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Sammanfattning

Syftet med vart arbete ar att identifiera vilka metoder och verktyg som finns kopplade till
mental traning samt hur larare kan anvanda sig av dessa i musikundervisning. Var forsta
forskningsfraga handlar om hur mental traning anvénds idag, vilket behov som finns och
vilka metoder som anvénds. Vi &r intresserade av att ta reda pa hur aktiva musiker
anvander sig av mentala redskap samt ta del av deras instéllning till mental tréning som
metod. Var andra fragestallning undersoker hur musiklarare kan implementera mental

traning i undervisningen.

Vi genomférde var studie genom en kvalitativ semistrukturerad intervjustudie med
informanter som aktivt jobbar med musik som musiklarare och som frilansmusiker.
Informanterna spelar musik fran flera olika genrer och har alla olika stor erfarenhet av
mental tréaning. Resultatet av studien visade att samtliga informanter fann det viktigt att
jobba med mental traning och att det finns flera verktyg att tillga for att anvanda sig av
mental traning i bade vardagen och i undervisningen. | dagslaget ar inte mental traning
en sjalvklar del av musikundervisningen. Detta kan bero pa att det inte finns nagra tydliga
riktlinjer for hur det ska anvandas som metod, vilket gor att det ar upp till lararen att

avgora huruvida mental traning ska inkluderas i undervisningen eller inte.

Var slutsats dr att mental traning &r en viktig del av den personliga utvecklingen och att
det darfor borde fa storre utrymme i musikundervisningen. Mental traning &r en effektiv
metod for att bland annat férbéattra beslutsformagan och maximera bade den psykiska och
fysiska kapaciteten. Mental traning handlar bland annat om hur manniskan férhaller sig
till sig sjalv. Vi rekommenderar vidare forskning kring hur mental tréning kan
implementeras i musikundervisning i form av konkreta verktyg och metoder samt hur

dessa kan synliggoras i form av styrdokument och kursplan.

Sokord: mental traning, musiker, musikundervisning, personlig utveckling,

stresshantering



Abstract

The purpose of this study, From Thought to Action, is to identify which methods and
tools are linked to mental training and how teachers can use these in music teaching. Our
question at issue is how mental training is currently used, what the needs are, and what
methods are used. We are interested in finding out how musicians use mental tools and
their attitude towards mental coaching as a method. Our second question examines how

music teachers can implement mental training in teaching.

We conducted our study through a qualitative semi-structured interview study with
informants who work with music as music teachers and freelance musicians. The
informants play music from multiple genres, and they all have different experiences with
mental coaching. The results of the study showed that all informants found it important
to work with mental training and that there are several tools available for using mental
training in both everyday life and teaching. Currently, mental training is not an obvious
part of music education. This may be because there are no clear guidelines for how it
should be used as a method, which means that it is up to the teacher to decide whether

mental training should be included in teaching or not.

Our conclusion is that mental training is an important part of personal development and
should therefore be given more space in music education. Mental training is an effective
method for improving decision-making skills and maximizing brain capacity. Mental
training is about how one relates to oneself and is particularly important for musical
development where performance and development are often the focus. We recommend
further research on how mental training can be implemented in music education in the
form of concrete tools and methods, as well as how these can be made visible in the form

of curriculum.

Keywords: mental training, musicians, music education, personal development, stress

management






Forord

Arbetet ar skrivet av Elsa Westberg och Marcus Sjogren. Vi valde att skriva om omradet
da vi identifierat ett behov av mental traning inom musik. Vi vill rikta ett stort tack till
var handledare Markus Tullberg for relevant och stottande handledning under processens

gang. Vi vill aven tacka vara informanter for att de ville dela med sig av sina erfarenheter.

Vi valde att dela upp vissa delar av arbetet mellan oss. Marcus har varit ansvarig for
transkriberingen av intervjuerna medan Elsa ansvarat for litteratur och metodkapitlet.
Efter datainsamlingen genomfdrdes en analys som utgjorde teman for resultat- och

diskussionskapitlet som vi sedan skrivit tillsammans.
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1. Inledning

Musik och underhallning &r en naturlig del av vart samhalle och har varit en del av
mansklig kultur sedan urminnes tider. Musikindustrin &r en av de snabbast véxande
industrierna och varje dag skapas ny musik av musiker pa bade professionell niva och
hobbyniva. Vi ar tva studenter som har gatt hela ledet av skolformer fran kulturskola, till
estetiskt gymnasium, till folkhégskola och slutligen musikhogskola. Vi har uppfattat att
det finns vissa normer inom dessa olika skolformer gallande vilken typ av musik man
forvantas lyssna pa, spela och uppskatta. Vi upplever att dessa normer skapar en stor
stress och press att leverera musikaliskt bade pa och utanfor scenen. Vad hander med
sjalvkanslan nar konserten inte gar som forvantat? Och hur ska musiker forvantas kunna

skapa nagot kreativt nar det finns en negativ press bade fran musikern sjéalv och utifran?

Vi har identifierat ett utvecklingsomrade inom mental traning kopplat till musik. Mental
traning ar ett alltmer uppskattat och eftertraktat arbetsomrade och ar numera en av en
viktig parameter inom till exempel idrott. Att utvecklas mentalt och att fa redskap for att
hantera nervositet och press borde vara lika relevant for en musiker som att kunna spela
i ratt tempo. Vi vill ta reda pa hur aktiva musiker och musiklarare jobbar med mental
traning och vilket behov av detta som de anser finns. Vi vill genom denna studie
undersoka vilka metoder och verktyg som finns att tillampa bade inom det egna

musicerandet men dven i var framtida undervisning som musiklarare.

1.2. Disposition

| foljande kapitel ges en redogdrelse for uppsatsens syfte och fragestallning darefter foljer
kapitel 3 dar litteratur och tidigare forskning inom &mnet presenteras. | kapitel 4 redogor
vi for vara metodologiska 6vervaganden, genomforandet av studien samt behandling och
analys av datainsamlingen. | kapitel 5 presenterar vi studiens resultat enligt tematisk
analys. Kapitel 6 innehaller var diskussion dar vi diskuterar studiens resultat i forhallande
till litteraturen och vara egna tankar. | kapitel 6 presenterar vi dven var slutsats samt

forslag pa vidare forskning.
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2. Syfte

Syftet med vart arbete ar att identifiera vilka metoder och verktyg som finns kopplade till
mental traning samt hur larare kan anvanda sig av dessa i musikundervisning. I var studie
ingar aven att undersoka hur informanterna sjalva forhaller sig till mental traning,
huruvida de anvander det i vardagen och hur de skulle vilja utveckla mental tréning som

en metod.
Vi har utgatt fran féljande forskningsfragor:

- Hur jobbar musiker med mental tréning, vilket behov finns och vilka
tillvagagangssatt anvands?
- Hur kan musiklarare implementera mental trdning som en naturlig del av

musikundervisning?

Vara forskningsfragor undersoker saledes hur mental traning anvands idag, vilka metoder

som finns samt hur dessa kan anvéndas inom musikundervisning.
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3. Litteratur och tidigare forskning

| foljande kapitel presenteras den litteratur och tidigare forskning som vi finner relevant
for var studie. Vi har valt att borja litteraturkapitlet med en forklaring av begreppet mental
traning, vad det betyder samt en kort presentation om mental tranings historia och
uppkomst. Ddrefter presenteras litteraturen efter teman som vi finner relevanta for
studien. Kapitlet innehaller dels texter som anvands och implementeras av musiklarare
men aven forskning inom omradet som vi anvénder i var analys. | sokandet av litteratur
har vi anvant oss av sékmotorerna: Lubcat, Lubsearch och Google Scholar. Vi har dven
anvant biblioteket pa Musikhogskolan i Malmé samt Malmo stadsbibliotek.

Vi har utgatt fran foljande sokord: mental avslappning, feedback och mental traning.

3.1 Mental traning — ett begrepp

Mental traning ar en form av traning som fokuserar pa att utveckla och forbattra mentala
fardigheter sasom koncentration, sjalvfortroende, motivation och beslutsfattande
(Mentala tranarférbundet, 2023). Ordet mental betyder sjalslig (Svenska akademins
ordlista, 2015a) och syftar till en kognitiv metod som utgdr ifran intellektuell verksamhet
(Unestahl, 1982). Begreppet traning betyder utféra kroppsoévningar (Svenska akademins
ordlista, 2015b) vilket betyder att det & en form av évning som ska utdvas (Unestahl,
1982). Mental traning ar en definierad metod som syftar till personlig utveckling
(Unestahl, 1982). Metoden ar populér och har funnits i flera tusentals ar. Meditation och
avslappning har en gedigen historia och har praktiserats av manniskor i olika typer av
kulturer sa lange manniskan vet (Unestahl,1982). Exakt hur lange &r svart att faststélla
eftersom det inte finns nagra skriftliga dokument fran den tiden. | boken Hypnos i teori
och praktik skriver Unestahl (1982) om babyloniernas anvandande av meditation och
avslappning for att utvecklas mentalt. Denna typ av meditation och avslappning &r det

som ligger till grund for den mentala traningsmetod som utfors idag (Unestahl, 1982).

Mental trdaning anvands idag inom flera olika omraden sasom sport, utbildning, och
personlig utveckling. Mental tréaning ar en teknik som kan innefatta olika tekniker som
visualisering, positiv malprogrammering, avslappning, malsattning och sjalvfokusering
(Lejonclou och Lindberg, 1997). Genom att anvénda dessa tekniker kan individer trana

sina mentala fardigheter for att forbattra sin prestation och uppna sina mal. Inom idrotten
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anvands mental traning som en trdningsmetod for att bland annat 6ka sjalvfortroendet,

forbéttra koncentrationen och hantera stress.

Lars-Eric Unestahl &r en svensk psykolog, forfattare och forskare. Unestahl blev fil. Dr.
vid Uppsala universitet efter att ha skrivit avhandlingen Hypnosis and posthypnotic
suggestions. Under 70- och 80-talet utvecklade Unestahl en metod for mental traning och
har sedan dess forskat inom omradet och skrivit flera bcker om mental traning och olika
metoder for detta. Unestahl och Nilsson (2016) skriver om mental traning inom idrott dar
de beskriver “flyt som ett hypnotiskt tillstaind” som en faktor fér mental traning nér allting

fungerar.

Mental traning syftar till att forbattra mentala fardigheter genom olika tekniker och
évningar. Manga av de mentala problem som kan uppsta grundar sig i den bild som vi
har av oss sjélva, det vill séga var jag-bild (Lejonclou & Lindberg, 1997). Vara handlingar
och kanslor star i relation till var jag-bild vilket i sin tur avspeglar vara handlingar. Var
uppfattning om oss sjalva paverkar vara formagor att prestera och att leverera under
pressade forhallanden, sdsom vid en konsert. Var jag-bild har formats av tidigare
erfarenheter och kan inte dndras for att vi vill det, utan enbart genom nya upplevelser
inom liknande omraden (Lejonclou & Lindberg, 1997). Malet med mental traning &r att

forbattra prestationen och uppna mal genom att trana den mentala styrkan.

3.2 Mental traning inom musik

Karin Enquist, lakare och KBT-terapeut, skriver i en artikel pa musikerhélsans hemsida
2023 om hur prestationer paverkar manniskans sjalvkansla positivt eller negativt.
Musiker hamnar ofta i situationer dar prestationen styr sjalvkanslan. Prestationens utfall
kan darfor bli densamma som hur vi ser eller tycker om oss sjélva (Enquist, 2023).
Engquist skriver pa artist-och musikerhalsans hemsida att det som musiker ar viktigt att
komma ihag att hjarnan och kroppen samspelar. Om vi exempelvis kan kontrollera
andningen sa kommer hjarnan béattre att hantera utmaningarna som vi utsatts for
(Engquist, 2023). Mental traning kan anvandas inom musik for att forbéttra prestationen
(Lundberg, 1998). Nervositet ter sig olika fran person till person men gemensamt for alla
ar att kroppen svarar fysiskt. Puls och andning 6kar samtidigt som adrenalin frisétter
blodsocker som ger energi (Lundberg, 1998). Det finns en biologisk bakgrund till
nervositet da den historiskt sett har haft en viktig funktion for manniskans éverlevnad
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(Lundeberg, 1998). Musiker kan anvanda adrenalinpaslaget for att prestera battre genom
att kanalisera energin och rikta den utdt. Detta & vad Lundeberg (1998) kallar for
rampfeber. Rampfeber kan finnas i bade positiv och negativ beméarkelse beroende pé hur

psyket uppfattar betydelsen av nervositet (Lundeberg, 1998).

Orlick och Partington (i Graham et al., 2014, Kapitel 33) menar att det finns omfattande
bevis inom idrottspsykologi som bekraftar psykologiska faktorers roll for just elitpersoner
dar engagemang, mal, fokus har identifierats som framgangsfaktorer. Kiik-Salupere och
Ross (refererad i Graham et al.,, 2014, Kapitel 33) gjorde en undersokning om
medvetenheten kring mental trédning och forberedelserna infor ett upptrddande.
Undersokningen genomfordes pa elever och larare inom sang. De flesta larare upplevde
att majoriteten av eleverna hade problem med angest kring upptradande och att dessa
problem inte fick tillrackligt med uppmarksamhet under lektionstid. All mental tréning
bor vara individanpassad och ska genomfdras regelbundet (Graham et al., 2014,Kapitel
33). Personen som utdvar mental traning ska vara engagerad i traningen under en lang
tid. For att detta engagemang ska fungera bor den mentala traningen vara en del av

undervisningen (Graham et al., 2014, Kapitel 33).

For att arbeta med mental traning kravs det att utdvaren kanner fortroende for behandlaren
(Riksidrottsforbundet, 2022), vilket bland annat kan skapas i skolan. En stor del av den
moderna undervisningen bygger pa relationell pedagogik (Skolverket, 2022). Relationell
pedagogik ar en pedagogisk inriktning som fokuserar pa betydelsen av relationer for
larande och utveckling. Pedagogiken bygger pa att manniskan &r en social varelse som
lar sig bést i kontakt med andra oavsett elevens olika behov och férutsattningar. Den
relationella pedagogiken ska kannetecknas av en trygg och inkluderande larmilj6 dar alla

elever kanner sig sedda och bekréftade (Skolverket, 2022).

| boken Flow (Csikszentmihalyi, 2021) beskrivs begreppet flow, vilket kommit att bli
vanligt inom bade mental traning och i musik. Flow ar ett begrepp som é&r vanligt
forekommande inom bade mental traning och i musik. Begreppet ar bade kopplat till
motivation och till sjalvprogrammering och uppstar nar koncentrationen ar sa intensiv att
uppmarksamheten inte racker till for ovidkommande saker (Csikszentmihalyi, 2021).
Medvetenheten om det egna jaget forsvinner och tidsuppfattningen forvrangs
(Csikszentmihalyi, 2021). Csikszentmihalyi (2021) menar vidare att nédr manniskan

upplever flow ar den i perfekt balans. Férhallandet vad som maste gdras och vad utdvaren
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kan gora dverensstammer. Utmaningen ar inte for latt och inte for svar, vilket gor att
sjalva anstrangningen blir till en beloning (Csikszentmihalyi, 2021). | denna uppsats

kommer vi att referera till begreppet flow utifran Csikszentmihalyis arbete.

3.3 Sjalvkansla och sjalvfortroende

Sjalvkansla och sjalvfortroende ar tva relaterade begrepp som beskriver en persons
uppfattning om sig sjalv (Muller, 2023). Sjalvkénsla handlar om en persons évergripande
uppfattning om sig sjalv, sitt varde och olika formagor. Sjalvfortroende kan beskrivas
som en persons tilltro till den egna formagan, kompetens och varde. Sjalvfortroende
innebar en persons formaga att hantera specifika situationer eller uppgifter och tro pa att

man kan klara av dem (Mdiller, 2023).

Lena Mangell (2014), psykolog, psykoterapeut, mentor, coach, organisationskonsult och
en av pionjarerna inom livs- och karridrcoachning i Sverige beskriver sjalvkénsla som en
persons uppfattning om sig sjalv och den egna formagan att hantera olika situationer och
utmaningar i livet. Manniskan star upp for sig sjalv, accepterar hur den &r och respekterar
de forutsattningar och begransningar den har. Med god sjalvrespekt medféljer formagan
att se till att ménniskans behov tillfredsstéalls och att andra ménniskor respekterar ens
granser och varderingar. Manniskan litar pa sin inre kompass och foljer vagen den visar
(Mangell, 2014). Sjalvkansla paverkas av manga faktorer sasom erfarenheter fran
barndomen, sociala relationer, prestationer och k&nslomassiga upplevelser. Ménniskor
som i grunden har god sjalvkansla kan lattare 6vervinna svarigheter och stress an en

person med negativ instéallning till sitt sjalvvarde och personlighet (Mangell, 2014).

Lennart Hallsten, forskare och psykolog vid Karolinska institutet, har undersokt
mekanismerna bakom utbrandhet och vilka bidragande faktorer som spelar in (Hallsten i
Papadogeorgou, 2009). | samband med forskningen lanserades ett nytt begrepp:
prestationsbaserad sjéalvkénsla, forkortat PBS. PBS innebér att en person har en lag
sjalvkansla som ar prestationshaserad. Sjalvkanslan paverkas av vad personen presterar
och hur prestationerna stalls i relation till varandra. Prestationsbaserad sjalvkansla
kompenserar for 1ag sjalvkansla genom att hela tiden prestera mer och béattre (Hallsten i

Papadogeorgou, 2009).
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Victoria Blom (2011) forskare vid Stockholms universitet, har forskat pa tankbara orsaker
till att vissa blir sjuka av stress. Blom (2011) skriver att det framférallt &r engagerade,
duktiga och prestationsinriktade personer som blir drabbade av utbrandhet. Studier visar
att en prestationsbaserad sjélvkansla triggas i en miljo med otillrackligt stod fran familj,
chefer och larare. Personer som drabbas av utbrandhetssyndrom har svart att satta granser
vilket latt gar att utnyttja. Denna typ av syndrom kallas ofta i folkmun “duktig-flicka-

syndromet” da studier visar att unga kvinnor ar hért drabbade (Blom, 2011).

Blom (2011) menar fortsattningsvis att en del av orsaken till utbrandhet gar att hitta hos
oss sjalva. Genom att arbeta med synen pa oss sjalva samt att starka sjalvkanslan kan
valmaendet oka (Blom, 2011). En grundlaggande god sjalvkansla kan skapa en buffert
mot misslyckande da det inte ar den yttre bekréftelsen som definierar personens
egenvarde. Manniskans handlingar ar inte samma sak som méanniskans personlighet vilket

leder till en sundare distans till prestationerna (Blom, 2011).

Forutom en god sjalvkansla behdver manniskan ha en tro pa sig sjélv och sina fardigheter.
Sjalvfortroende ar en persons tro pa den egna formagan att utféra olika handlingar och
hantera olika situationer i livet. Sjalvfortroende baserar sig pa de yttre bidragen, det vill
sdga de yttre faktorerna. Det handlar om en persons vetskap om kompetens inom ett
sarskilt omrade. Personen i fraga ifragasatter inte kunskapen och férmagan att klara av
specifika uppgifter utan forlitar sig helt pd den egna férmagan (Mangell, 2014).
Sjalvfortroende paverkas av olika faktorer, sasom erfarenheter, uppvéxtmiljo, socialt stod

och personliga prestationer (Lejonclou & Lindberg, 1997).

Personer med lagt sjalvfortroende har en tendens att tvivla pa sin formaga att hantera
olika situationer (Magnell, 2014). De kan kénna sig osékra och ovilliga att ta pa sig
utmaningar, sdsom en ny position pa jobbet. Radslan att misslyckas ar storre an viljan att
lyckas vilket leder till att personerna ofta undviker situationer som de tror att de inte

kommer att klara av (Mangell, 2014).

Sjalvfortroende ar nagot som manniskan kan arbeta upp genom medveten anstrangning
som att satta realistiska mal, utmana sig sjalv och fokusera pa sina styrkor. (Lejonclou &
Lindberg, 1997). Manniskans uppfattning om verkligheten beror pa vilken installning,
attityd och forhoppningar den har infor en uppgift. Om manniskan har en negativ

installning blockeras mojligheten att anvanda manniskans resurser fullt ut vilket gor att
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risken for ett misslyckande okar. Detta &r vad Lejonclou och Lindberg (1997) kallar
negativ malprogrammering. Om manniskan daremot har en positiv utgangspunkt och gar
in i ett projekt eller en uppgift med en positiv forvantan och instélining kan den lattare
tillgodose sig med alla resurser. Den far da ett bredare spektrum och fler valmojligheter
vilket 6kar chansen att projektet ska lyckas (Lejonclou & Lindberg, 1997). Aven Gallwey
(2015) skriver om att programmera en identitet och menar att manniskan genom att ga in
i en roll kan Gvertyga sig sjalv att den klarar av nagot d&ven om det &r nagot som den inte
tidigare har gjort eller som den tycker ar svart. Manniskan &r i sin natur, i synnerhet under
press, bra pa att trycka ned sig sjalv. Detta beror pa att jag 2 manipulerar jag 1 vilket leder

till att prestationsférmagan blir begransad (Gallwey, 2015).

3.4 Fysisk reaktion

Stress ar en naturlig del av livet som alla upplever i storre eller mindre utstrackning. Stress
handlar om att hjarnan ska mobilisera energi som krévs nar vi utsatts for situationer som
kraver mer brénsle. Stress &r en dverlevnadsinstinkt som har gjort att manniskan klarat
sig fran hot i flera tusentals ar (Hjarnfonden, 2023a). Vid stressade situationer aktiveras
ett sammansatt natverk av hjarnregioner som tillsammans arbetar for att gora kroppen
redo for en kamp-eller-flykt. Denna procedur aktiveras nér hjarnan uppfattar en stressad
situation vilket kan vara ett hot om fysisk fara eller en deadline pa jobbet (Hjarnfonden,
2023a).

For att undvika stress kan manniskan jobba utifran basal kroppskannedom, forkortat BK.
Basal kroppskannedom innefattar formagan att vara medveten om och kanna av kroppen
och dess rorelser (IBK, 2023). BK utgar fran det starka hos individen och syftar till att
forbattra individens halsa och sjalvkansla. Genom att utdva BK kan individen starka bade

de kroppsliga och mentala funktionerna (IBK, 2023).
BK utgar ifran foljande omraden:

e Fysiskt: Forbattra kroppens balans och stabilitet.
e Fysiologiskt: Genom avslappning sker en reglering i det autonoma nervsystemet.
Detta leder till att andningen blir friare och den muskuldra spadnningen mer

balanserad.
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e Psykologiskt: Mojlighet till 6kad sjalvkansla, kontakt med kénslor och behov,
vilket leder till 6kad férmaga att satta granser samt hantera smarta och angest.
e Existentiellt: BK kan bidra till medveten néarvaro och pa sa sétt ge en djupare

kénsla av mening och mal med livet
(IBK, 2023)

BK har studerats vetenskapligt och haft goda effekter pa personer med angest och oro.
Déribland Basal kroppskannedom och psykomotoriskt funktion hos personer med

allvarlig psykisk sjukdom, skriven av Lena Hedlund ar 2014.

BK ar daven med i Socialstyrelsens nationella riktlinjer for behandling av angest och
depression och for personer med Schizofreni (IBK, 2023) | BK &r relationen mellan
behandlaren och utévaren mycket viktig da behandlaren ar expert inom omraden medan
utdvaren ar expert pa sig sjalv (IBK, 2023). BK lampar sig for flertalet personer oavsett
behov och mal och kan utféras bade enskilt och i grupp. BK utgar alltid ifran utévarens

behov och anpassas efter malsattningen. (IBK, 2023)

Anneli Godman ar coach inom mental ergonomi. Hon driver foretaget Mental Ergonomi
dar hon foreldser om hjarnan och vad som hander med oss nér vi utsatts for stress.
Godman skriver 2013 for tidningen Motivation en kronika om amygdala och om
aterhamtning och avkoppling. Amygdala &r en del av hjarnan som sitter nara hjarnans
centrum. Den har en viktig funktion i bearbetning av kanslor och i synnerhet nér vi moéter
radsla och hot (Hjarnfonden, 2023b). Amygdala far information fran flera olika delar av
hjarnan och vara sinnen som syn, horsel och lukt (Godman, 2013). Nar amygdala
aktiveras skickar den signaler till andra delar av hjarnan som forbereder kroppen for kamp
eller flykt. Dessa reaktioner inkluderar ofta héjd hjartfrekvens, andning och
stresshormoner som adrenalin och kortisol frisldpps. (Hjarnfonden, 2023b) Nar vi
djupandas skickas signaler till hjarnan att faran ar 6ver (Godman, 2013). Pa sa satt kan vi
“lura” hjérnan att ta det lugnt. Forskning visar att personer som exponerats for mycket
stress har fysiska forandringar i bade pannloben och i amygdala (Hjarnfonden, 2023b).
Studien visar att forbindelsen mellan nervtradarna minskar i vissa omraden och okar i
andra. Studier som gjorts pa manniskor med utmattningssyndrom visar att hjarnbarken i
pannloben ar tunnare &n pa en manniska som é&r frisk. Pannloben ar viktig for

koncentrationsformagan och var formaga att kunna planera och organisera det vi tar oss
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an. Pannloben lagrar dven information som vi ska komma ihag en kort tid (Hjarnfonden,
2023b). Detta kan leda till att personer med tunnare hjarnbark kan ha svarare med
korttidsminnet. Hjarnfonden (2023) presenterar resultat fran deras studie som genomforts
med modern avbildningsteknik (Hjarnfonden 2023b) att hjarnbarken aterhamtar sig forst
efter ett till tva ar efter det att den utsatts for stress (Hjarnfonden, 2023b). Samma studie
visade dven att amygdalan forandras hos personer med utmattningssyndrom da

aktiviteten i amygdalan ar forhojd vilket gor den storre (Hjarnfonden, 2023b).

3.5 Verktyg och metoder

Graham et al., (2014) menar att den mentala traningen borde vara en obligatorisk del i all
undervisning och mental traning ska genomfdéras regelbundet och borde vara en vasentlig
del i allt larande som sker. Avslappningsovningar, meditation och yoga ar exempel pa
metoder fOr att lattare hantera stress. Ur sitt praktikerperspektiv ser Enquist (2023) att om
prestationen startar stress och oro hos musikern kan det vara bra att identifiera tankarna
om hur presentationen ska bli. Genom att jobba med till exempel visualisering kan
musikern pa forhand forsta vad den ska gora och hur det kommer ga till. Visualisering &r
en beprévad metod som fick sitt genombrott pa 90-talet i samband med att forskning om
mental traning och dess effekter blev allmant ként. Visualisering och affirmationer, dven
kallat malbildstraning (Unestahl 1996) ar en framgangsrik och effektiv metod dar alla
fem sinnen kopplas samman for att méjliggéra skapandet av mentala forestéliningar
(Unestahl, 1996). Unestahl (1996) menar att visualisering och malprogrammering handlar
om att utnyttja hjarnans fulla potential och tankekraft. Denna typ av metod anvands framst
i det som Unestahl (1996) kallar malinriktad mental tréaning. 1 Unestahls program for
mental traning finns det tva inriktningar; grundlaggande mental traning och malinriktad
mental traning. Den grundldggande mentala trdningen handlar om att utveckla en
formaga att slappna av och koncentrera sig. Denna typ av mental traning ar anvandbar
inom alla omraden i livet da den innefattar var formaga att genomfora saker och fatta
beslut. (Unestahl, 1996) Malinriktad mental traning syftar till att utveckla specifika
fardigheter eller kunskaper for att manniskan ska kunna na ett specifikt mal. Malinriktad
mental traning ar saledes mer specifik an den grundlaggande mentala traningen. Den
malinriktade mentala traningen utgdr fran visualisering, sjalvhypnos samt specifika
metoder for att forbattra sjalvfortroendet och bryta negativa tankemdnster (Unestahl,

1996). For att forbattra sin mentala halsa samt sitt sjalvfortroende behdvs mer &n enbart
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malinriktad mental traning. Graham et al., (2014) menar att ens omgivning, alltsa
hemfarhallande, relationer, larmiljon och relationer i skolan ar alla saker som paverkar
0ss psykiskt, alla dessa olika miljéer bor fungera och tillgodose en framjande miljé redan
fran barnsben for att forebygga en god mental halsa. Om detta inte ar majligt menar
Graham et al., (2014) att den mentala traningen borde vara regelbunden och en vasentlig
del i allt larande. Sociala miljéer som uppmanar till positivitet, motivation och
uppmuntran forbattrar motivationen i alla, artister, i detta fall (Graham et al., 2014).
Weinberg (i Graham et al., 2014, Kapitel 33) menar att under de senaste 45 aren visar
forskningen tydligt att i ca 90% av studierna leder specifika svara mal till en hogre niva
av uppgiften an om du satter upp enkla mal, inga mal eller gor-ditt-basta-mal. Graham et
al., (2014) menar att det ar den mentala fardigheten och malséttningen som hjalper

motivationen.

Irma Lauridsen (2009) skriver att manniskan ofta anvander visualisering da den tanker

tankar kring hur nagot kommer bli eller se ut.

Forestall dig att du star med en stor, saftig citron i handen. Du tar en kniv
och skar den mitt itu. Darefter biter du i fruktkottet och tuggar pa det. Se det.
Ké&nn det. Finns dar mer saliv for att du bet i en citron eller darfor att du
tnkte du gjorde det? (Lauridsen, 2009, sid 15)

Visualisering ar ett tillstand dar inre bilder skapas (Lauridsen, 2009). Visualisering kan
anvandas pa ett satt som ger energi till de férandringar som onskas i livet vilket betyder
att mental styrka kan underlatta for manniskan att genomfora nagot fysiskt (Lauridsen,
2009). Vidare menar Lauridsen (2009) att manniskan har mojlighet att gora tillvaron
piggare och friskare utifran den vérld som den valjer att skapa i sitt medvetande. Weibull
et al., (2012) skriver att visualisering inom traning och 6vning ger positiva effekter da
koncentrationen och kvalitén pa ckar. Mentala forestéallningar kan ocksa hjalpa till vid
stress, krav och press menar Weibull et al. (2012). De mentala forestéliningarna kan
hjalpa manniskan att fa perspektiv pa kraven och darmed ge djupare forstaelse varfor
manniskan till exempel spelar musik, tranar fotboll eller dylikt. Genom att arbeta med
mentala forestéliningar och visualisering kan manniskan bli mer medveten om agerandet

och hur saker omkring paverkar prestationen (Weibull et al., 2012).
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Inom idrott & mental traning en naturlig del flertalet elitsatsande idrottsklubbar jobbar
med da psykisk ohdlsa ar ett allt stérre problem inom elitidrott (Riksidrottsforbundet,
2022). Riksidrottsférbundet har idag tre anstallda som arbetar med mental trédning inom
idrott. Terapiformen som de utgar ar kognitiv beteendeterapi och finns att tillga pa utvalda

mottagningar 6ver hela landet (Riksidrottsforbundet, 2022).

Lars-Eric Unestahl och Anders Nilsson (2016) skriver om flyt som ett hypnotiskt tillstand
som &ven det férekommer inom idrott. Unestahl & Nilsson (2016) referar till
Csikzentmihalyis arbete och anvinder begreppet “flyt” péd ett liknande satt som
Csikzentmihalyis anvander begreppet flow. Bade flow och flyt beskriver ett tillstand dar
en person blir uppslukad i en aktivitet och upplever en kénsla av kontroll och

tillfredstallelse.
Foljande fem faktorer samspelar vid det som Unestahl och Nilsson (2016) kallar flyt.

1. Koncentration och Dissociation
Hypnos definieras ofta som ett tillstand av 6kad koncentration kombinerat med
okad dissociation fran allt annat an uppgiften.

2. Perceptuella forandringar
Riktat fokus kan till exempel gora att en golfspelare upplever att golfhalet blir
storre.

3. Tidsdistortion
Forandringar av tidsdimensionen kan gora att snabba sporter eller sekvenser
upplevs langsamma vilket gor att utdvaren far langre tid pa sig att utfora en
prestation.

4. Alternativa kontrollsystem (AKS)
Impulshantering forbattras och kontroll skapas genom bland annat inre bilder och
triggers.

5. Amnesi
Ett tillstand dar man inte minns efterat vad man varit med om. Susanna Kallur ger
exempel pa detta efter avklarat mésterskap “Jag minns ingenting frén det jag
startar tills jag gar i mal. Det 4r som en hiackdjavul tar 6ver min kropp” (Unestahl

& Nilsson, 2016, s.23).
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Gallwey (2015) skriver om en holistisk metod for att lara sig spela tennis. Metoden utgar
fran spelarens mentala och emotionella formagor, snarare an tekniska fardigheter.
Gallwey (2015) menar att det finns tva spel; det yttre spelet, vilket syftar till det som
hé&nder runt omkring oss, samt det inre spelet, det vill sdga det som hander inom o0ss nar

utévaren utfor en prestation (Gallwey, 2015).

Gallweys (2015) metod handlar om det inre spelet och i synnerhet att hantera sjalvkritik,
negativa tankar, tvivel och tankspriddhet. “The inner game of tennis” har blivit mycket
uppskattad och har sedan den forsta utgavan 1974 fatt stor spridning aven utanfor
tennisvérlden och ligger bland annat till grund for “The inner game of music” skriven av

W. Timothy Gallwey och Barry Green med samma metoder och filosofi.

Gallwey (2015) refererar till det inre spelet som jag 1 och jag 2. Dessa begrepp ar ett
genomgaende tema i Gallweys metoder for personlig utveckling i form av mental traning.
Gallwey (2015) menar att jag 1 och jag 2 kan spela en avgérande roll gallande hur en
person presterar och hanterar en stressad situation. Jag 1 &r den del av oss som &r aktiv
och ansvarig for att fatta beslut och hur vi ska genomfora nagot, medan jag 2 ar den
reflekterande, sjalvkritiska delen av oss som iakttar och analyserar Jag 1 och vara

prestationer (Gallwey, 2015).

Gallwey (2015) menar att for att man ska uppna maximal prestationsformaga behover jag
1 och jag 2 samarbeta. Jag 1 behdver fa utrymme och mdjlighet att fatta ratt beslut utan
att jag 2 domer och kritiserar. Gallwey (2015) menar att den som kan behérska det inre
spelet agerar med avspand koncentration. Segrar i det inre spelet ger en kansla av
langsiktig tillfredsstallelse vilket i sin tur resulterar i inre motivation. En person som
beharskar jag 1 och jag 2 agerar utifran trygg spontanitet och besitter en formaga att agera
i stunden genom att ha en sjalvsaker bas dar sinnet &r i harmoni med de kroppsliga
aktionerna (Gallwey, 2015).
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4. Metod

| detta kapitel redogdrs val av forskningsmetod samt évervaganden kring kvantitativ
respektive kvalitativ studie. Detta foljs en kort genomgang av studiens fokus, studiens
uppbyggnad samt genomférande. Darefter beskrivs valet av informanter, hantering och

analysering av data samt etiska 6vervaganden.

4.1 Metodologiska 6vervaganden

Forskning kan delas in i tva huvudkategorier, den kvantitativa och den kvalitativa
forskningen. En kvantitativ undersokning har enligt Bryman (2018) fyra viktiga drag:
maétning, kausalitet, generalisering och replikation. I en kvantitativ studie galler det att fa
manga informanter som engagerar sig. Kvantitativ forskning ger resultat i form av siffror
sasom via diagram, aldersindelning, kon etc. Den kvalitativa metoden kan vara mer
djupgaende med ett fatal respondenter med ett stort engagemang vid till exempel en
intervju (Bryman, 2018). Den kvalitativa metoden ar till huvudsak inriktad pa ord medan
kvantitativa ar inriktade pa siffror nar det galler insamling och analys av data. Bryman
(2018) menar att den kvalitativa metoden dr “induktiv, tolkande och konstruktionistisk”
(Bryman, 2018, s 454) men att alla forskare inte haller med om det. Bryman (2018) anser
att det finns nagra viktiga perspektiv inom den kvalitativa forskningsmetoden, dessa ar:
”Virlden som undersokningspersonerna upplever den, beskrivning och kontext, process,
flexibilitet och strukturloshet” (Bryman, 2018, s.454). “Vérlden som undersoknings-
personerna upplever den” &r intressant i var studie eftersom mental traning &r personligt

och olika fran person till person.

Syftet med studien ar att undersoka hur mental traning anvénds idag, vad som kan
utvecklas samt hur den kan implementeras i musikundervisning. Detta valde vi att ta reda
pa genom en kvalitativ intervjustudie med semistrukturerade intervjuer dar informanterna
fick oppna fragor och mojlighet att prata fritt kring amnet, vilket gar i linje med Brymans

(2018) riktlinjer for semistrukturerad intervjumetod.

Svensson och Starrin (1996) skriver att den kvalitativa intervjun fokuserar pa att upptacka
de foreteelser och egenskaper som forskaren vill undersoka. Kvalitativ intervju ar en
metod for att utrona, upptacka och bringa forstaelse inom ett &mne (Svensson & Starrin,

1996). Kvale (1997) menar att i den kvalitativa intervjun &ar det ett samspel dar bade
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forskare och intervjuperson reagerar pa och paverkar varandra. Detta gor att vid en
kvalitativ intervjustudie behover forskaren vara inkdnnande och lyhord for deltagarens
svar och uppférande (Kvale, 1997). Fragor med dubbla betydelser samt komplicerade
fragor vallar ofta problem da informanten kan ha svart att férsta vad den svarar pa. Social
kompetens hos forskaren ger storre skicklighet vid en intervjustudie. En god intervjuare

anpassar sig till informanten genom till exempel ordval och timing (Kvale, 1997).

Forskaren bor fore intervjun skaffa sig kunskaper inom det omrade som intervjun beror.
Den kvalitativa intervjun kan syfta till att identifiera nya begrepp, egenskaper och
upplevelser. Bakgrundsfakta inom omradet ar aven viktigt da det underléttar nar
forskaren ska ta beslut om vilken information fran den intervjuade som ska anvandas vid

en sammanstéllning av intervjuerna (Kvale, 1997).

En annan viktig egenskap vid kvalitativ intervju ar formagan att lyssna. Svensson och
Starrin (1996) menar att det inte ar svart att stalla en fraga men att fa den att hanga ihop
med den tidigare fragan kan vara problematiskt. Att lyssna &r inte bara att uppfatta vad
som sags utan dven rytm, betoningar, pauser, snabbare och langsammare tal och
kroppsspraket har en stor paverkan pa intervjuns utfall. Svensson och Starrin (1996)
menar att om det blir oklarheter i intervjun bor de fortydligas omgaende. Den fragan som
ar sjélvklar for forskaren kanske inte alltid ar det for personen som blir intervjuad. For
att ge alla intervjuer samma grundforutsattning bor intervjuerna genomféras i likande

miljo (Svensson & Starrin, 1996).

4.2 Studiens fokus

Studiens fokus &r att undersoka hur vi anvénder oss av mental tréning. Vi vill undersoka
hur musiker samt musikpedagoger jobbar med mental traning, vilka behov finns och vilka
tillvagagangssatt vi kan anvanda. Studiens datainsamling har genomforts genom
kvalitativa intervjuer med verksamma musiker och pedagoger med bred erfarenhet av
arbete med musiker i blandad alder. Vi har anvént oss av det som Bryman (2018) kallar
malstyrt urval. Malstyrt urval innebér att forskaren medvetet véljer ut informanter som
forskaren tror lampar sig for studien. I vart fall har vi utgatt fran personer som vi anser ar
kompetenta och som aktivt jobbar framgangsrikt med musik. Vi har saledes gjort ett urval
bland informanter som vi tror ar intresserade av dmnet och darmed angeldgna att driva

fragan huruvida musiker och larare kan anvanda sig av mental traning inom musik framat.
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Genom detta urval har vi fatt ett gediget resultat som utgor en god grund for

diskussionskapitlet.

4.3 Studiens design

Var studie bygger pa kvalitativ forskning i form av semistrukturerade intervjuer. En
semistrukturerad intervju &r en intervjuform dar det pa forhand finns utvalda fragor men
aven mojlighet for intervjuaren att stalla foljdfragor. | semistrukturerad intervjuform finns
det utrymme att ga utanfor de pa forhand utvalda fragorna vilket ger informanterna
mojlighet att pa ett personligt vis beskriva deras erfarenhet av fenomenet som studien

innefattar (Bryman, 2018).

Semistrukturerad intervju ger till skillnad fran en strukturerad intervju storre
mangsidighet och tillater en mer djupgaende beskrivning av respondenternas svar

(Bryman, 2018) vilket vi anser passar bra for var studie.

En semistrukturerad intervju dr en vanlig metod inom forskning och i synnerhet
samhallsvetenskapliga och humanistiska omraden. Det centrala i en semistrukturerad
intervju ar att forskaren har mojlighet att stalla foljdfragor som &r relevanta for amnet och
som pa sa vis ges en storre insikt och forstaelse for informantens syn pa amnet (Bryman,
2018).

4.4 Genomfdrande

| var studie har vi anvant oss av en kvalitativ forskningsmetod. Utifran vara tidigare
erfarenheter av mental traning utformade vi frageomraden som skulle ligga till grund for
var kvalitativa forskningsmetod. | var kvalitativa intervjustudie valde vi att intervjua fyra
musiklarare som musicerar och undervisar dagligdags. De fyra informanterna ar i aldern
35-55 ar och har alla gemensamt att de ar aktiva musiker. Syftet med intervjuerna var att
varje informant skulle fa beskriva sina erfarenheter av mental traning, om och hur de
arbetar med det i vardagen samt hur de tror att mental trdning kan implementeras i
musikundervisning. Intervjuerna har genomférts pa informanternas arbetsplatser.
Samtliga intervjuer spelades in och transkriberades av oss. Intervjuerna utgick fran vara
egna erfarenheter av mental traning, vad vi ville undersdka nédrmare samt hur mental

traning i framtiden kan implementeras i musikundervisning. Varje intervju utgick fran
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samma oOppna fragor dar respektive larare fick ge sin syn pa mental traning, hur det

anvénds idag och vad som behover utvecklas.

Fragorna vi utgick fran var:

1. Vad ar mental traning for dig? Anvander du det i din vardag och i sa fall, hur?
(Om ja) Néar borjade du aktivt anvanda dig av detta och varfor?

Hur kan du hjalpa en elev som har problem med scenskréck eller dylikt?

Hur har det paverkat ditt musicerande? Vilka fordelar finns?

Vilka metoder/redskap anvander du dig av och varfor?

Ser du nagra hinder med att arbeta mentalt och i sa fall vilka/varfor?

N g o~ DN

Vad &r ditt basta tips till nagon som vill borja jobba med mental traning?

4.5 Transkribering av intervjuer

Samtliga intervjuer genomfordes pa en musikhogskola samt ett estetiskt gymnasium.
Intervjuerna spelades in pa Iphone réstmemo och transkriberades darefter. Intervjuerna
var 35 till 100 minuter langa. En fordel med att spela in en intervju &r att allt det som sags
under intervjun kommer att komma med i transkriberingen. Om forskaren antecknar
under intervjun finns det en risk att den missar betydelsefulla delar (Alvehus, 2013). En
nackdel med inspelning kan vara att informanten k&nner sig begransad under intervjun
och darav inte kan prata lika oppet (Alvehus, 2013). Vi hade detta i atanke under
intervjuerna och forsékrade oss om att informanterna var inférstadda med studiens syfte
och mal. Innan vi startade intervjun forklarade vi for informanterna att de nar som helst
under processens gang har réatt att dra sig ur studien utan att detta skulle fa nagra negativa
konsekvenser. Informanterna fick dven skriva under en samtyckesblankett (se bilaga 2)

som forklarar informantens rattigheter.

Transkriberingen &r i sin helhet skriven ordagrant som informanterna har uttryckt sig.
Viss typ av redigering har gjorts for att innehallet ska ga att forsta i skrift, till exempel &r
konstpauser och smaord mellan orden borttagna. Innebérden och innehallet i sin helhet
ar i intervjuerna inte forandrade och ingen redigering har paverkat det barande innehallet

vilket ar huvudsaken vid en transkribering (Bryman, 2018).
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4.6 Analysmetod

Som analysmetod har vi valt att anvanda oss av tematisk analys. Denna typ av analys har
inga tydliga riktlinjer utan den kan tolkas fritt utifran valda teman (Bryman, 2018). Den
tematiska analysen gar i var studie ut pa att hitta likheter och skillnader mellan vara olika
informanter. Tematisk analys ar en flexibel metod och val anvand inom bland annat
psykologisk forskning (Braun & Clarke, 2006). Den tematiska analysen ger frihet till
skribenten och flexibilitet som gor att forskaren pa ett enkelt satt kan sammanstalla data
(Braun & Clarke, 2006).

Braun och Clarke (2006) hévdar att stora delar av kvalitativ forskningsmetod i form av
intervjustudier grundar sig i tematisk analys. Studiens intervjufragor ligger till grund for
de teman som presenteras i resultatkapitlet. Tematisk analys ar en metod for att identifiera
och analysera monster och teman hos informanterna (Braun & Clarke, 2006). Denna typ
av analys gar val i linje med var studie da syftet med intervjufragorna var att skildra
likheter och skillnader hos informanterna och pa sa satt skapa oss en bild av hur mental
traning anvénds idag, vilka metoder och verktyg som finns och hur man kan utveckla

dessa.

Vi har utgatt fran foljande steg (Braun & Clarke, 2006) nar vi har gjort den tematiska
analysen. Sammanfattningsvis kan tematisk analys av kvalitativ intervjustudie summeras

sa har:

1. Transkribera texten. Las igenom texten flera ganger.

2. Markera intressanta delar pa ett systematiskt satt i texten.

3. ldentifiera teman: sortera ledord till potentiella teman och samla in all relevant
information till dessa.

4. Granska teman: kontrollera om teman stdmmer Overens med ledorden. Se Over vilka
monster som finns.

5. Definiera och namnge teman med passande titel. Se 6ver informationen under respektive
tema och namnge darefter temat med ett representativt namn som beskriver innehallet i
temat.

6. Vid publicering av rapport: Valj ut flertalet nyckelord som beskriver innehallet i
tematiken. Nyckelorden ska vara vl kopplade till innehallet under respektive tema och

ska véacka lasarens nyfikenhet.

(Braun & Clarke, 2006).
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Vi har anvant oss av ovanstaende steg vid bade analysen av informanternas svar,

beddmning av kvaliteten samt vid skapandet av den tematiska analysen.

4.7 Bedomning av kvalitet

Validitet och reliabilitet &r tva grundlaggande och vanligt férekommande begrepp inom
forskning. I kvantitativa studier bendmner man reliabilitet och validitet som de viktigaste
begreppen for att beddma en studie och dess kvalitet (Bryman, 2018). HOg reliabilitet
innebdr att resultatet blir likvardigt om studien skulle upprepas. Validitet handlar om

huruvida studien méter det som den avser att mata (Bryman, 2018).

| kvalitativ forskningsmetod ar begreppen inte givna att anvandas pa ett likvardigt satt
som vid kvantitativ forskningsmetod (Bryman, 2018). Vid kvalitativ forskning, och i
synnerhet i semistrukturerad intervjumetod, gar det inte att fa samma svar tva ganger da
forskaren ar en del av processen (Alvehus, 2013). Detta betyder att om tva olika personer
intervjuar samma person med samma forskningsfragor kommer de att fa olika svar
eftersom foljdfragorna och diskussionen blir annorlunda beroende pa vem som intervjuar
(Alvehus, 2013). Né&r det sedan kommer till tolkning av resultatet kommer sannolikt inte
resultatet att tolkas pa exakt samma satt. Vid kvalitativ forskningsmetod ar det inte
matning av ett fenomen som &r den fradmsta anledningen till studien. Studiens validitet

har darfor ingen stor betydelse i kvalitativ forskningsmetod (Bryman, 2018).

Bryman (2018) menar att begreppen reliabilitet och validitet gar att anpassa aven till
kvalitativ forskning. Detta kan bland annat géras genom att likstélla reliabilitet och
validitet fran den kvalitativa forskningsstudien utan att &ndra begreppens betydelse. Detta
betyder att forskaren behover fokusera mindre pa det som ror matning och mer pa den

kvalitativa informationen (Bryman, 2018).

| var studie har alla informanter fatt samma fragor och alla intervjuer har spelats in och
transkriberats. Beroende pa informanternas svar har de fatt foljdfragor vilket har
resulterat i att de olika intervjuerna tagit olika riktning. Vara intervjufragor grundar sig i
vara forskningsfragor och de ar darmed skapade for att vi ska fa information till
undersokningens syfte och fragestéllning. Sammantaget av de valda intervjufragorna och
de semistrukturerade intervjuerna gor att studien kan anses ha en hog reliabilitet och

validitet.
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4.8 Urval av informanter

Informanterna i studien har alla gemensamt att de ar verksamma musiker. Informant 1,3
och 4 arbetar idag pa gymnasium med musikinriktning eller pa musikhogskola. Informant
2 arbetar som mental coach. Tillgangligheten av skolor och larare har paverkat vart val
av informanter. For att studien skulle vara genomforbar inom ramen for ett examensarbete
ar urvalet av intervjupersonerna ett bekvamlighetsurval som Bryman (2018) kallar det.
Nar man gor ett bekvamlighetsurval bestar urvalet av personer som ar tillgangliga for
forskaren (Bryman, 2018). Da vi valde att gora var studie i samband med var
verksamhetsforlagda utbildning foll det naturligt att 2 av 4 informanter var l&rare som
arbetade pa var praktikplats. Resterande tva informanter intervjuades pa en
musikhodgskola dér en av informanterna jobbar dagligdags. En nackdel med
bekvamlighetsurval menar Bryman (2018) é&r att resultatet av studien inte blir
representativt for alla inom amnet. | stycket ovan skrev vi att vi gjort ett malstyrt urval,
men pa grund av att studien genomfordes under var verksamhetsforlagda utbildning har
vi aven gjort ett bekvamlighetsurval. Vi anser inte att kon ar av storre vikt for var studie.
For att halla informanterna anonyma har vi valt att skriva med kdénlésa bendamningar som
Informant 1, 2, 3 och 4.

4.9 Etiska 6vervaganden

Som forskare finns det flera etiska évervaganden som man bor ta hansyn till. Bade i syfte
att skydda deltagarna men dven att sékerstélla att studien har genomforts etiskt korrekt
samt for att skapa fortroende for forskningens och dess resultat. Var studie har genomforts

utifran God forskningssed (Vetenskapsradet 2017) fyra huvudkrav.

Foljande punkter ar hamtade ur Vetenskapsradets dokument som avser

de etiska principerna gallande forskning inom Sverige:

Informationskravet. Forskaren skall informera de av forskningen berérda om den

aktuella forskningsuppgiftens syfte.

Samtyckeskravet. Deltagare i en undersdkning har ratt att sjalva bestamma dver sin

medverkan.
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Konfidentialitetskravet. Uppgifter om alla i en undersokning ingaende personer
skall ges storsta maojliga konfidentialitet och personuppgifterna skall forvaras pa ett

sadant satt att obehoriga inte kan ta del av dem.

Nyttjandekravet. Uppgifter insamlade om enskilda personer far endast anvandas for

forskningsandamal.

(Vetenskapsradet, 2017)

For att sékerstalla att vara informanter ar medvetna om studiens syfte fick alla informanter
en skriftlig beskrivning som utifran de etiska principerna (Vetenskapsradet, 2017)
forklarar syftet med forskningen och hur informantens svar ligger till grund for resultatet
av arbetet (se bilaga 2). Samtliga informanter skrev under en samtyckesblankett som
anger informantens rattigheter och forskarens ansvar. Informanten har ratt att nar som
helst dra sig ur studien utan negativa konsekvenser. Vara informanter ar av bade kvinnligt
och manligt kbn men vi har valt att inte ange dem vid kon i transkriberingen och i
resultatkapitlet da vi inte vill att lasaren ska paverkas av konsnormer. Vi anser att inte att
informanternas kon har nagon betydelse for studiens resultat och har darfor valt att

utesluta detta ur studien.
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5. Resultat

Intervjustudiens resultat presenteras utifran féljande teman: Vad ar mental traning,
Tidigare erfarenhet, Mental traning i undervisningen, Metoder och redskap. Eftersom
syftet med studien inte ar att stélla informanternas svar mot varandra har vi valt att skriva

om de olika omradena i I6pande text.

5.1 Vad ar mental traning?

| intervjun med Informant 1 far vi bilden av mental traning som ett forhallningssatt dar
intuition och interaktion samspelar. Bade Informant 1 och Informant 2 menar att mental

traning handlar om att vara medveten om sitt agerande och pa sa satt kunna ta ratt beslut.

For mig ar det nog att halla mig a jour med omgivningen och se méanniskors interaktion med varandra
och det gor jag for att jag tycker det ar spannande. Det handlar inte s& mycket hur jag blir bemott
sjalv men att man mater folk pa den nivan dar dom ar, fér mig ar det mental trianing. Det anvénder

jag ocksa mycket i lararyrket. (Informant 1)

Vidare séger dven Informant 1 att mental traning handlar om probleml&sning och att vara
kreativ. Informant 3 menar att mental traning handlar till stor del om hur vi forhaller oss
till oss sjalva. “’Det ar viktigt hur vi talar till oss sjalva. Vi ar duktiga pa att prata negativt
om oss sjdlva, i vara tankar och dar finns det ju 6vningar att faktiskt plocka upp det att,
nu dr jag negativ, vad ar jag tacksam f6r?” (Informant 3) Vidare menar Informant 3 att
mental traning dven handlar om att ta ansvar for vara egna tankar och hur utévaren véljer
att utforma dessa. Vi kan inte andra nagon annan, bara oss sjélva [...] Vi kan inte ta
ansvar for nagon annan sa istallet for att lagga ner energin pa andra ska du lagga energin
pa dig. Hur skulle du vilja kiinna dig?” (Informant 3) Informant 3 forklarar vidare, till
skillnad fran Informant 1, att mental traning for manga handlar om att vara i nuet och att
genomfora en handling utan att behdva tanka pa vad vi gor. Nar vi fragar Informant 4,
"Anvénder du dig av mental trdning?” far vi ett litet ironiskt svar — Ja, det ar ju darfor
du ser en soffa har haha.” Vidare berittar informant 4 att soffan 1 undervisningsrummet
gor att vi sitter ner, mer avslappnat och pratar om egna erfarenheter och héndelser i livet.
Detta menar Informant 4 bidrar till reflektion och avslappning bade gentemot eleven sjalv
men aven mot lararen. | intervjun med Informant 2 far vi reda pa att mental traning for
Informant 2 handlar om tva olika delar. Den forsta delen galler beteendevetenskap och

psykologi dar personen bygger upp sin sjalvkénsla och ett bra sjalvfortroende. Genom att
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forbereda sig mentalt for till exempel ett framtradande sa okar chanserna att musikern far
en positiv upplevelse och pa sa satt starks bade sjalvkanslan och sjalvfortroendet. Den
andra delen av mental tréning &r sjalva metoden, det vill sdga hur musikern kan anvénda
mental trdning som ett verktyg for att forbereda sig for det skarpa laget. Detta stimmer
overens med tankarna fran Informant 1 gallande medvetenhet. Informant 3 menar att de
mentala forberedelserna och sattet att tdnka ar detsamma oavsett om vi sysslar med idrott,
musik eller jobbar som gastforelésare. Det handlar for Informant 3 om att hitta en narvaro

i stunden, vilket Informant 2 haller med om.

Att i det skarpa laget ha byggt upp en nérvaro sa att jag kan vara i ett totalt lugn. Att ha en narvaro
sd att jag kan vérdera allt som hander runt omkring mig utan att att ha en typ av stressfaktor som
gor att jag blir sdmre pa att véardera det for att ta ratt beslut, det ar vad mental traning &r. Att jag
hela tiden har jobbat och trdnat s& nar jag ar dar sa kan jag gora rétt beslut i relation till dar jag
befinner mig.

(Informant 2)

Informant 2 menar vidare att mental traning ser olika ut fran person till person. For en
person kan det handla om total ndrvaro, for en annan handlar det om att ha flyt, for en

tredje om att ga in i en bubbla.

5.2 Tidigare erfarenhet

Informant 2 har stor erfarenhet av att jobba med mental traning bade inom musik och i
sitt vardagliga arbete som mental coach. Informant 2 kom i kontakt med mental traning
inom idrott men forst nar Informant 2 bdrjade jobba med rekrytering och fick
personalansvar inom stora foretag borjade den mentala traningen att utvecklas. Det blev
tydligt for Informant 2 att det inom foretaget fanns ett utvecklingsomrade inom det
mentala arbetet och det gick snabbt att forsta vad som fungerar bra och vad som behéver
utvecklas. Informant 2 poangterar ocksa att det inte finns en vég att ga som ar ratt for alla,

det finns inget facit.

Jag forsoker inte utge mig for att vara ndgot som jag inte ar, jag brukar avsluta mina forelasningar
med att saga: Om ni vill ha en utveckling i positiv riktning sa 1, Lita inte pa det jag sager. 2, Lita
inte pa det du sjalv séger, 3, Lita inte p& det ndn annan sager. 4. Titta pa resultatet. Ar det okej?

Okej, da ar vi pa ratt vég, ar det inte okej da maste vi borja prova olika saker. (Informant 2)
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Saledes menar Informant 2 att mental tréning ser olika ut fran person till person men att
det finns vissa generella riktlinjer som man kan félja. Att utga fran resultatet och att se

progressionen ar en sadan riktlinje.

Informant 3 menar att det ar tack vare Lars-Eric Unestahl och mental traning som
Informant 3 &r musiker. Informant 3 berattar att mental traning har funnits i livet sedan
Informant 3 var 19 ar och att ingdngen till mental traning enbart bygger pa tidigare

upplevda erfarenheter.

Det var en konsert ndr jag bara skakade, det var helt hemskt och jag bara grat. Men faktum var att
jag kande liksom radsla for manga saker da, och det var faktiskt att ta plats. Och att ha manga
som tittar pa en var laskigt. Det har alltid varit musiken for mig. Jag hade inget annat val &n att bli
musiker. (Informant 3, 2023)

Denna upplevelse ledde Informant 3 in pa mental traning. Att arbeta som musiker och att
samtidigt ma som pa konserten i citatet ovan var for Informant 3 ohallbart. Informant 3
sokte sig till den forskning som fanns att tillga och hittade Lars-Eric Unestahls program
gallande mental traning. Informant 3 startade Unestahls program och fljde det till punkt
och pricka. Sedan dess ar mental traning en naturlig del av vardagen och nagot som
Informant 3 konsekvent fortbildar sig inom. Vidare berattar Informant 3 att mental tréning
som metod har utvecklats mycket de senaste 30 aren. Informant 3 har sjalv fatt hitta sin
vag fram da hjalpmedlen och verktygen pa 90-talet inte var i narheten av dagens metoder.
Informant 3 har 8 ar av utbildning inom mental traning dar fokus varit pa inlarningssatt
och samtalsmetodik. Detta anvander Informant 3 sig av i bland annat sina ideella arbeten
for Radda Barnen och Foraldrajouren. Mental tréning har varit direkt avgérande for att
Informant 3 6ver huvud taget skulle bli musiker. Vidare menar Informant 3 att det hen
tycker att det ar 2023 &r obegripligt att mental traning inte ar en obligatorisk del pa
musikhdgskolan och att det borde vara en sjélvklar del i undervisningen. Informant 4
berattar om sin tid pa Musikhdgskolan dar Informant 4 kéande att det var svart vid uppspel
da det blev jobbigt bade fysiskt och psykiskt att sta pa scen. Det fick Informant 4 att
verkligen tanka pa om det var vart att ma sa eller om Informant 4 skulle sluta med
musiken. Informant 4 gick dérefter till psykolog och detta hjélpte Informant 4 att slappa
sina mentala blockeringar vilket Okade prestationsformagan markant. Né&rstaende

personer markte en enorm skillnad i hur Informant 4 agerade i olika situationer. Informant

33



4 diskuterade med psykologen hur tankarna gick infor musicerandet och da minns
Informant 4 att det alltid kom upp katastrofbilder. Informant 4 lyckades vanda tanken att
det inte ar katastrof utan nagot som Informant 4 har byggt upp inom sig. Pa sa satt kunde
Informant 4 likt Informant 3 bearbeta radslorna och déarmed fortsatta med musik.
Informant 1 redogo6r inte for en tydlig bild av de tidigare erfarenheterna av mental tréning.
Informant 1 menar att det &r en del av yrket som hade kunnat utvecklas men att Informant
1 sjalv aldrig pa ett personligt plan aktivt jobbat med mental traning inom musik. Denna
upplevelse skiljer sig saledes fran vara andra Informanter som alla haft en stark personlig

koppling till mental traning.

5.3 Mental traning i undervisningen

Informant 1 menar att mental traning inom enskild undervisning till stor del handlar om
ett samspel mellan larare och elever. “Ibland kan det vara sd att eleven &r i en process dér
man far vanta pa dem [...] Man kan hjélpa dem bade genom att lyssna pa sig sjalv och
spela in film. De lar sig att utvirdera sig sjalv.” Vidare berdttar Informant 1 om hur
formativ bedomning paverkar elevers radslor och farhagor och att man som larare kan
bygga upp sakta for att eleven ska upptrada. Detta kan ske genom sma uppspel for larare
eller andra elever. Aven Informant 3 ir enig om att “man méste viga utsitta sig for det
man tycker ar laskigt for att utvecklas. Vagar vi inte prova det som vi tycker kanns
obekvimt kommer vi aldrig att ta oss vidare.” Detta menar Informant 3 avspeglar sig i
saval det egna dvandet som i undervisningen. Informant 1 anvander sig av interpretation
i undervisningen och har upplevt positiva effekter av att eleven ska “gé in i en roll”. Att
jobba interpretatoriskt menar Informant 1 kan vara en metod for eleven att ndrma sig
kénslor utan att det ar kopplat till eleven sjalv. Vidare menar Informant 1 att l&raren
behover ha olika strategier for att hjalpa elever med till exempel scenskrack dar dels
formativ beddmning spelar en betydande roll, dels den relationella pedagogiken. Om
eleven litar pa lararen vagar den testa fler saker. Informant 1 menar att det handlar om att
skapa positiva erfarenheter vilket samtliga av de 6vriga informanterna ar eniga |I.
Informant 4 menar att larare maste fokusera pa att vara i stunden med eleven, om eleverna
inte skulle vaga ha ett uppspel for publik, far de istallet borja med att spela upp for ett par
larare. Vidare menar Informant 4 att om lararen sjalv varit den dar eleven som inte vagat

eller kant obehag blir man bra pa att lara ut hur man kan tianka i sadana har situationer.
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Lara sig gilla det, det ar det som &r grejen, du ska ju tycka att det &r kul. Fan, det & ndgon som
lyssnar pa mig, det sitter manniskor har som har vigt sin tid och bara lyssnar pa mig just nu i tio

minuter, det ar ju fantastiskt egentligen, men man ser det oftast inte sa. (Informant 4)

Informant 4 och Informant 1 belyser saledes bada vikten av att ta saker i lugn takt och att
genom formativ bedémning och relationell pedagogik bemdta elevens behov utifran
dennes forutsattningar. Aven Informant 2 menar att det handlar om att skapa positiva
banor och monster. Informant 2 beréttar om hur hjarnan reagerar pa olika situationer och
att vi snabbt lar oss det som vi & med om, positivt eller negativt, da hjarnan skapar

tankemonster och kopplingar utan att manniskan ar medveten om det.

Informant 1 beréttar vidare om visualisering dar eleven till exempel kan fa sjunga till en
bild pa en manniska for att 6va pa att mota dennes blick. Detta har Informant 1 tyckt sig
fungera bra bade pa elever som &r nervosa eller osdkra men dven for att hitta narvaro i
musicerandet. Informant 4 beréattar eleverna pa skolan som hen arbetar pa, har ett beting
som ar ett uppspel dar eleven spelar upp i ett mindre format infor varandra. Detta gor de
for att lara sig hur man agerar i uppspelssituationer. Informant 4 menar att néar en del
personer blir nervosa hander det saker i kroppen som eleverna inte kéanner igen och da
passar det bra att borja med ett mindre uppspel. Informant 1 forklarar att lararen maste
kanna av vad eleven behdver och att en stor del handlar om den relationella pedagogiken.

Informant 2 &r enig med detta och séger att:

Du sar frén, nar du jobbar med en artist eller en spelare sa ar den personen inte mottaglig alltid,
utan du behéver hitta tillfallen, nar dér ar en spricka kan man sé ett fro som den personen kan ta
in, och sé& kan de bdrja vaxa. Sen nar man marker att ndgot hander sa bérjar man vattna. (Informant
2)

Utifran detta resonemang berattar Informant 2 att det i mental traning dven handlar om
att hora det som inte sags. Informant 2 menar att man ofta fokuserar pa att lyssna och att
stlla ratt fragor men att det viktigaste ofta kommer ur tystnaden. Fortséttningsvis menar
Informant 2 att all typ av scenskrack kan forbattras genom positiva erfarenheter inom
omradet. Informant 2 beréttar att det hjdlper att ha en “bag of tricks™ att ta till nar man
drabbas av stress eller nervositet. Informant 2 menar att allt handlar om att ha verktyg for
att hantera stress och nervositet. Alla blir pa ett eller annat satt nervésa och far hojt

adrenalin nar man utsatts for nagot utdver det vanliga. Informant 2 berattar
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fortsattningsvis att mycket handlar om visualisering, hur man ska ga, sta, var man ska

titta men dven férmaga att forebygga stress.

Jag ska komma in till pianot och sé ska jag ta in publiken och sa ska jag andas. Det har &r ocksé
meditationsandning som jag gor med néstan alla som jag jobbar med, for ofta blir det lite tryck
dver brostet och lite svarare att andas och s& kommer lite stress. Faktiskt tanker man lite samre
ocksa da, det ar ju en ratt sa vanlig konsekvens av det. D& har jag en andning som jag tycker funkar
jattebra, nar vi andas in genom nasan och sen nar man andas ut sa ler man lite med lapparna. Da
lurar du kroppen, tre sddana andningar med ett leende sa skapar du ett inre valbefinnande. Det &r

nastan omaojligt att ga ut och vara stressad da. (Informant 2)

Informant 2 menar saledes att visualisering &r en viktig del inom mental traning och det
aven dar en av de béarande punkterna nar hen lar ut mental traning till elever. Precis som
Informant 2, menar ocksa informant 4 att fokus ar viktigt, da nervositet eller obalans i
kroppen kan gora att du inte tanker positiva tankar. Fokus bor vara pa genomforandet och

musicerandet.

Informant 3 menar att mental traning i undervisningen till stor del handlar om synen pa
musicerande och att det i undervisningssammanhang &r viktigt att vara konkret. Om
musicerandet ses som ett livslangt larande blir inte varje enskild prestation lika pressad.
Informant 3 menar att det &r viktigt att kunna sarskilja varfor olika saker hander och vad

orsaken till dessa &r.

Manga pratar om sig sjalva som att allting &r konstant, till exempel, jag &r ingen morgonméanniska
- ndha, men ga upp klockan 5 i en manad sa har du slagit hal pa den myten. Vi ar inte bara som vi
ar. Vi ar dom vi vill vara. Ség till dig sjalv, jag &r en bra van, jag &r en duktig sangerska, jag kan
spela bra pa konserten. D4 ar det s&. Om jag sager till er, tidnk inte pa en citron, vad tinker ni pa
da? Samma sak ar det med nervositet, tanker du, ah - jag far inte spela den dar tonen fel kommer

du med storsta sannolikhet spela fel. (Informant 3)

Informant 3 forklarar hur hjarnan omedvetet tar upp tankar (som tanken pa en citron),
saval positiva som negativa, och att det ar darfor viktigt att tanka pa ett scenario som ska
uppsta snarare an det som forsoks undvikas. Ett genomgaende tema i var intervju med
Informant 3 &r att problematiken kretsar kring bilden av oss sjélva, hur musikern ser pa
sitt musicerande och hur den vill uppfatta saker. Informant 3 menar saledes att det &r

viktigt att kunna ha ett helikopterperspektiv for att verkligen se saker for vad de ér.
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5.4 Metoder och redskap

Pa fragan vilka metoder och redskap det finns att tillgd gallande mental traning svarar
Informant 1 att ha "basal kroppskdnnedom”, det vill séga att ha kontakt med stodet och
att vara grundad i sin position. Informant 1 menar att “véga vara i sin kropp” hor ihop
med mental traning och i synnerhet nar det handlar om nervositet och radsla for att sta pa
scenen. Informant 1 séger att alla musiker, inte bara sangare, blir hjalpta av att arbeta med
hallning och andning samt att kunna slappna av i musklerna. Att vara grundad i sin kropp
hjéalper inte bara inte i musicerandet utan &ven det mentala. Vidare berattar Informant 1

om visualisering och hur man kan jobba med detta med sina elever.

Nér jag jobbar med visualisering gor jag det ofta konkret, da gar man till salen man ska vara i,
man forbereder sig. Sahar kommer det kdnnas nar eleven star hér, det har jag gjort med nagra
elever nan gang. Forsta gangen de ska sjunga sjalv i aulan da smiter vi ner dar bara for att kanna

in stallet liksom, det &r ocksa ett satt men det &r bara nagot som jag har gjort. (Informant 1, 2023)

Aven Informant 2 menar att visualisering och affirmationer ar bra verktyg nar man jobbar
med mental tréning och i synnerhet nervositet och scenskréck. Informant 2 betonar vikten
av att samla pa sig positiva upplevelser av det som vi fruktar eller tycker kanns obehagligt.
Informant 2 menar fortsattningsvis att varje gang vi klarar av att genomféra nagot som vi
tycker kanns jobbigt sa blir vi starkare i oss sjdlva och sjalvfortroendet vaxer vilket leder
till att det som kandes nastintill omajligt till slut kommer att ga pa ren rutin. Nagot som
Informant 2 menar att manga gor fel ar att de fokuserar for mycket pa att n sina mal eller
ett specifikt resultat vilket gor att fokus forsvinner fran det viktigaste av allt, processen.
Informant 2 menar att manga satter upp mal, ofta héga mal, men sedan andras
forutsattningarna och omstandigheterna vilket gor att malet kanske inte uppfylls och da
blir man besviken. Bade musik och idrott ar en typ av masterskap, utévaren blir aldrig
fullard vilket gor att utvecklingen ar ett livslangt larande. Informant 2 avslutar svaret pa
fragan med att understryka hur viktigt det &r att vanja hjarnan vid stressiga situationer da
det &r hjarnan i samspel med musklerna som fattar beslut. | bade musiken och i sporten
ar utévaren beroende av att fatta ratt beslut i just ratt tillfalle och detta ar ndgot som vi
jobbar pa hela tiden. Informant 2 beréttar att hen anvander loggbok och dagboksskrivande
som en metod vid mental traning. Detta gor det konkret for eleven att se pa musicerandet

SOm en process.
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Informant 4 menar att mycket framférande av musik ar mentalt och att musikern darfor
behéver kunna se sig sjalv utifran och utifran det skapa ett positivt tankesatt. Var
befinner du dig just nu? Mar du bra 1 kroppen? Tycker du det ér kul att spela?” Detta
menar Informant 4 blir som en form av guidning till ett positivt tankesatt. Denna typ av
positivt tankande gor att eventuella katastroftankar om till exempel ansokning till en

musiklinje kan vandas till gladje dar fokus ligger pa nagot konkret och lustfyllt.

Informant 3 menar att alla behdver jobba med mental traning pa ett eller annat satt och
vilka verktyg som behdvs beror pa utévaren. Nar Informant 3 undervisar i mental traning
sa ber Informant 3 alltid eleven att utga fran sig sjalv. Informant 3 menar att det ofta
handlar om elevens installning till ett specifikt moment. Man kan bryta ned det till en

trestegsraket som ser ut sahdr:

1. Eleven identifierar dilemmat. (till exempel eleven &r oroad vad kompisarna ska tycka pa
uppspelet)

2. Konkretisera nar och hur problemet kan uppsta. (T.ex. eleven spelar upp och en tredjedel i salen
tyckte det var superbra, en tredjedel gillade inte det for att de inte gillar rock och den sista
tredjedelen lyssnade inte.)

3. Kom till insikt att du inte kan paverka andras asikter, utga alltid fran dig sjalv. Vad gor det for
skillnad for ditt uppspel om du vet vad de andra tycker eller inte? Du kan kontrollera och styra
dina egna tankar och handlingar men utomstdende faktorer &r inget du kan paverka. Lagg energin

pé det som du kan g6ra nagot &t, det vill sdga din egen del.

Informant 3 menar att denna typ av strategi ar effektiv for att arbeta med mental traning.
Genom att dndra synséatt och tankebanor bryts negativa tankegangar och forst da menar

Informant 3 att en forandring kan ske.

5.5 Utvecklingsomrade

Informant 1 upplever att mental traning inte &r en naturlig del i undervisningen pa
gymnasiet, till stor del for att de larare och pedagoger som arbetar inte har nagon
utbildning inom dmnet. Informant 1 menar att varje larare skapar sina egna ramar utifran
amnets centrala innehall och utifran det bedriver lararen sin undervisning. Vidare beréattar
Informant 1 att den pedagogik som lardes ut pa slutet av 90-talet och borjan av 2000-talet
larde ut dverensstammer daligt med hur det faktiskt ser ut i skolan, bade da och nu. Att

skolan &r i konstant utveckling &r ett faktum men det ar inte alltid pedagogiken hanger
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med. Pa grund av detta menar Informant 1 att det inte &r forvanande att mental traning

inte &r en obligatorisk del av undervisningen &ven om hen hade 6nskat annorlunda.

Informant 1 och informant 3 dr 6verens om att en viktig del nér en person jobbar med
mental traning ar att bryta ner problemen till dess minsta bestandsdelar. Informant 1
menar att det hade behovt finnas konkreta verktyg att ta till sa att det blir tydligt for lararen
vilket forhallningssatt man har. Informant 3 belyser vikten av att forsta roten till
problemet, vad det & som ligger till grund. Informant 3 menar att jobba med mental
traning ska vara lika enkelt som att lara sig en ny skala. Informant 1 och Informant 3 &r
bada eniga i att den mentala traningen ska laggas upp pa samma satt som nar musikern
ovar teknik. Lararen utgar fran eleven, var den ar idag och jobbar sedan darifran.
Informant 3 sdger att om en elev till exempel har problem med att spela en sérskild
passage i ett stycke sa dvar man endast de tre specifika tonerna, sen gar man vidare med
tre toner till. Samma sak &r det nér man jobbar med det mentala. Genom att bryta ned
problemen och konkret och systematiskt menar Informant 3 att man far ett konkret
arbetssatt att jobba med mental tréning men att det givetvis krévs kunskap och detta ar

nagot som inte skolan forser lararen med.

Informant 3 berattar vidare att det finns flera saker som skulle behdva uppdateras i skolans
vérld, inte minst synen pa évning och motivation dar Informant 3 menar att mental traning
och coachning spelar en stor roll. Informant 4 anser att mental traning borde inga i skolan
sa att eleven lar sig att coacha sig sjalv till sjalvhjélp. Detta menar Informant 3 skulle géra
att eleven istallet for att satta upp en massa hinder for sig sjalv, skulle fa verktyg for att
kunna arbeta med mental traning och pa sa satt vaga gora saker som den kanske inte
annars skulle ha vagat genomfoéra. Informant 4 menar att mental traning hade kunnat
genomforas som temaveckor dar eleven fick dva pa att gora saker som den anser ar
jobbiga. Informant 4 menar att elever hade blivit sporrade att lyckas da det ar en

skoluppgift och nagot som de vill klara av.

Informant 3 beréttar att hen har erfarit elever fran bade New York och London som har
mental traning pa schemat, nagot som Informant 3 garna hade sett dven har i Sverige.
Informant 3 ser ett behov av att férandra musikerlinjen, men upplever samtidigt problem
med att genomfdra en sadan forandring med tanke pa en upplevd, trog byrakratisk ordning

och kraven pa vedertagen forskning. Informant 3 menar att fragan om huruvida mental
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traning ska vara en kurs i skolan har forts pa tal men att det annu inte &r nagot som har

genomforts.

Informant 2 menar att struktur och disciplin ar tva viktiga omraden som &r oundvikliga
nér man jobbar med mental traning. Informant 2 berattar om ett upplagg med loggbok dér
man for anteckningar 6ver det man gor. Informant 2 menar att d&ven om det bara star kort
sa bidrar det till disciplin och darmed ett lugn. Nar musikern antecknar sina tankar menar
Informant 2 att tankarna gar frén ett subtilt surr till konkreta idéer. “Ménniskan behover
struktur, vi &r alla olika och darmed &r behovet av struktur ocksa olika fran person till
person men gemensamt har alla att ett visst matt av struktur ar nédvandigt, i synnerhet
ndr man ska fordndra ett beteende eller ldra sig nagot nytt.” Informant 2 menar att det
ligger i manniskans natur att vilja fa en personlig vinning nar man investerar sin tid. Detta
galler &ven nar man ar larare och elev. Néar en elev ska ldra sig nagot nytt ar det viktigt att
den forstar vad den kommer tjana pa att lara sig det. Samma sak ar det for lararen, det
maste finnas ett samspel. Oavsett om man ar musiker eller i skolan ar det viktigt att jobba
utifran vad Informant 2 bendmner som “en dverenskommelse” det vill sdga ett gemensamt

ansvar. Overenskommelsen kan vara med sig sjalv, med lararen eller med andra musiker.

Laget gynnar disciplinen, och forstar man det, att nar man har 6verenskommelsen
att vi repar da och da och da sa ar det mycket lattare att inte skita i repet. Det ar
mycket lattare att gora sangévningarna utifran att man har den 6verenskommelsen,

och att man gor det som ett lag. (Informant 2)

Denna typ av 6verenskommelse menar Informant 2 bygger pa sjalvdisciplin men aven
formaga att strukturera och félja planen. Att jobba med loggbok menar saledes Informant

2 ar ett bra tillvagagangssatt for att uppna detta.

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att samtliga informanter finner mental traning
anvandbart som redskap bade for egen utveckling och i musikundervisning. Metoder som
visualisering och malprogrammering ar exempel pa hur informanterna arbetar med
mental traning. Informanterna har alla olika ingangar till mental traning och har darav
praktiserat det pa olika sétt och i olika stor utstrackning. Att anvanda mental traning som
metod i undervisningen kraver god forkunskap hos lararen da det idag inte finns nagra

tydliga riktlinjer eller verktyg for detta inom skolans ramar. Detta gor saledes att om
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mental traning ska anvandas i undervisningssammanhang ar det upp till varje enskild
larare att utbilda sig och pa sa satt skapa ett system for hur detta kan anvandas som
redskap i undervisningen. Samtliga informanter &r 6verens om att mental tréaning ar en
betydelsefull metod som kan hoja prestationsférmagan och bor darfor anvandas mer av

musiker bade inom skolans vaggar och i yrkeslivet.
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6. Diskussion

| detta kapitel diskuterar vi resultatet av var intervjustudie i forhallande till litteraturen
och vara egna tankar och reflektioner. Diskussionskapitlet bygger pa tematisk analys likt
bade litteraturkapitlet och resultatkapitlet. Vi har valt teman utifran den litteratur vi
tidigare hanvisat till samt resultatet av intervjuerna. Vi kommer att diskutera utifran
studiens syfte samt de forskningsfragor som Iag till grund for intervjustudien. Foljande

fragor ligger till grund for detta kapitel:

- Hur paverkas vi av att anvanda mental traning i var vardag?

- Hur kan l&rare anvénda mental traning i musikundervisningen?

- Vilka metoder och verktyg finns?

- Hur kan l&rare implementera mental tréning som metod i sin undervisning?

- Vilka utvecklingsomraden finns?

Darefter i kapitel 6.5 foljer var slutsats samt i kapitel 6.6 redogor vi for vara

rekommendationer for vidare forskning.

6.1 Olika tolkningar av mental traning

Av resultaten fran intervjustudien kan vi utlasa att informanterna har olika ingangar och
bakgrund géllande mental traning och alla ser olika pa begreppet mental traning. Alla
informanter har gemensamt att de tycker att mental tréning ar intressant och spannande
men sjélva utforandet skiljer sig. Informant 1 och Informant 2 anser att mental tréning
handlar om att vara formogen att fatta beslut. Detta gar vél i linje med Mentala
tranarférbundets tankar om mental traning dar fenomenet beskrivs som en form av tréning
som fokuserar pa att utveckla och forbattra mentala fardigheter sasom koncentration,
sjalvfortroende, motivation och beslutsfattande (Mentala tranarférbundet, 2023). Detta
dverensstammer dven med Unestahls (1996) tankar om grundlaggande mental tréning
som en universal traningsmetod for flertalet olika moment och tillfallen i livet. Informant
3 menar att mental traning grundar sig i hur man ser pa sig sjalv. Lejonclou och Lindberg
(1997) skriver om sjalvbild och hur manniskans jag-bild hanger ihop ens prestationer.
Lejonclou och Lindberg, (1997) menar precis som Informant 3 att de mentala problem
som kan uppsta ofta grundar sig i den bild som vi har av oss sjalva (Lejonclou & Lindberg,

1997). Manniskans handlingar och kanslor stér i relation till ens jag-bild vilket i sin tur
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avspeglas i handlingar. Méanniskans uppfattning om sig sjalv paverkar formagan att
prestera och att leverera under pressade forhallanden. Detta ar, vad Informant 3 menar,
vad mental traning handlar om. Det vill saga; formagan att andra tankemdnster och
uppfattning bade om sig sjalv men aven gallande omgivningen. Detta resonemang kan
liknas vid Gallweys (2015) teorier kring hur jag 1 och jag 2 ska samspela och hur
manniskan kan arbeta for att skapa en balans mellan det den vill utveckla och resultatet.
Gallwey (2015) menar att det dr tack vare de bada “jag:en” som ménniskan fortsatter
utvecklas. For att bli battre behdver méanniskan utvérdera och analysera sig sjélv och sin
prestation. Detta tankesatt Gverensstaimmer med vara informanters syn pa utveckling.
Samtliga informanter &r Gverens om att analys av resultat och progression &r en

framgangsfaktor som gynnar larandet och utvecklingen.

Informant 4 menar att musik ar mentalt och i standig rorelse framat beroende pa olika
faktorer sasom bland annat maende och allmantillstand i livet. Det finns manga yttre
faktorer som kan paverka musikaliska framféranden vilket stimmer verens med Graham
et al., (2014) som menar att omgivningen paverkar oss psykiskt. Aven familjerelationer,
sociala relationer, larmiljon och allméantillstandet paverkar prestationsférmagan (Graham
etal., 2014).

Vidare redog0r Informant 1 och Informant 2 for flow som ett begrepp. Informanternas
definition av flow 6verensstammer med vad Unestahl och Nilsson (2016) kallar for flyt
och vad Csikszentmihalyi (2021) kallar flow. Informant 2 menar att flow ser olika ut for
alla individer, for vissa kan det vara att man blir jattelugn och andra kan fa en energikick.
| detta sammanhang anvénds flow inte ur ett vetenskapligt perspektiv utan snarare som
ett begrepp for att beskriva hur nagonting kénns nar det fungerar. Unestahl och Nilsson
(2016) menar att flow uppstar nar det finns fullstandigt engagemang och nérvaro. Det blir
som en typ av installning i hjarnan dar personens kreativitet och produktivitet 6kar och
stress och oro minskar (Unestahl och Nilsson, 2016). Csikszentmihalyi (2021) menar att
nar manniskan upplever flow &r den i perfekt balans. Utmaningen &r lagom utmanande
vilket gor att sjalva anstrangningen blir en beléning (Csikszentmihalyi, 2021). Detta tror
vi &r en av de viktigaste punkterna inom musik och i synnerhet évning da flow ger ett
valbehag och en kénsla av tillfredsstéllelse infinner sig. En av anledningarna till att en
musiker kan befinna sig i flow kan vara att uppgiften ar lagom svar for att genomfora med

ett tillfredsstallande resultat. Flow bidrar &ven till inre motivation (Csikszentmihalyi,
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2021) vilket ar betydelsefullt i bade instudering och 6vning. Av detta kan vi dra slutsatsen
att flow ar ett eftertraktat tillstind som musiker bor efterstrava nar de musicerar. Nar
musikern befinner sig i flow far den en positiv upplevelse vilket stimulerar inre motivation
och darmed lustfyllt l&rande. Detta i sin tur hojer sjalvfortroendet och forstarker jag-kan-

kanslan.

6.2 Mental traning i musikundervisning:

informanternas erfarenheter och framtidsvision

Informant 1 och Informant 2 menar att en av de viktigaste parametrarna i undervisningen
ar samspelet mellan l&arare och elev. Informant 2 kallar det éverenskommelse. Det vill
séga att larare och elev har ett gemensamt ansvar for att se till att jobbet blir gjort. Detta
menar Informant 2 fungerar bra da méanniskan i naturen utrattar saker battre om de vet
om att de kommer att vinna nagot pa det. Informant 2 och Informant 3 poéngterar vikten
av struktur och formaga att kunna bryta ner problem till dess minsta bestandsdelar. Detta
medfor att man enklare kan losa ett problem men aven forstarka jag-kan-kanslan da
musikern klarar av nagot som den tidigare tyckt varit svart. P4 sa vis véxer aven
sjalvfortroendet och sjalvkénslan. Detta resonemang Gverensstimmer med Lejonclou och
Lindbergs (1997) syn pa jag-kan-kanslan och dess effekt pa elevers inlarning.
Sjalvfortroende ar nagot som manniskan kan arbeta upp genom medveten anstrangning.
Detta kan genomfdras genom att till exempel sétta realistiska mal, utmana sig sjalv och
fokusera pa sina styrkor (Lejonclou & Lindberg, 1997). Informant 3 bekréftar detta och
menar att musikern behover stta realistiska mal och sma delmal. Informant 3 menar att
det behovs motstand for att utvecklas och darfor behdver musikern utsatta sig for det som
den tycker ar obekvamt. Detta &r, enligt Informant 3, hur musikern bor arbeta med sig
sjalv. Lejonclou och Lindberg (1997) menar att uppfattningen om verkligheten beror pa
méanniskans installning, attityd och forhoppningar infér en uppgift (Lejonclou och
Lindberg, 1997). Om manniskan har en negativ instélining blockerar den mgjligheten att
anvanda sina resurser fullt ut vilket gor att risken for ett misslyckande 6kar. Informant 3
redogor for hur musiker ofta tanker pa allt som inte far handa snarare &n det som den vill
ska handa. Detta & vad Lejonclou och Lindberg (1997) kallar for negativ

malprogrammering.

Aven Unestéhl (1996) menar att mental traning till stor del handlar om att tillgodose den

energi och den tankekraft som vi besitter. Om manniskan kan styra 6ver sina tankar och
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sitt handlande kan den projicera positiv energi at det som behdvs och pa sa satt maximera
prestationsférmagan. Informant 2 haller med om detta da Informant 2 upplever att den
maximala prestationsformagan uppkommer nar musikern eller idrottaren tittar pa
resultatet, analyserar varfor nagot fungerar eller inte och darefter lagger alla resurser pa
att utveckla det. Informant 2 menar ocksa att det ar viktigt att fokusera pa det som kan
utvecklas, alla redskap fungerar inte for alla sa darfor behéver man se till varje enskild

individs prestationsformaga och pa sa satt géra en anpassad plan.

Informant 4 tycker att mental trdning ska vara schemalagt under ett par veckor varje
termin. Da skulle eleverna fa majligheten att Gva pa de saker som de ansag vara jobbiga,
kanske ocksa da 6vervinna vissa radslor. Detta skiljer sig fran Graham et al., (2014), som
menar att mental tréning bér vara regelbunden och bor vara en vésentlig del i allt larande.
Om den mentala trdningen hade varit en obligatorisk del i all undervisning kanske alla
elever hade blivit mer forberedda och rustade for motgangar, stress och oro. Kiik-
Salupere och Ross (2009, refererad i Graham et al., 2014) gjorde en undersokning av
medvetenheten om mental traning/forberedelse infor upptradande, hos elever och larare
inom sang. Dar menar flera larare att majoriteten av eleverna hade nagot problem med
angest kring upptradande och att dessa problem med angest och stress inte fick tillrackligt
med uppmarksamhet under lektionstid. Om mental trdning hade varit en integrerad del av
undervisningen, sdsom Informant 3 och Informant 4 papekar, kanske dessa problem hade
kunnat lindras. Graham et al.,, (2014) menar att all mental trdning bor vara
individanpassad och personen som ut6var den bor vara engagerad till trdningen under en
lang tid. Graham et al., (2014) menar att sociala miljéer som uppmanar till motivation,
positiva tankar och uppmuntran forbattrar motivationen i artisters fall. |
musikundervisningssammanhang skulle detta kunna innebara att saval langsiktig som
kortsiktig mental traning skulle kunna hjalpa elever att prestera battre och fa 6kad
sjalvkansla och sjalvfortroende. Genom att anvanda mental traning pa en regelbunden
basis skulle eleven kunna fa djupare kunskap om bade sig sjalv och sin musikaliska

utveckling och pa sa satt maximera prestationsformagan.

6.3 Stresshantering och sjalvfortroende hos musiker

- metoder och redskap

En av anledningarna till att vi skriver detta arbete ar att vi bada ar och har varit negativt

paverkade av stress i samband med olika musikaliska sammanhang. Denna typ av stress
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menar Informant 2 grundar sig i daliga erfarenheter. Hjarnan gor det som den &r van vid
och ndr ménniskan forsétts i en stressad situation som upplevs obehaglig kommer den att
gora samma misstag gang pa gang da det blir ett inlart beteende. Stress &r en
overlevnadsinstinkt som har gjort att manniskan klarat sig fran hot i flera tusentals ar
(Hjarnfonden, 2023). Vid stressade situationer aktiveras ett sammansatt natverk av
hjarnregioner som tillsammans arbetar for att géra kroppen redo for en kamp-eller-flykt
(Hjarnfonden, 2023). Magnell (2014) menar att sjalvkansla paverkas av manga faktorer
sasom erfarenheter fran barndomen, sociala relationer, prestationer, kanslomassiga
upplevelser. Manniskor som i grunden har god sjalvkansla kan lattare Gvervinna
svarigheter och stress dn en person med negativ installning till sitt sjalvvarde och
personlighet (Mangell, 2014). Informant 3 och Informant 2 haller med om detta.
Informant 3 menar att musiker far en god sjalvkéansla om den upplever positiva saker
inom ett visst omrade. Mangell (2014) menar vidare att utéver en god sjalvkansla behover
manniskan ha en tro pa sig sjalv och dennes fardigheter och egenskaper. Magnell (2014)
sager att sjalvfortroende baserar sig pa de yttre bidragen, det vill sdga det som méanniskan
upplever och tidigare erfarenheter, saval positiva som negativa. Det handlar om en
persons vetskap om kompetens inom ett sarskilt omrade. Det betyder att en person med
bra sjalvfortroende inte ifragasatter kunskapen och formagan att klara av specifika
uppgifter utan forlitar sig helt pa den egna formagan (Mangell, 2014). Informant 2 haller
med om detta och menar att musikern maste vara sa pass avslappnad att den kan agera i

stunden och pa sa vis klarar den dven av att prestera med ett tillfredstallande resultat.

Engquist (2023) skriver pa artist-och musikerhélsans hemsida att det som musiker &r
viktigt att komma ihag att hjarnan och kroppen samspelar. Basal kroppskannedom och
att “vdga vara i sin kropp” menar Informant 1 och Informant 2 ar ett framgangsrecept for
alla musiker oavsett instrument. Detta 6verensstammer val med forskningen (Hedlund,
2014) kring basal kroppskannedom dar andning, hallning och muskular spanning star i
fokus (IBK, 2023) vilket bidrar till 6kad kunskap om den egna kroppen och darmed
formagan att prestera. Av detta kan vi dra slutsatsen att alla musiker blir starkta av att
arbeta med basal kroppskannedom som metod och att metoden bade kan anvéndas for att
uppréatthalla det som fungerar samt anvandas som ett verktyg for att undvika stress och

oro.
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Godman (2013) menar att ménniskan kan lura hjarnan att ta det lugnt genom att
djupandas. Vid djupandning skickas signaler till hjarnan att faran ar 6ver (Godman,
2013). Informanterna dr eniga om att “vara grundad” dr en forutséttning for att kunna
musicera och leverera i det skarpa laget. Informant 2 har sjalv erfarenhet av denna typ av
andning och beréttar att det var ett av knepet i Informantens “bag of tricks”. Informant 2
menar att det ofta & den mentala biten som sétter kappar i hjulet nar musikern ska spela
en konsert eller genomfora nagot under press. Da stress och prestationsangest ar vanligt
forekommande inom musik menar Informant 2 att det ar nodvandigt att ha nagra
nodlosningar nar nervositeten slar till. Forskning visar att personer som exponerats for
mycket stress har fysiska forandringar i bade pannloben och i amygdala (Hjarnfonden,
2023Db). Detta betyder att ju mer stress en person upplever desto svarare ar det att hantera
det. Denna typ av stress kan uppsta i konsertsammanhang och ar saledes negativ for bade
prestationsformagan och den allmanna upplevelsen. Oavsett om musikern har tidigare
problematik med stress och oro eller inte menar Informant 2 att musikern bor ha nagra
verktyg i beredskap. Ju fler negativa upplevelser som musikern har desto storre risk ar
det att negativ stress uppstar. Studier som gjorts pa manniskor med utmattningssyndrom
visar att hjarnbarken i pannloben ar tunnare an pa manniskor som inte utsatts for stress.
Pannloben ar viktig for koncentrationsformagan, formagan att kunna planera och
organisera samt att fatta beslut. Pannloben lagrar &ven information som ménniskan ska
komma ihag en kort tid (Hjarnfonden, 2023b) vilket kan leda till att personer med tunnare
hjarnbark kan ha svarare med korttidsminnet. Utifran denna information kan vi utlasa att
de tidigare erfarenheterna kan bli avgdrande for hur musikern reagerar i en
konsertsituation. Informant 2 menar att musikern hela tiden behdver ta hansyn till det
forflutna och genom att analysera handelseférloppet kan den utveckla en metod for att
maximera prestandan. Av detta kan vi dra slutsatsen att mentala forberedelser &r viktigt
for alla musiker men i synnerhet de som haft tidigare problem med stress och oro. Fakta
fran hjarnfonden (2023) gar vél i linje med resonemanget som Informant 2 for gallande
stresshantering och tidigare erfarenheters paverkan pa stresshantering och
prestationsférmaga i form av beslutsfattande, koncentration och formaga att planera och

organisera.

Informant 2 och Informant 3 menar att alla bor ta stéallning till och fundera dver vad
mental tréning innebdr for just dem. Informant 2 berattar att den mentala traningen och

disciplinen &r nodvandig for att Informant 2 ska uppratthalla rutiner. Den mentala
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traningen, upplégget, schemat inger en trygghet och det ar det som Informant 3 menar att
lararen vill férmedla till sina elever eller klienter. Informant 2 menar att flertalet av
metoderna som anvénds inom mental traning fér musiker dverensstdmmer med den
mentala trdningen for idrottare. Detta kan liknas vid den grundldggande mentala
traningen som Unestahl (1996) skriver om dar den mentala traningen ska ga att applicera

pa allt vi tar oss an i livet.

Vidare menar Informant 1 och Informant 2 att visualisering &r en val beprévad och
effektiv metod for att arbeta mentalt. Visualisering dr en mycket konkret metod som gar
att anpassa efter individens behov. Visualisering ar en av de mest framgangsrika
metoderna nar det galler malinriktad mental traning (Unestahl, 1996). Unestahl har tagit
fram ett flertal program for mental traning. Gemensamt for dessa &r bland annat
visualisering. Visualisering och affirmationer, dven kallat malbildstraning, (Unestahl,
1996) ar en framgangsrik och effektiv metod dar alla sinnen kopplas samman for att
mojliggora skapandet av mentala forestallningar (Unestahl, 1996). Unestahl (1996)
menar att visualisering och malprogrammering handlar om att utnyttja hjarnans fulla
potential och tankekraft. Informant 1 beréttar att visualisering forekommer i
undervisningen da det ar ett konkret verktyg att anvanda. Vidare menar Informant 1 att
det finns ett utvecklingsomrade inom bade mental traning i stort och inom de metoder
som redan nu anvénds. Informant 1 menar att &ven om visualisering och affirmationer
forekommer i undervisningen sa finns det mycket som inte anvéands i dagslaget pa grund

av okunskap.

Informant 3 berattar om hur mental traning ar ett stort begrepp som darfor maste brytas
ned till dess minsta bestandsdelar. Informant 3 utgar ifran Unestahls filosofier gallande
mental tréning ur ett holistiskt perspektiv. Informant 3 menar att det forsta steget ar att
forsta varfor man tycker eller tanker pa ett visst satt. Om musikern kan forsta varfor nagot
kénns jobbigt kan den sedan jobba utifran att dndra tankesatt. Detta gar i linje med
Lejonclou och Lindbergs (1997) tankar om medveten anstréngning. Lejonclou och
Lindberg (1997) menar att manniskans uppfattning om verkligheten beror pa installning,
attityd och forhoppningar infor en uppgift. Om ménniskan daremot har en positiv
utgangspunkt, en positiv malbild och gar in i ett projekt eller en uppgift med en positiv
forvantan och installning kan den lattare tillgodose sig med alla resurser da fokus hamnar

pa det som den kan paverka och utfora istallet for allt som gar daligt. Med detta tankesétt
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menar Lejonclou och Lindberg (1997) att musikern far ett bredare spektrum och fler
valmojligheter vilket 6kar chansen att projektet eller uppgiften ska lyckas (Lejonclou och
Lindberg, 1997). Informant 3 menar saledes att allt handlar om vilken installning
musikern har till bade sig sjalv och sin omgivning. Aven Gallwey (2015) styrker denna
teori da han skriver om att programmera en identitet. Gallwey (2015) menar att man
genom att ga in i en roll kan Gvertyga sig sjalv att man klarar av nagot dven om det ar

nagot som man inte tidigare har gjort.

6.4 Vikten av mental traning som en integrerad del av

musikundervisning

Vara informanter ar eniga om att mental traning borde vara en sjalvklar del i dagens
skolundervisning. Orlick och Partington (i Graham et al., 2014) menar att det inom
idrottspsykologi finns omfattande bevis som bekréftar de psykologiska faktorernas roll
for elitprestationer. Det finns olika psykologiska framgangsfaktorer daribland
engagemang, mal, fokus samt planering fore och under framtradandet. Dessa faktorer
har visat sig betydelsefulla och det gar att urskilja ett positivt resultat av de idrottare
som arbetat utifran faktorerna jamfort med de som inte gjort det. Graham et al., (2014)
refererar till Gould et al., (2002), and Salmela and Durand-Bush (2002) som bland annat
identifierat personliga egenskaper som sjalvfortroende och motivation saval som de
andra mentala fardigheterna som ndmns ovan och att dessa anvands av artister for att
forbereda sig for prestation samt anvanda sig av under upptradanden. Av detta kan vi
dra slutsatsen att bade musiker och idrottare kan anvanda mental traning som en

prestationshojande arbetsmetod vilket gar val i linje med vara informanters svar.

Medan mental traning har blivit en sjalvklarhet inom idrott idag (Riksidrottsforbundet,
2022) &r var forhoppning att det ocksa kommer att bli en lika sjalvklar del inom musik.
Oavsett om en person utsatts for negativ stress som gjort den sjuk eller att den bara
upplevt en stressig situation ska det finnas metoder och verktyg att tillga. Detta menar
informanterna att det inte finns idag utan att de larare som implementerar mental trédning

i undervisningen gor det utifran egna kunskaper och erfarenheter.

Musikbranschen &r tuff och eftersom forskning visar att personer som exponerats for

mycket stress har fysiska forandringar i bade pannloben och i amygdala (Hjarnfonden,
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2023) finns det ett behov av att jobba med mental traning. Psykisk ohélsa och depression
ar ett stort samhéllsproblem och det blir allt vanligare med sa kallad prestationsbaserad
sjalvkansla (Hallsten i Papadogeorgou, 2009). For att undvika prestationsbaserad
sjalvkansla géller det enligt Informant 3 att urskilja vad méanniskan kan paverka och inte.
Prestation &r inte densamma som person. Prestationen utgor inte huruvida en ménniska
ar bra eller inte. Vid prestationsbaserad sjalvkansla dr det prestationen som lagger
grunden till sjalvkanslan vilket gor att manniskan lagger allt storre vikt pa prestationen
och resultatet snarare an utvecklingen och processen. Informant 3 menar att ménniskan
ofta ser allt runt omkring sig och blir stressad av det istallet for att fokusera pa det som
den kan paverka. Utifran detta resonemang tror vi att genom att forsta hur sjalvfortroende
och sjalvkansla hanger ihop och vad som paverkar sjalvbilden kan elever utvecklas
genom mental traning som metod. Att redan i ung alder diskutera vad sjalvfortroende
innebar och hur det byggs upp tror vi genererar mindre stress och béattre valmaende.
Mental traning &r lika individuellt som vilket annat omrade som helst. Ingen persons
utveckling &r den andra lik vilket gor att metoderna och tillvagagangssatten maste vara
anpassade dar efter. Pedagogiken som lars ut idag ar delvis baserad pa den relationella
pedagogiken som grundar sig i relationen mellan larare och elev i larandeprocessen
(Skolverket, 2022). Den relationella pedagogiken 6éppnar upp for samtal mellan elev och
larare vilket ger en god grund for att implementera mental trdning och coachande samtal
i undervisningen. Den relationella pedagogiken bygger pa goda amneskunskaper,
didaktiska kunskaper samt att l&raren ska bedéma metod och arbetssétt efter situation
(Skolverket, 2022). Detta bidrar till ett anpassat klassrumsklimat déar
undervisningsformen ar anpassad utifran elevens behov. | undervisningssammanhang
skulle man kunna tanka sig att denna typ av pedagogik gar val ihop med informanternas
tankar om hur larare kan implementera mental traning i musikundervisningen. Detta
overensstammer dven med den tidigare forskning som gjorts gallande mental tréaning och
dess positiva effekter géllande bade beslutsfattande och prestationsférmaga. Detta skulle
till exempel kunna innebéra att eleven for loggbok dar den far skriva ner sina tankar kring
bade 6vning, inlarning och framtradande. Eleven kan da tillsammans med lararen testa
olika metoder med mental traning som utgangspunkt utifran det utvecklingsomrade som
finns. Detta kan till exempel verkstéallas genom en dverenskommelse som Informant 2
beréttade om eller genom visualisering som bade Informant 1 och Informant 3 talade for.
| den relationella pedagogiken utgar lararen alltid utifran elevens behov (Skolverket,

2022) vilket i mental traning 6ppnar upp for manga olika metoder och tillvagagangssatt
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beroende pa vad eleven behover. Att genomféra mental traning pa en daglig basis genom
exempelvis loggbok stdmmer dverens teorin som Graham et al., (2014) talar for. Graham
et al., (2014) menar att mental trdning bor vara regelbunden och vara en vasentlig del i
allt 1arande. Graham et al., (2014) menar vidare att mental traning kan hjélpa en elev som
har svart att motivera sig. Graham et al., (2014) menar att motivation kan vara konstant
eller tempordr men att motivation ska ses som en integrerad del av larande. Graham et
al., (2014) menar att tydlig malsattning hjalper eleven att hitta motivation. Detta
resonemang Gverensstimmer bade med vara och informanternas tankar kring mental
traning som en integrerad del av undervisningen. Metoden med loggbok som Informant
2 namnde kan vi tanka oss &r ett bra tillvagagangssétt for att anvanda mental traning inom
instrumentalundervisning. Loggbok medfor att traningen blir regelbunden vilket Graham

et al., (2014) ndmnt som en viktig faktor for mental traning.

6.5 Slutsats

Mental traning ar en metod under utveckling. Forskning (Hjarnfonden, 2023) visar hur
hjarnan paverkas negativt av stress samtidigt som vi idag lever i ett allt hogre tempo dar
utmattningssyndrom och utbrandhet blir allt vanligare forekommande. Mental traning ar
en metod som kan anvandas bade som ett redskap i undervisningen och som verktyg for
alla manniskor i vardagen. Studiens resultat visar att mental traning borde fa storre plats
inom skolans vaggar och att riktlinjer for detta som arbetsmetod boér finnas. Detta skulle
till exempel kunna verkstéllas genom att utbilda undervisande larare i vad mental traning
innebar och hur det kan anviandas som metod i saval instrumental som
ensembleundervisning. Genom att utbilda bade blivande och aktiva musiklarare inom
mental traning ges bade verktyg och metoder for hur mental traning kan anvandas inom
musikundervisning. Detta tror vi hade minskat den osdkerhet som idag finns hos vissa av
informanterna da de inte upplever att tydliga metoder och tillvagagangsséatt for mental
traning finns. Genom att implementera mental traning i musikundervisning tror vi att
elevernas sjéalvkansla och vélbefinnande skulle 6ka. Vi ar av denna asikt da studien samt
tidigare forskning visar att mental traning har positiv effekt pa saval beslutsfattande som
prestationsférmaga. Mental traning kan hjalpa till att utveckla olika aspekter av personlig
utveckling vilket bidrar till 6kad sjalvkansla, battre stresshantering och o6kad
sjalvmedvetenhet. Att std pa scen och att vara i centrum ska inte vara ett hinder for att bli

musiker. Genom att jobba med mental traning och anvanda exempelvis visualisering och
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sjalvprogrammering som arbetsmetod kan musiker maximera sin kapacitet och darmed
musicera med full prestanda. Lat oss darfor omfamna mental traning som en viktig del i
framtidens musikundervisning och darigenom ge eleverna det fulla stdd som de behdver
for att utveckla sin fulla potential. Allt annat foréandras, undervisningsmetoderna bor inte

vara nagot undantag.

6.6 Framtida forskning

Vi rekommenderar vidare forskning inom anvandandet av mental traning i
musikundervisning. Var studie visar att det finns bade intresse och vetenskaplig grund
for att mental traning ska anvéndas i storre utstrdckning men att det inte &nnu finns
vedertagna metoder och tillvagagangssatt for detta. D& det inte finns en gemensam syn
pa mental traning och dess metoder finns det i nulaget inget gemensamt forhallningssatt
géllande mental traning inom musikundervisning. Konsekvensen av detta &r att lararna i
olika stor grad anvéander sig av mental traning baserat pa sina tidigare erfarenheter och
kunskap inom amnet. Utifran vara egna erfarenheter upplever vi att tid inte ges for
diskussioner kring den mentala traningen och hur det kan anvéndas. En orsak till detta
kan vara okunskap och just avsaknaden av ett gemensamt forhallningssatt i form av
styrdokument och riktlinjer. Vi tror att mental tréning i undervisningen kommer att bidra
till forhojt valmaende och okad sjalvkansla for eleverna. Genom att utga fran den
relationella pedagogiken dar samtal och diskussion kan sta i fokus skapar vi en samsyn
pa mental traning med alla dess formanliga effekter. For att kunna inféra mental traning
i musikundervisning rekommenderar vi vidare forskning i form av aktionsforskning déar
larare kan implementera teknikerna i sin undervisning. Denna typ av forskning skulle
kunna genomforas pa saval musikhdgskola som pa folkhdgskola med syftet att ta fram
riktlinjer for praktiker som sammanfor befintliga forskningsresultat med studier om
musikundervisning. Detta tror vi skulle generera i ett tydligt underlag som pa sikt aven

skulle kunna anvandas pa saval universitet som i gymnasieskolan.
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Bilagor

Bilaga 1.

1. Vad ar mental traning for dig? Anvander du det i din vardag och i sa fall, hur?

2. (Om ja) Nar borjade du aktivt anvénda dig av detta och varfor?

3. Hur kan du hjalpa en elev som har problem med scenskréck eller dylikt?

4. Hur har det paverkat ditt musicerande? Vilka fordelar finns?

5. Vilka metoder/redskap anvander du dig av och varfor?

6. Ser du nagra hinder med att arbeta mentalt och isafall vilka/varfor?

7. Vad ar ditt basta tips till nagon som vill bérja jobba med mental traning?
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Bilaga 2.

Samtycke till att delta i studien: ’Fran tanke till handlig, en intervjustudie om mental traning for
musiker.” Studien avser att genomfoéras av musiklararstudenter Marcus Sjogren & Elsa Westberg
och dr inom ramen for amnesldrarutbildningen vid Musikhogskolan i Malmé vid Lunds
Universitet. Vi musiklirarstudenter och forskare vid detta arbete, berdknas att examineras i Juni
2023. Syftet med studien ar att undersoka hur mental traning anvands inom musik samt vilka
verktyg och metoder som finns att tillga. Intervjun kommer att spelas in och transkriberas infor
analys. Inspelningen sker med hjalp av rostmemo pa iphone eller med hjélp av programmet Zoom
om intervjun sker digitalt. Intervjumaterialet (inspelningarna och transkriptionerna) kommer

behandlas enligt forskningsetiska principer:

- Samtliga informanter ar anonyma och konlosa

- Intervjumaterialet kommer enbart att anvandas som analysmaterial under studien och inget annat.

- Materialet kommer férvaras pa enheter som enbart vi musiklararstudenter som utfér studien,
handledaren och examinatorn har tillgang till.

- Nér studien ar avslutad kommer intervjumaterialet raderas.

- Deltagandet i studien ar frivilligt och informanten kan nar som helst avbryta sitt deltagande utan att

nagra negativa foljder.

Informanterna  kommer att avidentifieras i det fardiga arbetet enligt principer fran
Vetenskapsradets forskningsetiska principer.

https://www.vr.se/analys/rapporter/vara-rapporter/2017-08-29-god- forskningssed.html

Jag har tagit del av information géllande ovanstaende studie. Harmed ger jag mitt samtycke till

att delta anonymt i studien.

Ort och datum - namnfértydligande

Markus Tullberg, handledare, markus.tullberg@mhm.lu.se

Om du har négra fragor kring studien, kontakta nagon av studenterna nedan.
Marcus Sjogren lararstudent, m7911msj@student.lu.se, 073-3761844
Elsa Westberg lararstudent, el4485we-s@student.lu.se, 0736-535251
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