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1 Inledning

Jag har under de senaste aren traffat pa artister som lider av sa svar scenskrack att de har
behovt soka hjélp av lakare. Ett relativt vanligt satt att hantera de kroppsliga effekterna av
scenskrack &r att ta betablockerare. Kombinationen av scenskrack och betablockerare har
vackt en nyfikenhet hos mig, vilket har lett mig att undersoka alternativa metoder att hantera
scenskrack. Om det funnes effektiva dvningar for att dka sitt lugn och om det i sin tur hojer
ens stresstolerans, vore det ett fungerande alternativ till betablockerare? Vore ett sadant
alternativ fordelaktigt for artisters prestation och sjalvkéansla? Eftersom jag aldrig har lett en
studie behdver jag forst lara mig hur det gar till i praktiken. Jag valjer darfor att leda en studie
med lugnande Gvningar riktad till studerande och larare i musik och scenkonst pa
Yrkeshogskolan Novia i Jakobstad. Att lida av scenskrack &r inte ett urvalskriterium,
eftersom fokus laggs vid dvningar &mnade att 6ka lugn och fokus generellt. Det har arbetet
redovisar studiens metod och tolkar dess resultat.

1.1 Syftesbeskrivning

Syftet med studien &r dels att understka och utvardera lugnande évningar och dels att jag
ska fa erfara att leda en studie. Studien &r amnad som en forberedelse infor en studie riktad
till artister som lider av scenskrack och soker efter forebyggande alternativ till att ta

betablockerare.
1.2 Forskningsfragor

- Vilka ar for- och nackdelarna med studieformatet sjalvstudier respektive samdvning?
- Vilka alternativa studieformat kan fungera béttre i nasta forsok?
- Hur upplevs 6vningarna och respektive studieformat av informanterna?

- Vilken eller vilka av 6vningarna behdver dndras, bytas ut eller tas bort?
1.3 Tidigare forskning

Det finns gott om tidigare forskning om scenskrack och artisters anvdndande av
betablockerare. Daremot har jag inte hittat nagra vetenskapliga studier dar alternativ till
betablockerare utarbetas och underscks. Eftersom enstaka laga doser av betablockerare i
regel inte har nagra allvarliga biverkningar kan det vara sa att trycket pa att hitta alternativ

inte ar sa hart.



2 Scenskrack

Det har kapitlet handlar om scenskréack och gar in djupare i vad det ar som hander i kroppen
nar en artist upplever scenskréck. Jag beskriver olika sétt att hantera scenskrack och ger en

narmare forklaring av betablockerare och lugnande 6vningar.
2.1 Akut stressrespons

Nar en artist ska gora nagot som ar spannande, svart, viktigt, och nervpirrande, till exempel
att spela pa en provspelning eller en konsert kan radsla att géra misstag eller att gora bort sig
hindra de kroppsfunktioner som behdvs for att utfora prestationen. Réadslan far kroppen att
gora saker som den inte gor i en vanlig dvningssituation hemma eller under en vanlig
repetition infor en konsert nér det inte finns nagon publik. Det som sker i kroppen i en
stressad situation kallas for akut stressrespons. Akut stressrespons kan yttra sig i
hjartklappningar, en kénsla av andnéd, muskelspanningar, muskelskakningar och kalla eller
kallsvettiga hander (Berczi, 2017).

Det autonoma nervsystemet styr funktioner och organ som inte &r viljestyrda, till exempel
hjarta, lever, och mage. Akut stressrespons ar en icke viljestyrd funktion som styrs av det
autonoma nervsystemet. Det autonoma nervsystemet bestar av det sympatiska nervsystemet
och det parasympatiska nervsystemet, vilka motverkar varandra. Vid vila och somn aktiveras
det parasympatiska nervsystemet. Da sparar kroppen pa energi och ar i avspanning. Hjartat
slar lugnare, blodtrycket sanks, tarmmotoriken stimuleras, matsmaltningen stimuleras,
utséndringen av insulin och oxytocin 6kar. Amnesomsattningen 6kar och immunforsvaret

starks. Adrenalin, noradrenalin och kortisol minskar (Sundberg, 2015).

Vid radsla, stress och anstrangning, eller i en situation som uppfattas som fysiskt eller
psykiskt hotfull, skrammande eller farlig aktiveras det sympatiska nervsystemet, som
ansvarar for energikravande handlingar, prestation och kamp. Nagra av kroppens funktioner
sanks tillfalligt, vilka i stunden inte behdvs for éverlevnad. Kroppen spanns, hjartat borja sla
fort, blodtrycket hojs, pupillerna vidgas, huden kallsvettas, och matsmaéltningen avstannar.
Utsondringen av glukagon ¢kar och utsondringen av insulin minskar. Adrenalin, kortisol och
noradrenalin utsdndras vilket ger snabb och effektiv energi till musklerna och gor kroppen
redo att springa ivag eller att slass (Nestor, 2013). Akut stressrespons ar mycket effektivt i
situationer dar man befinner sig i fara och behover forsvara sig eller fly undan (Sorensen,
2013). Problemet i sammanhanget att framtrada som artist ar att nervositet eller radsla for
att géra misstag under konserten far kroppsliga effekter som verkligen kan vara hammande.
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Det kan till och med bli omdjligt att framtrada. Manga musiker med scenskréck far verkligen
den hjélp de behdver av betablockerare, och trots detta verkar anvandning av betablockerare
vara lite tabubelagt (Tindall, 2004, 17 oktober). Ett citat fran en flojtist visar pa verkliga

bekymmer med scenskréck och effekten av betablockerare:

"My hands were so cold and wet, | thought I'd drop my flute,” Ms. McClain said,
remembering a performance at the National Flute Convention in the late 1980's. Her
heart thumped loudly in her chest, she added; her mind would not focus, and her
head felt as if it were on fire. She tried to hide her nervousness, but her quivering
lips kept her from performing with sensitivity and nuance. However much she tried
to relax before a concert, the nerves always stayed with her. But in 1995, her doctor
provided a cure, a prescription medication called propranolol. "After the first time I
tried it," she said, "l never looked back. It's fabulous to feel normal for a
performance.” (Ibid).

2.2 Olika satt att hantera scenskrack

Hur kan man férebygga att scenskrack blir sa o6verkomlig att den utgor ett verkligt hinder i
en konsertsituation? Ett satt kan vara att utsatta sig for konsertframtradande i sma doser varje

dag, och kanske till och med be publiken att stéra:

"Before the advent of beta blockers, artists found other, often more eccentric means
of calming themselves. In 1942, a New York pianist charged his peers 75 cents to
attend the Society for Timid Souls, a salon in which participants distracted one
another during mock performances” (Ibid).

Ett annat satt ar att trana avslappning, mental tréaning eller meditation. Alkohol och Valium

har en lugnande effekt vilket ar vélkant bland artister:

"The pianist Samuel Sanders told an interviewer in 1980 that taking Valium before
a performance would bring him down from wild panic to mild hysteria” (1bid).

Fishbein et al. (1988) visar att ungefar var tredje amerikansk orkestermusiker véljer att ta
betablockerare, ungefér en fjardedel anvander stod av psykolog, ungefér var tionde anvander

yoga, och ungefér var tjugonde anvéander alexanderteknik.

Enligt performance-psykologen Kageyama kan betablockerare ha en lugnande verkan och
hjalpa artisten att kdnna sig bekvadmare rent kroppsligt under en konsert, vilket dock inte
nddvéndigtvis betyder att artisten lyckas spela sitt basta. Kageyama menar att betablockerare



kan gora att en artist gar miste om den egna stimulanten adrenalin, kallan till den extra energi

som kan behdvas for att kunna spela pa basta niva for publiken (Kageyama, 2009, 16 juli).

Kageyama liknar ett konsertframtradande med betablockerare vid att bara ha tillgang till den
méangd energi och uppladdning som man har n&r man 6var hemma for sig sjalv, och menar
att betablockerare bara kommer at en faktor vid nervositet fore framtradande, den kroppsliga
biten, darrningarna, kallsvetten, och hjartklappningarna. Betablockerare kommer daremot
inte at de tva andra faktorerna den mentala biten och den kanslomassiga biten, till exempel
fokuserings- och koncentrationsproblem, osékerhet, sjalvkritik, Overanalyserande,

minnesluckor, och panikkanslor, menar Kageyama (lbid).
2.3 Betablockerare

Den forsta studien av effekten av betablockerare for musiker med scenskréack utfordes 1977.
Studien visar att storst forbattring skedde under det forsta framtradandet och framfor allt for

de som var mest paverkade av nervositet (James, Griffith, Pearson, & Newbury, 1977).

Beta-blockerande ldkemedel &ar blodtryckssankande och verkar genom att hdmma
betareceptorerna i bland annat kroppens blodkarl och hjérta. Till betareceptorerna binder i
normalfallet hormonerna adrenalin och noradrenalin som utséndras vid fysisk eller psykisk
stress. Nar halten av hormonerna okar, okar ocksa blodtrycket, men genom att hamma
betareceptorerna sjunker blodtrycket och hjartat arbetar lugnare. Biverkningar av

betablockerare kan vara minskad ork och kallare hander och fétter (Tuominen, 2017).

For friska personer ar riskerna med att ta enstaka doser av betablockerare laga. Ett langvarigt
bruk av upp till 700 mg Inderal om dagen okar riskerna for utmattning och hallucinationer,
medan musiker normalt tar 5-20 mg i enstaka doser (Gottlieb, McCarter, & Vogel, 1998).

I en intervju med slagverkaren Rob Knopper betonar lakaren Wanda Files att betablockerare
inte ar beroendeframkallande och att en frisk person vanligtvis tal en lag dos av
betablockerare ganska bra. Files avrader dock fran att lana betablockerare av en kompis utan
att forst tala med en lakare som kanner till ens sjukdomsbakgrund och vilka ens riskfaktorer
ar och kan ge klartecken for att anvanda betablockerare, samt kanske kan ge andra forslag

pa hur symtomen kan hanteras (Knopper, 2015, 9 november).

Det ar inte bara musiker och artister som anvander betablockerare vid sérskilda
framtréddanden, det kan dven till exempel vara en ldkare som ska gora sin forsta operation

och vill vara saker pa att inte darra pa handerna, eller en flygradd person som behdver
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slappna av fore sin resa, eller en person som ska ge ett tal till en stor folkmassa och vill
undvika att fa darrig rost, enligt Files. Vidare belyser Files att koffein och nikotin kan ge
hjartklappningar och darrningar, och att sluta med dessa kan ge lika goda effekter som att ta
betablockerare, sa for en person som tar koffein och/eller nikotin kan det vara ett gott
alternativ till att ta betablockerare att sluta ta de substanserna, sérskilt pa lang sikt. Enligt
Files dr det inte en sa god idé att kombinera betablockerare med kaffe eller tobak eftersom
effekterna slar ut varandra (Ibid).

Istallet for bruk av betablockerare fore varje repetition eller forestélining rekommenderar
Files att vara vél forberedd infor ett konsertframtradande, vilket minskar nervositet och oro
mer effektivt dn en snabb 16sning med hjalp av tabletter. Ett alternativ till mediciner skulle
kunna vara 6vningar som yoga och tai chi, vilka kan ha en lugnande effekt pa hjarnan, kan
sanka orosnivan och forbattra balans och kroppsfunktion, enligt Files (lbid).

2.4 Lugnande 6vningar

Att ta tid for att ga till botten med ett problem, till exempel genom att gora lugnande dvningar
for att minska stress och nervositet kan vara ett skonsamt satt for aterhamtning efter
utmattande upplevelser. Lugnande évningar kan vara ett effektivt sétt att samla sig, fokusera
och ladda upp infér kommande utmaningar. Ovningarna kréver en arbetsinsats och resultatet
kommer med tiden. Att 6va i forebyggande och aterhamtande syfte kan ses som ett livslangt
projekt (Ibid). Infor forstudien letade jag fram och valde ut nagra 6vningar som utformats i
lugnande och fokuserande syfte. Materialet &r hamtat ur olika kurser och instruktionsfilmer

for medveten narvaro, fokusering, lugnande andningsévningar och avslappningsévningar.

Den forsta utvalda dvningen beskrivs som en 6vning for att stérka nerverna” (Salisbury,
1888). Ovningen bestér i att fokusera Ggonen pa en punkt under tre olika handfattningar, och
att rakna till 49 andetag under var och en av dessa tre handfattningar. Det har konceptet att
nerver kan och behover stérkas finns att lasa i manga olika bocker fran samma tid. Salisbury
skriver om ”nervkraft” och ”livsenergi”, och varnar for att livet forkortas om man forbrukar
mer av dessa an sin beskarda del. Salisbury menar att hjarnan blir trott av att arbeta, och att
hjarnan inte bor utsittas for mer &n 10 timmars krévande aktivitet per dag. Salisbury
ordinerar vila och rekreation for aterstaende tid av dagen, och menar att allt arbete som inte
utférs med njutning och intresse &r utmattande. Salisburys experiment strackte sig vanligen
over flera ar. Han experimenterade bade med sig sjalv och med andra, samt utférde olika
djurforsok for att undersoka hélsoeffekten av olika livsmedel. 1 sin bok redogoér Salisbury

for slutsatser av 30 ars forskning.



Infor ett konsertframtradande &r det ofta tankarna om hur det ska ga, om vad andra ska tycka
och téanka, som gor att man oroar sig och blir stressad. Om man kan sakta ner sitt tdnkande
saktas ocksa ens kanslor och stressniva ned. En teknik som har utarbetats med avsikt att
sakta ner eller till och med stanna sitt tdnkande &r 6vningen att vara narvarande i nuet. Den
évningen ingar i "Trust Technique" (French, 2017). Malet med 6vningen &r att gora narvaro
I nuet till ett sétt att skapa fortroende mellan manniska och djur. Grundsynen i "Trust
Technique" &r att det &r sjélva tdnkandet som genererar kénslor, vilka i sin tur uppfattas av
och stressar djuren. Nar tankandet far vila en stund, skapas en fridfull stamning, vilket
paverkar omgivningen, och effekten ar lugnande pa djuren i ens omgivning. En av
évningarna i metoden bestar i att sitta helt stilla och halla 6gonen pa en fokuspunk, och inte
ens lata blicken flytta sig. Pa det sattet hindras hjarnan fran att tanka, vilket skapar ett lugn
och en fridfull stamning som utgdr grunden till arbetet med djur i ”Trust Technique”. Den
hér tekniken att halla kroppen inklusive blicken stilla anvands i forstudien, med hjalp av ett

litet klistermarke som sétts pa notstallet och anvands som fokuspunkt i Salisburys 6vning.

Eden, larare inom energimedicin, lar ut enkla korta 6vningar med mal att starka narvaron i
kroppen, aterstélla en balanserad, centrerad medvetenhet for att battre kunna hantera en
stressfylld vérld (Eden, 1999). Jag valde ut tva lugnande 6gondvningar och en évning som
ska starka den centrala meridianen pa framsidan av kroppen med syfte att skydda fran

negativ paverkan av andra personers humor och sinnesstamningar.



3 Forskningsansats, metod och genomférande

| det hér kapitlet forklarar och motiverar jag arbetets forskningsansats och metod. Jag
redovisar forstudiens genomfarande fran borjan till slut och beskriver ett samévningstillfalle

I detalj for att beratta hur jag gick tillvaga i forstudien.

3.1 Forskningsansats och metod

Den hermeneutiska forskningsansatsen foljer forskares forstaelse, med borjan i en ytlig
forstaelse, vidare till en allt djupare forstaelse for saval delar som helhet (Geanellos, 2000).
Det ar ocksa pa ett kontinuerligt satt som studiens upplagg och innehall modifieras i
samverkan med respondenterna under forsokstiden, vilket gor att studien faller under
kategorin hermeneutik. Den hermeneutiska forskningsansatsen i tolkningen av insamlad
information passar bra att anvanda i det hér arbetet, eftersom det som tolkas inte &r konstanter
utan respondenternas personliga svar och asikter vid en viss tidpunkt (Oksanen, 2010 a).
Eftersom mitt deltagande i studien ar dels som ledare och dels som informant, och jag i den
praktiska studien soker efter olika problemlésningar som kan leda till forandring, faller
arbetet dven under kategorin aktionsforskning (Oksanen, 2010 b).

Metoden som har valts for arbetet ar kvalitativ tolkning av observationer, feedback fran
utvardering och information fran enkater. | och med att informationen bade kommer fran
enkéter med styrda svarsalternativ och fragor som informanterna forvantas svara fritt pa
skulle studien egentligen kunna ségas vara bade kvalitativ och kvantitativ. Eftersom studien
bade ar ganska kort och liten lampar den sig for kvalitativ informationstolkning (Oksanen,
2010 c).

3.2 Kritisk granskning

Studien ar relativt liten, vilket har sina nackdelar i och med att méngden information blir
liten. Fordelarna ar att respondenternas asikter och intryck far mer utrymme i tolkningen.
Jag stravar efter att ta hansyn till omstandigheter och tillfalligheter i tolkningen av
informationen. Till exempel genomgar en respondent en svar familjesituation mot slutet av
forsoksperioden. Den pafrestningen ar synbar i resultatet av stresstestet. For att halla
resultatet sa centrerat till normala forutsattningar som majligt véljer jag att inte anvanda det
resultatet nar jag raknar ut medelvardet. Daremot anvander jag respondentens svar pa

fragorna om 6vningarna och studieformat.



Insamlandet av information sker genom observationer, videoinspelningar, enkater och
frageformuldr samt intervjuer. Jag stravar efter att hitta en medelpunkt i informationen,
samtidigt som jag tar med varierande asikter och enskilda upplevelser. Jag anser darfor att

arbetets tillforlitlighet ar rimligt stor och gar att ta fasta pa.

En faktor att ta med i utvarderingen och tolkningen av resultatet ar placeboeffekten, vilken
innebar att da en person till exempel gér 6vningar och tror att dvningarna inverkar positivt
pa halsan, far 6vningarna en positiv effekt oavsett vad det ar for évningar personen gor
(Sundberg, 2017).

3.3 Etisk reflektion

Forsoket utfors med frivilliga respondenter och den insamlade informationen presenteras pa
ett satt som inte utsatter respondenterna for igenkanning. Med sa fa respondenter ar fragan
om anonymitet extra viktig. For att undvika att réja kanslig information valjer jag att inte

delge respondenternas genus. | arbetet kallar jag respondenterna for A, B, C, och D.
3.4 Genomfdrande

Jag bjod in deltagare frdn musik och scenkonst: larare, studerande, amatérmusiker,
professionella musiker. Jag satte upp ett dvningsschema och satte ihop nagra Gvningar.
Schema planeras for évningstillfallen och gitarrummet bokas. Oktober manad avsétts
primart for 6vningstillfallen. Efter att det visar sig att ndgra av informanterna inte har
mojlighet att narvara pa samovning flera ganger i veckan delas forsoket upp i tva grupper,

en samovningsgrupp och en sjalvstudiegrupp.

Det forsta 6vningstillfallet 4gnas at ett stresstest som anvands for att rama in forsoket i en
tydlig borjan och ett tydligt slut. Syftet ar ocksa att géra respondenterna uppmarksamma pa
amnet genom fragorna, fragor som man generellt sett inte staller sig sjalv varje dag, rérande

ens liv, vardag, beteende och funktion (Olsson, 2017).

Stresstestet bestar av 30 fragor. Varje frdga bestdr av ett pastdende och har fem
svarsalternativ: Valdigt sallan (1p), Sallan (1p), Ibland (3p), Ofta (4p) och Valdigt ofta (5p).
Fragorna ar djupgaende och berdr tunga och allvarliga amnen, till exempel stress i olika

former, olika grader av valmaende respektive att ma daligt.

Testet ar indelat i tre delar med vardera tio fragor. Den forsta delen handlar om kamp och

illustreras med en bulldozer. En hég summa i den testdelen indikerar en tendens att ta

konflikter med full kraft, ha en hog hastighet framat i livet, inte lyssna pa andra sa mycket,
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och inte se pa situationer ur vid vinkel. I resultatdelen av testet ges tipset att sakta ner och

reflektera 6ver det som sker.

Den andra delen handlar om flykt och illustreras av en hare. En hdg summa i den testdelen
indikerar obearbetade kanslor och trauman, till exempel rédslor, oro, obearbetad sorg och
forluster. Dessa skapar forutsattningar for beroenden och behov av att bli sedd och bekréaftad.
| resultatdelen foreslas att vaga stanna kvar i det som &r jobbigt, att ga ner i djupare kontakt

med kanslor och att ta mer ansvar.

Den tredje delen handlar om att ’frysa”, det vill séga att stelna eller spela dod. Den delen
illustreras av en person framfor tv:n som har en fjarrkontroll i handen och en skal popcorn
framfor sig. En hog summa i den testdelen tyder pa en uppgivenhet och en tendens att
Overvaldigas av utmaningar. Det kan skapa en inre stress och handlingsférlamning. Tipsen i
denna del &r att sanka forvantningarna, forsoka acceptera situationen, och ta tid till

aterhamning.

Akuta situationer eller plotsliga stressande handelser kan gora att resultatet visar helt olika
resultat fran dag till dag. Olsson rekommenderar att testet utfors var sjatte manad, och att de
som har en tendens att vara dverkritiska mot sig sjélva gor testet pd en ’bra” dag, for att fa

en stabilare dversikt av utvecklingen (Olsson, 2017).

Vid foljande tillfalle ges en introduktion till Gvningarna. Fér bada grupper ges tre 6vningar
pa totalt ca 10-20 min. En av 6vningarna anvander raknande av andetag och det gor att den
totala tidsatgangen varierar beroende pa hur lang tid andetagen tar.

| samovningsgruppen deltog tva informanter. De gér 6vningarna en och en tillsammans med
forfattaren. | sjalvstudiegruppen deltog tva informanter. Efter en introduktion far de i uppgift
att gora 6vningarna pa egen hand. Sjalvstudiegruppen ges inledningsvis inga tydliga mal vad
géllde antal genomférda dvningstillfallen. Efter fyra veckor ges de instruktioner att utféra
ovningarna totalt atta ganger, for att de ska fa lika manga tillfallen gjorda som for
samdvningsgruppen. Da det ser ut som att 6vningarna utfors ca en gang per vecka utokas
forsoksperioden till ca 8 veckor. En informant far forhinder och darmed aterstar bara en
informant i sjalvstudiegruppen. Detta bortfall tas i beaktande i utvarderingen av

utférandeformatet sjalvstudier.

Nar forsoksperioden ar avslutad skickas ett frageformular ut till informanterna dér de

ombeds att gora stresstestet en gang till och skicka in svarspoangen samt svara pa fragor om

upplevelser av upplagget och 6vningarna. Eftersom jag ocksa ar delaktig i forsoket besvaras
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fragorna bade av informanterna och av mig, for att jag ska kunna samla in sa mycket
information som mojligt. Information samlas forutom i form av enkater fore och efter

forsoksperioden &ven in genom samtal med informanterna under och efter forsoksperioden.

Jag intervjuar dven internationella artister under kammarmusikfestivalen RUSK i Jakobstad.
Dessa intervjuer beror scenskrack och betablockerare. De finns inte nedtecknade annat &n

med Kkorta stodanteckningar. De star inte heller med i arbetets referenslista.
3.5 Ett samovningstillfalle

Innan Gvningstillfallet borjar satter jag igang videokameran for att mata hur lang tid
évningen tar, och samla information ifall ndgra kommentarer eller idéer om Gvningarna
skulle komma. Vi borjar med den forsta dvningen som ar en modifiering av 6vningen zip-
up. Den gors en gang. Ovningen utfors stdende och gar till sa att vi forestéller oss att vi “laser
upp” ett 18s vid underlidppen, och forestiller oss att vi drar ner en dragkedja fran underlappen
hela vagen ner éver torso och magen ner till mitten av backenbenet. Samtidigt forestéller vi
oss att all stress som vi har samlat pa oss under dagen och hallit inom oss far rinna ut. Det
har &r en modifiering av 6vningen zip-up och den togs fram av en av respondenterna i andra
veckan av forsoksperioden. Ovningen tar ca 2-3 sekunder att utféra. Sedan féljer Salisburys
dvning, som ar en sittande 6vning. Vi anvander ett litet klistermarke som fokuspunkt pa
notstallet, nagot under 6gonhdjd. Vi har installningen att forvanta oss att fa hora nagot
intressant, sa att 6ronen aktivt lyssnar. Med hoger hand pa pannan och véanster hand pa
bakhuvudet andas vi 49 andetag in och ut. Sedan flyttar vi handerna till magen, strax under
platsen dar revbenen gar samman (hoger hand) och motsvarande stalle pa ryggen (vénster
hand) och andas in och ut 49 andetag i den handfattningen. Sist flyttar vi handerna till naveln
(hoger hand) och landryggen (vénster hand) och tar 49 andetag dér. Ovningen tar mellan 10-
20 minuter att utféra. Detta f6ljs av tredje Gvningen, som har tva delar. Den utfors sittande
den ocksa. Den bérjar med en 6vning for att ge 6gonen en slags vila och stod. Vi gnuggar
handerna fort fram och tillbaka tills handflatorna kdnns varma, skakar handerna, lagger
handlovarna 6ver 6gonen med fingrarna éver pannan, och later 6gonen fa kdnna varmen en
liten stund, ca 10 sekunder. Ovningen fortsatter med att vi fér ena handens fingertoppar i
formen av en liggande atta framfor 6gonen. Fingrarna gar upp langs nasroten, ut dver ena
Ogat, runt och in under nédsan, upp langs nasroten, ut dver andra 6gat, runt och in vid
nastippen, osv. Under tiden tanker vi pa det som stressar oss. Langsamt och mjukt och féljer
vi fingertopparna med blicken. Ovningen tar ca 20-30 sekunder. Till sist staller vi oss upp

for att gora den forsta 6vningen zip-up an en gang som avslutning. Den dras nu at andra
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hallet. Vi forestéller oss att vi drar upp en osynlig dragkedja fran backenbenets framsida,
upp Gver magen, upp over torso, anda upp till underlappen, och forestéller oss att vi laser
dragkedjan dar med en liten osynlig nyckel. Detta ar originalversionen av dvningen.
Ovningen tar ca 2-3 sekunder att utféra. Efter den sista Gvningen ar avslutad ar
ovningstillfallet éver. Jag fragar respondenten hur évningspasset upplevdes och skriver ner
nagra korta anteckningar. Sist stanger jag av videokameran och noterar hur lang tid

dvningarna tog.
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4 Resultat

| det har kapitlet redovisas resultatet av stresstest samt observation och utvérdering av
évningar och format. Langden pa Salisburys 6vning beror pa hur hastigt man andas, darfor
varierar dvningstillfallenas langd fran tillfalle till tillfalle. Det kortaste uppmatta tillfallet ar
11 minuter och det langsta ar 22 minuter. En av svarigheterna med dvningen upplevs vara
att halla fokus sa lange, utan att tappa bort sig i rakningen. Det ar sarskilt svart att koncentrera
sig vid somnbrist och nar det hors onddigt prat. Ovningen upplevs ocksa vara ganska tung
for armarna, vilket gor att det stundvis kanns obekvamt, nagot som upplevs forsvara
fokuseringen. Det som ar positivt med andningsdvningen ar att den verkar ge en god effekt,

ord som namns om hur det kéndes efter att ha dvat den var centrerad, fokuserad, lugn och

pigg.

"Gillade 6vningen, tolkade det som meditation.” A

”Jattebra, jag hade bara problem med forsta stallningen av handerna vid pannan
och bakhuvudet. Denna stdllning kdndes obekvim och utloste spdnningar.” B

”49 andetag var en overraskande ldng tidsrymd. Vi vissa stressiga perioder kindes
det stressigt i sig, bra vid lugna stunder” D

"Tips ocksa for att veta hur man haller hander utan att de blir trétta.” A
"Otroligt tungt att halla armarna i statisk position en lang tid.” C

“Uppiggande effekt dven om det kéindes tungt att fokusera blicken.” C

Ogondvningarna har en behagligare, mindre statisk pragel, och kanns skéna for dgonen.
Nagot oklart hur linge man ska halla sig kvar vid de olika momenten. Ogonéttan ar lite
kravande i det att den anvander koordination mellan hand och 6gon pa ett annorlunda satt,
och att man ska tanka pa sin stress under évningens gang. Ogondvningarna upplevs som

avslappnande, lite oklara i hur de skulle utféras, och d&ven som lugnande och enkla att géra.

"Gillade 6vningen. Svart att veta nar skulle man ta av handerna fran 6gonen." A

”Jag tyckte att bgondvningarna var behagliga, det kAndes som att 6gonen slappnade
av.” C

”Den har évningen utléste anstrangning eftersom den inte var helt Iatt for mina
6gon. Dessutom forstar jag inte sambandet mellan att gnugga handerna/tacka over
6gonen och attan! Men jag tror det ar en bra 6vning och jag behdver bara lite
traning.” B
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Ovningen zip-up/zip-down Gvas staende, vilket ger den en friare kansla, man &r pa fotterna,
det ar ocksa évningen som inleder och avslutar dvningstillfallet, sa det kanns speciellt,
sarskilt med tanke pa att de andra 6vningarna utfors sittande. Zip-up/zip-down upplevs som

effektiv for att bevara sin energi under resten av dagen.

"Ovningen var inte tydlig. Skulle behova tydligare forklaring varfor vi gor dessa
6vning och var exakt zipet borjar och slutar.” A

”Jdttebra. Hjdlper pd ett symboliskt sdtt att tomma och skydda sig!” B
”Sként med en ovning som dr i rorelse.” C

"Kdnns bra att stirka sig och skydda sig infor en ny arbetsdag.” C

Vissa ganger ger 6vningarna en snabb aterhamtning vid smnbrist, andra ganger ar det svart
att halla sig alert under 6vningarna vid somnbrist. Svart dven att veta exakt hur évningarna
ska utforas, och tungt att halla statiska dvningar lang tid. Det &r ocksa lite svart att anpassa
egna tempot till andras tempo i andningen, eftersom det som kénns som en naturlig hastighet

for den ena kan vara en onaturlig hastighet for den andra.

"Beroende av dagen. Ibland om jag var stressad innan Ovningar fick jag bort
stressen och ibland blev det bara varre. Jag blev irriterad av onédigt prat, nar jag
helst bara skulle vilja fokusera pa 6vningar. Kande att det tar energi bort fran
ovningar.” A

"Jag valde att ha sessioner innan skolan borjar, och det var alltid liten stress i
bakhuvudet att hinna sluta i tid. | alla fall var 20 min bra langd.” A

“Det skulle behdvas en lingre studie for att se resultat pd lang sikt.” C
"Ovningarna gav mig direkt efterdt en stark kéinsla av lugn och ro, positiv.” B

"Det var fint att ha tydlig rutin innan skolan borjade. Markte att jag ocksa borjade
l6sa den omedvetna stressfaktura som jag ténkte pa varje dag under 6gon-attan." A

"Jag kanner mig pigg trots att jag bara har sovit tva timmar i natt." C
"Jag kanner mig centrerad.” A

"Det kanns fantastiskt bra!" B

"Jag kande mig trott, ville sova/blunda” B

“Jag somnade och tappade rdikningen ndr jag skulle fokusera blicken.” C

"Jag kande ilska." A
13



"Det kdindes alltid bra att gora évningarna med undantag av en stdillning.” B

"Svart att fokusera." B

Samovningen &r lite krdvande i och med att tider ska bokas in och sedan passas. Nar det
arbetet ar gjort &r det relativt latt att gora 6vningarna, eftersom man redan har bestamt sig pa
forhand och hunnit ladda upp. Vid nagra tillfallen missade informanter inbokade tider, och
da marktes bristerna med det samovningsformatet tydligt: det kravs att man dyker upp pa

rétt tid och rétt plats.

"Tre ganger/vecka kéndes passande. Fast jag tror att for att fa riktiga resultat skulle
man ses 5 ganger per vecka." A

"Det dir bra att ses tre ganger/vecka for att gora ovningar.” B

"Jag valde att ha sessioner innan skolan borjar, och det var alltid liten stress i
bakhuvudet att hinna sluta i tid. | alla fall var 20 min bra langd." A

“Det dr forhdllandevis kort tid man maste satsa pd att gora ndagonting riktigt gott
for sig sjilv.” B

"Det kédnns bra att ovningarna dr fardiga pa 20 minuter.” C

Sjalvstudieformatet &r pa vissa satt smidigare &n samovningsformatet, da det gor det mojligt
att spontant gdra dévningarna nar tid finns. Faran med sjalvstudier ar att de skjuts upp eller
inte alls blir av. En av informanterna i sjalvstudiegruppen fick forhinder och avbrot sin
medverkan i forsoket, vilket tas i beaktande vid utvardering av utférandeformat.

“Jag tycker alltid att det dr bdttre att géra ovningar i grupp eftersom da gér man
dem. Nar man forsoker ensam kommer oftast nagonting emellan som man prioriterar
och dvningar blir ogjorda. Under tiden jag gjorde évningarna ensamma gjorde jag

dem bara 1-2ggr.” B

Stresstestet ar ganska tidskravande och arbetsamt att fylla i. Fragorna &r upplagda med en
fraga per sida, dar varje svar leder vidare till en ny sida med nésta fraga. Att bara fa se en
fraga i taget gor att testet upplevs som tidskravande och svart att 6verblicka, samtidigt som
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begransningen ar en hjalp att fokusera pa just en fraga i taget. Testet ska ta tre minuter att
gora enligt instruktionerna pa testsidan, men i forsoket tar det mellan 3 och 10 minuter att
svara pa det. Poangen fran stresstesten fore och efter forsoksperioden raknas samman till

medelvarden som redovisas i foljande tre diagram.
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Diagram 1. Medelvérde fore forsoksperioden.

Fore forscksperioden

@ Stress 106/150
@ Neutral 44/150

Diagram 2. Medelvarde efter forsoksperioden.

Efter forsoksperioden

@ Stress 92/150
@ Neutral 58/150

Diagram 3. Medelvérdet har minskat med 14,75 poang.

Forandring

@ Stress efter 92/150
@ Forandring 15/150
@ Neutral fére 43/150
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5 Tolkning

I det hédr kapitlet analyseras resultatet av observation och utvérdering av 6vningar,

utforandeformat och stresstest.

Fragan om évningarna upplevdes sinka respondenternas stressniva har fatt bade ja och nej.
Ndgra av 6vningarna upplevs sénka stressnivan vid vissa tillfallen och hoja stressnivan vid
andra tillfallen. Vid vissa tillfallen upplevs nagra av dvningarna som lugnande och

centrerande, och vid andra tillfallen upplevs de som tunga och utmattande.

Min tolkning ar att 6vningarna speglar informanternas dagsform. Till exempel observeras

att évningarna ar relativt latta att utféra dagen efter en god natts somn.

Den dvning som upplevs ge mest avspanning och centrering &r den langre 6vningen av
Salisbury. Den upplevs ocksa vara mest kravande. Ovningar med statiska positioner skulle

med fordel kunna kortas ner betydligt, for bekvamlighets skull.

Ogondvningarna upplevs som bra for att de ar dynamiska och bekvama och kanns skona for
6gonen. Det som upplevs som mindre bra med égonévningarna ar att de ar lite otydliga i hur

de ska utforas.

Ovningen zip-up far blandade recensioner, ndgra tycker att den ar effektiv och tydlig, andra

ar inte helt sakra pa hur den egentligen ska utforas och vad som ar poangen med den.

Resultatet visar att det kan vara svarare att fortsatta pa egen hand &n att vara med i
samovningsformatet. Med ett inbokat évningstillfalle vet man att man foérvantas komma till
ovningstillfallet. Utvarderingen visar att samovningsformatet ger informanterna ett visst
stresspaslag pa grund av 6vningstider att passa och att avsatta tid pa forvag i kalendern. De
inplanerade dvningarna foljde kalendern vilket inte tog hansyn till dagsformen. Samtidigt
upplevs samoévningsformatet som en férdel i och med att dvningarna garanterat blir gjorda,

om man kommer till dvningen.

Fragan om sjalvstudier gavs ett svar redan i inledningen av forsoket nar en informant avbrot
sin medverkan. Sjalvstudier har sina fordelar i och med att det passar for personer som har
svart att hitta lediga tider i sitt schema. Istallet for inbokade tider skapas spontana
évningstillfallen nar tillfalle uppstar. Jag ser i efterhand att sjalvstudieformatet skulle behova
mer arbete i utformningen, kanske med nagon form av aterkoppling vid vissa tidpunkter i

forsoket.
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Tolkningen av stresstesten gors ytterst forsiktigt. Stress sasom den berdrs i stresstestet verkar
vara ett alltfor stort omrade for att rymmas inom en sadan har liten studie. Faktorer utéver
forsoken paverkar resultaten. Tolkningen av resultaten visar att respondenterna upplever sig
ha en lagre stressniva efter forsoksperioden i jamforelse med hur de upplevde sin stressniva
fore forsoksperioden, men det ar inte sékert att det resultatet kommer fran évningarna i sig.
Det skulle like garna kunna komma sig av att forsoket avslutats, eftersom deltagande i

forsoket upplevs som relativt kravande och besvarligt.
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6 Sammanfattning

| det har kapitlet ger jag forslag pa vidare forskning och sammanfattar studien. Jag ger dven
min syn pa lugnande dvningar som ett hjalpmedel vid stress ur ett artisthalsoperspektiv och

ur ett pedagogiskt perspektiv.
6.1 Forslag pa vidare forskning

Ett alternativ som skulle kunna utforskas &r effekten av att géra dvningar i grupp. Mojligen
skulle samévningsformatet dvertraffa ett gruppformat i och med att det ar personligare. A

andra sidan har en gruppdynamik sina fordelar av gemenskap av att dva tillsammans.

Ur biologisk synvinkel finns det teorier om att manligt och kvinnligt inverkar rent biologiskt
i hur en manniska reagerar pa stress (Verma, R., Singh Balhara, Y. P., Shekhar Gupta, C.,
2011). Medfodda genusbetingade skillnader ar alltsa inte inlarda av miljo eller yttre
paverkan, skillnader som gar att mata pa nyfodda bebisar, till exempel hur de reagerar nar
de utsatts for stress. Teorin &r att den manliga responsen &r fight or flight”, och om stressen
kvarstar r nista steg att ’spela dod”, medan den kvinnliga responsen dr “tend and befriend”,
och om stressen kvarstar ar nasta steg smartlindring (Porges, S., 1995). Det skulle vara
intressant att géra en genusanpassad studie med lugnande &vningar for artister med

scenskrack och att se vilka metoder som far béast effekt i forsok med man respektive kvinnor.
6.2 Diskussion

| tolkningen av informationen som samlats in under studien har jag fatt svar pa de stallda
forskningsfragorna. | efterhand ser jag ett behov av en kontrollgrupp som ocksa gor
stresstestet men inte deltar i 6vningarna, nagot jag missade att tanka pa i planeringen. Det &r
mojligt att fragorna i stresstestet skapar en medvetenhet om och en bearbetning av den egna

stressen, vilket kan ha en lugnande effekt.

Nar det géller de utvalda 6vningarna sa tycker jag att samtliga 6vningar lat mer fantastiska i
beskrivningen an vad de i praktiken upplevdes vara. Jag upplever att langre tid behovs for
att battre lara kdnna 6vningarna och kénna en djupare effekt. | skrivarbetet har jag kommit
att forsta 6vningarna i detalj pa ett satt som hade varit bra att ha fran borjan. Da hade jag till
exempel kunnat foresla att Salisburys 6vning kan utféras i en vilande position, till exempel

liggande pa en soffa.

Samovningsformatet har nackdelen att det &r lite krdvande schemamassigt. Dels tog det tid

ur dagens schema att ga till dvningstillfallet, och dels gav den avsatta tiden en viss
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avslappning och trygghet i och med att tiden i viss man var tillignad egenvard.
Sjalvstudieformatet upplevdes som friare, lite svarare att halla fast vid och inte lika viktigt
att prioritera som en uppsatt tid med en annan person. Samtidigt tolkar jag det som att
negativa utgangar sasom avhopp till stor del kan ha att géra med att nagra detaljer i
utfoérandet inte var helt genomténkta. Ett inbokat 6vningstillfalle hade fordelen att det blev

av, férutom da vissa 6vningspass missades eller fick stallas in av olika skal.

Langden pa ovningstillfallena varierade. Nagra ganger landade tiden pa 11 minuter per
tillfalle, vilket jag upplevde som en passande langd. | andra fall behévdes nara dubbla tiden,
vilket kandes nagot for langt for min del. Jag oroade mig lite for att det skulle gora
respondenten forsenad till nasta punkt pa schemat, eller att det kunde leda till att deltagandet
skulle upplevas som alltfor tidskravande. Respondenterna oroade sig bade dver att hinna till
ovningstillfallet i tid och over att hinna till nasta punkt pa schemat i tid. Vissa
ovningstillfallen upplevdes som stressande for deltagarna. Troligen spelade évriga faktorer

in, till exempel nattsomn och aktuell livssituation i stort.

Ovningarna upplevdes som en slags aktiv vila, inte for anstrangande och inte heller som en
total vilopaus, utan ndgonstans mittemellan. De upplevdes vara lite besvarliga och inte helt
och hallet bekvama. Fragor om dvningarna uppstod under néstan hela férsoksperioden, och
upplevelsen av aterhamtning varierade fran tillfalle till tillfalle. En av 6vningarna andrades

under forsoksperioden i och med att variationen pa évningen zip-up lades till.

Under skrivandet av arbetet har jag fatt en djupare insikt i andra musikers situationer dar
scenskrack hindrar deras framtradanden och hur de har fatt hjalp av betablockerare, vilket
har nyanserat min bild av &mnet och véackt min empati i fragan. Jag har forandrat min syn pa
stress fran nagot som &r obehagligt och odnskat, till ndgot som &r ok och till och med kan
anvandas till ens férdel som artist. Jag har kommit fram till att det viktigaste ar att arbetet
med att relatera till det egna instrumentet kroppen blir av, och att det & mindre viktigt vilken

6vning man valjer att arbeta med.

Artister ar ofta egna foretagare och far ofta sjalva ta ansvar for sin egen foretagshalsovard.
Dessutom arbetar de ofta i projekt, vilket kan innebdra obekvédma arbetstider och perioder
av stor arbetshorda. For att detta ska halla i Iangden behover artisten fokusera pa att ta hand
om sig for att klara av att arbeta under svara forhallanden. Jag hoppas att det hér arbetet kan
belysa mojligheten med lugnande évningar for att 6ka artisthdlsan och att kunna hantera

scenskrack battre.
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Den har studien vander sig till vuxna, och forst i efterarbetet har jag dven funderat pa hur
jag skulle kunna anvénda erfarenheterna av studien i mitt arbete som musikpedagog. Jag
ser det pa tva satt. Dels kan det bra att som larare ge exempel pa sétt att hantera scenskrack
och att lata elever sitta ord p4 riidsla, och dels kan det vara bra att undvika att “’laga nigot
som inte &r trasigt”. Det jag menar med det dr att vara forsiktig med att skapa ett problem
innan det ens finns, till exempel genom att fa det att lata som att scenskrack hor till det
naturliga. Det ar inte sakert att det behdver vara sa. En av varldsartisterna jag intervjuade
under RUSK-festivalen hade aldrig hort talas om betablockerare, vilket 6ppnade mina
dgon for att det finns alla mojliga variationer. Att lara ut 6vningar for att trana sitt fokus
och sitt lugn har en positiv klang i mina 6ron, medan jag anar att ett alltfor stort fokus pa
problem kan skapa mer problem. Jag kan som lararen uppmuntra eleven att satta ord pa
eventuella radslor om och nar de uppstar och méta det som finns med forstaelse och en

lugn och trygg handlingsplan.
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Bilaga 1. Stresstest
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Hjarna pa hégvarv, upplever tidspress, maste u
hénda saker, “fort men fel”, svart slappna av

Vill na mina mal snabbt, otalig, lever i framtiden, ﬂ
séllan néjd, dverambitids, prestera, prestera

Séker adrenalin-kickar, kér éver/gér illa min kropp, u
gor saker | sista sekund/“ska bara”

Hard/kritisk/dédmande mot mig sjélv/andra,
dverreagerar, irriterad, aggressiv/"kort stubin™

gl 4

EINIEIEIFIFIEINIE TR

Svért att samarbeta/anpassa mig, vet bast, startar/ u
hamnar i konflikter, “anfall &r bésta férsvar”

Svéart uppfatta vad andra menar, svart férsta u
andra, blir missférstadd, svart kanna empati

Irriterad dver saker du inte kan paverka, kdmpar ﬂ
emot/har svart acceptera det som sker
—_—

Viktigt att ha rétt | diskussioner, behov av att hdvda

mig/fa sista ordet, svart &ndra asikt/envis
———

Pratar mer/lyssnar mindre, pratar hégt/"bullrig”,
avbryter andra, fokus pa mig sjélv ﬂ

——

Livet &r en kamp/en uppfdrsbacke, ensam &r stark, n
svart ta emot hj&lp/berém, svart ta emot kritik
——

SUMMA
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Beroendeproblem (jobb, tréning, sex, alkohol, spel,
droger, nikotin, kickar, socker, tv, sociala medlarehc.)1

Tvan stanknr/mis a saker i viss ordni
perfe onist/pedant/&verarbetar

gy
Osrlig mot mig sjélv och andra, vita BQMF\'L_T"’;'=§1
svértgatt lita p. alndra )

_
Konfliktrédd, vagar inte ta plats, tyst, m
tunn/svag rést

-

Radd fér att géra bort mig/gdra misstag, svart ta
forsta steget och be om férlatelse, svart erkanna fel

R&dd fér att vara ensam, rédd for att bli |
Svergiven, tycker inte om tystnad runtomkring mlg

Fokus pa problem, oroar mig fér att olika dalic
saker ska intraffa/katastroftink

Fornekelse, skyller ifrdn mig/det &r andras ﬁﬂ‘=1

jag har otur, snackar skit om andra

Behov av uppmérksamhet/bli sedd/hard, '1
bekraftelsebehov

-
Pa sprang, kénner mig jagad, flyr fran jobbiga ‘11
= —

personer, tankar/sltuatloner

SUMMA
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Motgangar gér att jag tappar motivationen/ u
ger upp/blir handlingsférlamad

—
Svart att planera/strukturera/fokusera/koncentrera, E

svart ta beslut, tvekar/skjuter upp saker
——

Kan inte paverka det som sker, later omgivningen u
satta min agenda, lattpaverkad/oséker/osjélvstandig

| —

Svart hantera férandringar, svart hantera nar nagot u
i:[gligtﬂobtiigt/ovéntat intraffar

T—

Kénner mig hjélplés/uppgiven/deprimerad, altar u
oldsta konflikter, fokus pa det som hant/lever | d&t}d

———

Dagliga sysslor kdnns dvermaktiga/meningsldsa, u
dagliga sysslor gér mig stressad/uppjagad
| —

Daligt sjélvfértroende/sjéivkénsla, suger at mig minsta

lilla kritik som en svamp, trygghetsnarkoman, “plaster”
L

Stéller for hdga krav, sjélvkritisk, sjdlvdestruktiv, ﬁ
skam/skuldkanslor nar misslyckas.r"allt &r mitt felj‘

—

Humor/positivt tinkande som férsvar mot jobbiga ﬂ
saker, orkar inte se det jobbiga i vitégat

—
Kénner mig oréattvist behandlad, offer fér d
omstandigheterna, har “offerkoftan” pa
—
SUMMA
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Bilaga 2. Frageformuléar
Hej!
Tack sa hjartligt for din medverkan i forstudien.

Jag vill gérna att du gor stresstestet igen och mailar mig de tre kategoriernas resultatvérden

samt totalvérdet. Har ar lanken: https://www.medvetenandning.se/lar-mer/stresstest/
Har foljer tre grupper av fragor om évningarna som jag garna vill att du besvarar.
1. Om formatet.

a. Vad tycker du om formatet att ses tre ganger per vecka for 6vningarna? (Du som &vat

ensam, se fraga c.)
b. Vad tycker du om méangden tid som behdvdes for att géra 6vningarna?

c. Om du gjorde 6vningarna ensam, hur var det i jamforelse med att géra Ovningarna

tillsammans? Hur manga ganger per vecka gjorde du 6vningarna, i snitt?

2. Vad tycker du om 6vningarna? Ska de andras, tas bort eller behallas i nasta studie?

a. Ovningen zip down - zip up.

b. Ovningen att fokusera blicken pa en punkt och andas 49 andetag i tre olika handfattningar.

c. Ovningen att gnugga handerna och ticka Gver 6gonen, féljt av 6gon-attan med fokus pa

stress.

3. Effekt

a. Hur kéndes det att gra 6vningarna?

b. Hur kdndes det efter att ha gjort 6vningarna?

c. Har du lagt mérke till nagon effekt dverlag efter att ha deltagit i forstudien, i sa fall vad?
Tack igen for din medverkan!

Med vanlig hélsning
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