det in i 6vningen och att man dd kanske slarvar och blir mer
frustrerad over sma saker och att det da blir en ond spiral som gor det vérre och vérre.
Hon tror dérfor att tankarna paverkar vildigt mycket. Hon tror likasé att dvningen blir
bittre om man &r pd bra humor. Samma sak da, att smasakerna inte betyder s& mycket
utan de bara glider av, istéllet for att vilja ”’sldnga en klarinett i viggen”. Om nédgot gér
fel tar man bara om det istéllet och da l4r man sig nagot istéllet for att associera stéllet
med daliga saker. Lisa beskrev sin 6vning som bra men ibland omotiverad och
ofokuserad. Hon upplevde att hennes sinne paverkade henne nar hon Gvar till exempel
att nar hon var pigg och glad blev dvningen béttre och hon blev mer fokuserad. Hon tror
att sinnet har vildigt stor paverkan pa 6vningen. Hon upplevde ocksa att hennes 6vning
blev sdmre ndr hon var pa diligt humor och béttre nér hon var pa bra humér. Detta for
att ndr hon var pa déligt humor kénde hon sig generellt “osugen” pa allt och orkeslos
och det i sin tur gjorde att hon kénde att 6vningen blev délig och forgéves. Medan nér
hon var pd bra humor sa gav det henne energi och lust att gora en sa bra och produktiv
ovning som mdjligt. Tomas tror att hans dvning blir sémre nér han &r pa daligt humor
men ndr jag fragar hur den paverkas nir han &r pa bra humor svarar han antagligen
bittre men att det ocksa skulle kunna innebéra att han far svarare att koncentrera sig.
Niér jag fragade varfor han trodde att det var sa svarade han; ”for att starka kénslor

behover fa sitt utrymme”

Tomas sédger att det som motiverar honom framforallt brukar vara att han har 1axor som

mdste goras. Nér det dr stycken som han valt sjélv sd blir han oftast motiverad for att det
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ar ndagot han skulle vilja spela for ndgon, ndgon géng. Négot annat som gér honom
motiverad kunde ocksd vara att ldta som nédgon pd en inspelning. Jaana ndmner ocksé
fordelen med forebilder i sin intervju. Tomas tycker det &r viktigt for motivationen att
veta varfor man gor nagot, att forstd syftet. Han sa ocksa att han inte riktigt visste vad
som gjorde honom motiverad mer &n att han hade en uppgift som behdvde 16sas, men
att han tyckte det var roligare om det var stycken som han sjdlv valt. Han ndmner dock
att han blev motiverad av att lyssna pd en inspelning och kénna att s vill jag lata. Dér
tror jag det handlar om inspiration och just det malinriktade ldrandet jag tidigare ndmnt.
Dir han 1 det fallet fir en tydlig bild av hur han vill 14ta och sedan har den bilden eller
det ljudet 1 huvudet nir han 6var. Nagot annat som han tycker kan motivera ar att spela
saker pa olika sétt. Till exempel att spela klassiska stycken och gora de i en ny tappning
med ett till exempel swing-kénsla eller att "benda” pa vissa toner som man inte ska. Det
kan vara for att det bidra till att minska pressen han sétter pa sig sjilv. Da gar det inte att
ha prestationséngest eftersom det omojligt kan bli “rdtt”. Det blir ocks4 lite roligare.
Han nédmner ocksé att om man spelar med till en inspelning sa tappar man lite pressen
att man maste prestera sjdlv. Han ndmner ocksa att om han spelar extra svéra stycken
blir han létt frustrerad. Han ndmner att han initialt innan han borjat spela tanker: “vad
fan det hér kan jag ju aldrig spela”, men han ndmner ocksa att han tycker det ar trevligt
att ha varit frustrerad nar man vél kan det for dé kénns det som om man har blivit battre.
Tomas ndmner ocksé att han i allménhet inte ar sérskilt motiverad till att gd och ova.
Vissa dagar nér han inte orkar g och 6va sd gor han inte det. Han tror dnd4 att
motivation dr en biarande faktor inom dvningen, och framforallt for yngre musiker for
att det framforallt 4&r d& man behdver 6va och att dvningen blir mycket littare om man
ar motiverad. Att dvningen blir littare ndr man dr motiverad borde ju ocksé betyda att
ovningen blir effektivare. Nir han ndmner skalor som han tidigare haft svart for sager
han att en sak som gjorde det lattare var nédr han borjade tycka att det var roligare. Ett
foto som han skickade till mig i hans CIT-studie var ett foto pa en jazzIat dar ndgon

hade transkriberat ett solo frén en jazzklarinettist, med kommentaren att det gatt bra.
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Detta var ett stycke som han sjdlv hade valt for att det var en av hans
favoritklarinettister hade gjort en inspelning och att han skulle vilja lata som honom.
Han upplevde att ndr han spelade hans solon sé var det vildigt kul for att man borjade
lata mer som honom ju mer man dvade. Nagot han ocksa stér fast vid &r att nér det blir
roligare sa Gvar man bittre, dterigen motivationen som har baring pé effektiviteten. Han
nédmner att han blir nervos ibland ndr han ska ha lektion men att det inte &r sd ofta. Han
tror det beror pa om man &r trygg eller ej och att han ofta kédnner sig trygg. Han ndmner
att han inte riktigt vet vad lararen kommer séiga, om det dr bra eller inte. Han kédnner att
han inte riktigt kan lita pa vad han sjélv tycker alltid eftersom det ibland differentierar
sig fran vad ldraren séger. Det visar ocksa hur viktigt det &r med sjélvfortroende och att
kiinna att man litar pa sig sjilv. Aven om det inte blir perfekt ir det viktigt att tro att

man klarar det for att man ska ha en chans att klara det.

Jaana beskriver att hon ibland kénner sig motiverad och ibland inte. Att det ibland ocksa
beror pa vad hon har runt omkring. Om hon har mycket att gora runtomkring och ér
stressad sa vill hon oftast 6va mindre &n om hon &r lugn, dé &r det léttare att vara
motiverad. Det styrker att for mycket stress har en negativ paverkan pa dvningen. Om
hon inte har ngot annat att géra s& dr hon mer motiverad. Hon tycker det ar viktigt att
vara motiverad for att da blir allt roligare och att det dr svart att fa ut ndgot av ndgot som
man inte tycker dr roligt. Fast hon séger att 4 andra sidan om man inte dr motiverad s

f4r man forsoka gora ndgot sa att man blir motiverad. Eftersom man som

43



musikstuderande dr beroende av att kunna 6va och darfor inte bara kan sluta om man
inte kénner sig motiverad pd tvd veckor. Utmaningen blir d& att hitta motivationen nar
man inte har det och gora det bista av det. Har tror jag hon ocksa kan mena att forsoka
se det positiva i det man gor, se vad som &r bra istéllet for alla brister. Det kan da hjilpa
musikern bli mer motiverad eftersom det kiinns som det gar béttre. Hon framhaller dock
att r man inte motiverad sd ska man inte pressa sig och 6va mer &n nddvéndigt. Da
ovar man lite grann och sen gar man och gor nagot sd att man tycker att livet &r roligt
igen. Hon sdger att om man inte tycker det dr kul att spela sa ar det latt att man tappar
lusten 6ver huvud taget. Det dr ndr man har sddana perioder som man vill sluta med
musiken, sdger hon, men om det &r roligt sa dr det faktiskt dd man utvecklas. Det ar
faktiskt d@ man kommer nigonstans. Hon namner ocks4 att hon tror att om man ér
motiverad s& 6var man battre. Hon ndmner att hon brukar tycka det &r roligare i borjan
av en instuderingsfas for da vet hon vad hon ska gora, d4 dr det mycket fokus pa att bara
sdtta tonerna och std med en metronom. I slutet blir det mycket detaljer och det tycker
hon &r svart att va pa. Hon tycker att hon blir mer motiverad av att férsoka hitta ett
lugn i sin 6vning. Annat som kan hjélpa motivationen &r att hitta och lyssna péd musik
man tycker dr bra och hitta forebilder. Ibland kan det vara bra att bara fa sitta och gora
ndgot annat och bara vara. Med andra ord att hitta sitt inre lugn, pd det sdtt som passar
mig. Ndgot som ocksa kan inspirera dr att skapa sig en malbild av vart man vill komma

med sin vning och varfor jag ovar pa just detta stycke, hur vill jag 14ta?

Jaana beskriver ocksa att hon tror att allt &r mdjligt s& linge man vill ldgga ned
tillrackligt mycket tid pa det. ”Vissa saker tar lang tid men det gar om du bara vill det
tillrackligt mycket och tar det frdn grunden och inte tror att det ska komma 6ver en
natt.” Hon ndmner ocksa att hon inte blir avskrickt av for svéra stycken, utan peppad
istdllet. Det sdger hon dr for att ndr man vl klarar av det s far man en hérlig kénsla.
Hon nd@mner Coplands klarinettkonsert som hon jobbat med under hosten. ”...jag
jobbade ju med Copland och tyckte den var skitsvér nér jag sdg noterna i somras...nu r
det inte s svért.” Att utvecklas nir man ovat pa ndgot linge och lagt ned mycket tid, det
ger en ’boost”, sdger hon. ”Ja men det var skitsvart men nu kan jag det. Nu kan jag vad
som helst. Lite &t det héllet”. Hon valde det stycket for att hon tyckte att det var sa
’coolt”. Vilket innebér att hon far langsiktigt mal, dar hon blir mer motiverad av att 6va
och far den inre motivationen med sin egen lusta tt forstd. Det hjélper hennes

utveckling.
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Lisa upplever att hon nistan alltid har en positiv instillning till nya stycken och tanker
att det hér ska jag klara och hon tror att man kan klara vad som helst. Hon upplever inte
att hon blir avskréckt av for svara stycken. Ddr kanske hon kédnner som Jaana att hon
istdllet blir peppad av svéra stycken for att det kénns bra ndr hon klarat det. Hon kénner
sig ofta motiverad beréttar hon, ofta for att hon inte vill géra andra besvikna och att hon
vill visa vad hon kan. Detta tyder pd att hennes motivation kommer fran yttre paverkan
nér hon inte vill gora andra besvikna, men frén inre nér hon vill visa vad hon kan.
Gladje och motivation &r mycket viktigt for henne, “det dr 80% skulle jag sdga” sdger
hon. Nagot som gor henne omotiverad ar déligt sjdlvfortroende. Nar man inte tror att
man klarar det spelar man ofta aldrig fullt ut och man har inte den inre mélbilden av att

man klarat det som bidrar till ett driv.

I Edgars fall ndmner han att hans 6vning varierar beroende pa tillfdlle och att det kan
vara vildigt olika. ” Oftast brukar det variera mellan olika grader av uppslukande,
givande eller alltfor ytligt och otillrdckligt”. Edgar upplever att tankarna paverkar
honom bland annat genom att han ibland far distraherande tankar och med det menar
han tankar som inte dr fokuserade pa uppgiften. Nir jag frdgar om instédllning ndmner
han att han tror att man kan klara av vad som helst med ratt forberedelser, men att det ar
lattare att klara av saker om han ér tillfreds 4n om han kénner sig allmént osiker eller
vilsen. Detta ar tydligt ndgot som kommer igen hos alla mina informanter. Alla upplever
att det dr ldttare att 6va om man kénner sig lugn och tillfreds. Motiverad skriver han att
han blir nédr han kénner sig allmént tillfreds och mér bra. Gladje och motivation var
mycket viktigt for honom i hans 6vning. Somnbrist och hunger var typiska saker som
kunde gora honom omotiverad. Kanske for att de bidrar till ett daligt humor som sen
foljer med in 1 6vningsrummet. Annat kunde vara om han kénde sig nere eller var alltfor
upptagen med att tinka p& nigot som har hiint eller méste goras. Aterigen
ovidkommande tankar som stor och stress som kan komma nér man ténker pd allt som

maste goras.

5.1.4 Sammanfattning

Hilften upplever en skillnad mellan fore och efter studien dé de fokuserat extra mycket

pa hur de 6var och vad de gor under 6vningen. Tomas upplever att han tdnker mer pé
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hur han 6var dér det annars har gatt mycket per automatik. Han séger att han nu tdnker
mer pd vad som gatt bra och utvérderar sig sjdlv pd ett annat sdtt som han inte brukade

gora innan. Han reflekterar mer 6ver hur det later och pa vad han gjort.

Manga ndmner fokus som en viktig del av dvningen. Jaana ndmner att for att hélla
energin uppe och kunna vara fokuserad har hon bdrjat 6va korta pass pa max en
halvtimme men oftast ca 20 minuter och sen ha 10 minuters paus. Da orkar hon mer och
kan hélla koncentrationen och hon blir inte lika trétt efterdt. Nér jag fragar henne vad
som ir den absolut viktigaste egenskapen man kan ha nar man dvar sa ndmner hon just

fokus och att veta vad man sjélv behover trdna pa.

Négot alla ndimnde var att de blev paverkade av sitt sinne nér de 6vade och att om de
var motiverade och glada sa paverkade det Gvningen pa ett positivt sitt och den blev da
ocksa effektivare och, skulle jag vilja ldgga till, hdlsosammare. Manga podngterade
ocksa viken av att kinna ett lugn i sin dvning. Aven om man hade ett mal som till
exempel en konsert att ova till, sé tyckte de flesta att det var viktigt med en lugn och
trygg dvning for att kunna kiinna sig fokuserade. Det hor ju ocksd ihop med stress. Ar

du stressad sa ér du inte lugn, och kénner du dig stressad mar du inte heller bra.
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6. DISKUSSION

Hir nedan foljer ett kapitel dir jag diskuterar mina resultat utifran studiens syfte och
analyserar utifrén tidigare forskning. Syftet med studien dr att se hur den mentala
instéllningen péverkar 6vande och framférande av musik och hur du kan anvénda dig av
kognitionsvetenskap (ldran om tankar) for att forbéttra dessa. Detta har jag tittat pa

genom de tre teman i mitt resultat: Hilsa, motivation och utvecklande dvning.

6.1 Tankar, ovande och sjalvkansla

Manga bocker som jag har ldst sdger samma sak, fast pa olika sétt. De har lite olika sétt
att forklara det pd och lite olika ingdngar men resultatet &r detsamma. Om jag ndmner
de foreteelser av ldrande som togs upp 1 Gardenfors (2010) bok Lusten att forstd som dr
hiamtade fran MIT Encyclopedia of cognitive science; t ex logiskt resonerande,
fardighetstraning, att skapa minnen med mera; som togs upp i kapitel 3, sa kan man se
att kognitionsvetenskap har starkt samband med utovandet och inlérning av musik, och
dven fast kognitionsvetenskaperna skiljer sig ét litegrand sd dr de i mangt och mycket

detsamma fast med olika ingdngspunkt.

Vi sorterar in virlden i olika kategoriseringar, detta blir till kognitiva scheman. Vid en
specifik situation uppstar olika automatiska tankar under paverkan av vara scheman.
Det kan leda till att vi ibland drar forhastade slutsatser som leder till kognitiva
forvrangningar. Om du till exempel forsoker att 6va med en positiv attityd dér du
beféster och forstarker de positiva delarna sd kan du fordndra ditt kognitiva schema. Dér
du tidigare varit mycket negativ kan du nu bli mer positiv och framforallt inte lata
negativa tankar ta 6ver. Ett storre lugn bidrar ocksa till positiva tankar. En &sikt som
Jaana ocksa verkade dela med mig. Hennes tidigare schema var da att nir det gick fel
rikta pekfingret mot sig sjilv och séga att "det dér gick inte bra”! Det dr sddant som da
ocksa tar energi och fokus som hon istéllet kunde lagt pa att repetera en géng till och

skapa ett starkare spar av de ritta fingermonsterna eller ndgot liknande.

6.1.1 Mindset

Dir Carol Dweck (2015) pratade om dynamiskt och statiskt mindset sa &r det svart att

dra nagra kopplingar till mina resultat men nagra kopplingar gér att gora. Till exempel
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sa var det manga som upplevde att de inte blev avskrickta av svara stycken. Det tyder
pa en dynamisk instillning eftersom man d4 tror pé att allt ir forinderligt. Aven om jag
inte kan det nu s& behdver det inte betyda att jag inte kommer kunna det sen. I andra fall
som till exempel i Tomas fall upplevde han att han blev véldigt frustrerad om det blev
for svart. Det kan antyda ett statiskt mindset dir han har svart att se slutmalet eller tror
att man maste klara det relativt fort for att det ska ga, kan jag inte det nu s kommer jag
aldrig ldra mig det. Ett bra sitt att se pd det tror jag dr att det inte finns nagot som heter
att misslyckas eller att lyckas, utan det 4r som Dweck (2015) skrev, du har bara inte lért
dig det dnnu. Det betyder inte att du aldrig kommer lara dig det. Det uppfattningen
verkade till exempel bdde Jaana och Lisa dela dér de hade tron att allting var mojligt
bara du var villig att 14gga ned tiden pé det. Det finns alltsa tva olika synsétt och det
giéller att vara medveten om var man star. Som Gérdenfors (2010) ndmnde; att
medvetandegora ér att fordndra. Att forstd ar att se monster det vill sdga ju djupare
forstaelse man har om sig sjdlv och sina vanor desto ldttare dr det att bryta dem. Fagéus

(2013) skriver: “en inlédrd hjilpldshet leder till en inbillad talangloshet” (s. 19).

6.2 Effektivitet, forstaelse och utveckling.

Trots alla andra aspekter sé dr det d&nda ldrandet som stér i centrum for Gvningen, man
ovar for att ldra sig saker. Enligt Persson (1996) krivs, forutom olika typer av kognition
ocksa utvecklade kognitiva aspekter som minne och formaga till snabb inlérning. Detta
ar ju saker som verkligen dr kopplade till inldrning och dirfér 6vning. En studie pa
rattor visar pa att larande okar hjérnans kopplingar medan enbart den fysiska traningen
inte gor det. Den méste alltsd kombineras med mental traning. Det dr dirfor véldigt
viktigt att trina hjdrnan ocksa och inte bara kroppens motoriska kunskap. Tomas
beréttar att han tycker rutiner inom &vningen dr bra. Nér det giller 6vning tror jag
framforallt att rutiner for nér man gér och ovar ér det viktigaste. Till exempel att man
alltid viarmer upp innan frukost eller att man bara har en rutin att g och 6va ndr man har
tid 6ver. Har man en bra 6vningsrutin pa det sittet tror jag det hjélper en ndgot enormt.
Det tror jag ocksd kommer frén att det inte gér 4t s& mycket energi till att vara negativ
och att tankarna vandrar och att hon hela tiden maste ta tillbaka dem. Enigt Gardenfors

(2010) hjélper positivitet oss ocksa att ldra oss.
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Enligt Schank (1995) ér det badsta sittet att ldra sig genom att bara gora och upptiacka
sjdlv. Mindre sjdlvprat och mindre storningar frn sinnet ldmnar rum f6r spelandet.
Werner (1996) séger att ett tyst sinne later musikern ta del av musiken inom sig sjélv.
Flera forskare hdvdar att det inte dr timmarna du spenderar i dvningsrummet som é&r det
viktigaste utan vad du gor dir (Bosler & Greene, 2017; Johnston, 2004). Flera menar
ocksa att du ska eliminera storande moment (Bosler & Greene, 2017; Gallwey, 1975;
Werner, 1996). For att sammanfatta &r det bra att vara nidrvarande och uppmirksam nér
du 6var men inte 14ta dina tankar stora dig och pa en konsert eller ett framforande &r det

viktigt att vara i stunden och njuta.

6.3 Motivation och gladje

Motivation och glédje &r tva lika men dnda vildigt olika foreteelse. Glidje &r nédstan en
forutséttning for att vara motiverad och infinner sig motivationen sa blir man allt som
oftast glad. Detta har dock allt med kénslor att gora sa hur kan man dé koppla detta till
kognitionsvetenskap? Jo, hur vi tdnker paverkar hur vi mar. Tanker du positivt mér du
bittre, tinker du negativt mar du simre. Om vi ler oftare blir vi gladare (Cuddy, juni,
2012). Aven vért fysiska agerande paverkar vért vilmaende. Dérfor har jag slagit ihop

de hér for jag tror att de &r ofrdnkomligt sammanlénkade.

Studien visar tydligt att kdnslorna paverkar. Hér visade det sig att informanternas
motivation ofta kom av att goéra ndgot som de sjdlva valde. Antingen stycken som de
sjdlva valde eller att spela pa sétt som de sjdlva valde. I Tomas fall verkar det som om
han blir motiverad av att bryta mot reglerna men ocksd att kunna kénna sig trygg.
Tomas nimnde att lite stress kunde vara bra. Har pratade han om att ha ett mal med en
konsert och behdva 6va infor den. Alltsa ténker jag att det som hénde var att han da blev
motiverad att 6va for att han kénde att han hade ett mal, en konsert han ville prestera p4,
och det gav honom en mening med sin vning. Istdllet for bara en &ndlds process.
Tomas ndmner ocksa att han tror att det dr viktigt med motivation ndr man dvar men att
det ar framfOrallt nir man &r yngre som det behovs. Jag sager att det behdvs dven nér
man &r dldre. Jag menar att om man inte har motivationen sa blir vningen inte effektiv
utan bara repetetiv. Detta ocksé eftersom vér hjédrna i vildigt hog grad styrs av
motivation och kénslor (Gérdenfors, 2010). Kénslorna hjélper oss att hitta vad som ar

viktigt. For att kunna vérdera hur viktigt hindelsen &r i férhdllande till ett mal. Senare
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studier visar just att man inte kan fatta ett fornuftigt beslut utan involvering av
kénslorna. Darfor tror jag att de dr valdigt viktiga for 6vningen. Ett gott humor eller god
motivation verkar ndmligen paverka vart minne och var uppmaérksamhet (Gardenfors,
2010; Sloboda, 1985). Detta innebér att nir vi 4r mer motiverade att dva, minns vi
lattare och var 6vning blir mer effektiv. Vi fér ldttare att minnas passager, noter och
uttryck. Forhojt dopamin dkar d&ven koncentrationen. Forskningen visar att det som é&r
det viktigaste for att utveckla elevers kognitiva formégor dr just motivation och kénslor.
Likadant &r det med uppmérksamhet. Jaana ndmner att hon tycker att fokus &r det
viktigaste for 6vningen. Till exempel att kunna fokusera pa det man ska, att man ar
uppmaérksam pa det man gor och nédrvarande i1 nuet och inte tinker pd om man stingde
av spisen hemma eller vad man ska dta till middag ikvill. Nér hon ndmner fokus och att
gora det man ska tanker jag pd mélinriktat ldrande. Sé 1 hennes definition av fokus
verkar det finnas bade en kénsla for den kognitiva uppmirksamheten och att veta vad
man ska dva pa och varfor. Att veta varfér man ska gora ndgot nimnde dven Tomas 1
sin intervju. Nagot som ocksé hjilper en att minnas &r starka kénslor (Géardenfors,
2010). Vare sig det ér positiva eller negativa kédnslor. Du vill ddrfor inte minnas ett
stycke for dess negativa paverkan, utan for dess positiva. Darfor dr motivationen ocksé

viktigt. (Gérdenfors, 2010).

Enligt OECD-rapporten Understanding the brain finns det fyra orsaker till att larande
misslyckas och fyra av dem &r mentala problem. Brist pa sjalvfortroende, motivation
eller en kénsla av otillracklighet. Den sista anledningen var brist pa
undervisningstillfillen. Om det bara dr psykologiska hinder som star i vigen for
larandet visar det hur viktigt det &r att jobba med detta, rent av det viktigaste av allt
skulle jag vilja dryfta mig till att siga. Och om alltsd motivationen dr det som driver
mig till att Gva dr det inte sd konstigt att ménga av mina informanter upplever att det ar

en viktig del av dvningen.

6.4 Halsosam ovning

Alla informanterna har nimnt att det finns bade positiv och negativ stress och att det
kan vara nyttigt med lite stress for att f4 saker gjorda. Forskarna verkar dock vara eniga
om att l&ngvarig stress och rédsla har en negativ inverkan pa larandet (Fagéus, 2013;

Gaérdenfors, 2010; Persson, 1996; Werner, 1996). Det forsamrar bland annat
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kognitionen men ocksd minnet. Detta stimmer ocksa dverens med det mina informanter
beréttade i sina intervjuer. Ett sdtt som Werner (1996) ndmnde var att tinka pa stycken

som bekanta och obekanta istéllet for ldtta och svara. Detta &r ett sdtt att lura hjirnan till
att inte se pa saker som svara, vilket ocksa kan bidra till att det kéinns svarare att ldra sig

dem. Enligt Fagéus (2013) kan dessa mentala bilder vara véldigt kraftfulla.

Jaana ndmner att om du har en délig dag sé dr det béttre att inte dva sa mycket for risken
att du ovar fel och det tycker jag verkar klokt. Att det &r battre att anpassa dvningen
efter hur man mér. Enligt Klefboms (2009) teori om betingning kan man bygga upp en
obehagskinsla som associeras med dvningen. Detta kan alltsd bli alldeles 6desdigert for
din 6vning om den bésta 6vningen bygger pa att du &r motiverad och lugn. Detsamma
borde ju ocksé gilla da med positiva kédnslor. Darfor kan det vara vildigt bra att
fokusera pa det positiva och anvinda sig av ett salutogent forhallningssétt mot sig sjilv

och iaktta sig sjdlv utan att doma (Nilsson Ringdahl, 2016; Gallwey, 1975)

Aven om jag valt att inte titta pa fysiska aspekter i denna studien s4 #r det en faktor som
enligt min erfarenhet paverkar. Enligt mina erfarenheter, nér det giller klarinett, tycker
jag att en viktig del for hdlsosamt larande handlar om tid. Alla &r olika men jag sjdlv har
upplevt att klarinett dr ett instrument med mycket pafrestning pé kroppen och att man
dérfor inte bor 6va i for 1dnga sjok. Detta stimmer ocksé dverens om man ska kunna

Ova fokuserat och effektivt.

6.5 De viktigaste tipsen

For Tomas verkar det viktigaste vara skalor, for Jaana var det fokus, for Lisa verkade
det vara motivation och glddje, och for Edgar sa kunde jag inte utrona att det skulle vara
ndgot sdrskilt som var extra viktigt, darfor spekulerar jag inte i det. Ndgot som dock
verkar komma igen dr vikten av fokus och hir oversitter jag det fritt till ett malinriktat
larande. Att veta vad man ska gora med 6vningen och ha en plan och veta vart man vill

och vad man behdver jobba med. Att vara schysst mot dig sjilv och forstdende.
Som sammanfattning kan man séga att du kan hjilpa dig sjélv genom att tro pa dig sjélv

och forstérka det med kropp och sinne. Bade genom att stricka pa dig och ta plats

fysiskt (power posing) men ockséd genom att bejaka allt det du gor rétt. Fokusera pa det
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som gér bra och ha i dtanke att lérande tar tid, Rom byggdes inte pa en dag. Allt vi lar
oss maste repeteras, vi maste triana for att det ska bli bra. Enligt Werner (1996) och
Dweck (2015) ar det bra att se pé saker som bekanta och obekanta snarare én litta och
svara. Ar du obekant med ett stycke ir det for att det inte blivit l4tt &n. Dér behdver man
hitta en balans mellan trygghet och utmaning for att kunna vixa (Nilsson Ringdahl,

2016). Det ér viktigt med mal i din 6vning (Johnston, 2004; McPherson).

6.6 Ovrigt

Négot som jag inte tankt ta upp men som dndé kom upp var skillnader mellan konen. I
detta fall blev det viéldigt tydligt nér jag intervjuade. Jag hade fyra intervjuer med tva
manliga och tva kvinnliga informanter. Den forsta intervjun var med en kvinnlig
informant och den 16t pa véldigt bra och jag fick 14nga utvecklade svar pd mina fragor.
De var ocksé fokuserade pa den mentala aspekten, vilket var den jag ville komma ét.
Mina tvéd ndstkommande intervjuer var med manliga informanter och de var lite svdrare
att vara samtalsledare for och att f fram information om deras tankar. De manliga
informanterna tenderade att ha en mer fysisk aspekt pa sina svar, medan de kvinnliga
gav mer information om sina tankar. Méinnens intervjuer blev dirfor ocksa langre for att
jag fick stélla ménga fragor. Dock sa Tomas att han upplevde att han tankte mer pa hur

man 6vade dir han annars upplevde att det gick per automatik.
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7. SLUTSATSER, FELMARGINAL
OCH VIDARE FORSKNING

I detta kapitel kommer en redovisning av slutsatserna utefter mina forskningsfragor,

felmarginalen och hur man kan forska vidare pd detta amne.

7.1 Slutsatser

Hir ovan har ndmnts bdde motivation, glddje, och effektivitet i samma segment. Dérfor
kan man anta att allt detta hdnger ihop och paverkar varandra. Det gar inte att till hundra
procent skilja det ena frin det andra. Om du dr motiverad eller glad paverkar det din
mentala hilsa men det gor ocksi dvningen effektivare. Ar du inte s motiverad s gir
det att gora dig sjdlv mer motiverad, men detta &r lite svarare. Nadgot som dock ar
gemensamt dr att du kan paverka dig sjélv genom att tro att du kan, eller genom att
latsas att du kan, “fake it ’til you make it”. Ingen &r domd till den position man har i
livet just nu, du kan pdverka det, oftast bara genom att tro att du kan.

En grundldggande tes i Gardenfors (2010) bok &r att forsté ar att se ett monster. Det vill
sdga att ju djupare forstdelse man har om sig sjédlv och sina vanor desto léttare ar det att

bryta dem, att medvetandegdra ér att borja fordndra.

Till sist vill jag avsluta med ett citat fran Carol Dwecks bok Mindset — du blir vad du
tanker (2015):

Néagra moderna filosofer...hévdar att en persons intelligens &r en fast méngd,
en kvantitet som inte kan dkas. Vi maste protestera och reagera mot denna
brutala pessimism...med dvning, utbildning och, framfor allt, systematik, kan
vi 6ka var uppmaérksamhet, vart minne, vart omdome och bokstavligt talat bli
mer intelligenta dn vi var forut (s. 13).

Din utveckling beror pé en samlad blandning av vilja, kdnslor och tankar. Jag hdvdar att
allt &r mdjligt om du tror pé kraften av dnnu och tror pa att du klarar det, genom att tro
pa dig sjélv. Din uppfattning om dig sjdlv ar ett kraftfullt vapen och vad du tror

paverkar faktiskt vad som hénder.
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7.2 Felmarginal

Nér man kollar pa resultatet pd mitt experiment och jaimfor det med mina hypoteser
tycker jag att man egentligen inte kan dra négra generella slutsatser eftersom jag bara
hade fyra informanter i studien. Det ricker inte for att dra ndgra generella slutsatser.
Min tanke vara att koppla kognitionsvetenskap till praktiken och att fa testa om mina
tankar om vad resultatet skulle bli stimde. Aven om det nu blev som jag trodde gér det
inte att sdga att det var for att mina hypoteser var sanna eller bara for att resultatet den
hér géngen rdkade sammanfalla med mina hypoteser. Det som jag trodde skulle ge mest
var att jag trodde att informanterna direkt skulle kunna koppla sina resultat till sina
tankar om jag bara stéllde vissa utforskande fragor eftersom jag ténkte att alla maste ha
funderat pd detta ndgon gang utifrdn mina erfarenheter och det dr en sa stor del av
ovningen men sa var inte fallet. Nu i efterhand inser jag att detta &r en process som jag
trodde att de skulle borja pa av sig sjdlva nir de gick med pa att delta i studien. Dér tror
jag att de hade haft en fordel om de anvént sig av ndgon fysisk manifestation som
faktiskt paverkade 6vningen och inte fick instruktionerna att bara fortsétta 6va som

vanligt.

Pé grund av nigra miss6den blev min datainsamling inte riktigt som jag hade tankt. Dar
jag trott att jag bara skulle ha samtalsintervjuer som data fick jag bland annat en
telefonintervju och tva frageformulir. Detta tror jag kan vara bade bra och déligt. Skulle
jag gora om min studie skulle jag vilja ha mer informanter till studie 2 och borja studie
1 med ett frageformulér om deras 6vning som jag sedan diskuterar med dem under en

intervju. Jag tyckte inte att CIT gav sa mycket till min studie i detta fall.

7.3 Vidare forskning

Hir skulle man kunna fortsdtta undersoka och framforallt gora en studie i detta dmne
med storre urval och annan metod. En annan frdga som hade varit intressant att fortsétta
utforska hade varit vikten av sjalvfortroende eller sjdlvkénsla ndr man utdvar musik. Det
ar ndgot jag tangerat ram i mitt resultat men som det verkligen hade kunnat forskas mer
om. Det hade ocksa varit vildigt intressant med en fokusgruppsintervju dér flera

personer kunnat diskutera detta &mne och lyfta olika fragestéllningar och synsitt och
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stdlla dem mot varandra. En enkitstudie hade ocksa varit intressant for att just se hur
ménga i stort som upplever att sinnet pdverkar dem i deras dagliga 6vning och om det i
sa fall ar overvégande positivt eller negativt. Att jag ocksa upplevde en skillnad i
intervjuerna mellan kdnen var ocksa en intressant aspekt som jag gdrna hade forskat

mer om och varfor det ar sa eller om det bara var ett sammantriaffande.

En tanke jag hade initialt var att undersoka en sarskild dvningsmetod jag utformat och
utfora ett experiment dar mina informanter anvinde sig av denna under en viss tid.
Denna metod skulle bygga pa positiv forstirkning och undersoka vilka for- och
nackdelar informanterna upplevde med denna metod. Detta skulle undersdkas genom en
intervjustudie ddr informanterna blir intervjuade fore och efter datainsamlingsperioden.
Det slutade med att jag vale ett annat tillvigagingssétt men sa hér i efterhand tanker jag

att detta tillvdgagangssittet hade kunnat ge ett tydligare resultat.
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Bilaga 1

*s

LUND
UNIVERSITET

Samtyckesblankett

En studie i tankens roll i 0vande
och framforande av musik.

Studien utfors i syfte att ta reda pa mer om elevers motivation och drivkraft inom sin
valda inriktning pa gymnasiet. Jag som utfor studien gar mitt sista ar pa
musiklédrarutbildningen med gymnasieinriktning vid Musikhdgskolan i Malmé och
spelar klarinett.

Du som deltagare i studien kommer att dokumentera tillfdllen da du kénner dig
motiverad/omotiverad i din utbildning. Direfter kommer du att delta i en intervju kring
det insamlade materialet. Du som student kommer att vara anonym i dokumentationen.
Materialet fran samtalen kommer alltsa att behandlas konfidentiellt i den meningen att
ditt namn aldrig kommer att publiceras, samt att det bild och videomaterial som samlas
in under studien inte kommer att publiceras utan ditt muntliga samtycke och du kommer
da att avidentifieras sa att du inte kdnns igen.

Ditt deltagande i studien ar helt frivilligt. Du kan nir som helst avbryta Ditt deltagande
utan nirmare motivering.

Malet med studien ar att dr att f4 en bild av hur vi paverkar oss sjdlva nér vi ovar och
vad som hinder nér nagot gar fel ndr man Gvar. Ditt deltagande i studien dr mycket
vérdefullt. Genom att delta i studien kan Du bidra till att andra som tar del av studien
och jag sjélv far en battre forstaelse for hur man kan jobba med mental trining for att
forbittra sin Ovning och sitt musicerande, och hur jag i min tur kanske kan hjélpa andra
elever som jag stoter pa.

Nir arbetet ar fardigstéllt kommer det publiceras pa Lunds Universitets hemsida dér
studien gar att ldsa i sin helhet. Studien kommer att inkludera studenter fran olika
hogskoleutbildningar inom musik 1 landet.

Om ni har nagra fragor sa far ni gérna kontakta mig:
Mail: mgy12skn@student.lu.se
Tel: 0709-60 34 53

Med Viinliga Hilsningar Sofie Knese

59



Medgivande:

* Jag har tagit del av information kring forskningsprojektet och dr darmed
medveten om hur samtalet kommer att dokumenteras och den tid det tar i
ansprak.

Jag har fatt tillfdlle att fA mina frdgor angdende dokumentationen av samtalet
besvarade innan den péaborjas och jag vet vem jag ska vinda mig till med
fragor.

Jag deltar i studien frivilligt och har blivit informerad om syftet med
deltagandet.

Jag dr medveten om att jag ndr som helst under eller efter samtalet kan avbryta
mitt deltagande utan att jag behdver forklara varfor.

* Jag ger mitt medgivande till Sofie Knese att dokumentera, bearbeta och
arkivera den information som samlas in under samtalen samt att publicera
resultat frin studien.

* Jag ger mitt godkidnnande till att de bilder och filmklipp jag tagit till studien
kan komma att anvéndas i forskningssyfte.

Ort / Datum Namnforteckning

Namnfortydligande
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Bilaga 2

Intervjuformular - Hur ar din 6vning?

Hur skulle du beskriva din 6vning med nagra ord? (bra/dalig, motiverad/omotiverad,
tréttsam, energisk m.m)

Det varierar beroende p4 tillfdlle, sa alla adjektiv du ndmnde kan passa in. Oftast brukar
det variera mellan olika grader av uppslukande, givande eller alltfor ytligt och
otillrackligt.

Upplever du att ditt sinne paverkar dig ndr du ovar?

Sinne gar ju att definiera pa flera sitt, om du menar tanke sd svarar jag ja pd frdgan.
Hur isafall?

Tankar pa annat dn det som har med uppgiften att géra upplever jag som distraherande.
Om jag till exempel &r trott eller hungrig kan det vara svarare att std emot dessa tankar
och skjuta dem at sidan.

Blir din ovning bittre eller sdmre om du dr pad daligt humor?

Jag antar att den blir sémre.

Blir din ovning bidttre eller sdmre om du dr pa bra humor?

Antagligen battre, men det beror vil pa hur bra humor jag &r pa. Det skulle ocksd kunna
innebdra att jag fir svérare att koncentrera mig.

Varfor tror du att det dr sa?

For att starka kénslor behover 3 sitt utrymme.

Vad har du for instdillning till spelandet? Téinker du att man kan ldra sig vad som helst
dr mojligt eller finns det vissa saker man inte klarar av?

Jag skulle vilja pasta att allting gér att klara av med rétt forberedelser.

Blir du ldtt avskrdckt av for svdara stycken?

Det beror pa hur jag mér tror jag. Om jag dr tillfreds kan fler saker kénnas létta att klara
av dn om jag kénner mig allmént osdker eller vilsen.

Hur ser du pd sinnets paverkan pa 6vningen?
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Som tidigare, till exempel sa upplever jag att ovidkommande tankar létt stor Gvningen.
Vad dr hélsosam 6vning for dig?

Ovning dir jag tar hiinsyn till kroppens signaler, och tar paus vid ritt tillféllen. Ett
exempel pa det kan vara att 6va starka partier eller hoga toner med dronproppar for att
skona horseln, eller att stretcha eller mjuka upp t.ex. armar om jag kdnner mig stel i
dem.

Vad dr effektivitet?

Jag instimmer nog med den gingse definitionen.

Vad dr effektiv ovning?

For mig dr det 6vning dér jag kan gora vad jag vill och halla pa sa ldnge jag vill utan att
bli avbruten.

Ar du ofta motiverad att 6va? Vad tror du det kan bero pd?

Som jag svarade pa en annan fraga s dr jag nog det ndr jag kdnner mig allmént tillfreds
och mar bra helt enkelt. Om dr i obalans, t.ex. nér jag har fétt for lite somn, kan det
kdnnas svart att ta tag i saker 6ver huvud taget s& da &r jag nog mindre motiverad att
ova.

Hur viktigt dr glddje och motivation i din 6vning?

Mycket viktigt.

Ar det ndgot sdrskilt som gor att du kan bli omotiverad?

Som jag sade tidigare, sdmnbrist och hunger dr nog typiska saker som kan gora mig
omotiverad. Annat kan vara om jag kinner mig nere eller dr alltfor upptagen med att
tanka pa nagot som har hént eller méste goras.

Har ndgot dndrats i din 6vning fran innan studien borjade tills nu?

Det dr nog ungefar likadant.

Ar det ndgot annat du vill ligga till som du tinkt pd?

Kommer inte pa nagot just nu.
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Bilaga 3
Intervjuguide efterintervju:

1.Hur har det gétt? Ar ndgot annorlunda nu gentemot innan?

2 Beritta lite om den hir bilden

Vad hénder pa bilden?
Vad var det som gjorde att du ville ta just den hér bilden?
Vart ér bilden tagen?

Nir dr bilden tagen?
Vill du beritta nagot mer om den hir bilden?

3.Vad ir din typiska 6vningsstrategi?

Hur brukar ditt typiska 6vningshumor vara?

Ar du ofta motiverad att 6va eller #r det ett nddvindigt ont?

Vad tror du det beror pa?

Hur ofta tanker du negativa tankar nir du 6var?

Hur ofta tanker du positiva tankar nér du 6var?

Hur brukar det paverka dig nér du tanker sa?

Hur trivs du med att dva? (Ar det en lustfylld upplevelse eller den fylld av
tvivel?)

Vad gor att det gér daligt ndr det gar daligt I din 6vning?

Hur kinns det nér det gar bra? Vad paverkar dig da?

Bilder: Minns du vad som hinde? Hur kidndes det runt den hér bilden? (glad/ledsen)

Hur ér din 6vning?
Hur skulle du beskriva din 6vning med nagra ord? (bra/délig, motiverad/omotiverad,
trottsam, energisk m.m)
Upplever du att ditt sinne paverkar dig nar du 6var?
Hur isafall?
Blir din 6vning béttre eller simre om du dr pa daligt humor?
Blir din &vning béttre eller simre om du &r pd bra humor?
Varfor tror du att det ar sa?
Vad har du for instéllning till spelandet? Téanker du att man kan léra sig vad som helst ar
mdjligt eller finns det vissa saker man inte klarar av?
Blir du l4tt avskréackt av for svéra stycken?
Hur ser du pa sinnets paverkan péd évningen?
Vad ér hdlsosam 6vning for dig?
Vad ar effektivitet? Vad ér effektiv 6vning?
Ar du ofta motiverad att 6va? Vad tror du det kan bero pa?
Hur viktigt dr gladje och motivation i din 6vning?
Hur péverkar motivationen din évningskvalité?
Ar det nigot sirskilt som gor att du kan bli omotiverad?
Vad ér det som ite gor det kul ibland?
Har nagot éndrats i din 6vning frén innan studien bdrjade tills nu?
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Ar det ndgot annat du vill ligga till som du ténkt pa?
Vad tror du det dr som gor att man orkar hélla pa linge?

Foljdfragor:

Hur reagerade du?

Blir du upprord?

Hur ténkte du da?

Hur kan en sadan se ut?

Vad kéinde du da?

Ar det ndgot du tinker pa?

Upplever du det som pressande eller en morot?
Hur kindes det?

Varfor da?

Vad tror du det beror pa?

Vad dr det man gor da rent konkret?
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