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Abstrakt

Forskning pavisar att psykisk ohdlsa ar ett stort problem hos musiker. Pressen och
kraven ifran musikindustrin i samband med en stidndig pafrestning av att prestera,
kan bli valdigt utslitande for den sjalvkritiske musikern. Diskussionen om detta
faktum beho6ver 6ppnas upp. Det dvergripande syftet med detta arbete ar att 6ka
kunskapen om sjalvkritikens uttryck och inverkan pa den upplevda prestationen och
det kreativa skapandet hos musikstuderanden vid universitet och hogskola, for att
battre kunna upptiacka och hantera osund sjalvkritik i pedagogiskt arbete.
Forskningsfragorna som wundersoks dar: Vad karaktdriserar sjalvkritik? Hur
konkretiseras sjalvkritiken hos musikstuderande? Hurdant stéd oOnskar en
sjalvkritisk person fa? For att fa svar pa forskningsfragorna gjordes dels en teoretisk
textanalys, dels en empirisk studie med utgangspunkt i fenomenografisk
forskningsansats. Det empiriska underlaget utgérs av fyra musikstuderande pa
universitet och yrkeshdgskola och som datainsamlingsmetod anvandes intervju.

Undersokningens resultat visar att sjalvkritik karaktdriseras av beteenden som
handlar om att peka ut och uppmarksamma fel och brister hos sig sjalv. Sjdlvkritiken
lyfter fram ouppndeliga krav pa prestation, forvantningar och ideal som utloser
kdnslor av otillracklighet och misslyckande. Sjalvkritiken kan diarmed strakt hota
sjalvbilden och sjdlvkanslan eftersom den utléser affektioner, emotioner och kanslor
av vardeloshet, inkompetens, skam och angest. Detta inverkar dven pa motivation,
prestation och kreativitet. En sjdlvkritisk elev kan stottas genom medkansla och
uppbyggande sjalvkansla.

Sprak: svenska Nyckelord: sjalvkritik, musikundervisning, sjalvkansla
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Abstract

Research shows that mental illness is a major problem for musicians. The pressure
and demands of the music industry in conjunction with the constant stress of
performing can be very exhausting for the self-critical musician. The discussion of this
subject needs to be opened up. The overall purpose of this work is to increase the
knowledge of the expression of self-criticism and the impact on perceived
performance and the creative process of music students at Universities and
Universities of Applied Sciences, in order to discover and deal with unhealthy self-
criticism in educational work in a better way. The research questions explored are:
What characterizes self-criticism? How is self-criticism concretized in music
students? What kind of support does a self-critical person want? To obtain answers to
the research questions, a theoretical text analysis was performed and an empirical
study based on phenomenographic research approach. The empirical data is based of
four interviews with music students at Universities and Universities of Applied
Sciences.

The results of the study show that self-criticism is characterized by behaviors of
pointing out and focusing on faults and deficiencies in oneself. Self-criticism
highlights unreachable demands on achievement, expectations and ideals that trigger
feelings of inadequacy and failure. Self-criticism can threaten self-image and self-
esteem as it triggers affections, emotions and feelings of worthlessness,
incompetence, shame and anxiety. This also affects motivation, performance and
creativity. Self-critical students can be supported by compassion and constructive
self-esteem.
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1 Inledning

Du sjalv ar din storsta kritiker, har jag ofta fatt hora, och det stimmer sakert. Jag har
alltid upplevt att sjalvkritik ar en forutsattning for utvecklig och framgang, att den
fungerar som ett "nédvandigt ont” som man maste leva med for att utvecklas. Allting
jag gor blir grundligt analyserat av mig sjalv, oftast i en negativ och anklagande ton, i
hopp om att ndgon dag vara sa bra eller perfekt sa att jag sjalv kan vara n6jd och stolt.
Det har jag aldrig annu upplevt, att vara stolt over en prestation. Sma misstag eller
nagon enstaka ton som inte 1at som jag hade tankt mig, kommer jag ihdg i ar framover
och hackar ned pa mig sjalv pa grund av en, enligt mig, misslyckad konsert for fyra ar
sedan. Det jag kommer ihdg fran konserter ar klumpen i halsen och angesten for att
jag ar sa besviken pad mig sjalv. Det trakiga ar ju att jag tycker att hela konserten ar
forstord pa grund av min sjalvuppslukade kritiska bild av den.

Tidigare har jag inte reflekterat o6ver vad jag intalar mig sjalv vid ett
prestationstillfalle, men nar jag val borjar lyssna till mig sjdlv ar det valdigt absurt. Jag
skulle aldrig krava samma saker av ndgon annan, sa varfor har jag omojliga krav pa
mig sjalv? Varfor far inte jag misslyckas eller gora fel nar jag tilldter andra att gora
det? Hur mycket hjalper sjalvkritiken mig egentligen? Inte sd mycket, den gor mig
skamsen och missn6jd med mig sjalv.

Nar jag borjar upptacka samma beteende hos mina elever till exempel genom att de
ger upp mitt i, kommenterar sin prestation negativt eller aldrig upplever att de sjalva
gjort ett bra jobb, 6nskar jag att jag kunde stoda dem pa ett battre satt an jag sjalv
blivit stottad. Varfor diskuteras aldrig den mentala delen av musicerande i skolan?
Genom detta arbete onskar jag oppna upp diskussionen kring sjalvkritik hos
musikstuderanden samt lyfta fram upplevelser och kanslor kring amnet.

Sjalvkritiken ar ofta nagonting invant och de flesta marker inte ens att de ar
sjalvkritiska eller haller en negativ inre dialog. Som citatet nedan visar s maste man
skydda sig sjalv fran yttre kritik genom att istallet kritisera sig sjalv.

J

"Man kritiserar hellre sig sjdlv dn riskerar att behéva ta emot ndgot negativt ifrdn andra.’
(Lagercrantz, 2014, s. 20)

Men att piska och hacka ner pa sig sjalv efter ett misstag man begatt eller att latsas
ha/ leta efter sjalvkansla far oss till och med att prestera sdmre dn om vi skulle stotta
oss sjalva och vara medkidnnande eller sjalvforbattrande genom en positiv och
stottande attityd till sjdlvet. Var inre kritik gor oss alltsa inte till hogpresterande
personer, utan lir oss att det kan vara farligt att visa sarbarhet och brister.
(Lagercrantz, 2014, s. 21)



Jag har i allt storre grad upplevt att musikerns livsstil, och dven i moétet musiker
emellan, pa satt eller annat glorifierar och uppmuntrar till sjalvkritik och all den
psykiska smarta den for med sig. | en undersokning om musikers psykiska halsa,
gjord 2016 i UK, bestéllt av Help Musicians UK, deltog 2211 professionella musiker. I
undersokningen svarade 71,1% av informanterna att de upplevt dngest och
panikattacker och 68,5% av informanterna svarade att de lidit/lider av depression.
Drygt halften, 52,7% av informanterna, svarade att det ar svart att fa hjalp vid psykisk
ohdlsa. (Gross & Musgrave, 2016, s.5,s.11)

Det ar fraga om valdigt hoga siffror, vilket pavisar att detta ar ett stort problem inom
musikindustrin- och ett vilkant sddant. Undersokningen pdvisar dven att det inte ar
fraga om skapandet av musiken utan det ar pressen ifran musikindustrin. Musikerns
liv och press beskrivs nedan av konsertpianisten James Rhodes.

"My life involves endless hours of repetitive and frustrating practising, lonely hotel rooms, dodgy
pianos, aggressively bitchy reviews, isolation, confusing airline reward programmes,
physiotherapy, stretches of nervous boredom (counting tiles backstage as the house slowly fills
up) punctuated by short moments of extreme pressure (playing 120,000 notes from memory in
the right order with the right fingers, the right sound, the right pedalling while chatting about
the composers and pieces and knowing there are critics, recording devices, my mum, the ghosts of
the past, all there watching), and perhaps most crushingly, the realisation that I will never, ever
give the perfect recital. It can only ever, with luck, hard work and a hefty dose of self-forgiveness,
be "good enough”.” (James Rhodes, 2013)

Rhodes beskriver bade den yttre pressen ifran kritiker, inspelningar och publik och
den inre pressen och vetskapen om att man aldrig kommer att gora en perfekt
prestation.

Genom detta arbete hoppas jag na en fordjupad forstdelse for sjalvkritikens uttryck
och dess inverkan pa individen samtidigt som jag far en djupare forstaelse for mig
sjdlv och min egen sjdlvkritik. Jag stravar aven efter att hitta olika l6sningar och
handlingsmodeller for sjalvkritik i mitt pedagogiska arbete och att genom detta
arbete 6ppna upp diskussionen kring samt inspirera andra till 6kad forstaelse for sin
egen sjalvkritik och hur man kan hantera den.



1.1 Syfte och forskningsfragor

Det Overgripande syftet med detta arbete ar att 6ka kunskapen om sjalvkritikens
uttryck och inverkan pad den upplevda prestationen och det kreativa skapandet hos
musikstuderanden vid universitet och hdgskola, for att battre kunna upptédcka och
hantera osund sjdlvkritik i pedagogiskt arbete.

Jag utgar fran foljande forskningsfragor:

- Vad karakteriserar sjalvkritik?

- Hur konkretiseras sjalvkritiken hos musikstuderande?
- Hurdant st6d 6nskar en sjalvkritisk person fa?



2 Vad karaktariserar sjalvKkritik

[ detta kapitel lyfter jag fram nagra definitioner av sjalvkritik samt diskuterar olika
teorier av sund och osund sjalvkritik, det vill sdga vilken funktion sjalvkritiken kan
ha. Jag gar sedan in pa dverlevnadssystem, skillnaden mellan affekter, emotioner och
kanslor.

2.1 Definitioner pa sjalvkritik

Sjalvkritik kan definieras pa foljande satt:

"Kritik som riktas mot den egna personen” (SO, 2009)

Denna definition handlar om upplevelsen av att det ar nagonting fel pa hela sjilvet,
man foraktar sig sjalv. Denna form av sjalvkritik kan dven leda till sjalvhat.

"Som kritiskt granskar sina egenskaper, tankar och handlingar i syfte att identifiera brister och
fel man sjdlv begar”

"Erkédnna och podingtera fel som man sjdlv begdtt” (SO, 2009)
“som gdrna hittar mer eller mindre ndmnvdrda fel hos sig sjdlv”

(Wiktionary, Sjalvkritik, 2019)

Dessa definitioner handlar sdledes om att identifiera sina brister och fel samt att halla
fast vid dem och ldta dem vaxa och infektera andra omraden i ens personlighet. Den
sistndmnda definitionen poangterar aven sokandet av fel och brister. Det kan handla
om minsta lilla felsteg som upplevs som ett misslyckande.

Sjalvkritik syftar pa beteendet att peka ut och uppmarksamma brister och fel hos sig
sjalv. Kritiken kan riktas mot olika aspekter av jaget till exempel utseende, tankar,
kanslor, personlighet eller intellekt. Nar vi vill ta ansvar for vara handlingar och
forsoka forbattra vara prestationer ar det latt hant att vi skyller pa och kritiserar oss
sjalva, vilket kan leda till procrastination och hindrar oss fran att nd vara mal.
Sjalvkritiken kan utlésa kanslor av vardeloshet och inkompetens, vilket minskar
sannolikheten att prestera battre nasta gang. (Liya Panayotova, 2016)

"Self-criticism is both powerful and dangerous. In moderation, it works just right to stimulate
improvement, but too much can ruin your self-confidence” (Liya Panayotova, 2016).

Sjalvkritiken kan sdledes hota sjdlva kdrnan i vem vi tror att vi ar eller vem vi stravar
efter att vara.



Forfattaren och journalisten Agneta Lagercrantz (2014, s. 18) menar att det ar stor
skillnad mellan sund sjalvkritik och destruktiv sjalvkritik. I den sunda sjalvkritiken ar
man ibland “hélsosamt” irriterad pa sig sjalv vilket leder till en konstruktiv
utveckling, medan den destruktiva sjalvkritiken innebar att standigt hacka p3, och
nedvardera sig sjalv.

Psykologen Bernard Golden (2019) uppmarksammar skillnaden mellan
sjalvreflektion, sjalvutvardering och sjalvkritik. Han menar att sjalvreflektion ar en
viktig del av manniskans natur. Att objektivt kunna utvardera sig sjilv, sina tankar,
kanslor och beteenden. Sjalvreflektionen hjalper oss att utvecklas och starker var
motivation for att uppnd mal samt hjalper oss hantera emotioner och att ta beslut.
Konstruktiv sjdlvutvardering hjalper oss att hitta vad som gick fel och vad vi kan gora
for att utféora uppgiften annorlunda nasta ging. Har lagger vi objektivt
uppmdarksamheten pa uppgiften och var prestation i samband med uppgiften. Till
exempel ndr ljudet fran gitarren inte stimmer 6verens med det ackord du férvantade
eller tankte dig att spela, da granskar du vad som gick fel, var dina fingrar pa ratt
strang, och sd gor du ett nytt forsok. Dessa tva kan anses vara sund sjalvkritik (jfr
Lagercrantz), i syftet att utveckla och forbattra.

Den osunda sjalvkritiken daremot, anser Golden vara fornedrande och destruktiv.
Reaktioner pd misstag man begatt blir subjektiva och klandrar personligheter eller
kunskap och intellekt. Sjalvkritiken far oss att vilja undvika misstag och darfoér borjar
vi alta vilket gor oss angestfyllda och skamsna. Det ar dven en orsak till att utveckla
depression. Sjalvkritiken lagger all fokus inat och forhindrar oss att vara narvarande
och engagerade i vara liv. (Golden, 2019)

Sjalvkritiken tar sig olika uttryck hos olika individer. En del kraver perfektionism av
sig sjalv andra upplever att hela hens person ar dalig eller har en inre piska som
kraver standiga resultat. Enligt Lagercrantz ar det viktigt att ge akt pa tendenser sa
som att rikta en negativ eller nedsattande attityd inat, till exempel uttryck som "skarp
dig”, "alla andra ar mycket battre dn vad jag ar”, "jag ar sa dalig”. Lagercrantz menar
att det har en stor betydelse hur man talar till sig sjalv. Om man aldrig kdnner sig n6jd
med det man astadkommit eller foraktar sig sjalv i den grad att det padverkar
vardagen ar det latt att fastna i den onda cirkeln av negativa kanslor. Andra
beteenden som det giller att ge akt pd menar Lagercrantz, ar att attackera sjalvet, att
krava perfektion av sig sjalv och att jamfora sig sjalv med andra. (Lagercrantz, 2014,

s.18-19)

Tompson och Zuroff, tva forskare fran McGill University i Quebec som vid sekelskiftet
publicerat forskning om graden av sjalvkritik, menar att det finns tva olika typer av
osund sjalvkritik, jamfoérande sjalvkritik och internaliserade sjalvkritik (comparative
and internalized self-criticism). Den jdmférande sjdlvkritiken hanvisar till att jamfora
sig med andra och uppleva sig sjalv som bristfillig eller otillrdcklig jamfért med
andra. Individen baserar sin sjdlvkidnsla pa andras uppfattningar om hen och
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uppfattar ofta andra som 6verlagsna och kritiska. Upplevelsen av att andra ser ner pa
eller ser negativt pa en paverkar starkt sjalvuppfattningen. (Liya Panayotova, 2016)

Den internaliserade sjdlvkritiken baserar sig pa individens egna forvantningar och
ideal. Upplevelsen av att inte kunna leva upp till dessa forvantningar och ideal leder
till kdnslor av otillracklighet. Med denna typ av sjalvkritik kan individen uppleva
utvecklig och framgang som misslyckanden. Eftersom manniskan ar komplex pa
manga satt tenderar en person att anvanda sig av bada typer av sjalvkritik i olika
situationer. (Liya Panayotova, 2016)

2.2 Sjalvkritikens funktion och kanslomassiga uttryck

"Alla dr mer eller mindre sjdlvkritiska. Fér lite sjdlvkritik kan géra oss omedvetna om hur vi
passar in bland andra, for mycket kan fd oss att mad psykiskt ddligt.”

(Lagercrantz, 2014, s. 18)

[ detta avsnitt tar jag upp ndgra forskares definitioner pa sjalvkritikens funktion.

Enligt forfattaren Agneta Lagercrantz har sjalvkritiken en social funktion for att
manniskan skall passa in i sociala sammanhang. Sjalvkritiken ar ofta ndgonting invant
och den har tidigare fyllt en funktion. Den inre kritikerns funktion ar bland annat att
skapa trygghet genom kontroll, undvika misstag och darigenom undvika social
forodmjukelse. Den inre kritikern minskar inre stress ur en sjalvkorrigerande
funktion for att passa in i sociala sammanhang. (Lagercrantz, 2014, s. 20-21)

Enligt den brittiska psykologen Paul Gilbert, dr en person sjalvkritisk antingen i ett
sjalvkorrigerande syfte som styrs av upplevelsen av otillracklighet, eller ocksa for att
hen har en osund sjalvbild och diarmed har kanslor av hat eller ogillande till sjilvet.
Manniskor tror ofta att sjalvkritiken har manga olika funktioner for dem, till exempel
tror folk att de utan sjalvkritik skulle bli arroganta, lata och okontrollerade.
Sjalvkritikens funktion kan upplevas vara att se till att undga misstag och fel, att halla
en pa ta for att heller inte gora fel i framtiden. Men sjalvkritiken fungerar framst som
sakerhetsstrategier eller atgarder for sjalvet, att skydda sig sjdlv genom till exempel
sjalvovervakning eller att ta pa sig skulden for allting. (Gilbert, 2010, s. 87, s. 89-90)

Sjédlvkritiken- en del av vdrt éverlevnadssystem?

Vi har utvecklat olika oOverlevnadsstrategier och -system for att klara av de
utmaningar vi moter i naturen och i samhallet. Detta dr nagot som varit avgorande for
evolutionen, var overlevnad. Vi regleras av tre medfédda system: hotsystemet,
utforskarsystemet och trygghetssystemet. I detta avsnitt presenteras dessa system
och hur man genom dessa kan uppfatta och forklara hur vara kanslor, tankar och
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beteenden samverkar samt paverkar varandra. (Gilbert, 2009, enligt Andersson &
Viotti, 2013, s. 45-47)

Hotsystemets funktion ar att skydda oss ifran fara och fungerar genom snabba
automatiska reaktioner utan att vi har blivit medvetna om situationen. Detta system
ar ocksa latt aktiverat och kopplat till minnet sa att vi kan reagera pa samma satt vid
liknande situationer ocksa i framtiden. (Andersson & Viotti, 2013, s. 47)

Vid radsla eller fara aktiveras var "fight or flight mode”/ "fly eller fakta”, alltsa vart
sympatiska nervsystem for att Overleva en farlig situation. Vi reagerar med
beteenden som aggressivitet, undvikande, underkastelse eller dissociation. Bade
fysiskt och mentalt blir vi motiverade att ta itu med hotsituationen pa ett eller annat
vis. Hojd puls, spdnda muskler och uppmarksamheten riktas mot hotande stimuli.
(Andersson & Viotti, 2013, s. 48)

Maénniskans gamla hjarn-processer ar betydligt snabbare an nya-hjarnans, darfor blir
vi ofta styrda av gamla-hjarnans reaktioner, affekter och emotioner. Till en viss del
skapas problem ur konflikter mellan delarna av var hjarna men aven hjarnan i
samspel med omgivningen. Vi lever i ett samhalle som har utvecklats i fér snabb takt
for att evolutionen av vara hjarnor skulle hinna med. P4 sa sitt ar vi an inte
anpassade till dagens samhalle. (Andersson & Viotti, 2013, s. 25-29)

Vid sjalvkritik reagerar kroppen pa liknande satt fastan hotet kommer inifran och vi
attackerar oss sjilva pa basen av var sjalvuppfattning (Neff, 2015, Lagercrantz, 2014,
S. 42-43). Det ar var gamla hjarna som jobbar. Da gar inga rationella tankar fram utan
vi spinner pa i de negativa tankebanorna eftersom kénsloreaktionerna arbetar for
snabbt for att frontalloberna skall hinna "l6sa problemet”. Vid minsta lilla fel, eller
aven tanken pad att gora bort sig, blir till en hotsituation, vilket utloser
stresshormonen kortisol och adrenalin for att kroppen skall kunna ta itu med hotet.
(Lagercrantz, 2014, s. 20, s. 41-42)

Nar vi hackar ner pa oss sjdlva satts vi i en omojlig situation for att kunna klara av en
prestation. Den onda cirkel fortsiatter niar vi moter nasta motgang eftersom vi blir
hotade och det resulterar i dnnu starkare sjalvkritik. (Lagercrantz, 2014, s. 42, s. 44)
Hjarnan reagerar likadant pa yttre hot som vid sjalvkritik. Vi kan uppleva hot ifran
andra manniskor, likval ifran oss sjilva. Hjarnan kan alltsa inte skilja pa till exempel
mobbning ifran andra eller ifran den inre kritikern. (Golden, 2019)

Upplevelsen av att ha gjort en dalig prestation kan snabbt kopplas ihop med var
person, hela jaget uppfattas som misslyckat, detta kallar Lagercrantz for
sammansmaltning. Denna upplevelse ger upphov till kdnslor som otillracklighet och
forsatter oss i den onda cirkeln. Lagercrantz menar ocksd att nar vi blir
sjdlvmedvetna och fokuserar pa att inte gora fel uppstar sammansmaltningen och
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allting blir personligt. Den onda cirkeln medfor att vi soker efter mera fel och kdnner
oss otillrackliga och vardelosa, vilket upplevs som sanning for oss och darmed blir ett
hot. (Lagercrantz, 2014, s. 82-83)

Manniskan kan ha svart att ta sig ur hotsystemet till motsats fran djur. Nar djuren
upplever att hotet ar borta och omgivningen ar lugn kan de snabbt koppla pa
trygghetssystemet och lugna ner sig. Manniskan daremot stannar kvar i hotsystemet
genom att spinna pa sina egna tankar, till exempel om vad som kunde ha hant eller
vad som kommer att hidnda i framtiden. P4 sa satt halls hotsystemet aktiverat och
manniskan far ingen vila. (Lagercrantz, 2014, s. 123)

Trygghetssystemet har dven det utvecklats for att skydda oss, men genom omsorg,
vanlighet, gliadje och trygghet. Trygghetssystemet fungerar i vaxelverkan med
hotsystemet. Vi kianner trygghet nar vi upplever att hot ar hanterbara. Signaler som
aktiverar trygghetssystemet kan vara till exempel en kram eller vanlighet genom
ansiktsuttryck, lugn genom rostlage. Vardefullhet och viarme samt intresse och
uppmadrksamhet ger oss trygghet. Lugn och ro hormonet oxytocin utléses i kroppen
nar vi kdnner oss omhdndertagna och forstadda. For vuxna ar trygghetssystemet
starkt kopplat till det sociala. Nar vi upplever att vi dr omtyckta av andra och att
andra har liknande upplevelser och kanslor som vi sjidlva har sa aktiveras
trygghetssystemet. (Andersson & Viotti, 2013, s. 52-54)

Manga psykologer och forskare menar att anknytningsrelationen har en stor
paverkan i utvecklandet av sjalvkritik. Nar ett barn inte far sina behov motta av sin
anknytningsperson riktar hen istdllet kritik mot sjdlvet. Detta kan illustreras med
situationen dar ett barn behdver uppmarksamhet men blir avvisad eller uppmanad
att halla tyst, vilket kan leda till kdnslor av skam dven i andra liknande situationer.
Vart trygghetssystem har inte utvecklats normalt. I detta fall kan barnet utveckla
sjalvkritik och skam som sdkerhetsstrategier for att 6verleva och bli accepterad av sin
anknytningsperson. De tidiga relationerna i livet kan vara avgoérande for relationen
som bildas till sjdlvet samt utvecklingen av sjalvkritik och skam. Ofta har
anknytningspersonen varit kritisk eller dominant gentemot individen, varefter hen
anammar detta beteende och utvecklar en inre Kkritiker. Sjalvkritiken kan ocksa
fungera som ett forsvar for att hantera svara kanslor. (Andersson & Viotti, 2013, s.
35-36) Inom ramen for detta arbete har jag valt att inte gd djupare in pa
anknytningsteori, men den ar en viktig hornsten i forskningen pa sjalvkritik.

Utforskarsystemet finns till for att vi skall kunna uppna mal och prestera. Detta ar
vart motivationssystem som far oss att kidnna entusiasm och upprymdhet nar vi till
exempel tranar, arbetar eller 6var in ett musikstycke. Dessa ger oss aven kanslan av
att bli belonade, beléningen ar kortlivade kickar, vilket lamnar oss med ett begar efter
mer. Utforskarsystemet drivs med hjalp av dopamin som frisitts i hjarnan, vilket gor
oss aktiva och forvantansfulla i hopp om beléning. Bade hotsystemet och
utforskarsystemet har en aktiverande inverkan pa kroppen, vilket gor att kroppen
blir uttréttad av att vara i dessa system i lingre perioder. Ar utforskarsystemet
overaktivt letar vi stiandigt efter beloningar och om vi inte far det kan vi bli
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frustrerade och stressade och aktiverar istdllet hotsystemet. Nar utforskarsystemet ar
underaktivt kdnner vi ingen livsglddje, vi vill inte s6ka upplevelser eftersom vi inte
kan vara aktiva. (Andersson & Viotti, 2013, s. 49-52)

Personer som upplever mycket sjalvkritik och skam har ofta ett underaktivt
trygghetssystem men ett 6veraktivt hot- och utforskarsystem. Det kan bilda problem
eftersom det kan vara svart att kdnna sig trygg i sig sjalv. (Andersson & Viotti, 2013, s.
54, Lagercrantz, 2014 s. 120) Sjalvkritik orsakas av och ger upphov till olika affekter,
emotioner och kanslor. I det féljande avsnittet vill jag darfor lyfta fram skillnaden
mellan affekter, emotioner och kédnslor och deras teoretiska syfte for var 6verlevnad
samt deras koppling till sjalvkritik.

Affekt, emotion eller kdnsla?

Forskare och psykologer anvander begreppen affekt, emotion och kansla pa olika vis.
Den finns ingen Overgripande definition pa dessa begrepp. For att skilja de tre
begreppen foljer en kort beskrivning enligt Andersson och Viotti (2013, s. 59-60)
utifran Silvan S. Tomkins affektteori.

Affekterna kan beskrivas som de fysiologiska reaktionerna av kdnslomassiga
upplevelser. Reaktionerna ar automatiska och aktiveras av olika sorters stimuli som
till exempel ljud eller beroring. Affekterna aktiveras sa snabbt att vi blir medvetna om
dem forst nar vi kdnner dem i kroppen. Syftet med affekterna har en biologisk grund
for att vi skall mota motiv som att dta och reproducera oss. Darfor ar ocksa
reaktionsmonstren de samma hos alla manniskor. (Andersson & Viotti, 2013, s. 58-
59) Affektioner ar reaktioner pa situationer vilket skall leda oss till engagemang. De
aktiveras oftast av yttre faktorer medan motivationer aktiveras av behov (Hwang &
Lundberg, 2012, s. 103).

Emotionerna ar affekter men som blivit kopplade till det individuella minnet, vilket
gor emotionerna personliga. Genom erfarenhet och inlarning kan vi associera minnen
till en situation eller upplevelse. Emotionen bestar alltsd bade av fysiologiska
reaktioner (affekter) och individuella minnen i relation till den situation man
befinner sig i. Emotionerna kan aven aktiveras utan att vi ar medvetna om det.
(Andersson & Viotti, 2013, s. 58-59) Emotioner ar saledes den personliga upplevelsen
och informationen om hur vi vardesatter nagonting i ett visst sammanhang (Hwang &
Lundberg, 2012, s. 103).

Kanslorna ar det vardagliga ordet for hur vi kdnner oss. Det kan handla bade om
kanslor och emotioner, skillnaden ar att vi ar medvetna om dessa. Nar vi beskriver
affektioner och emotioner, sitter ord pa dem, blir de kdnslor. For att kunna beskriva
dem maste vi kunna identifiera dem. (Andersson & Viotti, 2013, s. 58-59)
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Emotionerna, affektioner och kanslor ar livsviktiga for oss eftersom de aktiverar vara
beteenden. Kdnner vi ilska sd agerar vi med att attackera, kdnner vi skuld vill vi
tillrattastalla, och sd vidare (Hwang & Lundberg, 2012, s. 103). Vara emotioner och
kanslor ar ocksa information om situationen vi befinner oss i och vi kommunicerar
bdade med oss sjdlva och med andra genom dem. De hjdlper oss att forsta oss sjilva,
andra och omgivningen om vi kan hantera, lyssna till och reglera dem pa ratt satt.
(Andersson & Viotti, 2013, s. 58-59) De ar grundpelaren i den sociala
kommunikationen, ty alla madnniskor signalerar ilska, gladje, sorg med mera pa
samma vis (Lagercrantz, 2014, s. 121).

Till féljande redogors over de affekter och emotioner som enligt den teoretiska
bakgrunden kopplas samman med sjalvkritiken.

Den negativa bas-affekten skam

Manniskan har nio bas-affekter: gladje, intresse, forvaning, avsmak, avsky, ilska, sorg,
radsla och skam. Dessa kan vara svara att urskilja eftersom de 6verlappar varandra
och dven bildar blandaffekter. Bas-affekterna ar indelade i positiva, neutrala och
negativa affekter. (Andersson & Viotti, 2013, s. 59-60)

Psykologen Kristin Neff, som har studerat Self-Compassion (sjalvmedkansla), menar
att de negativa affekterna och emotionerna av sjalvkritik ar universella. Skam ar den
universella affekten, vilken manniskan kritiserar sig sjalv genom. Neff menar att skam
ar en djupgdende anledning till sjalvkritik. (Lagercrantz, 2014, s. 17-18) Kénslor av
skam kan uppkomma i situationer dar vi upplever oss sjdlva som otillrackliga och
daliga eller om vi upplever att vi blir bedémda utifran.

Skammen ar en medfodd, bas-affekt och finns for att vi skall kunna anpassa oss i olika
sociala sammanhang. Genom skam pastar Neff att vi uppmarksammar hur andra
kdnner gentemot oss. Skammen reglerar bade gladje och intresse och aktiveras av
exempelvis av upplevelsen av avbruten gladje eller nar man vill dela gladje och blir
negativt bemott. Skammen tar kal pa alla positiva kdnslor man har till sig sjalv och
man kanner sig dalig. Man kan kdnna skam av manga olika orsaker till exempel for att
man upplever att man inte ar bra nog, eller duglig, tillrackligt smart eller duktig eller
for att man kdnner sig osdaker. (Andersson & Viotti, 2013, s. 62-63, s. 70-71)

Roten till skam baserar sig pd negativa grundantaganden om sig sjalv, exempel pa
sadana ar "jag ar dalig”, "jag ar otillracklig”, "jag ar dum”, "jag ar misslyckad”, "jag ar
en bluff”. De flesta manniskor delar dessa negativa grundantaganden om sig sjalv.
Skammen gror och uppratthalls av att vi inte pratar om den. Skammen gror genom
tystnad. Nar vi doljer skam fran andra far den ett hardare grepp om oss, vi blir radda
for att bli avslojade eller att andra ska avvisa oss om de kande till var skamsna sida.
Detta leder till att vi isolerar oss och kanner oss annorlunda, "det maste vara natt fel
pa mig”. For att skammen skall forlora makten 6ver oss maste vi visa den for oss

sjdlva, inte d6lja den, betonar Neff. (2018, s. 122-123)
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Skammen och sjdlvkritiken dr bundna till varandra. Nar vi ldter skammen gro
aktiveras den inre kritikern och drar ner all sjdlvrespekt. Skammen har dven en
tendens att aktivera minnen av andra skamfulla situationer vilket kan utlosa
skamspiraler som matar den inre kritikern dnnu mera. (Cullberg Weston, 2008, s. 34-
35)

Angest 4r en blandaffekt som forknippas med blockerad eller oforlost radsla. Liksom
skammen kan den uppstd som en negativ effekt av sjalvkritik. Nar vi i en situation
kdnner radsla och reagerar genom att fly, men upplever att vi hindras eller att det inte
finns mojlighet att fly, forvandlas radslan till angest, upplevelsen av att inte ha
kontroll 6ver en situation. Angesten kan dven aktiveras utan nigot yttre hot, men nar
vi dnda kdnner radslan. Vi ar ofta omedvetna om varfor vi kdnner angest och darfor ar
angesten obehaglig. (Andersson & Viotti, 2013, s. 63)

Som den teoretiska bakgrundsteckningen hittills visat karakteriseras sjdlvkritik av
beteenden som handlar om att peka ut och uppmarksamma fel och brister hos sig
sjalv. Enligt Tompson och Zuroffs kategorisering av den osunda sjalvkritiken i
jamforande sjalvkritik och internaliserande sjalvkritik handlar den férra om
jamforelser med andra dar sjalvuppfattningen baseras pa andras mer eller mindre
forvridna uppfattningar om ens prestation eller person. Den internaliserade
sjalvkritiken lyfter fram ett ouppnaeligt krav pad prestation, forvantningar och ideal
som utloser kanslor av otillracklighet och misslyckande. (Panayotova, 2016)
Sjalvkritiken kan darmed strakt hota sjilvbilden och sjalvkdnslan eftersom den
utloser affektioner, emotioner och kidnslor av vardeldshet, inkompetens, skam och
angest. Detta inverkar dven pa motivation, prestation och kreativitet. I det foljande
gar jag over till att diskutera dessa faktorer som paverkar eller paverkas av
sjalvkritik.
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3 Faktorer som paverkar och paverkas av sjialvkritik

[ detta kapitel vill jag uppmarksamma faktorer som paverkar eller paverkas av
sjalvkritik. Dessa faktorer ar sjalvkidnsla, motivation, prestation och kreativt
skapande. Jag har valt dem med tanke pa mitt syfte: att 6ka kunskapen om
sjalvkritikens uttryck och inverkan pd den upplevda prestationen och det kreativa
skapandet hos musikstuderande for att battre kunna upptiacka och hantera osund
sjalvkritik i pedagogiskt arbete. Dessa faktorer har betydelse for att 6ka forstaelsen
for vad en stodjande pedagogik for sjalvkritiska elever kunde innehalla.

3.1 Sjdlvkansla

Jag inleder med faktorn sjilvkansla, som kan karaktiriseras som mitten av den onda
cirkeln. Den kan vara bade anledning till och en konsekvens av sjilvkritiken. Marta
Cullberg Weston ar en svensk psykolog, psykoterapeut och forfattare som forskat
mycket kring sjdlvkdnsla. Hon framhaller att sjdlvkdnsla handlar om vem du ar och
kan definieras ur hur man varderar sig sjdlv, hur man upplever sig sjalv eller hur man
skulle beskriva sig sjalv som person. (Cullberg Weston, 2007, s. 6-7) Inom ramen for
detta arbete begriansas mojligheten att redovisa mera djupgdende forskning kring
sjalvkansla, men jag vill anda behandla detta tema eftersom det ar relevant i arbetet
med att stoda sjalvkritiska elever.

Sjalvkanslan finns som en grundpelare inom alla manniskor och tar sig antingen
positiv eller negativ form beroende pa hur utvecklingen sett ut i det tidiga skedet av
livet. Det ar den subjektiva och intima kadnslan av hur vi varderar oss sjilva och har
aven en koppling till den ovan namnda anknytningen i tidig barndom. En god
sjdlvkansla kan karakteriseras som acceptans for vem man ar, en inre trygghet. Till
den goda sjalvkdnslan hor &dven att vara medveten om sina brister och
tillkortakommanden och att kunna ta tag i dem istéllet for att ignorera dem. En god
sjalvkdnsla medfor dven sjdlvrespekt. Att hadlla sina granser, inte ldta ndgon annan
overskrida dem och inte lata sig sjalv bli pa trampad, da sviker man heller inte sig
sjalv for att tillfredsstalla andra, samtidigt som man uppmarksammar andra och ger
sig tid och ork att lyssna och ge rum foér andra. (Cullberg Weston, 2005, s. 26)

Personer som aldrig har utvecklat en god sjalvkansla jobbar stiandigt emot sig sjalv.
Marta Cullberg Weston menar att den daliga sjalvkédnslan ofta tar sig uttryck i en inre
kritiserande dialog. Manga som har en svag eller dalig sjdlvkansla bar pa en oro att
inte duga, radsla for att avslojas av omgivning och en stdndig jamforelseradar.
(Cullberg Weston, 2005, s. 22-23) I pedagogiska sammanhang boér ldraren vara
medveten om denna kanslighet vid utviardering och feedback. Personer som lagger
sjalvfortroendet som bas for sjalvkanslan ar betydligt mera sdrbara dn personer som
har en stadig sjalvkansla som grund (Cullberg Weston, 2005, s. 22-23, s. 29).
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Det ar viktigt att gora skillnad pa sjalvkansla och sjalvfortroende. Medan sjalvkanslan
grundar sig pa en kianslomassig koppling till sjdlvet ar sjalvfortroendet grundat pa det
yttre som till exempel kompetens. Sjalvfortroendet handlar om den egna tron pa den
egna kompetensen, att man klarar av nagonting. Personer kan utveckla ett gott
sjalvfortroende av att lyckas med en prestation, att satsa pa sitt utseende eller utifran
materiella ting som ett fint hus, pengar eller markesklader. (Cullberg Weston, 2005, s.
28-29) I det foljande gar jag over till att diskutera prestation i relation till sjalvkansla.

3.2 Motivation och prestation

Motivation och prestation hor till musikerns vardag. Hela livet bestar av olika
prestationer, for en musiker. Motivationspsykologin studerar vad som satter igang
och vad som styr vart beteende. Varfor agerar vi och varfor ar vi mera intresserade av
vissa saker an andra?

Den inre motivationen kan beskrivas som ett sjilvvalt beteende som skapas nar
uppgiften ar intressant och genomférandet av uppgiften kanns roligt och
tillfredsstdllande. Intresset och gldadjen for aktiviteten eller utférandet av den
motiverar dd personen, inte beloningar eller andra yttre faktorer. Den yttre
motivationen ar sdledes utforandet av en uppgift for att uppna berom eller beloning.
(Skaalvik & Skaalvik, 2016, s. 57-58.)

Ryan och Deci (2000, s. 70) hdavdar att optimala utmaningar, aterkopplande feedback
samt frihet ifrdn bedomning och utvardering fraimjar den inre motivationen. Darfor ar
beloningar, hot, tidsgranser, utviarderingar och patvingade mal faktorer som
forsvagar den inre motivationen. Avgoérande for den inre motivationen menar Ryan
och Deci att ar upplevelsen att vara oberoende och sjidlvbestimmande, genom
valmojligheter och att styra sin egen vaig, de anvander benamningen autonom.

Vidare lyfter Ryan och Deci (2000, s. 71-74) fram olika former av yttre motivation:
“external regulation” och “introjected regulation”, dessa tvd ar kontrollerade
motivationer medan "identified regulation” och ”integrated regulation” hor till
autonom yttre motivation. Den foérsta kontrollerade yttre motivationen (external
regulation) innebdr att motiveras utifran yttre krav och stravan efter en beléning men
aven att undvika straff. Den styrs av yttre krav och individen har ddrmed ingen egen
vilja eller autonomi.

Till den andra kontrollerade (introjected regulation) yttre motivationen hor att drivas
av radslan for att misslyckas eller for att undvika kanslor av skam och skuld, detta for
att individen upplever en press for att lyckas och varderar sig sjalv utifran dessa yttre
krav i hopp om att kdnna sig vardefull eller stolt. Denna form av yttre motivation ar
till viss del kontrollerad i och med att individen far en inre tillfredstdllelse av att
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lyckas infér andra medan hen upplever att hen inte har ett annat val dn att bevisa sig
sjalv. (Ryan och Deci, 2000, s. 71-74)

Den forsta yttre autonoma motivationen (Identified regulation) kan enligt Ryan och
Deci (2000, s. 71-74) forklaras genom yttre varderingar. Det finns varken inre
intresse eller beloning eller straff, utan individen har till exempel anammat skolans
varderingar och synsatt, hen vill medvetet prestera i skolan eftersom det ligger ett
varde i att lara sig skolamnen. Denna form av motivation ar sjdlv bestamd och mera
autonom. Den andra yttre autonoma motivationen (integrated regulation) intraffar
nar de yttre kraven ar anpassade till jaget och stimmer 6verens med den egna
vardegrunden och behoven. Denna form av yttre motivation ar valdigt lik den inre
motivationen, skillnaden ligger i att den autonoma motivationen ar till for att uppna
ett specifikt resultat medan den inre motivationen uppnar inre njutning.

Motivationsteorin fran 1953 av Clark och Lowell (Gilbert, 2010, s. 100-101) skiljer pa
tva olika presterare, vardespresterare och behovspresterare (value achevers & need
achievers). Dykman (1998) skiljer pa liknande satt tva olika motivationer som styr
prestationen. Dessa tva kallar han "growth seeking” och "validation seeking” (varde/
utvecklande & behov/bekraftelse). Vardespresterare ar motiverade av utveckling, de
vill prestera for att de upplever néje i utvecklig. De gillar utmaningar och utvecklas
aven genom misstag. Behovspresterare daremot drivs av bekraftelse. De forsoker
standigt imponera pa andra och ar standigt under press for att bevisa sig sjilva
vardiga i andras 6gon for att bli accepterade och omtyckta av omgivningen.

"Dessa situationer krdver extra anstrdngning och fokus av individen. Tillfdllen, dd det krdvs att fd
ut sin fulla potential for att lyckas optimalt, enskilt eller tillsammans med andra” (Anna
Lindberg, 2017).

Det ar ofta denna typ av prestation och motivation som utvecklar sjalvkritik och
perfektionism.

En vanlig uppfattning ar att sjalvkritiken haller oss motiverade och drivna medan en
god sjdlvmedkansla skulle gora oss lata och vi skulle tappa drivkraften for att na vara
mal. Men for att nd mal och uppratthalla motivation langsiktigt kravs sjalvmedkansla.
Sjalvmedkansla hojer vart sjalvfortroende och gor oss mindre radda for
misslyckanden samtidigt som vi inte blir nedslagna efter ett misslyckande. Vi blir helt
enkelt mera uthalliga i var stravan att uppna mal med hjalp av sjdlvmedkéansla. (Neff,
2018,s.27,s.81-82)

Skaalvik och Skaalvik (2016, s. 85) havdar att elever som har en emotionellt stottande
pedagog blir bade mera engagerade och motiverade till arbetet. Emotionellt stod har
aven en positiv inverkan pa initiativtagande och anstrangning men dven férmaga att
be om hjilp vid behov. Dessa faktorer dkar sannolikheten for individen att lyckas
vilket i sin tur framjar och utvecklar sjadlvfértroende hos individen. De betonar dven
att bemotas med varme, respekt och fortroende ar avgorande for individens
valbefinnande, och dirmed ocksa for hens motivation.
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Som tidigare namndes menar Golden (2019) att sjalvutvardering ger oss utveckling
och vi kan blicka framat medan sjalvkritik haller oss tillbaka och isolerar oss. Golden
understryker att sjalvkritiken hindrar oss ifran att nd vara mal och att den hammar
aven sociala relationer. For en sjalvkritisk elev kan lararens bemoétande darmed vara
avgorande for hens motivation och maluppnaelse.

Paul Gilbert menar att sjdlvkritiken "motiverar” oss genom emotioner som
frustration, forakt och besvikelse. Dessa ar emotioner som aktiverar hotsystemet.
Som tidigare ndmnt ar hotsystemet till for att skydda oss, inte for att utvecklas eller
uppnd mal. For att utvecklas maste vi aktivera utforskarsystemet med hjalp av positiva
emotioner och fokusera pa vara styrkor. (Gilbert, 2018, s. 97)

3.3 Kreativitet och skapande

Sjalvmedkénsla bidrar till att forstarka och skapa positiva emotioner som i sin tur
paverkar motivationen och det kreativa skapandet. I detta avsnitt behandlas
kreativitet och skapandet i forhallande till sjalvkritik och sjalvkansla. Jag inleder med
att presentera nagra definitioner pa kreativitet och kreativt skapande, hur kreativt
skapande kan gestaltas samt blockeringar i det kreativa skapandet.

Kreativitet kan definieras som “formdga till nyskapande” och ’frigérelse frdn
etablerade perspektiv’ (NE, 2020). Kreativitet kan ocksd sdgas vara interaktionen
mellan begavning, process och miljo genom vilken en person eller grupp kan
producera en produkt som ar bade ny och anvandbar (Plucker & Makel, 2010, s. 49).
Julia Cameron (2018, s. 16) beskriver kreativitet som en naturens ordning. Hon
forklarar att "liv ar energi: ren, kreativ energi”

Cameron (2018, s. 119) drar parelleller mellan det kreativa skapandet och leken och
menar att vi istdllet for att krampaktigt och med prestation och krav ga in for det
kreativa skapandet, borde se det som en lek. Hon havdar att "kreativa liv dr en
paradox: seriés konst fods ur seriés lek”. 1 leken finns varken krav eller direkta mal,
man far vara fri att gora vad man vill. I leken drivs vi av nyfikenheten och
utforskarlusten, vi borde darmed lata konsten och kreativiteten vara likt en lek. Den
kravldsa leken drivs av en inre motivation, man leker for att det ar roligt.

Enligt Hennessey (2010, s. 343) avgor motivationen vad en kreativ individ kan gora
och vad hen faktiskt kommer att gora i en given situation. Individer som narmar sig
en aktivitet eller ett problem med en inre motivation, drivs vanligtvis av nyfikenhet,
dessutom upplever de en viss grad av kompetens samt en frihet ifran extern kontroll.
De kan aven uppleva att de spelar/ leker istdllet for att jobba. Detta kan jamféras med
Csikszentmihalyis (1975) teori om flow. Flow ar ett kognitivt tillstdnd dar man ar
totalt fokuserad pa en aktivitet. Flow ar intensivt fokus, kreativt egangemang och
forlust av medvetenhet kring sjilvet. Flow kan upplevas likt extas och for med sig
upplevelsen av framgang, stolthet och produktivitet vilket framjar larandet och
utvecklig. Flow kan dven fungera som emotionsreglerare. I tillstandet av flow finns ej
rum for angest, osdkerthet eller misstro till sjdlvet utan ger en upplevelse av
autonomi 6ver tid, kropp och sinne. (Psychology Today, 2020)
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Blir vi blockerade i vart kreativa skapande ar vi ocksa skoningslosa i var sjalvkritik. Vi
upplever att vi inte gor tillrackligt eller att nagonting vi gor inte ar bra, fastdn
omvarlden kanske tycker det. Julia Cameron (2018, s. 23) vill ldra oss en sak, “Glom
aldrig att kritikerns negativa dsikter inte dr sanningar”. Blockerade konstnarer bar
aven pa absurda krav och forvantningar pa sig sjalv men dven av andras bekraftelse.
Dessa krav blir ouppnaeliga, vilket leder till att vi kor fast och inte vagar ta risker,
eftersom vi inte ar sdkra pa att det blir perfekt. (Cameron, 2018, s. 127) Vidare menar
Cameron (2018, s. 124-127) att denna stravan efter att skapa nagonting perfekt
hindrar oss ifran att skapa fritt, att skapa nagonting alls. Den berovar var utvecklig i
att insiktsfullt kunna se vara misstag eftersom vi kraver perfektion i varje liten detalj.
Detta innebar att vi tar kdl pa bade kreativiteten men dven pa var siaregenhet och
spontanitet i det vi gor. Hennessey (2010, s. 346) poangterar att miljobegransningar,
hoga forvantningar, beloning och utviardering samt konkurrens ocksa kan vara
mordare for bade motivation och kreativ prestation.

Liksom Gilbert (2018, s. 97) framhaller att sjdlvmedkdnsla utvecklar kreativitet, lyfter
aven Cameron (2018, s. 115-119) upp att personer som allt for ofta fokuserar pa sina
brister i kreativiteten behdver lite “dkta lyx”, som hon kallar det. Hon menar att vi
maste skimma bort oss lite, och inte med markesklader, bilar eller liknande, utan
genom att valja att ta hand om oss sjdlva och tilldta oss sann gladje, det vill sidga
sjdlvmedkansla. Cameron lyfter upp tre saker hon upplever som lyx: tid for sig sjalv,
ett eget utrymme och en medvetandeférandring. Dessa ar valdigt likt de faktorer som
Gilbert lyfter upp for starkande av sjalvkanslan.

[ det foljande gar jag over till att fokusera pa sjalvmedkdnsla och diskutera
avhjalpandet av sjdlvkritiken samt olika 16sningar och metoder som kan anvandas i
syfte att arbeta med sin sjalvkritik.

3.4 Sjalvmedkansla- ett satt att avhjdlpa sjalvkritiken

Ett syfte med mitt arbete ar att skapa en storre kunskap kring hur man bast kan
hantera osund sjalvkritik i pedagogiskt arbete. I detta avsnitt presenterar jag hur en
god sjdlvmedkansla kan avhjdlpa osund sjalvkritik.

Personer som ar starkt sjalvkritiska bygger ofta sin sjdlvkdnsla pa framgang och
resultat, hur vdl man lyckas framom vardet i sig sjalv. Detta leder ofta till toppar och
dalar dar vi vid bra resultat mar toppen och far en kick och vid ett misslyckande nar
botten och mar uselt. Dessa toppar och dalar fargar starkt motivationen, var inre
drivkraft. (Lagercrantz, 2014, s. 89) Cullberg Weston (2005, s. 22-23, s. 29) havdar att
denna form av sjdlvkansla baserar sig pa sjalvfortroende, vilket gor oss sarbara for
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dessa toppar och dalar. For personer med en god sjilvkansla, med sjalvvarde som
grund, jAmnas topparna och dalarna ut.

Lagercrantz (2014, s. 92) poangterar dven att det inte ar till hjalp att enbart intala sig
sjdlv att man ar bra och klarar av allting, eftersom det stirker synsattet av att man
maste vara perfekt. For att forbattra sin sjidlvkiansla behdver man hjalp, att se sina
styrkor och svagheter for att kunna inta ett realistiskt perspektiv av sig sjalv. Darfor
maste man dven bli medveten om sin inre kritiker och dennes rést samt vad den
intalar en innan man objektivt kan se den och dirmed ta avstdnd ifran den.
(Lagercrantz, 2014, s. 13)

Sjalvkanslan handlar som tidigare ndmnt om sjalvvarde, acceptans och respekt for
sjalvet. Det ar var grundpelare for att uppleva trygghet i oss sjdlva. (Cullberg Weston,
2005, s. 26) Sjalvmedkansla handlar om att acceptera ocksa de negativa emotionerna,
att ge sig sjalv virme och vanlighet. Det handlar om att ta hand om sig sjalv i alla
situationer oberoende positiva eller negativa, till exempel genom att ge sig sjalv en
paus eller be om hjilp (Lagercrantz, 2014, s. 113-114) eller som Julia Cameron
(2018) uttryckte det "dkta lyx”.

Compassion och self-compassion kan 6versattas till medkénsla och sjdlvmedkansla.
Compassion handlar enligt Andesson och Viotti (2013, s. 8) om ett mentalt tillstand,
som innebdr att vara uppmarksam pa sitt eget och andras lidande, forenat med en
motivation att forsoka minska lidande och 6ka vilmdende. Kristine Neff (2018, s. 82)
uttrycker att vi maste forstad att den inre Kkritikerns jobb ar att skydda oss och att den
egentligen har goda intentioner. Med denna forstaelse kan vi lara oss att byta ut
kritikern mot medkédnsla och diarmed ldara oss att motivera oss sjdlva med vart
medkdnnande sjalv.

For att avhjalpa sin sjalvkritik betonar Paul Gilbert (2010, s. 88-89) att det kan vara
till hjalp att "portrattera” eller forestalla sig sin sjalvkritik bildligt:

“Om du kunde ta ut din sjdlvkritik ur huvudet och se pd den, hur sdg den dd ut?
Ar den mdnsklig? Vilka ansiktsuttryck har den? Vilka emotioner riktar den mot
dig? Vad dr den rddd for eller hotad av?”

Gilbert (2010, s. 143) podngterar aven att det kan 16na sig att diskutera med den inre
kritikern och med hjdlp av det medkdnnande sjilvet forsoka hjdlpa kritikern till
utveckling. Han framhaller att det inte ar till hjalp att forsoka bryta ned sjalvkritiken
hos en person. Forst bor man lara sig nya tankesatt (exempelvis sjalvmedkéansla) som
darefter kan ersatta sjalvkritiken. D& kommer personen i fraga att marka att dessa
tankesatt fungerar battre an sjalvkritiken. (Gilbert, 2010, s. 99)
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Medkansla (compassion) kan ha en lugnande effekt pa sjalvkritik, ilska och angest
men utvecklar dven mod for att mota dessa och tolerera samt ta tag i dem pa ratt satt.
Liksom vi ¢var vart instrument maste vi dven dva var hjarna och var person att bli
mera medkdnnande med oss sjalva. (Gilbert, 2010, s. 137)

Lagercrantz vill padminna oss om att det ar viktigt att hdlla en distans fran sin
sjalvkritik. Det handlar inte om vem man &r. (Lagercrantz, 2014, s. 81) Lagercrantz
menar att det ar viktigt att kunna skilja pa sig sjdlv som person och pa sina
prestationer. Jag ar inte min prestation. Som tidigare framkommit paverkar denna
sammanblandning, som sa ofta existerar, sjdlvkanslan pa ett negativt satt.

Att kunna sldppa taget om sitt eget motstdnd ar en viktig del i arbetet med sin
sjalvkritik. Motstandet ar den kamp inom oss som uppstar till exempel ndr nagonting
inte gdr som vi tankt eller planerat, nar vi upplever att vi inte har kontroll 6ver en
situation. Motstandet kan upplevas som irritation, spanningar i kroppen, oro eller
grubblande. Vi gor motstand till exempel genom att stinga ute kanslor eller att
forneka dem helt och hallet, vilket i sjdlva verket gor det svarare att hantera. Neff
(2018, s. 57- 58) menar att vi kan jobba med vart motstidnd genom acceptans, att
acceptera att det inte blev som vi hade tankt oss och erkdnner att det blev pa ett visst
satt fastdn vi kanske inte gillar det. Att borja smatt med en medveten narvaro for
situationen och kdnslorna ar en av byggstenarna i sjalvmedkansla. Det ar dven viktigt
att komma ihdg att motstand inte enbart dr skadligt utan dven har en funktion.
Motstandet hjdlper oss att fungera och hantera kanslor pd kort sikt utan att bli
overmannade eller besegrade av dem.

Liksom tidigare namnt betonar Skaalvik och Skaalvik (2016, s. 85-86) att varme,
respekt och fortroende ar avgorande for individens valbefinnande. Det emotionella
stodet ar behovligt for utvecklingen. En pedagog kan pa detta satt stotta individen,
men dven genom bekriftelse samt genom att ge individen en chans att lyckas genom
till exempel individ anpassade uppgifter. Att lata bli att jamfora individer med
varandra dr dven viktigt i den stottande uppgiften pedagogen har. Genom stéd kan
individen lara sig att det hor till utvecklingen att géra fel och misstag.

Textanalysen har visat att sjdlvkritiken fungerar saval genom kognitiva processer
som fysiska processer. Sjdlvkritiken speglas sdledes starkt i vara emotioner,
sjalvkansla, motivation och prestation samt det kreativa livet. Genom sjalvmedkénsla
och uppbyggande sjilvkiansla kan vi tackla var sjalvkritik, men dven genom
emotionellt stdd ifran omgivningen. Jag gar nu over till att redovisa for min empiriska
undersokning.
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4 Metod

[ detta kapitel diskuteras metodiska 6verviganden gallande val av forskningsansats
och den empiriska undersokningens genomférande.

For detta arbete har jag valt att anvanda mig av en kvalitativ metod eftersom arbetet
behandlar upplevelser och hur fenomenet sjalvkritik karaktariseras.

En kvalitativ metod stravar efter att karaktarisera eller gestalta nagonting. Med den
kvalitativa forskningsmetoden kan vi beskriva egenskaper hos nagonting och den
systematiserar hur man gar till viga nar ett fenomen skall gestaltas. Den kvalitativa
metoden vill hitta kategorier, beskrivningar och metoder som kan beskriva ett
fenomen eller ett sammanhang. (Larsson, 1986, s. 7-8) [ min studie vill jag striava efter
att beskriva hur musikstuderande upplever sjalvkritik, darfér anser jag att kvalitativ
metod passar val for undersékningen.

Den fenomenografiska ansatsen ar en kvalitativ forskningsmetod som undersoker
hur olika fenomen uppfattas olika av manniskan, hur det framstar féor manniskan
oavsett om vad som dar ratt eller riktigt. Det ar viktigt att skilja pa hur nagonting ar
och hur nagonting uppfattas vara. Fenomenografin letar framst efter inneboérden i
upplevelsen framom forklaringar eller orsaker. (Larsson, 1986, s. 12-13) Den letar
efter variationer i uppfattningar av ett fenomen.

Inom den fenomenografiska forskningsansatsen anvdnds framst intervjuer som
datainsamlingsmetod eftersom syftet ar att undersoka forestdllningar/uppfattningar
av omvarlden som kanske inte tidigare uttryckts. (Larsson, 1986, s. 26) Genom
intervju har forskaren mojlighet att stalla foljd fragor for att fortydliga och forsdakra
sig om korrekt tolkning av informantens uppfattning.

Den kvalitativa analysen av empirin gar langt ut pa att studera svaren och reflektera
samt att kritiskt granska de kategoriseringar man kommit fram till for att hitta nya
nyanser eller kategorier i materialet som kraver nya formuleringar. Den analytiska
processen innebdr att lata sin forstdelse och sina reflektioner konfronteras med
materialet for att inte generalisera materialet. Genom att stindigt soka efter
skillnader och likheter i materialet och jamfora dessa kan en grov forstdelse av
karaktdrsdragen for uppfattningar uppnas. (Larsson, 1986, s. 31) Podangen med den
kvalitativa analysen ar att finna nya monster och resonemang, nagot man innan
undersokningen inte kunde forvanta sig. Detta kriaver en djup granskning av
materialet vilket i sin tur kraver ett begransat intervjumaterial. (Larsson, 1986, s. 30-
31)
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Datainsamlingsmetoden for detta arbete ar fyra semi-strukturerade intervjuer med
musikstuderande ifran Yrkeshogskolan Novia, Sibelius Akademien och Abo Akademi
(intervjufragor i bilaga 1). De audio-inspelade intervjuerna gick pa svenska och
varade mellan 45-75 minuter och bestod av atta intervjufrdgor med foljdfragor
beroende pa vad informanterna svarade. Informanterna kontaktades genom sociala
medier och e-post, fem utvalda personer kontaktades varav fyra deltog. Infor
intervjuerna gjordes tva pilot-intervjuer for att testa intervjufrdgorna samt
uppbyggnaden av intervjun.

Valet av informanter baserade sig framst pa finlandssvenska musikstuderanden som
aven ar aktiva inom branschen. Informanterna handplockades eftersom kulturen
inom skolor, stider och grupper kan variera starkt ville jag garna beakta olika
aspekter och valde darmed olika skolor, stider och inriktningar. Tva av
informanterna har en pedagogisk inriktning, en ar klassiskt inriktad och en har dven
akademisk inriktning. Tva av informanterna ar man och 2 ar kvinnor. Eftersom detta
ar ett hogst personligt och kdnsligt &amne kan manga uppleva att det ar jobbigt att dela
med sig, har jag valt att inte ldmna nagon information om informanterna. De ar
saledes anonyma och bendmns 1-4. Intervjuerna ville jag garna gora genom fysiska
moten, vilket inte var mojligt for alla. En intervju gjordes genom videosamtal.

Jag 4r medveten om att mitt empiriska material ar valdigt begrdnsat eftersom det
enbart bestar av fyra intervjuer. Detta arbete ger ingen absolut sanning eller ens en
objektiv syn av fenomenet utan samlar enbart olika upplevelser och uppfattningar for
att ge en battre forstaelse for sjalvkritik och ett begynnande svar pa de
forskningsfragor jag staller.
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5 Resultat

[ detta kapitel hors informanternas roster, musikstuderande som uttrycker sin
uppfattning av sjalvkritik. Resultatredovisningen ar uppdelad i fem avsnitt. I det
forsta avsnittet presenteras informanternas uppfattning av vad sjalvkritik innebar for
dem, hur de definierar och karaktariserar detta fenomen. I det andra avsnittet
redovisas vad det ar som utloser sjalvkritiken hos informanterna. Det tredje avsnittet
handlar om hur sjalvkritiken konkretiseras i musicerandet medan det fjarde avsnittet
behandlar konkretisering av sjalvkritik i emotioner och kanslor. Det sista och femte
avsnittet handlar om hurdant stdd och bemoétande informanterna onskar fa i sin
sjalvkritik.

5.1 Vad ir sjalvkritik

Studiens forsta forskningsfraga handlar om att lyfta fram vad som karaktdriserar
sjalvkritik. For att fa svar pd den fragan bad jag informanterna beskriva vad
sjalvkritik innebar for dem. Svaren som utkristalliserades har kategoriserats enligt
foljande: 1) Domande tankar om sig sjdlv, 2) Varderande tankar om sin prestation
samt 3) Sjdlvnedvardering vid jamforelser. Informanterna uttrycker en eller flera av
dessa kategorier.

"Analytiskt tdnkande och att framhdva det som man dnnu kédnner sig bristfdllig i och kanske den
ddr kdnslan av att man bérjar jimfora sig med andra ocksd, sdklart den tar en stor del. Men pd
grund av att man sjdlv dr sd sjdlvkritisk dver sin egen prestation sd har man en tendens att
kritisera andra vildigt hdrt ocksd, inte i ett syfte att krdnka dem heller men med tanka pd att- oj,
det ddr gick snett, gor jag pd det ddr sdttet? Men ocksd - det ddr gick bra! Kan jag sjdlv géra det
ddr i ndgot skede? Men sjdlvkritik dr for mig konstant sjdlvanalys, sd gott som i allting jag gér.”
(Informant 2)

Informant 2 berattar att sjalvkritiken dr en démande analys som lyfter fram brister
och leder till jamforelser och domande reflektioner kring den egna prestationen och
utvecklingen. Informant 3 poangterar reflektioner kring prestationer i sin uppfattning
av sjalvkritik, men tar dven upp positiva aspekter i sin vardering.

"Jdttemycket analys, att lyssna pd sina prestationer och analysera dem och att tdnka tillbaka,
hur man har presterat. Men ocksd hur bra man dr pd ndgonting och hur man Idter och sddant.”
(Informant 3)

Informant 4 tar med alla tre dimensioner av sjalvkritik, saval sjidlvanalysen som
prestation och jamforelse.

"Ndgon slags sjdlvreflektion éver sin egen forvintan av sig sjdlv och vad man har gjort. En
jdmférelse. ” (Informant 4)
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Informant 1 uppfattar sjalvkritiken starkast genom sjalvvardering och jamforelser.

“Om jag blir satt i en situation ddr mina svagheter kommer fram eller att dom mdrks, dd kdnner
jag mig ddlig. Om jag mdste géra ndgonting som har med mina svagheter att géra sd blir jag
kritisk och tycker inte att det gdr bra.” (Informant 1)

5.2 Vad utloser sjalvkritik?

Foljande avsnitt handlar om vilka faktorer som kan utlésa sjdlvkritik hos
informanterna. For att vidare utforska definitioner och upplevelsen av sjalvkritik 16d
fragan: Kan du beskriva i vilka situationer du upplever sjalvkritik? Svaren har
kategoriserats enligt foljande: 1) Negativ sjdlvvardering i sociala situationer 2)
Negativ sjalvvardering vid andra jamforelser 3) Misslyckanden 4) Uttalad eller
inbillad kritik fran andra 5) Bekriftelsebehov 6) Tvivel pa den egna féormagan 7)
Hoga krav pa sig sjalv.

"Speciellt dd man blir satt i en grupp med en massa gitarrister. D@ mdrker man jdtte bra
skillnaden mellan mig sjdlv och en annan gitarrist, som kanske har jobbat Ildngre. Dér tycker jag
att det kommer fram ganska tydligt vad man inte kan och dd kommer sjélvkritiken in. Mest i
sociala situationer. Men dven ndgon gdng ndr jag férséker ova och det inte gdr alls. Dd blir man
besviken.” (Informant 1)

“Upplever du samma kritik i sociala situationer som i nédr du dvar sjilv?” (Intervjuare)

“Jo, det skulle jag sdga, men oftare i gruppsammanhang. Dd man kdnner sig domd av andra for
att andra ser de misstag man gér. Medan om man dr sjdlv finns ddr ingen som bevittnar det sd
det dr inte lika farligt. ” (Informant 1)

Informant 1 berattar att sjalvkritiken utloses framst i sociala situationer, jamforelser
och inbillad kritik frdn andra men dven vid tvivel pd den egna formdgan och
misslyckanden. Informant 2 ndmner bekraftelsebehov och kritik frdan andra som
utlosare for sjalvkritiken.

“Under prestationstillfillen dtminstone om det finns ndgon som jag ser upp till i publiken, dr jag
extra kritisk konstant ndr jag sjunger och hakar upp mig pd precis allt som gdr lite snett.”
(Informant 2)

"En orsak till varfor jag dr sd sjdlvkritisk dr pd grund av att jag bryr mig sd mycket om det jag
gor. Oftast tdnker jag pd andras dsikter sen egentligen, dn pd mina egna. Sjdlvkritiken som jag
har dr en reflektion av det jag tror att andra tdnker om mig. ” (Informant 2)
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"Gér jag det hdr fér att jag ndgon dag skulle kunna gora ndgonting bra som mdnniskor skulle
kunna komma ihdg mig for...Forsta tanken dr ju sdklart fér att géra mig sjdlv bdttre och det tror
jag bd, men jag vet inte exakt varfér jag vill géra mig sjdlv bdttre. En vilja att fG@ mdnniskor att
tycka om min prestation helt enkelt.” (informant 2)

"Ndr jag bérjade hade jag ett sdnt fenomen att om jag gjorde fel sd slutade jag mitt i. I
ovningsrummet hédnder det dnnu, vad dr det fér vits.” (Informant 2)

Sjalvkritiken utloses aven vid tvivel pd den egna formagan samt hoga inre och yttre
krav, enligt informant 2.

Att inte nd andras férvdntningar dr en av de stérsta rddslorna jag har. Sen att nd mina egna
forvintningar kommer som nummer tvd. Men oftast tror jag att mdnniskor har samma
forvdntningar som jag har pd mig sjilv.” (Informant 2)

"Att man sdtter skyh6ga mdl som man inte kommer att nd, dr det hdlsosamt? Nd inte alltid men
det far mig att hdlla igdng, definitivt. Men det hdller mig ocksd uppe om ndtterna.” (Informant 2)

"Nej jag kan inte sdga att ndgon prestation har gjort mig stolt. Det finns alltid ndgonting att
forbdttra.” (Informant 2)

Informant 4 berattar att sjalvkritiken utloses vid jamforelser samt vid tvivel pa den
egna formagan.

”Sad skulle jag ocksd sdga att den kommer i bild ndr jag ser pa till exempel en video av ndgon jdtte
bra musiker och da blir jag och fundera hur kan jag géra det ddr och, ja jag jamfér mig sjdilv helt
enkelt. (Informant 4)

"Tror du att du kunde férverkliga dig sjélv utan en hdrd sjdlvkritik?”(Intervjuare)

"Absolut inte. Jag minns ndr jag bérjade spela konserter och efter konserten sade publiken "wow,
du dr sd bra, super, det var sd fint”. Efterdt gick man hem och jaimforde sig genom videor pd
andra och tinkte att “jag har sd mycket ldngre att gd, hur kan de sdga att jag dr bra dd jag helt
klart inte dr bra”. Eller jag ser en mycket ldngre vig framfér mig dn vad publiken som kommer
och se pd spelningen gér.” (Informant 4)

"I alla fall mina egna (krav), det dr vdl ddrfér man har sjdlvkritik, eller ddrfér man dr
sjélvkritisk, for att man dr missndjd med vad man har gjort. Men ocksd i olika bandsammanhang
dr man rddd for att géra bandmedlemmarna missnéjda. Jag strédvar efter att géra det bdsta jag
kan i alla situationer men speciellt i bandsammanhang.” (Informant 4)
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Informant 4 namner aven att hoga krav pa sig sjdlv, misslyckanden och sociala
situationer har en stor inverkan vid utlésandet av sjalvkritiken. Liksom informant 4
namner informant 3 att héga krav och sociala situationer utloser sjalvkritik.
Informant 3 ndmner dven Kritik fran andra och misslyckande under 6vning som
utlosande faktorer.

”"Det finns vissa omrdden inom sdng ddr jag blir super sjdlvkritisk. Under sdnglektioner absolut.
Dd kan jag bli super frustrerad just ndr man férséker ndgonting med sin ldrare och sd gdr det
inte som man vill, men ocksd ndr jag dr sjilv.” (Informant 3)

"Det kdnns mera fysiskt och kdnns i kroppen ndr man hdller pd och kimpar med ndgonting
speciellt pd sdnglektionen for ddr kommer dven det sociala in och man upplever mera pressure,
att man mdste prestera.” (Informant 3)

"Ndr jag skriver tillsammans med min partner dr jag mera sjdlvkritisk. Dd gdr jag ldtt i Ids, om
jag upplever att hen kritiserar mina idéer, fast hen kanske inte ens gér det, men jag ndstan
vdntar pd att hen skall géra det.” (Informant 3)

Har lyfter informant 3 dven upp tvivel pa den egna formagan samt bekraftelse ifran
andra.

"Speciellt ndr jag skriver musik tillsammans med andra. Dd bérjar jag tdnka pd om det duger
eller om det dr skit, och da hdller det en tillbaka istdllet for att sldnga ur sig allting som man

o n

kommer pd.” (Informant 3)

Informant 2 berdttar aven hur domande tankar om sig sjialv kan se ut ur en
utomstdendes synvinkel.

"Jag kan vil se mig frdn andra perspektivet och jag blir sd ledsen ndr folk som pa riktigt dr jdtte
duktiga hdller pd och krdnker sig sjdlv ndr det inte alls stdmmer, men sen ndr man vdnder pd
klacken och sjdlv dr i den situationen sd tdnker man ju inte rationellt.” (Informant 2)
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5.3 Konkretisering av sjdlvkritiken i musicerandet

[ det foljande avsnittet behandlas studiens andra forskningsfraga: hur sjalvkritiken
paverkar informanterna rent konkret i musicerandet, under prestationstillfallen och i
deras kreativa skapande. Fragorna som stalldes var: Hur paverkar sjalvkritiken dig i
dessa situationer? Vilka konsekvenser ger sjalvkritiken dig? Svaren formar féljande
kategoriseringar: 1)Krankande och déomande 2)Detaljfokuserande 3)Tidsédande 4)
Altande 5) Framat-fokuserande 6) Begriansande 7) Sjilvsaboterande 8) Hemlighélla.

"Ndr sjdlvkritiken ibland kickar igdng under en prestation sd kan den till och med ha en
forlamande effekt. Ibland eller Gtminstone nu pd senare tider sd har jag redan under den tiden
jag hdller pd, bérjat analysera det jag gér, vilket oftast orsakar bara mera problem {n vad det
hjdlper. Den(inre kritikern) krdnker och, det dr ofta, nu gér jag ndgonting fel, nu ldter det inte
bra. Vad var den enstaka tonen, varfér gjorde jag den pd det ddr sdttet. Den ddr tonen eller
frasen var lite sur. Varfér hade jag handen pd det ddr viset. Om jag ser ndgon video inspelning,
varfor kan inte min kropp lyda i vad jag hdller pd med. Varfér ldter det alltid annorlunda i
ovningsrummet i jdmférelse med prestationstillfdlle. Konstant funderar jag hur jag kunde géra
saker bdttre och jag gdr in i timtals sessioner av videon, bécker, opera inspelningar fér att lyssna
och analysera vad de gor. Ar det mina konsonanter, dr det mina vokaler, dr det luftflédet, dr det
stédet. Man gdr igenom varendaste en punkt efter varje prestation. Vad dr det som har gdtt
snett.” (Informant 2)

"Varendaste litet misstag skall man kritisera och analysera om och om igen. 99 procent av de
sakerna man sjdlv tycker har gdtt fel har ingen annan mdrkt.” (Informant 2)

"Jag har fér tillfillet pd telefonen, ndrmare 2000 inbandningssnuttar av fraser, skalor, dittan och
dattan som jag alltid efter att jag varit tre timmar och sjunga, har hundra, tio sekunders
stumpar, jag sitter och lyssnar pd och analyserar. Sen raderar jag och dad blir det kvar kanske tvd
som jag skall lyssna pd igen och forsdka dterskapa.” (Informant 2)

For informant 2 har sjalvkritiken manga konsekvenser. Hen berattar att sjalvkritiken
ar domande och krankande, &dltande samt detaljfokuserande. Den blir ocksa
tidsddande nar hen soker efter fel. I det foljande citatet berattar informant 2 dven hur
sjalvkritiken ar begransande och sjalvsaboterande i skapande processen.

"Det dr mycket saker som jag ldter bli att géra, eller dndrar eller slopar bara fér att jag tycker
att det dr skit. Det dr svdrt att sdga om det skulle ha varit skit eller inte men det dr sdllan jag
forverkligar férsta tankar eller idéer for att jag alltid slopar dem. Sa blir det ofta sd att jag
ldmnar saker pd hdlft eftersom det kdnns som att det bara blir virre och virre. Alla
arrangemang och kompositioner jag gor sd, tror jag inte att det finns ndgonting som jag skulle
vilja sldppa ut for att ingenting dr sd pass bra att jag skulle vilja sldppa ut det. Sen dr ju mycket
av mina ldtval till konserter, ddr jag sjdlv fdr vilja repertoaren mycket begrdnsad for att jag
tdnker att "nej, jag klarar inte av det ddr” foér att jag har en sénderskolad rést och allting Ildter
klassiskt, och jag kan inte sjunga en rak ton och sddant. Pd det sdttet ger jag inte ens mig sjdlv
mdjligheten att utéva ndgonting eller testa, eftersom man tror att det dndd kommer att vara
skit, sd varfor gora det éverhuvudtaget.” ( Informant 2)
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Likt informant 2 berattar informant 4 till foljande hur detaljfokuserande och
tidsddande sjalvkritiken ar men aven domande vid misstag. Informant 4 lyfter dven
upp framat-fokuserande och helhetstank vid live situationer.

“Den (inre kritikern) gdr igenom en lista, det hdr och det hdr gick ddligt, jobba pd det hdr och det
hdr till ndsta gdng. Ganska systematiskt, gér sd hdr sd kanske du blir bdttre. Jag har den inre
dialogen starkast ndr jag bandar in. Dd tar jag en tagning och avbryter ndr jag mdrker att jag
inte dr ndjd. Ndr jag avbrutit tdnker jag, hdr gjorde jag det hdr fel, det skall jag inte géra. Sedan
bandar jag pd nytt och kanske kommer lite ldngre och sd gor jag ndgot fel igen. Nodvdndigtvis dr
det ju inte fel utan bara jdtte smd detaljer som jag inte dr néjd med. Dd avbryter jag igen och
funderar, varfér gjorde jag sdhdr, jag borde géra sdaddr, sd tar jag pd nytt och sd hdller det pd
tills jag dr ndjd med varenda liten detalj. Det kan ta 30-50 tagningar men i slutet dr jag néjd med
den tagningen jag har. Live dr det ju annorlunda ndr man endast har en chans. Da tdnker jag
istdllet mera ldngsiktigt, jag kanske inte kan géra ndgonting dt saken nu men ndsta spelning kan
jag géra det hdr.” (Informant 4)

“Live har man inte en till chans, det kan harma men man kan inte géra ndgot dt det sd dd brukar
jag tdnka pd att gd vidare och fundera pd vad jag kan géra bdttre till ndsta gdng, men inte ta det
sd seriést, mina misstag.” (Informant 4)

Informant 4 podngterar dven att sjdlvkritiken ar begransande och saboterande nar
den satter stopp for det kreativa skapande.

"Jag fdr inte ut sd mycket musik som jag skulle vilja for att jag dr sd sjdlvkritisk. Det har hdnt
mdnga gdnger att jag borjat pd ett inspelnings projekt som jag dr jdtte taggad fér men sedan
mitt i projektet ger jag bara upp for att jag tycker det dr sd ddligt. SG bdde positivt och negativt.
Jag skulle ju gdrna sdtta ut mera musik och skapa mera helt enkelt men sjdlvkritiken sdtter stopp
for det samtidigt som den gor mig bdttre, sd den spelar nog en roll i det kreativa skapandet.”
(Informant 4)

Att hemlighdlla eller inte visa sin sjalvkritik utdt ndmns av samtliga informanter.
Informanterna beréattar att de inte vill verka osadkra eller oprofessionella.

"Mest i inspelnings sammanhang, eller dd syns den dtminstone jdtte mycket. Oftast dr jag ensam
ndr jag spelar in, da har jag rdd att visa att jag dr missndjd. Live dr jag ju ocksd (sjalvkritisk)
men inte lika mycket. (Informant 4)

"Jag vill ju kanske att de inte skall se hur sjdlvkritisk jag dr, det dr ju dédrfér jag inte visar det live,
hur jag kdnner om vad jag har spelat. Man vill ju alltid visa sjdlvfértroende och sditta pd en
ordentlig show, inte visa osdkerhet och sdddr.” (Informant 4)
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Helst vill informanterna inte prata om sjalvkritiken med andra men enligt informant
2 lyser det igenom. Till féljande berattar informant 1 att sjalvkritiken begransar bade
mentalt och fysiskt.

”I musicerande, kanske man tappar det ddr, det blir svdrare att uttrycka sig konstndrligt

”_ o

eftersom det dr ndgonting som sdger “sdddr kan du inte géra”/ "varfér gér du sdddr’. Lite
svdrare att ha den ddr friheten att uttrycka sig. Och sen sdklart att man far ddlig sjdlvkdnsla da
det dr en rést i huvudet som sdger att du dr sd skit. Det blir som en slags mur eller filter som inte
sldpper igenom riktigt allt. S@ man kdnner sig begrdnsad.” (Informant 1)

"Ndr du kdnner dig begrdnsad, som du sa tidigare hur kdnner du dd?” (Intervjuare)

"Kanske fysiskt ocksd. Om jag kdnner mig obekvdm pd grund av att jag inte kdnner mig bra och
jag tycker att jag spelar ddligt. Jag brukar bli spdnd och kan inte riktigt "goovea” utan kdnner
mig som en stel pinne.” (Informant 1)

For informant 1 konkretiseras sjalvkritiken dven genom krankningar och démande
tankar. Informant 3 lyfter ocksa upp bade den mentala och fysiska begransningen
som sjalvkritiken for med sig. Hen betonar ocksda att sjalvkritiken kan bli
sjalvsaboterande samt krankande och domande, sa hen inte ens vill 6va.

"Jag dr mycket mer kdnslig kring det som jag upplever dr svdrt och utmaningar, som man vill
utveckla och bryr sig om, ddr blir jag upprord och résten gdr i Ids och dd kommer jag inte alls
forbi det.” (Informant 3)

"Jag tror att min sjdlvkritik ibland, just ndr det handlar om de mest kdnsliga sakerna, kan vara
forlamande eller destruktiv. Det blir inte lika kul mera. Man drar sig fér att gd och éva for att
man kdnner sig skit. Det dr nog inte sd drivande.” (Informant 3)

For informant 3 konkretiseras sjalvkritiken dven genom detaljfokus och dltande sa
pass att helheten inte spelar ndgon roll.

“Fastdn publiken inte mdrker ndgonting, sd tycker man sjdlv att det inte var en bra konsert for
att det hédnde en liten grej som man sedan tdnker pd under hela konserten och kan inte slappna
av.” (Informant 3)

Alla informanter har altat eller altar sina misstag till en viss grad. I deras svar hittar
man sambandet mellan att dlta och krdnka. Informanterna lyfter dven upp att
altandet har varit skadligt for dem och att fokusera framat och pa helheten ar viktigt.
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"Speciellt om jag har en ddlig dag sd kan det komma tillbaka sddant som har hdnt. Det beror pd
lite. Ibland kan jag bérja dlta ett litet misstag som ingen annan har mdrkt och ndr jag pratar om
det med ndgon annan och de sdger att de inte mdrkt ndgot eller att det inte var en sd stor grej sd
kanske jag sldpper det. Men om jag inte skulle ha ndgon att berdtta det dt skulle jag nog dlta
mera.” (Informant 1)

”I borjan for kanske 5-10 dr sedan holl jag pd med det (dltande) efter spelningar, "hur kunde jag
gora det hdr, nej, nej, nej, ddh.” Jag fick dngest. Men nu har jag ldrt mig att det jag gor live kan
jag inte gor ndgot dt och dessutom sd tror jag inte att publiken har mdrkt s@ mycket, det dr nog
mest jag som det och dd hjdlper det inte att bli i den negativa spiralen. Da funderar jag pd vad
jag kan géra bdttre och gd vidare.” (Informant 4)

"Kanske efter en spelning eller ndgon viss hdndelse sd kan jag dlta kanske dagen efter och tdnka
pd det, ocksd om man hér sin prestation igen. Men sddant som dr gjort och som dr bakom mig
forséker jag sldppa sd fort som mdjligt medan jag dltar mera kunskaperna, eller vad man skall
sdga, var man ligger just nu, det man kan och det man dnnu inte kan. Mera det att jag borde bli
bdttre pd ndgonting eller det dr ndgot som inte funkar.” (Informant 3)

"Jag tror att jag dr van med att inte tdnka sd mycket pd det (sjalvkritiken), eller jag vill inte dlta
det for att jag vet att om jag tdnker pd det sd blir det sjukt jobbigt. Men den ligger ju ddr dndd,
den dr inte mindre fér det egentligen.” (Informant 3)

"Ndr man hamnar i den mentaliteten att dltandet blir den férsta responsen man har sd bérjar
allting kdnnas som om det skulle vara vdrt att hacka pd, dven om det inte i férstahand har gdtt
snett. Jag bérjar ma ddligt ndr jag ser mina egna prestationer for att jag tdnker att det ddr var
skit och det ddr var skit.” (Informant 2)

Informant 4 lyfter dven upp framatfokus och sjalvkritiken i form av drivkraft. Hen
lyfter dven upp paradoxen i att konst inte kan jamféras men jamforelse hor till
musikerns arbetsmetoder.

"Men det har ocksd varit en bra sak egentligen, for att jag skulle inte bli bdttre om jag inte
jdmférde mig med andra. Eller det dr jétte konstigt. Det dr ju ddligt att jdmféra sig med andra
speciellt néir det gdller konst och musik. Men det dr en del av musikerns liv att transkribera
andras saker och ldra sig det sd att man kan bli bdttre pd det man gor. Sa att jamféra sig sjdlv dr
dndd en del av musikerns liv pd ndtt vis.” ( Informant 4)

"Sjdlvkritik far ju ganska ofta en negativ klang pa ndgot sdtt men dnda tycker jag att den dr jdtte
viktig ndr det gdller att utvecklas i sitt spelande. Sd jag har nog blandade kdnslor. Det dr
negativt i vissa situationer och positivt i andra. Det kdnns ju ddligt att spela fel och man blir
sjdlvkritisk och sd férbdttrar man till ndsta gdng sd pd ndtt vis dr det sd att man blir bdttre om
man har sjdlvkritik.” (Informant 4)
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5.4 Konkretisering av sjalvkritiken i emotioner

[ detta avsnitt behandlas vilka emotioner som vacks ur sjalvkritiken. Fradgorna som
stalldes var: Hurdana kanslor férknippar du med din sjalvkritik? Upplever du att
du/andra stéller hoga/laga krav pa dig? Svaren som uttryckts kategoriseras enligt
foljande: 1) Ledsamhet 2) Angest 3) Stress 4) Besvikelse 5) Skam 6) Otillricklighet 7)
Rédsla 8) Ilska.

"Besvikelse, att vara besviken pd mig sjdlv. Ja, ledsen och besviken.” (Informant 1)

"Det dr ju egentligen en negativ sak, jag spelar fel och blir ledsen éver det och man blir forst
ledsen och arg men sedan blir det ndgonting bdttre och man blir bdttre.” (Informant 4)

Ledsamhet och besvikelse ar vanliga emotioner hos informanterna, bade kopplat till
prestationen och till sjalvet. Endast informant 4 ndmner ilska.

"Nu har det ndgra gdnger hdnt att jag skall gd och éva, men jag har sedan bestdmt mig for att
inte ga for att jag inte vill bli besviken.” (Informant 2)

Informant 3 berattar att hen upplever nastan alla kategorier av emotioner kopplat till
sjalvkritik.

"Typ ledsamhet och dngest och stress men oftast kdnner man sig bara uppgiven. De alla hdnger
ju ihop, men ndtt bdttre ord for ledsamhet. Kanske besvikelse och till viss del dngest om det dr
kopplat till en stor prestation” (Informant 3)

"Fér mig sjdlv dr det nog en grej som jag inte tdnker pd sd ofta, men det dr ju en stor del av vad
man hdller pd med. Rddd for att inte uppnd det som man vill nd och tycka att det tar for ldnge att
ta sig dit.” (Informant 3)

Endast en informant ndmner skam som konkretiserande emotion till sjalvkritiken. I
foljande citat berattar Informant 2 om skam och otillracklighet.

"Jdmférelse, kdnslan av att man inte rdcker till och att man ligger efter. Till exempel i ensemble
situationer, musikaler och operor, en kdnsla av att man drar ner pd hela prestationen. En hel del
skam férknippar jag med det. (informant 2)
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“Grundtanken dr alltid att gd in analytiskt och det dr mdlet, att jag forséker sdtta isdr vem jag dr
och vad jag presterar, men sd gdr det ju ofta in pd personligheter och de misstag man har gjort
och dltande blir skam.” (Informant 2)

Informant 4 upplevde tidigare angest i samband med sjalvkritiken medan informant 2
berattar att hen har svart att hantera stress och angest infor ett prestationstillfille.

“I borjan for kanske 5-10 dr sedan holl jag pd med det (dltande) efter spelningar, "hur kunde jag
gora det hdr, nej, nej, nej, ddh.” Jag fick dngest.” (Informant 4)

"Oftast dr det mera dngesten som tar éver infor ett prestationstillfille, att man tdnker mera pd,
varfor har jag gdtt med pd det hdr? Kan jag backa ur dnnu?, och sddant. Nej jag har aldrig fatt
ett mentalt 6vergrepp av min dngest fore jag skall géra ndgonting. Ord har inte riktigt ndgon
vikt mera i det skedet. Jag stressar mest och sjunger upp mig sd bra jag kan, ibland fér bra, eller
oversjunger upp mig.” (Informant 2)

"Nu de senaste auditions som jag har haft har gdtt helt under bdnken fér att jag har fdtt sd gott
som panik anfall under den tiden jag sjunger.” (Informant 2)

En underliggande radsla over att inte uppnad krav och mal nidmndes tidigare av
informant 3. Informant 2 och 4 lyfter aven upp en radsla for att géra andra besvikna
och inte leva upp till andra krav.

”

"Men ocksd i olika bandsammanhang dr man rddd fér att gora bandmedlemmarna missndjda.
(Informant 4)

"Det dr min stérsta rddsla, att vara en bérda eller inte rdcka till. Gora ndgon besviken. Att inte nd
andras férvdntningar dr en av de stérsta rddslorna jag har. Sen att nd mina egna forvintningar
kommer som nummer tvd.” (Informant 2)

"Jag dr rddd for jag géra fel och det speglar sig till och med i diskussioner och att svara under en
lektion. Eller helt enkelt att inte ge det svar som den andra médnniskan forvdntar sig. Ibland blir
det sd att man kritiserar sig sjdlv redan innan man har sagt ndgonting och dd Idter man bli att
sdga det.” (Informant 2)

Informant 1 ndmner radslan 6ver att inte vaga visa och uttrycka kénslor, vilket enligt
informant 1, musiken bygger pa.

“Det att man inte vdgar uttrycka sig, man vdgar inte spela ut, det dr ju det som gora att musiken
lever, att man uttrycker sig och ger kdnsla i det man gér.” (Informant 1)
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5.5 Hurdant stod eller bemotande vill en sjalvkritisk person ha?

Det sista avsnittet svarar pd den tredje och sista forskningsfragan: Hurdant stod
onskar en sjalvkritisk person fa? For att fa svar pa denna fraga stilldes fragorna:
Vilket stod onskar du fa/skulle ha fatt for att battre kunna hantera din sjalvkritik?
Hurdant stod skulle du sjidlv ge at en sjalvkritisk elev? Svaren som framkom
kategoriseras enligt foljande: 1) Uppmuntran 2) Kravlés bekraftelse och tilltro 3)
Konstruktiv feedback 4) Befogad feedback 5) Icke utpekande feedback 6) Lampliga
utmaningar 7) Forstdelsefullt bemoétande 8) Uppbyggande sjilvkansla 9) Livskunskap
och resiliens 10) Tillatelse att misslyckas

"Jag uppskattar jdttemycket positiva kommentarer, de kan vara jétte virdefulla. Om jag kdnner
mig riktigt skit pd ndgonting sd kan jag tdnka tillbaka pd ndgonting som ndgon sagt om mig
kanske fyra dr sen och tdnka “okej, den hdr mdnniskan tyckte det hdr om mig” sd dd kan jag
fortsdtta. Ganska absurt egentligen men det kan vara svdrt att virdesdtta sin egen rést for att
man har ett svdrt férhdllande till den eftersom den Idter annorlunda i ens eget huvud dn om man
lysshar pd den. Sd just sddana saker just som handlar om résten, dd vdrdesdtter jag andras
positiva kommentarer. Jag borde kanske tro pd den dven om folk skulle sdga att jag sjunger skit,
jag borde tro pd den och bygga upp en sd pass bra sjédlvkdnsla kring den, med det tror jag dr jdtte
svdrt.” (Informant 3)

"Jlag férséker bara tdnka att jag bara férséker mitt bdsta och jag rdcker till dndd. Fastdn jag
skulle misslyckas sd har jag en massa annat. Det dr inte det absolut viktigaste. Och forsoka att
inte ta mig sjdlv pd for stort allvar och egentligen dr det bara jag som bryr mig sist och slutligen.”
(Informant 3)

Informant 3 nAmner uppmuntran och tilltro som uppskattat stdd och bemoétande. Hen
namner dven tilldtelsen att misslyckas och uppbyggande sjilvkdnsla som viktiga
aspekter. Informant 3 berattar dven att hen skulle stétta genom kravlés bekraftelse
och tilltro samt forstdelsefullt bemodtande.

"Hurdant stéd énskar du att du skulle ha fatt/ skulle fa av till exempel en pedagog, i din
sjélvkritik?” (Intervjuare)

"Kanske dnnu mera pepp, man vill att ndgon tror pd en och sdger att det hdr blir bra, det hdr
kommer du att fixa. Sddant som puschar en till att fortsdtta 6va och fortsdtta kimpa. En som
tror pd en utan att ldgga foér mycket krav, upplyftande.” (Informant 3)

"Hur skulle du sjilv peppa andra i deras sjdlvkritik?” (Intervjuare)

"Kanske pd samma sdtt som jag vill bli peppad. Visa att man tror pd dem. Svdrt eftersom alla dr
sd olika, jag tycker om raka kommentarer och tycker om att hitta lésningar och komma vidare
medan ibland vill vissa enbart ha stdd och fd vara i en kdnsla. Man kanske inte alltid behéver
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komma med en massa lésningar, det dr inte alltid det bdsta sdttet. Bara forséka vara férstdende
och peppande och fd dem att férstd att de dr bra o-avsdtt.” (Informant 3)

Informant 4 o6nskar mera konstruktiv och befogad feedback, dven om det kan
upplevas svart eller jobbigt.

"Det dr kanske det som har saknats, att fd den ddr yttre kritiken. Allting har alltid varit sd bra
och dd mdste man ju sjdlv sdtta sina mdl. Om alla hela tiden sdger att allting dr sd bra sd gor
man ju ingenting fér att bli bdttre. Sd det dr nédvdndigt att sjdlv sdtta sina mdl och férséka
uppnd dem. Atminstone for mig.” (Informant 4)

"Mera konstruktiv kritik och feedback av dem som har varit runt mig ndr jag har spelat, det
onskar jag eller énskade jag dd. Kanske jag inte 6nska det dd men nu onskar jag att jag hade det
dd. Ja men mera konstruktiv feedback, jag tror att man skulle ha nytta av det. Allting kan inte
vara sd bra hela tiden.” (Informant 4)

Informant 1 ndmner uppmuntran och konstruktiv feedback som viktigt stod, men
aven icke utpekande feedback och forstaelsefullt bemdtande ar viktigt.

"Det dr svdrt, sdklart skall man uppmuntra som ldrare och ge feedback. Men om ndgon skulle
skilt (speciellt) till mig, eller om de mdrker att jag dr mera kritisk dn de andra, om ldraren
framfér gruppen uppmuntrar mig mera sd kdnns det konstigt och pinsamt infér alla andra, sd
att alla mdrker. Sd i alla fall inte sd. Men enskilt om man ses i korridoren. Jag tycker det gér
mycket om ndgon bara sdger hej det ddr var jdtte bra som du gjorde igdr. SGd smd saker men inte
framfér en grupp.” (Informant 1)

"Hur skulle du vilja att dina elever skulle bli stéttade i sin sjdlvkritik? Hur kunde du stéda dem?”
(Intervjuare)

"Jag skulle férséka uppmuntra sd mycket som méjligt och férséka hitta den situationen ddr de dr
lite utanfér sin bekvdmlighets zon men dndd inte for obekvdma sd de inte blir helt ldsta utan
hitta ddr de blir lite utmanade men inte for mycket pd en gdng.” ( Informant 1)

Informant 1 lyfter dven upp lampliga utmaningar och livskunskap som stédjande
faktorer. Tilltro och 6ppenhet att prata om sin sjalvkritik, lyfts dven upp av informant
1.

"Det var sd bra pd en foreldsning dd det sista foreldsaren sade var att, kom ihdg att det finns
annat dn musik. Det dr lika viktigt att Idsa en bok och se pd en film eller géra ndgot helt annat.
Man mdste inte spela dygnet runt. Det var sként att ndgon sade det.” (Informant 1)
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"Det kdnns ocksd som om det dr ett dmne som vissa inte alls vill prata om. Jag tror att det dr
viktigt for alla att prata om det, att berdtta for ndgon.” (Informant 1)

Informant 2 lyfter upp betydelsen av konstruktiv feedback och befogad feedback.
Ibland kanske sjalvkritiker behover hjalp att bearbeta feedback pa ratt satt.

"De gdnger man fdr konstruktiv kritik, eller bara kritik, sd tar man ju in det och bearbetar det
men jag tror att det blir och hdnga i luften pd ett annorlunda sdtt dn vad jag borde Idta det géra.
Det man ofta glommer dr ju det faktumet att man dr bara en musikstuderande, man mdste inte
vara firdig. Hur man dn férséker prdnta in det i skallen sd hjdlper det inte.” (Informant 2)

"Man kan ge konstruktiv kritik om man kan ge alternativ eller en lésning till det problem man
har.” (Informant 2)

[ foljande citat berattar informant 2 att det ar viktigt att fa hora att det ar okej att
misslyckas men dven att fa befogas feedback sa att man kan lita pa sin kunskap och de
som finns i ens omgivning.

"Ndstan bara bli pdmind att det dr okej att vara skit ibland, man mdste fd det tanke sdttet sd
starkt fdst i sitt huvud sd att det inte dr ndgon fara, ibland gdr det lite snett. Sd det dr ndstan det
enda som jag énskar att jag skulle ha fdtt en sddan respons av mdnniskor. Men ocksd det att ge
komplimanger enbart ndr det finns plats att ge dem, sd att man vet att man pa riktigt gor

ndgonting bra sd att man inte kor pd samma bana fastdn allting har gdtt dt skogen.” (Informant
2)

Forstdelsefullt bemotande och livskunskap samt uppbyggande sjidlvkdnsla dar dven
viktiga byggstenar enligt informant 2. Liksom informant 1 namnde, lyfter dven
informant 2 upp tilltron och att prata om sjalvkritiken och inte behdva kdnna sig
ensam i det.

“Den kommentaren jag fdr ofta, om jag visar den ddr sdrbarheten, eller tar upp det faktumet att
man dr sjdlvkritisk, sd folks respons dr att dsch, ids inte nu, du dr ju alltid sGhdr.” (Informant 2)

"Om man bara kunde diskutera vildigt 6ppet om allting sd kunde man i alla fall ldimna
diskussionen med tanken av att, jag dr inte ensam med det. Det kanske skulle férstdrka
sjdlvkdnslan ocksd. Och att diskutera med dem man ser upp till, kanske mdrka att de dr i samma
bdt eller det faktumet att de har haft samma problem, men se var de dr nu. Jag tror att det
krdver mera dn bara en mdnniska, att ta sig ur sin egen bubbla. Man mdste férstd och pa riktigt
fd héra andra mdnniskors negativa kopplingar till sig sjdlv och deras kritik.” (Informant 2)
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6 Sammanfattande diskussion

Det 6vergripande syftet med detta arbete ar att 6ka kunskapen om sjalvkritik samt
dess uttryck och inverkan hos musikstuderande for att battre kunna upptdcka och
hantera osund sjalvkritik i pedagogiskt arbete. Mitt forskningsintresse ligger i att
undersoka hur musikstuderanden upplever sjalvkritik samt hur de paverkas av den
men aven vad det innebar for dem att vara sjalvkritisk. I dagens kreativa branscher ar
bdde den yttre och den inre pressen valdigt hog, vilket i manga fall leder till ett
kritiskt synsatt pa sig sjalv och sina prestationer.

[ detta kapitel sammanfattar jag mina resultat och granskar dem i ljuset av den teori
som presenterats. Jag vill lyfta resultaten och inféra en existentiell tolkning, vad
innebar resultaten i dagens samhalle, vad innebar de utifran den teori jag utgatt ifran
och vad innebdar de for musikstuderanden och pedagoger? Jag diskuterar dem i ljuset
av den teoretiska bakgrundsteckningen och lyfter fram, i mina 6gon, betydelsefulla
och ovantade resultat. I resultatredovisningen lag tyngdpunkten pa att redovisa det
som informanterna uttrycker och strukturera uppfattningarna i
beskrivningskategorier.

De forskningsfragor jag stillde var 1) Vad karaktariserar sjalvkritik? 2) Hur
konkretiseras sjdlvkritiken hos musikstuderande? 3) Hurdant stéd och bemoétande
onskar en sjalvkritisk person fa?

Mitt empiriska material utgjorde endast fyra informanter, vilket gor att jag inte kan
generalisera resultaten. Men de ger mig dnda en riktning och kan gott relateras till
teorti.

Den férsta forskningsfrdgan

Den forsta forskningsfragan var innebordsorienterad och utgick fran att lyfta fram
hur sjalvkritik karaktariseras. Informanternas svar anger, som framkommit i
resultatredovisningen, att sjalvkritik kan upplevas som en sjdlvanalys som pekar ut
och soker efter fel och misstag hos den egna personen eller prestationen, till exempel
genom jamforande. Tre kategorier utkristalliserades i informanternas svar. Den
forsta kategorin, domande tankar om sig sjdlv, handlar om att attackera och
nedvardera sjdlvet och liksom Lagercrantz (2014) papekar, att uppratthdlla en
negativ attityd inat. Denna kategori lyfts dven upp under Tompson och Zuroffs
(Panayotova, 2016) internaliserade sjalvkritik, dar individen inte lyckas leva upp till
de egna forvantningarna och idealen och darfor kdnner sig otillracklig.

Den andra kategorin, vdrderande tankar om sin prestation kan tolkas i bade en negativ
men dven i en positiv bemarkelse. Liksom informanterna ndmnde, kan syftet vara att
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analysera sin prestation for att utvecklas, vilket kan relateras till Goldens (2019) teori
om sjalvutvardering dar individen objektivt ser pa sin prestation, utan att doma eller
vardera sjdlva personen.

Den sista kategorin var sjdlvnedvdrdering vid jdmférelser. Denna kategori handlar om
att jamfora sig sjalv med andra och upplevelsen av att andra ar dverldgsna medan
man sjalv ar otillracklig. Denna kategori kan val reflekteras i Tompson och Zuroffs
(Panayotova, 2016) teori om jamforande sjalvkritik, dar de &aven tilldgger att
individen ofta baserar sin sjalvkansla pa yttre uppfattningar om hen.

For att erhalla en djupare forstdelse for vad som karaktériserar sjalvkritiken samt
upplevelsen av sjalvkritiken, lyfter jag kort upp utlésande faktorer for sjalvkritiken
som framférdes av informanterna. Kategorierna som uppkom var: Negativ
sjdlvvirdering i sociala situationer, negativ sjdlvvirdering vid andra jdmforelser,
misslyckanden, uttalad eller inbillad kritik frdn andra, bekrdftelsebehov, tvivel pd den
egna férmdgan, héga krav pa sig sjdlv. De tva forsta kategorierna kan val speglas i
Tompson och Zuroffs (Panayotova, 2016) jamfoérande sjalvkritik medan de
resterande fem kategorierna kan speglas i internaliserade sjalvkritiken. I intervjuerna
framkom tydligt att informanterna anvander sig av bagge typer av sjalvkritik,
beroende pa situation. Kategorierna kan dven speglas i Dykmans (1998, i Gilbert,
2010, s. 100-101) teori om behovspresterare. Drivkraften foér en behovspresterare ar
bekraftelse for att visa sig vardig och bli accepterad av andra. Behovspresterare ar
ofta sjalvkritiska och har perfektionistiska drag samt hoga krav pa sjalvet.

Den andra forskningsfrdgan

Den andra forskningsfragan ar konkretionsorienterad, det vill sdga hur sjalvkritiken
uttrycks konkret i musicerandet och i emotioner. Kategorierna som uppkom under
denna fraga var krdnkande och domande, detaljfokuserande, tidsédande, dltande,
framdadt-fokuserande, begrdnsande, sjdlvsaboterande och hemlighdlla. Andersson och
Viotti (2013, s. 54) papekar att sjalvkritiska individer har o6veraktiva hot- och
utforskarsystem, vilket betyder att de sdllan kdnner trygghet, omsorg och véanlighet i
sig sjalva. Dessa system aktiveras standigt hos musiker, liksom James Rhodes (2013)
beskriver i sitt citat, bade av inre och yttre faktorer. Detta bildar en ond cirkel av
negativa emotioner kopplat till sjalvet som uppratthalls av sjalvkritiken som sedan
soker efter mera fel. (Lagercrantz, 2014, s. 82-83)

Sjalvkritiken upplevs konkret i musicerandet framst i sociala situationer, i en
skapande process och vid prestationssituationer. Informanterna betonade att
sjalvkritiken i dessa situationer kan upplevas som tidsédande och detaljfokuserande,
saboterande och begransande. Tompson och Zuroff (Panayotova, 2016) lyfter upp att
sjalvkritiker sdtter upp ouppndeliga krav och forvantningar pa sig sjalv och sin
prestation. Hennessey (2010, s. 346) betonar att for hoga krav och dven social
jamforelse och upplevelsen av konkurrens kan drdapa bade motivation och kreativt
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skapande. Cameron (2018, s. 23, s. 124-127) havdar aven att den inre kritikern blir
allt mera skoningslos nar var kreativitet blockeras och att var stravan till perfektion
stoppar oss ifran att skapa 6verhuvudtaget, vilket dven framkom av informanterna.

Framat-fokuserande lyftes speciellt fram av en av informanterna. Denna kategori
handlar om férmagan att kunna ga vidare och ldmna misstag bakom sig och istillet
fokusera pa vad man kan utveckla till ndsta gang, vilket kan relateras till Goldens
(2019) teori om sjalvutvardering dar fokus ligger pa prestationen och utvecklandet
av den. Intressant nog framkom denna kategori enbart vid livespelningar, dar kravet
och motivationen ligger i publikens hinder. Detta kan relateras till Ryan och Decis
(2000, s. 71-74) teori om kontrollerad yttre motivation, dar individen vill undvika
misstag for bekriftelse och yttre autonom motivation dar motivationen ligger i yttre
varderingar, i detta fall publikens, vilket dven pavisar en relation till kategorin
hemlighalla, man vill inte visa att man gjort ett misstag.

Alla informanter berdattade dven om att hemlighdlla samt om altandet.
Hemlighallandet kan relateras till Cullberg Westons (2005, s. 22-23) teori om
sjalvkansla dar hon lyfter upp att individer som bar pad en svag sjalvkansla dven bar
pa en radsla over att avslojas som en bluff av omgivningen, att inte duga och bli
accepterad av andra. Bdde hemlighallandet och dltandet hor dven ihop med skam.
Neff (2018, s. 122-123) lyfter upp att skammen gror och far ett hardare grepp om oss
nar vi doljer den fran andra, vi doljer den eftersom vi ar radda for att bli avvisade.
Skammens relation till dltandet hér ihop med minnet som aktiverar dldre minnen av
skam vid skamfulla situationer. Altandet hor likvil ihop med hotsystemet och var
oformaga att aktivera trygghetssystemet (Lagercrantz, 2014, s. 123).

Sjalvkritiken konkretiseras framst i negativa emotioner, kategorierna som framkom
under konkretisering av sjdlvkritik i emotioner var ledsamhet, dngest, stress,
besvikelse, skam, otillrdcklighet, rddsla och ilska. Dessa ar emotioner som hor ihop
med hotsystemet.

Den tredje forskningsfrdgan

Den sista forskningsfragan ar losningsorienterad och handlar om vilket stéd och
bemdtande en sjdlvkritisk person 6nskar fa for att avhjalpa sjalvkritiken. Detta ar en
del som jag garna skulle undersdoka djupare eftersom det ar betydelsefullt for mig
som pedagog. Den teoretiska bakgrundsteckningen bevisar att stdd i form av
uppbyggande sjalvkansla och hjalp till att utveckla en inre medkannande dialog ar av
stor vikt for sjalvkritiska personer. Kategorierna som framkom var uppmuntran,
kravlos bekridftelse och tilltro, konstruktiv feedback, befogad feedback, icke utpekande
feedback, Idmpliga utmaningar, férstdelsefullt bemdétande, uppbyggande sjélvkdnsla,
livskunskap och resiliens samt tilldatelse att misslyckas.
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Informanterna i min studie lyfte upp att stéd i form av uppmuntran, kravlos
bekraftelse och tilltro samt tilldtelse att misslyckas upplevs som mycket
betydelsefulla. Dessa svar kan relateras till behovet av trygghet, uppmarksamhet och
forstaelse som aktiveras via trygghetssystemet. Enligt Andersson och Viotti (2013, s.
52-54) aktiveras trygghetssystemet genom olika signaler som lugnt rostlige,
ansiktsuttryck och kroppssprak. Svaren kan dven knytas an till Skaalvik och Skaalviks
(2016, s. 85-86) teori om motivation dar de lyfter upp bekriftelse, virme, respekt och
fortroende som avgorande faktorer for valbefinnande och motivation.

Vidare ansag informanter att pedagogen bor vara varsam med i vilka situationer man
ger konstruktiv feedback och berom, eftersom det bade kan bryta ner dem eller
upplevas som han. Cullberg Weston (2005, s. 22-26) papekar att personer med svag
sjalvkansla standigt jobbar emot sig sjalv och tolkar allting i sin omgivning som hot,
den internaliserade sjalvkritiken tolkar ocksd framgang och utveckling som
misslyckanden enligt Tompson och Zuroff (Panayotova, 2016). Att ge och ta emot
feedback ar nagot jag inte har reflekterat sa mycket kring innan intervjuerna. Att bade
positiv och konstruktiv feedback kan upplevas som hot av en sjalvkritisk person.

Viktigt att komma ihag att det inte finns ett ratt svar pa denna fraga om vilket typ av
stod man onskar, eftersom alla individer ar olika och ar i behov av olika sorters stod.
Men stod behover alla personer i form av bekraftelse, livskunskap, forstaelsefullt
bemoétande och uppmuntran.

Vildigt intressant upplevde jag dven att tre av informanterna upplevde sjalvkritiken
som en viktig del av deras utveckling liksom en drivkraft i borjan av intervjun medan
de en bit in i intervjun insdg vad de intalar sig sjilv. Endast en var fran boérjan
medveten om vilka effekter sjilvkritiken har. Anda lyftes endast negativa emotioner
upp av varje informant. En av informanterna upplevde dven att hen kunnat vanda sin
negativa sjalvkritik till ndgonting anvandbart och berattade dven att hen nufortiden
anvander sin sjalvkritik liksom ett verktyg som hjilpt hen utvecklas bade som
musiker men dven i sig sjalv, uppleva stolthet och férndjsamhet med sig sjalv och sin
prestation.

6.1 Fortsatt forskning

Denna studie ar valdigt begransad i och med det breda forskningsfaltet och en valdigt
liten empiri. For fortsatt forskning skulle kunskaper i psykologi vara till godo. Jag
skulle gdrna vidare undersoka sjdlvmedkanslans konkreta férdelar i avhjalpandet av
sjalvkritik samt andra metoder for avhjalpandet av sjalvkritiken. Sjalvkritikens
koppling till minnet ar enligt mig ett intressant falt, liksom skammens koppling till
minnet. Att utforligare studera hur kreativitet paverkas av sjalvkritiken ar en annan
intressant forskningsriktning.
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6.2 Avslutning

James Rhodes (2013) beskriver sitt liv som konsertpianist som extremt pafrestande.
Han namner ensamhet, yttre krav och bedémningar, frustrerande évningar och en
kdnsla av att alla ser och domer honom. Det varsta ar dock insikten av att han aldrig
kommer att spela perfekt. Enligt honom ar det dnda vart det.

"My life as a concert pianist can be frustrating, lonely, demoralising and exhausting. But is it
worth it? Yes, without a shadow of doubt.” (James Rhodes, 2013)

Eftersom musikbranschen ar sa prestations inriktad och de yttre och de inre kraven
ar valdigt hoga, sa fragar man sig ofta om det ar vart det? Istillet borde vi ldra oss ta
hand om oss sjdlva, fa tillgang till stod och ratt sorts hjalp samt sluta jamfora oss
sjalva. Dagens samhaille utvecklas fort jamfort med vara hjarnor. Konkurrensen och
den yttre pressen blir allt hogre i och med digitalisering och sociala medier, vilket
leder till ytterligare jamforelser. Bade digitaliseringen och sociala medier hor till
musikers vardag men aven jamforelse, liksom en av informanterna poangtera hor
jamforelse till musikerns jobb.

De resultat jag utldst av det empiriska materialet, trots att det ar litet och begransat,
har harmonierat vdl med den teori som jag i denna undersokning har analyserat. Jag
har lart mig otroligt mycket om min egen sjdlvkritiska spiral men dven lart mig
metoder med vilka jag kan ta itu med den och lyfta mig sjalv istdllet. Jag upplever
aven att jag fatt en fordjupad forstdelse till det sjalvkritiska beteendet samt dess
uttryck. Jag har kommit ett litet steg ndrmare i att uppticka sjalvkritiska drag hos
andra samt hjalpa dem hitta verktyg for att jobba med sin egen sjalvkritik. Det ar dags
for "akta lyx” i vardagen.
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Bilaga 1

Intervjufragor och exempel pa foljdfragor:

1) Hur sjalvkritisk anser du att du ér (skala fran 1-10)
-hur sjalvkritisk tror du andra bedomer att du dr — samma skala

2) Vad innebir sjilvkritik for dig?
-Vad séger din inre rost vid sddana situationer?

-Hurdana kénslor forknippar du med din sjalvkritik?

3) Kan du beskriva ndr/ i vilka situationer du ir sjalvkritisk
4) Hur paverkar sjilvkritiken dig i dessa situationer?
-Blir du paverkad av jantelagen?

-Upplever du att sjdlvkritiken paverkar ditt kreativa skapande? (hur?)

5) Vilka konsekvenser far sjilvkritiken for dig?

- Skulle du kunna forverkliga dig sjdlv utan sjélvkritik/ destruktiv sjélvkritik?

- Légger du/andra for 1dga/hdga krav pa dig sjalv?

- Brukar du éldta dina misslyckanden?
6) Har du 6vervunnit sjilvkritiken? Kan du beskriva hur det kiinns nir du 6vervunnit
sjalvkritiken?

- Hur gjorde du?
-Hur forbereder du dig/ peppar dig infor en prestationssituation?
7) Har din sjéilvkritik paverkats (i positiv eller negativ riktning) av andra? Hur och varfor?

8) Vilket stod skulle du dnskat att du fatt av pedagoger for att béittre kunna hantera
sjalvkritiken?



