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Abstrakt

| mitt examensarbete ar ordet nervositet i fokus. Ordet beskriver ett kdnslolage som ar
angestfyllt i forhallande till nagot som ska ske. Nar vi blir nervosa, fungerar andningen inte
normalt, vilket ofta avspeglar sig i réstanvandningen.

Syftet med detta arbete ar att underséka hur jag med hjalp av olika tillvdgagangssatt och
metoder kan utveckla en dndamalsenlig andning, som stoder sangrostens funktion.
Metoder som anvands i mitt arbete ar Yoga, Pilates och Mindfulness. Dessa férebygger
nervositet och kan ge sangaren en béttre sjalvkansla. Mina tre forskningsfragor var:

1) Hurdan ar en tekniskt kontrollerad andningsteknik?

2) Hur kan jag som sangpedagog hjdlpa sangstuderande for att motverka nervositet
infor ett framtradande?

3) Vilka andningsmetoder och avslappningsévningar kan fungera for att motverka
nervositet?

Genom att félja upp de studerandes uppfattning om sin egen nervositet, ville jag ta reda pa
huruvida dessa andnings- och avslappningsovningar fungerade. En skriftlig undersékning
gjordes bade fore och efter évningarna. Resultatet av undersokningen beskrivs i mitt
examensarbete.
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Tiivistelma

Tutkielmani keskittyy sanaan hermostuneisuus. Sana kuvaa tunnetilaa, jossa ollaan
ahdistuneita jostain tulevasta tapahtumasta. Hermostuessamme hengityksemme ei toimi
normaalisti, mikd nakyy usein ddnessamme.

Tyon tarkoituksena on tutkia, miten voin erilaisten |ahestymistapojen ja menetelmien avulla
kehittda tarkoituksenmukaista hengitystd, joka tukee lauluddnen toimintaa. Tydssani
kaytettyja menetelmia ovat jooga, pilates ja mindfulness. Nama ehkaisevat
hermostuneisuutta ja voivat antaa laulajalle paremman itsetunnon. Kolme
tutkimuskysymystani olivat:

1) Mika on teknisesti hallittu hengitystekniikka?

2) Miten voin laulunopettajana auttaa laulunopiskelijoita torjumaan hermostuneisuutta
ennen esiintymista?

3) Mitka hengitysmenetelmat ja rentoutumisharjoitukset voivat toimia hermostuneisuuden
torjumiseksi?

Seuraamalla oppilaiden kasitystd omasta hermostuneisuudestaan halusin selvittda,
toimivatko ndma hengitys- ja rentoutusharjoitukset. Kirjallinen kysely tehtiin sekd ennen
harjoituksia etta niiden jalkeen. Kyselyn tulokset on kuvattu opinnaytetyossani.
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My thesis focuses on the word nervousness. The word describes an emotional state that is
anxious in relation to something that is about to happen. When we become nervous, our
breathing does not function normally, which is often reflected in our voice.

The purpose of this work is to investigate how | can use different approaches and methods
to develop appropriate breathing that supports the function of the singing voice. The
methods used in my work are Yoga, Pilates and Mindfulness. These prevent nervousness
and can give the singer a better self-esteem. My three research questions were:

1) What is a technically controlled breathing technique?

2) How can |, as a vocal coach, help singing students to counteract nervousness before a
performance?

3) What breathing methods and relaxation exercises can work to counteract nervousness?

By following up the students' perception of their own nervousness, | wanted to find out
whether these breathing and relaxation exercises worked. A written survey was conducted
both before and after the exercises. The results of the survey are described in my thesis.
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1 Inledning

1.1 Bakgrund

I mitt arbete som sangpedagog, inom klassisk sdng och numera med fokus pé rytm- och
popséng!, har jag mirkt att manga sangstuderande upplever problem med nervositet och
har svért att balansera sin andning. Detta kan, enligt mig, vara en foljd av vart
hogteknologiska samhille, dér prestationsangesten har stegrats. Senaste ldsar arbetade jag
pa ett daghem och inspirerades och férundrades dé hur létt barnen sjunger utan nervositet

och att andningen fungerar helt automatiskt.

Som séngpedagog vill jag hjdlpa mina studerande genom detta examensarbete med fragan:
Varfor blir jag sa nervos? Darfor har det varit viktigt for mig att ldra mig mer om dessa tre
metoder som kan ge sangstuderande viktiga verktyg for framtiden. De blir mer sjélvsdkra

och végar ta risker, som de kanske tidigare undvikit.

Jag fick lov av chefen for smabarnspedagogik 1 Vora att fé arbeta vidare med 15 barn i dldern
34 4 med ett musikskoleprojekt. Under projektet kunde jag studera hur
avslappningsovningar lugnade ner barnen. Jag hade 8 lektioner med dem fran september

2023 februari 2024, ungefar 30 minuter varannan vecka.

Vi sjong, dansade och 6vade musiklekar. Jag avslutade alltid varje lektion med en lugn stund,
dé alla barnen fick ligga pa golvet och blunda samtidigt som jag sjong en vaggvisa for dem.
Mer och mer infann lugnet sig for varje barn for varje gdng och det visar ocksd hur viktigt

det &r med avslappning ocksé for sma barn. Personalen gladdes ockséd av denna fordndring.

I detta examensarbete vill jag belysa tre avslappningsmetoder som med fordel kan anvindas
1 mitt pedagogiska arbete. En undersdkning med fyra sangstuderande i olika &lderskategorier

ingér 1 detta examensarbete.

! Hanvisning till Evelina Gottbergs examensarbete Klassisk och/eller rytm? (Gottberg, 2018, s.10) Klyftan
mellan rytmséng och klassisk sdng handlar till stérre del om smak dn om teknik™. (Sadolin, 2006, s.4)
Brown héller med om att olika tekniker krévs for olika stilar, me hivdar & andra sidan att klassiska sangare
och rytmséngare har instrument som skiljer sig at rent fysiskt. Han séger att de séngarna “lever i olika
vérldar”. (Brown, 1996, s.136)



Tillsammans med studerandena har jag anvint dessa tre metoder for att ge dem mojlighet att
prova pa dessa nedanndmnda metoder.

1) Andningsdvning baserad pa Yoga
2) Andningsdvning baserad pé Pilates

3) Avslappningsdvning baserad pa Mindfulness

1.2. Syfte och forskningsfragor

Syftet med mitt examensarbete ar att underséka hur vi med hjélp av olika tillvigagangssitt

och metoder kan utveckla en dndamalsenlig andning som stéder sdngrosten.
Mina tre forskningsfragor lyder:

1) Hurdan dr en sdngtekniskt god andningsteknik?

2) Hur kan jag som sangpedagog hjilpa sangstuderande for att motverka nervositet infor
ett framtrddande?

3) Vilka andningsmetoder och avslappningsdvningar kan fungera for att motverka
nervositet?



2 Forskningsmetod
2.1 Aktionsforskning

I detta kapitel kommer jag att presentera aktionsforskningen, den forskningsmetod som

anvinds for mitt examensarbete.

Aktionsforskningens syfte dr att fordndra praktiken, medan sjdlva forskningsaspekten ér att

skapa kunskap om praktiken. (Ronnerman, 2022, s. 42)

Aktionsforskning dr sammansatt av tva ord, aktion och forskning, dér det forsta ar en
praktisk handling och det andra ett undersdkande forhallningssétt. Kanske ér det hir som
enkelheten tar 6ver och metoden blir ett faktum. Det dr dock inte antingen eller, utan bade
ock. Bida leden maste finnas med for att man ska kunna tala om aktionsforskning.
Aktionsforskningens syfte r att fordndra praktiken, medan sjdlva forskningsaspekten &r att

skapa kunskap om praktiken. (Ronnerman, 2022, s. 42)

Pedagogikprofessor emeritus Karin R6nnerman anvénder sig av en spiral {for att belysa att

aktionsforskning inte har ett slut, utan att processen fortsétter i odndlighet. Spiralen ett sitt
att visa att det varken finns en borjan eller ett slut. Det betyder att man gér in i den just dér
man befinner sig. Det kan forklaras genom att man planerar ett nytt tema och vill

introducera det pa ett sétt som blir ens aktion.

Bild 1) Aktionsforskningsspiralen (Karin Ronnerman, 2022, s. 43)



2.2 Beskrivning av forskningen och dess processer

Jag har valt att fokusera pa processen som Ronnerman beskriver 1 sin bok: Aktionsforskning

Vad? Hur? Varfor? Hon anvénder dessa sex fragor 1 processen.
1) Ett problem identifieras
2) Aktionen planeras
3) Informationen samlas in
4) Den insamlade informationen analyseras
5) Reflektion
6) Dokumentation och kommunikation

I mitt examensarbete dr det problemet som ska identifieras. Hur kan andningsdvningar hjilpa

studerande som upplever att nervositet stor deras upptradande s& mycket att de undviker att
sjunga infor publik? Det blir ett irritationsmoment som skaver och behdver forbattras. Varfor
blir jag nervos? Varfor ska det vara sa har? Vill jag ha det si har? Detta ar centrala problem
som kan ringas in 1 sitt sammanhang. Hur kan jag som pedagog, hjélpa studerandena med

sin nervositet?

Jag bad fyra av mina sangstuderande fylla i ett skriftligt intervjuformuldr, som samlar

information om hur de upplever sin nervositet. D4 blir det en planerad aktion som ska

genomfors och studeras. En aktion innebér inte att allt fordndras, utan endast en aspekt som
ska eller kan fordndras. Att iaktta och observera genom ett frageformuldr ger mig vérdefull
information hur studerandena upplever den specifika nervositeten vid sina respektive

upptrddanden.

Nér de fyra studerandena fyllt i1 sina badda frigeformulédr ska jag analysera informationen.

Syftet med frageformuléret i detta arbete, skall anses som en analys av studerandenas

nervositet. Formulédret ska ge mig virdefull information och kunskap, si att jag kan
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sammanfatta informationen 6verskadligt samt ge mig mdjlighet att se ett samband. Jag gor

en jamforelse av de bada frageformuléren.

Eftersom jag skriver detta examensarbete, gér jag mina egna reflektioner dver arbetet. |
praktiken tdnker jag igenom vad som hént eller sagts under undersokningens géng. Jag
planerat frageformuldren enligt de fragor jag uttryckligen vill fa svar pa, hur nervositet

paverkar studerandena under deras upptradande.

Nar detta arbete publiceras offentligt, blir det ett examensarbete som andra kan ta del av. Min

dokumentation kan inte kopieras rakt av, men kan ge inspiration till andra som ar intresserade

av samma admne. Professor emeritus i pedagogik, Karin Ronnerman delger i sin bok
Aktionsforskning Vad? Hur? Varfor? fyra forslag pa strukturer for dokumentation.
Forutsittningar, process, resultat och reflektion. Dessa strukturer finns som en rod trad

genom mitt arbete. Kommunikationen kommer som en naturlig del nér jag presenterar mitt

arbete officiellt infér opponenten efter att arbetet har dd granskats. Jag kommer ocksé att

delge mina studerande information om undersdkningen.

2.3 Analys av data

I mitt examensarbete har jag anvédnt mig av forskningslitteratur som hjdlpt mig hitta svar pa
de tre forskningsfrdgorna som presenterades tidigare i arbetet. Teorin har varit en viktig
grundpelare for att kunna éterge goda och tillforlitliga svar pa auktionsforskningens

fragestillningar.

Den praktiska delen av mitt forskningarbete, bestod av tva frageformuldr, blankett 1 och
blankett 2 med rubriken Frdagor om nervositet. Min undersdkning gjordes pa finska, eftersom
mina studerande ar finsksprakiga. Sedan transkriberade jag och dversatte frdgorna och svaren
till svenska. Undersokningen gjordes bland fyra sdngstuderande, A, B, C och D, i dldrarna

13-50 ar, tre kvinnor och en man.

Jag bad alla fyra sdngstuderande triffa mig i mitt klassrum. Studerandena sjong i tur-och

ordning en solosang, som jag ackompanjerade. Efter det fyllde alla 1 den forsta blanketten.
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Sedan utforde vi tillsammans en andningsdvning som baserar sig pa badde Yoga och Pilates,

den har element frdn bada metoderna. Efter detta 14t jag studerandena lyssna pa en

avslappningsdvning som jag spelat in at dem pa ljudfil, dvningen baserar sig pa Mindfulness.

Dessa dvningar fick studerandena arbeta med under fem veckor. Alla férde en egen dagbok
och skrev ner nér de gjorde sina andningsdvningar respektive sin avslappningsdvning. Fem
veckor senare upprepade vi samma procedur igen. Alla fyra studerande sjong sin solosang

och sedan fyllde de i den andra blanketten.

Jag ville anvinda mig av unders6kningsformulédren for att fi svar pad mina frdgor och pa sa
sdtt ha mojlighet att visa resultaten 1 diagrammen 1, 2, 3, och 4, lingre fram i mitt

examensarbete. Jag anvinde bade ppna och slutna fragor i mina undersokningsformulér.

Nir jag nu stéller analysen mot teorin kan jag konstatera foljande: Nér sdngaren upplever
nervositet, blir andningen ytlig och dé& fungerar andningsapparaten inte sisom den borde.

Nar syreupptagningen i blodet forsdmras leder detta till att andningsfunktionen férsdmras.

3 Andningens fysiologi
3.1 Andningsorganens uppbyggnad

I detta kapitel presenterar jag andningens fysiologi, andningsmuskler och andningsrorelser

samt struphuvudets funktion.

Andningsorganen medverkar i kroppens @mnesomsédttning med tva livsviktiga funktioner.
Den forsta ar att tillfora kroppen syre och den andra é&r att utséndra koldioxid. (Brinkman,

1995, s. 102).

Den indelas i luftvigar och lungor. Luftvigarna bestar av rorformade delar som strécker sig
frén ndsoppningarna till lungorna. Luftvigarnas uppgift ar att leda luftstrémmen till och fran
lungorna. Lungorna &r tvd mjuka och tojbara organ som fyller ut stérre delen av brosthalan.
Lungvivnaden bestér av en mingd luftfyllda lungblasor (alveoler) som &r omgivna av ett
blodkérlsnét. I alveolerna kommer luft och blod i sa nira kontakt med varandra att de kan

utvéxla gaser. Detta sker pd foljande sitt; en del av luftens syre tas upp 1 blodet och en annan
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del av blodets koldioxid avges till luften. Lungorna 4r omgivna av bindvévshinnor,

lungsdckar, som haller dem utspianda. For andningsrorelser finns sirskilda andningsmuskler.

Andningen &r en biologisk funktion i médnniskan. Ordet biologi dr grekiska och betyder ldran

om livet. Man kan dversétta Biologi till ldran om liv. (Norberg, 2018, s.118)

I egenskap av biologisk funktion har andningen en sérstdllning hos manniskan, eftersom den
ar den enda funktionen som kan vara bade frivillig och ofrivillig. Vi andas medvetet och kan
paverka var andning hur vi vill, eller ignorera den, och da andas kroppen helt sjélv. Vi

Overlever inte utan att andas.

—— nashala .
ovre luftvag

——  SValg

s struphuvud  edre luftvig
luftstrupe
revbensmuskel vanster lunga

lungsack lungblasa

¢
hégerdunga

mellangardet: lungbl&sor

Bild 2) Andningsorgan (Brinkman, 1995, s. 102)



3.1.1 Andningsmuskler och andningsrorelser

Vér kropp kan inte fungera utan andning, darfor dr det viktigt att vi har kontroll 6ver den.
Andningen kan bli slumpartad och oregelbunden nir vi blir nervosa. For att stirka var
omedvetna del av andningen maste vi ta medveten kontroll over den for att fa jamvikt igen.
Nir vi blir osékra och nervosa, paverkas var andning av storande tankar och vi borjar spanna

oss och har svért for att slappna av.

Manga anvéinder mental trdning for att fa bukt med negativa tankar som leder till de
fysiologiska reaktionerna med andningen. Vi styr tankarna till ritt banor och dé& fixar
andningen sig pa kopet. Vi anvinder mélbilder och mélprogrammering, bl. a. avspénning,

avslappning och avkoppling, muskuldr och mental avslappning.

Vi behover 4 in syre 1 kroppen for att den ska fungera och for att den ska gora sig av med
koldioxid. I andningen aktiveras nervsystemet, hjdrnan, lymfkortlar, nédshéla, bihélor,
munhalan, svalget, luftstrupen, luftréren, andningsmusklerna, bronkerna och alveolerna.
Hela transportstrackan ner till lungblasorna har som en viktig funktion att virma, rena och
fukta inandningsluften. Det 4r blodets syrehalt som avgdér hur och nér vi andas. Vart

andningssystem sitter i lillhjdrnan och reglerar det autonoma nervsystemet.

Vi skiljer mellan tvd typer av andningsrorelser, brdstandning (medverkan av
revbensmuskler) och bukandning (medverkan av mellangirdets muskel, diafragman). Brost

och bukandning kan utforas var for sig, men mestadels anvdnds bada samtidigt.

Det finns manga aspekter som paverkar var andning. For att f4 en god andning finns det
ingen genvag utan det dr grundlaggande ldngsiktiga fordndringar i livet som du kan gora

parallellt med att du bekantar dig med andningsévningar. (Norberg, 2018, s.244)



Nedan ser vi en beskrivning om hur andningen fungerar.

\ { |
| o |
|\ = Nar diafragman sénks uppstar \\ E?-H—h /
k '
ett undertryck i lungorna och
/ luften sugs in.
!
|
|

Bild 3) Diafragmans rérelse under ut-och inandning (Sadolin, 2006, s. 19)

3.1.2 Struphuvudets funktion

Stimbanden (ocksé kallade stimlépparna) sitter inne 1 struphuvudet. Det dr hér ljudet bildas.
Stambanden sitter sidldnges Over luftstrupen. Nar man andas in och ut utan ljud 6ppnar
stimbanden sig, och luften passerar forbi dem. Man kan ocksa vilja att sluta stimbanden
kring den utstrommande luften. Detta sitter stimbanden och deras slemhinnor i svingning

och pé detta sitt skapas ljud. (Sadolin, 2006, s. 40)

For en sangare ar det viktigt att ge stimbanden sa bra arbetsvillkor som mgjligt, vi haller
tillbaka pa den utstrommande luften och forhindrar spénningar. En bra stodteknik ger
manga fordelar, man kontrollerar rostens olika funktioner. Ett bra stdd ér viktigt {or att
lufttrycket mot stimbanden inte ska bli for kraftigt. Ett kraftigt lufttryck kan gora det svart
for staimbanden att bilda en ton. Man ska styra utandningen i stéllet for att 6verlata den till
diafragman som forsoker slappna av, och dé hélls luftflodet pd en optimal nivd. Denna

styrning av utandning kallar vi for ’stodet”. Vi stoder var ton.



10
Under en diskussion om stddet med en av mina studerande, sade hen att det finns ett bra

ord pa finska, dvs. ”valmius” samt pa engelska ’stand-by”. Det beskriver 1 detalj vad det ar

fraga om.
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Bild 4) Struphuvudet (Brinkman, 1995, s.105)

4 Nervositet

Nervositet dr en bendmning av ett kénsloldge dér vi kdnner oro eller har ett angestfyllt
forhallande till ndgot som skall ske. Angesten, som ir utfallsrelaterad, kan antingen bero pa
att vi inte vet vad som kommer att ske, eller inte hur det som sker kommer att tas emot av

andra.

Jag har dessutom valt att belysa tre andra omrdden inom nervositet, som anknyter till mitt
examensarbete, eftersom de paverkar oss att inte kunna utfora vart arbete infor publik. I detta

fall att sjunga infor publik. Dessa omraden dr rampfeber, social fobi och paniksyndrom.

Man kan ocksa forklara nervositet som likaren/psykoterapeuten samt violinpedagogen Ake

Lundberg gor. Han ger oss tre teser att fundera over:
1) Man ska vara nervds for att kunna ge sitt bésta

Det ér naturligt att vara nervos infor ett framtradande. Den kroppsliga reaktionen som bestar

av att adrenalin strommar ut i kroppen, gor att vara sinnen skérps, sé att vi kan fungera med
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okad hogre intensitet och kinsla &n normalt, ndgot som oOkar det konstndrliga uttrycket

(Lundberg, 1998, s.10).

2) Nervositet bli en positiv kraft nir energin fokuseras och riktas utit. Ar man
nervos pad ett destruktivt sitt, presterar man sdmre 4n normalt vid ett
framtrddande. Det blir for mycket spidnning i kroppen och det utléser

hjartklappning, darrningar, minnesluckor, det vi kallar ”black out”.

Men for lite anspdnning forsdmrar den musikaliska prestationen och

framtrddande blir korrekt men saknar liv och glod. (Lundberg, 1998, s.10)
Vi behover hitta ritt spanningsniva. Det tar tid att 14ra sig den konsten.

Det dr i grund och botten bra att var nervos (Furman, 2002, s. 75), sdger den
finlandske psykiatern och psykoterapeuten Ben Furman. Det dr inte enbart
negativt att spianna sig, det gor faktiskt en del nytta. Manga séngare,
skddespelare, scenkonstnirer ser sin rampfeber som ett positivt fenomen som

hjilper dem att koncentrera sig pa sina framtradanden och gora sitt bista.

4.1 Rampfeber

Den sociala situation som oftast oroar sdngare, skddespelare, talare, foreldsare ér att
upptrida offentligt, vilket vi ndstan alla vill goéra. Vi vill gora ett bra upptradande

fritt fran nervositet och dngest.

Det kan pirra i magen infor ett upptrddande, hjirtat kan bulta, man kan frysa eller
svettas, man madr illa och kridks och gar ideligen pé toaletten. De flesta klarar av
symtomen och accepterar kdnslan och vet av erfarenhet att kdnslan viker undan sé

fort framtrddandet borjar.

Ibland hiander det att nervositeten héller i sig och stor var prestation, vilket kan leda

till att det blir sd plagsamt att vi undviker att uttrdda infor publik.
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"Att behéva genomlida de hemska ogonblicken, skulle jag inte ens dnska min vdirsta

ovin.” (Luciano Pavarotti) (Lundberg, 1998, s.15)

I sin bok Rampfeber menar Ake Lundberg att det finns vanliga missuppfattningar om
rampfeber, t.ex. att det dr bara nervosa personer som drabbas av akomman samt att rampfeber
forsvinner med aren. Personer som dr vél forberedda har sidllan rampfeber dr en vanlig

missuppfattning.

Ben Furman skriver i sin bok Fjdrilar i magen om hur viktigt det dr att anvédnda sig av

andningsovningar och avslappningsdvningar for att béttre kunna hantera sin rampfeber.

4.2 Social fobi

Social fobi, rddsla i sociala situationer, dr troligen det vanligaste av alla psykiatriska
problem. Det dr en folksjukdom, ett besvér som plagar hundratusentals ménniskor. Detta
kan leda till depression, alkoholproblem, likemedelsmissbruk, konflikter i medménskliga
relationer, isolering och ensamhet samt svarigheter med att lyckas i studier eller gora

karridr 1 arbetslivet. (Furman, 2002, s. 44)

Social fobi dr en riddsla som gor att personer spanner sig infor att umgas och prata med andra.
De viljer hellre att isolera sig fran andra, tackar nej till ett bra arbete, har svart for att gé pa

bjudningar, eller dta med andra manniskor och undviker att tala offentligt pA moten.

4.3 Paniksyndrom

Ett vésentligt inslag i paniksyndrom dr ett akut angestanfall som gar under namnet
panikattack. Attacken kdnnetecknas av obehagliga kroppsliga symtom och dartill relaterad
angest. Den yttrar sig olika hos ménniskor men har dnda sd ménga likheter att namnet

panikattack beskriver fenomenet vél. (Furman 2002, s. 91)
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symtom som utvecklas vid en panikattack liknar de reaktioner en skriackslagen person far.

Hjartat bultar, man svettas 1 handflatorna, kdkarna och hianderna domnar. Synen forsdmras

och magont kan férekomma och det kdnns som ett toalettbesok kunde hjélpa. Personen kan

hyperventilera under panikattacken och kippar efter andan. Den drabbade kan tro att den far

en hjértinfarkt och ber ndgon ringa ambulans. Vid akutmottagningen visar det ofta sig att

personen som drabbats ér frisk och inte behover vard.

5 Avslappnings- och andningsévning

I detta kapitel kommer jag att presentera avslappnings- och andningsdvningar som baserar

sig pa Yoga, Pilates och Mindfulness. Eftersom mitt examensarbete handlar om nervositet

och hur man kan hantera den med hjdlp av andningsdvningar, foljer hdr en praktisk

beskrivning pé dessa dvningar:

Avslappningsévning baserad pd Mindfulness

1.

2.

Sdtt dig bekvdmt pd din stol eller pilatesboll. Kdnn efter hur din rygg far stod av
stolsryggen. Placera dina fétter stadigt pad golvet. Ldgg dina hédnder i kndit.

Blunda och andas in och ut i egen takt. Kdnn hur din bréstkorg och mage fylls med
luft och It andningen bara floda. Ldt armar och hédnder slappna av.

Kdnn efter hur ditt huvud, nacke och ansikte slappnar. Ldt din rygg och din mage
slappna av, och kom ihdg att andas lugnt och stilla.

Fokusera pd att slappna av i sittmusklerna och benen, dnda ner till fotterna och
bara andas.

Kdnn att du bara slappnar av mer och mer.

Ldt dina tankar komma och gd och béorja smdningom fokusera pd héra ljuden i
rummet och utanfér rummet. Lat dndd tankarna dtervinda tillbaka till andningen
och fokusera pa den.

Varje gdng du mdrker att du bérjar tdnka pd ndgot annat dn andningen, fokusera
bara pd att dterviinda tillbaka till den igen.

Sd smdningom far du bérja réra dina hédnder och armar, rora pd dig i stolen. Strdck
pd dig och 6ppna 6gonen igen.
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Bild 5 Avslappningsévning (Witick, 2007, s.
67)

Andningsévning baserad pa exempel bdde frdn Yoga och Pilates:

Std stadigt med bdda fétterna pd golvet. Svanka inte ryggen. Undvik kndslds och
gunga istdllet for att hitta en bra stdende position.
Ldgg dina hdnder pd magen och borja évningen:

1) Andasinpd (1) 2, 3 och blds ut (1) 2, 3
2) Andasinpd (1) och 2 ochbldsut (1) 2,3,4, 5
3) Andasinpd (1)och2, 3,4, 56,7
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6 Presentation av resultat

6.1 Metoder som anvants

I detta kapitel kommer jag att presentera de metoder jag anviant for att fa ett
forskningsresultat. Jag anviander olika avslappnings- och andningsmetoder 1 mitt dagliga

arbete som sangpedagog.

I detta examensarbete presenterar jag tre olika avslappnings- och andningsmetoder, Yoga,
Pilates och Mindfulness. Gemensamt for dessa tre metoder dr att de fokuserar pa en
medveten andning, det vill séga att anvdnda andningen pa ett effektivt sétt och fokusera pa

att hantera stress och kidnna harmoni.

6.1.1 Yoga

Yoga iar ett grundldggande begrepp i indisk filosofi, psykologi och religion och var i dldre
indisk tradition beteckning pa ett flertal olika fysiska och kontemplativa (meditations-)
tekniker. I vistvirlden anvinds bendmningen “yoga” ofta i en sndvare betydelse, och avser
da en nutida form av hathayoga, med fokus pé fysiska 6vningar genom de stédllningar som

kallas asana. (Kent, 1995, s. 10)

Det yttersta mélet med yoga har beskrivits som moksha (frihet, frigorelse), men en entydig
beskrivelse av vad detta innebdr dr inte mdjlig; eftersom det beror pd vilken praktisk,

filosofisk eller andlig tradition man utgér ifran.

Dagens visterldndska yoga haller sig till en inriktning pa kroppen. Indra Devi (fodd Eugenie
Peterson, 1899-2002) lanserade pa 1950-talet ett mjukt vilande slag av yoga med ett 12
asanas och undvek andlig undervisning. Hon sdg yoga som en terapi mot oro, stress, for

skonhet och hilsa.

Det finns méanga olika yogatraditioner och den tradition som jag fokuserar pa i detta
examensarbete dr Hathayoga, eftersom den betonar shatkarma, rening av de inre organen,

pranayama, andningsdvningar och asanas, kroppstillningar.
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Hathayoga och dess kroppsdvningar, asana, dr i Europa den mest kidnda formen. Ménga
viasterldnningar anvinder ordet “yoga” synonymt med dess fysiska Ovningar. Utovaren
strivar efter balans genom meditation (dhyana), andningsteknik (pranayama) och

kroppsovningar. (Kent, 1995, s. 154-155)

Enligt Wendy D. Leborgne och Marci Rosenberg, forfattarna till boken The Vocal Athlete,
skriver att Hatha Yogan har blivit en trdningsform och anvinds av sangare, skddespelare och
andra artister. Den styrka och flexibilitet som yogan ger frimjar bélens styrka och
anpassning. Under asanas (kroppstéllningarna), andas vi in genom nésan. Dessutom kraver
vissa typer av yogans andning att man andas bade med buken och med brostkorgen. En
reflektion av det yogiska andetaget kraver visualisering av andetaget som ror sig fran naveln

upp genom halsen under utandningen och fran halsen nedat under inandningen.

Leborgne och Rosenberg dr av den sikten att denna andningsreflex dr motstridig under
andningsprocessen. Med det menar de inte att man inte kan dra nytta av yogan, men som

sangare bor man dock vara medveten om att det finns skillnader i andningssystemen.

En del av sdngstuderande kan ha en negativ bild till yogan, eftersom vissa trossamfund inte
godkdnner yogan. De anser den vara en religion som inte gar samman med deras
trossamfund. Sdngpedagogen ska vara vara lyhord och kunna forklara att tanken &r inte att
omvinda nigon till hinduismen, utan endast ge studerandena ett hjdlpmedel till att fa
andningen att fungera béttre. Jag mediterar inte med mina studerande men jag ger dem

avslappningsovningar som &r influerade av meditation. Fragan lyder:
Var gér gransen? Utdvar jag en slags hinduism med dem i alla fall?

Jag har klart och tydligt forklarat att jag anvénder element av yogan i undervisningen och

for tillféllet har jag inga studerande som anser det vara fel.
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Pilates dr en traningsform, som dr namngiven efter traningsgrenens skapare Joseph Hubertus
Pilates (1880—1967). Tyskfodde Joseph Pilates” hdlsa var inte den bésta. Han led bade av
astma och engelska sjukan (Rakitis). Sjukdomarna forsvagade honom och hans kropp blev
stel. For att far mer rorlighet 1 sin kropp utdvade han yoga och olika budo-grenar, samt egna
skapade ovningar. Pilates” trdnade upp sin kropp till den grad att han kunde upptrdda som
cirkusartist. Joseph Pilates utvecklade sin egen 6vningsteknik till en ny framgangsrik metod
som kallas Konsten att kontrollera sin kropp med hjdilp av Pilates (The Pilates Art of
Contrology).

Joseph Pilates ansdg att vr moderna livsstil, dalig hallning och ineffektiv andning &r roten
till délig hdlsa. Han utarbetade en serie dvningar och traningstekniker som kombinerar
styrketridning, stretchning, yoga och andningsteknik, for att atgérda detta. (Witick, 2007, s.
10)

Pilates’ fokuserar pa foljande grundldggande principer:
Andning, centrering av kroppen, flode, koncentration, kontroll och precision.

Centrering av kroppen dr en funktionell hallning dér balans i1 kroppen hjélper till att avlasta
kroppen pa ett skonsamt sitt. Inom Pilates betyder flodet att man arbetar med sin kropp 1
eget personligt tempo. Dérfor dr det en viktig metod att anvinda sig av ndr man arbetar med

nervositet i singundervisningen.

6.1.3 Mindfulness
Grunden for traning i medkénsla dr dvningar 1 mindfulness (p& svenska, medveten nérvaro)

En central del i mindfulnesstrining &r uppmérksamhet. Det vi inte uppmérksammar och ar
medvetna om, kan vi inte fordndra. Med hjilp av mindfulness kan vi 1 allt hogre grad styra
véar uppmérksamhet och vi blir medvetna om stress, smarta och lidande som pdgar bade i oss
sjdlva och andra runt omkring oss. Forst behover vi alltsd se och kdnna — lidandet -vart eget

och andras - for att kunna paverka det. Det gor vi genom att vixla dver till vanlighet och
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medkinsla och genom att agera nir s& dr mojligt. Mindfulness ar basen for empati och

medkénsla. (Schenstrom 2018, s.19)

Grunden for mindfulness ér, enligt den amerikanske forskaren och forfattaren Jon KabatZin,

ar: Inte doma, tdlamod, nyborjarsinne, tillit, inte strdva, acceptans och sldppa taget.

Mindfulness stravar ocksa till att rikta var uppmérksamhet mot det vi upplever hér och nu.
Vi ska avsiktligt observera och notera det som péagar i stunden. Upplevelserna beskrivs som
ett accepterande forhallningssitt, utan att virdera eller doma de erfarenheter man gor.

(Furmark, Holmstrém, Sparthan, Carlbring, Andersson, 2019, s. 268)

7 Slutsats

I detta kapitel kommer jag att presentera den undersokning som gjordes bland mina

sangstuderande.

Undersokningen gjordes pa finska, eftersom mina studerande &r finsksprakiga. Sedan
transkriberade jag och Oversatte frdgorna och svaren till svenska. Undersdkningen gjordes
med hjilp av fyra sdngstuderande, A: 16 &r, B: 13 &r, C: 45 &r och D: 55 4r. Aldern och
upptriddandeerfarenhet kan vara betydande faktorer i nervositeten. Dessutom finns det
studerande som inte blir mdrkbart nervosa. Jag anser att det ar bra att det fanns tva yngre
med i undersokningen som inte led av nervositet infor ett upptrddande. Dessa fyra studerande

har inte tidigare upptritt infor varandra.

Jag stillde foljande fragor till dem:

Fragor om nervositet

1) Hur upplever du situationen att sjunga infor publik?
2) Hur lange har du studerat solosdng?
3) Hur nervds blir du infor ett upptridande?
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Kan du beskriva nedan pa skalan hur nervos du blir?

* Nervositeten ger mig panik
* Riktigt nervos

» Liétt nervositet

* Inte alls nervos

Hur nervos blir du under ett upptradande?
Kan du beskriva pé skalan nedan hur nervos du blir?

* Nervositeten ger mig panik
* Riktigt nervos

* Létt nervositet

* Inte alls nervos

Beskriv med egna ord hur din nervositet kdnns.

Studerandena svarade foljande pa fragorna:

1) Hur upplever du situationen att sjunga infor publik?

A: Det dr roligt att sjunga beroende pa publiken, ibland verkligen energigivande och
ibland verkligt spannande.

B: Jag spande mig inte alls, jag kénde egentligen ingenting.

C: Jag tycker om att sjunga, men framfor publik blir pulsen snabbare.

I vanliga fall om man maste vénta ldnge innan egen tur, s spanner man sig mer. D:
Det beror pa situationen. I arbetet &r jag van med att sjunga infor studerandena 1
klassen, men annars att sjunga solo infor publik i andra sammanhang dé spinner jag
mig mycket, fastéin jag tycker om att sjunga.

2) Hur linge har du studerat solosédng?

A: Ca ett halvt ar

B: Ca tre ar

C: Caett halvt &r

D: Tidigare minga ér (kanske 7 eller mer), nu under ett ar
3) Hur nervds blir du infor ett upptradande?

A: Inte sd nervos tycker om att upptrida
B: Inte alls
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C: Ju mer nervds ju ldngre jag maste vinta pd att upptrada, t.ex. i klassen, bakom
scen etc. Om jag inte far mina tankar pa annat hall.

D: Alldeles nervos, men lugn utombords

4) Kan du beskriva nedan pa skalan hur nervés du blir?

A: Litt nervositet

B: Mellan litt och inte alls

C: Mellan verkligen nervos och mild nervositet
D: Verkligen nervos

Nervositet ' infor upptradande -,
innan andningsovningarna

Inte alls nervos Latt nervos Riktigt nervds Nervositeten ger mig panik

Diagram 1

5) Hur nervos blir du under ett upptradande?

A: Under upptrddandet njuter jag av att fa sjunga

B: Inte speciellt nervos

C: I borjan verkligen nervds. Ibland blir nervositeten bittre under sdngen.

D: Mindre én innan upptridandet, under upptrddandet hinner man inte tinka pa
nervositeten.

6) Kan du beskriva pa skalan nedan hur nervos du blir?

A: Inte alls nervos

B: Litt nervositet

C: Mellan verkligen nervos och mild nervositet
D: Litt nervositet
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Nervositet under upptradande ,
innan andningsovningarna

Nervositeten ger
mig panik

Inte alls nervos Latt nervos Riktigt nervos Nervositeten ger mig panik

Diagram 2

7) Beskriv med egna ord hur din nervositet kinns.

A: Det kdnns som om min rost och benen darrar och jag tinker hela tiden for mycket
pa hur det later och jag njuter inte av vad jag gor.

B: Om jag dr nervos nyper jag mig i hinderna eller liknande. Om jag dr alldeles spand
kan jag vara innan upptrddandet pa déligt humor och arg.

C: Pulsen blir hog. Under upptradandet kan hidnderna skaka och rosten skakar D:
Det trycker 1 brostet och magen dr nervos

Efter detta ldt jag studerandena lyssna pa en avslappningsdvning pd fem minuter som jag
spelat in at dem pa ljudfil. (Mindfulness)

Dessa 0vningar fick studerandena att jobba med under fem veckor och efter dessa veckor,
upprepade vi samma procedur igen.

Alla sjong samma solosang och sé fyllde de i1 blankett 2.

Studerandena svarade pa foljande fragor:

1) Hur upplever du situationen att sjunga infor publik nu, efter fem veckors med
andningsdvningar och avslappningsovningar?
2) Hur lange har du studerat solosédng?



3) Hur nervds blir du infor ett upptradande nufortiden?

4) Kan du beskriva nedan pa skalan hur nervés du blir?
» Jag far panik av nervositet
* Riktigt nervos
* Latt nervositet
* Inte alls nervos

Nervositet  infor upptradande ,
efter andningsovningarna

Inte alls nervos M Latt nervos Riktigt nervds ® Nervositeten ger mig panik

Diagram 3

5) Hur nervos blir du under ett upptrddande nér du sjunger, nufortiden?
6) Kan du beskriva nedan pa skalan hur nervés du blir?

* Jag fér panik av nervositet
* Riktigt nervos

» Liétt nervositet

* Inte alls nervos

23
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Nervositet under upptradande ,
efter andningsovningarna

Nervositeten ger Riktigt nervos
mig panik

Inte alls nervos Latt nervos Riktigt nervos Nervositeten ger mig panik

Diagram 4

7) Beskriv med egna ord hur din nervositet kanns i kroppen under ett upptradande.

8) a) Beskriv med egna ord, har dessa andningsévningar och avslappningsdvningar
hjalpt dig?
b) P4 vilket sitt?
¢) Har dvningarna varit anvandbara?

Studerande svarade foljande:

1) Hur upplever du situationen att sjunga infor publik nu, efter fem veckor med
avslappningsdvningen och andningsévningen?

A: Lite mera avslappnad. Kan upptrdda dé jag gér andningsdvningen fore.

B: Att sjunga gjorde mig inte mera eller mindre nervos.

C: Jag kan njuta av att sta infor publik och sjunga. Jag tanker att lite nervositet hor
till.

D: Kéinns ungefir pd samma sitt, men jag har lirt mig slappna av genom
andningsdvningarna.

3) Hur lidnge har du studerat solosang?

A: Ungefar ett halvt ar B:

Ungefir tre ar.

C: Ungefar 8 méinader

D: Tidigare ménga ar, men nu ungefir ett ar.
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3) Hur nervds blir du infor ett upptridande nufortiden?

A: Bara lite nervos

B: Jag var inte nervds

C: Nér jag gér in pa scen, med mikrofonen framfor mig kénner jag att pulsen Okar,
men om jag andas lugnt hjilper, sa att jag kan koncentrera mig pa sangen. D: Jag ar
nervos eller riktigt nervos.

4) Kan du beskriva nedan pa skalan hur nervos du blir?

A: Létt nervositet
B: Mellan litt nervositet och inte alls
C: Léatt nervositet
D: Riktigt nervos

5) Hur nervos blir du under ett upptrddande nér du sjunger, nufortiden?

A: Inte alls nervds da jag upptrider for dd dr jag mig sjélv.
B: Jag kidnde mig inte nervos

C: Latt nervos, pulsen Okar lite

D: Lite mindre nervos én tidigare

6) Kan du beskriva nedan pa skalan hur nervos du blir?

A: Mellan latt nervositet och inte alls
B: Latt nervositet
C: Latt nervositet
D: Latt nervositet

7) Beskriv med egna ord hur din nervositet kinns i kroppen under ett upptradande.

A: Jag blir lite skakig och om jag spidnner mig mycket borjar jag kasta upp.

B: Om jag blir nervos sa kinner jag mig skakig 1 kroppen och rdr fingrar och hinder.
C: Pulsen éar lite snabbare (hors 1 6ronen). Svettas 1 hidnderna.

D: En kénsla av tryck i brostet, nervos kidnsla i magen. Jag tanker att jag vill bort fran
situationen.

8) a) Beskriv med egna ord, har avslappningsdvningen och andningsévningen hjélpt
dig?
b) Pé viket sétt?
¢) Har 6vningarna varit anvindbara?

A: a) Jag skulle sdga att de inte hjdlpt, men om jag gor andningsévningen fore jag
upptrader s spinner jag mig mindre. b) De hjilper vid tillfillig nervositet.
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B: a) Jag kan inte sdga om de hjilper, eftersom ingen av upptradanden gjorde mig
nervos. Men for annan stress hjélper de.

b)  Om jag var stressad och lyssnade pd avslappningsdvningen sa hjdlper den lite
mot stressen.

c)  Det har hjélpt att gé ner 1 varv versus stress, men om det hjdlpt for sdngen kan
jag inte séga.

C: a) De har hjilpt i andra situationer @n bara ndr man sjunger.

b) Tex. innan en arbetsintervju var jag riktigt nervos. Jag gjorde
andningsdvningar medan jag vintade och jag blev lugn innan arbetsintervjun
borjade.

¢)  Har varit nyttiga infor spannande situationer och pa kvillen dr det lattare att
slappna av, d jag koncentrerar mig pa min andning.

D: a) Har hjélpt.

b)  Speciellt andningsdvningarna har hjdlpt mig stanna upp och koncentrera mig
pa en sak, dvs andningen.

c¢)  Speciellt andningsévningen bryter nervositeten och stoppar en stegrande
spanningskinsla eller en kénsla av nervositet. Att andas/ andningsdvningen &r en
enkel och oansenligt sétt att lugna ner sig var som helst. Avslappningsdvningen &r
ocksa bra, men for att kunna gora den behover man en lugnare plats och lite mer tid.

8 Resultatgranskning

Jag har alltid varit nervos infor ett upptraidande som sangare. Nervositet dr ett problem for
manga av oss som upptrider. Dessa “fjdrilar i magen”, illamaende och en méngd andra olika
symptom. Eftersom jag arbetar som sdngpedagog har jag kunnat anvinda mig av mina egna

studerande som undersdkningspersoner.
Syftet med min forskning var att fa svar pa mina tre forskningsfragor:
1) Hurdan dr en tekniskt kontrollerad andningsteknik?

Jag har under examensarbetets process vuxit i min roll som pedagog och lart mig forstd
sambandet mellan nervositet, andning och avslappning. Jag har kommit fram till att en

kontrollerad andningsteknik &r ytterst viktigt for att kunna sjunga utan anspanningar. Med
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hjilp av olika andningstekniker baserade pa Yoga, Pilates och Mindfulness, har jag fatt mera
insikt hur mycket hjdlp vi far av dem. En kontrollerad andningsteknik kan ge oss
koncentration och lugn, sé att vi kan fokusera pa sjdlva upptradandet, nédr vi gor den till en

del av vér vardag.

2) Hur kan jag som sangpedagog hjdlpa sangstuderande for att motverka nervositet

infor ett framtrddande?

En sangpedagog kan erbjuda Ovningar till sdngstuderande for att minska eller undvika
nervositet infor framtradande. Det betyder att jag tranar teknikerna med dem, och forklara

vad som hinder sa att de pa egen hand ska kunna 6va och befista dvningarna.

Alla sangstuderande har olika utgéngsldgen da det géller andning. Négra andas helt rétt frdn
borjan, andra behdver mera hjélp och tid. Struphuvudena ar olika, ocksé stimbanden. Som
pedagog dr det viktigt att “kédnna in sin ” studerande, for att kunna skapa ett fortroende och
kunna férmedla sin egen kunskap. Jag behover ge mina studerande verktyg for att de ska

kunna stérka sitt sjdlvfortroende 1 och med upptradande.

Alla kan vi ldra oss medveten andning, som &ven hjélper i andra situationer, dven utanfor
sjungandet. Det finns ett talesitt som sdger “Less is more”, inom Pilates sdger man Mindre

dr mera, ndr man gor det bra.

Min empiri har varit en av byggstenarna till detta examensarbete, inte sa att jag anser mig
vara expert, utan att jag har nu sjilv fatt ta del av teorin bakom nervositet kontra
andning/avslappning. Genom den skriftliga undersokningen har jag fatt insikt om att dessa

ovningar faktiskt hjélper att minska nervositeten och ger personen mer sjalvfortroende.

3) Vilka andningsmetoder och avslappningsovningar kan fungera for att motverka

nervositet?

Som tidigare beskrivits, dr jag Overtygad om att dessa tre metoder; Yoga, Pilates och

Mindfulness bidrar till att lugna ner individen pa ett behagligt sitt.
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9 Kritisk slutdiskussion och forslag till fortsatt forskning

Under denna forskningsprocess har jag kunnat konstatera att det varit viktigt for mig att gora
ett teoretiskt arbete, delvis for att inhdmta mera kunskap inom omradet dels for att kunna

dela med mig till mina studerande.

Undersokningen bland de fyra studerande gav mig ocksa en inblick i hur de forhéller sig till
sin egen andningsteknik. Jag fick mera information om hur de forhaller sig till sin nervositet

an jag hade tidigare.

Min undersdkning gjordes bara bland fyra sdngstuderande och jag rekommenderar girna att
nagon fortsdtter med mitt arbete som grund, och undersoker studerande i1 ett vidare
perspektiv. Beroende pa det laga antalet studerande i undersdkningen kan jag inte
generalisera den till den allménna populationen. Dessutom dr tvd av mina sangstuderande
unga och kanske inte upplever nervositet eller spanningar infor ett upptradande. Eftersom de
ar unga finns det en risk for att de inte har den specifika vokabuldren och formégan att att
beskriva den med pd samma sétt som de bada éldre studeranden. Mina tva dldre studerande

har varit mer specifika om sin nervositet under vara sdnglektioner.

Jag kunde jag ha haft fler undersdkningspersoner och utvecklat ett storre skriftligt

frageformuldr. Da skulle jag kanske fatt &nnu tydligare svar pa mina forskningsfragor.

I detta examensarbete har jag endast anvént tvd Ovningar, en avslappningsévning och en
andningsdvning. Jag anser att det inte behovs fler, eftersom de innehdller det som ar specifikt

for 6vningarna, det vill sidga att ldra sig slappna av och njuta av sitt upptradande.
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Bilagor

Bilaga 1

Till avdelningsforestandare Erika Ronn med personal samt direktor for
Smabarnspedagogiken i Vora kommun Simone Envall.

Rapport till daghemmet Liljekonvaljen, avdelning Blaklinten

Jag, Margaretha Ann-Cristin Nordgvist (120962-) skriver mitt examensarbete vid
Yrkeshogskolan Novia i Jakobstad. Jag har for avsikt att fa mitt avgangsbetyg for
Musikpedagog, inom rytmmusik, i maj 2024.

Examensarbetets namn ar Andningens betydelse i sangundervisning, samt hur kan vi ta
hjdlp av olika andningsmetoder fér att férebygga nervositet och anspdnningar.

Jag har valt att undersdka barnen i dldern 3-4 ar for att fa ett battre begrepp om hur
andning och avslappning fungerar i en grupp. Nar det ar fraga om sma barn kan man
inte specifikt underséka andningen utan mera fokusera vad avslappning ger dem och
hur den kan hjalpa inlarning.

Jag har besokt Blaklinten 8 ganger detta lasar 2023-2024 (19.09.,10.10., 14.11., 21.11,,
05.12., 16.01.,30.01. och 13.02.) och haft ett musiklekisprogram pa 30 minuter varje
gang for att kunna iaktta och se hur barnen utvecklas enligt specifikt program. Gruppen
har bestatt av 15 barn, ibland mindre pa grund av franvaro.

Vi har borjat var samling med att sjunga Musiklekisbarnen och klappa rytmiskt pa
samma gang. Sedan har vi klappat alla barns och vuxnas namn i rytm. T.ex. Pel-le, tva
stavelser. Vi har tillsammans sjungit Tuff-tuff tdget, dar jag varit loket och barnen
vagnarna. Vi har rort oss framat och bakat samt till bada sidor. Detta dr en balansévning
samtidigt lar sig barnen kroppsuppfattning.

En sang som barnen tyckte mycket om var nar vi sjong om de olika ringarnas storlek.
Kom vi gor en liten ring; mellanring och stor stor ring.

Vi har sjungit Ekorrn satt i granen och Alla fingrar hdlsar pd varann med handroérelser.
Vi har pd samma gang pratat om vara kroppsdelar och jag har dessutom introducerat
orden pa finska, eftersom finska ar ett av Vora kommuns tyngdpunktsomraden inom
smabarnspedagogiken men dven skolan.

Imse vimse spindel har ocksa varit popular. | samband med den har vi ber6rt dynamik
som handlar om starkt och svagt. Mini mini spindel sjungs svagt och Bamse bamse
spindel starkt!



[ slutet av varje musikstund har alla barnen fatt lagga sig pa golvet, blunda, sa gott det
har gatt! Da har jag sjungit Trollmors vaggsdng for dem och vi har stravat till att alla
ligger stilla ndgra minuter, for att hitta ro. Ibland har det fungerat bra, andra ganger
mindre bra, men varje musikstund har byggt pd den ena till den andra och
koncentrationen har forbattrats avsevart.

Det har varit givande och barnen och personalen har varit tillmotesgaende.

Margaretha Nordqvist
Oravais 12.02.2024

Bilaga 2

Rentoutusharjoitus

1. Istu mukavasti tuolille. Tunne, miten selkdsi saa tukea tuolin selkdnojasta. Aseta
jalkasi tukevasti lattialle. Laita kidet syliin.

2. Sulje silmasi ja hengita sisdédn ja ulos omaan tahtiisi. Tunne, kuinka rintakehési
ja vatsasi tayttyvat ilmalla, ja anna hengityksen virrata. Anna kasivarsien ja
kdsien rentoutua.

3. Tunne, miten paasi, niskasi ja kasvosi rentoutuvat. Anna selkasi ja vatsasi
rentoutua ja muista hengittaa rauhallisesti ja hiljaa.

4. Keskity rentouttamaan istuinlihakset ja jalat aina jalkoihin asti ja hengita vain.

5. Tunne itsesi rentoutuvan yhda enemman ja enemman.

6. Anna ajatustesi tulla ja menna ja aloita vahitellen keskittya kuulemaan aania
huoneessa ja huoneen ulkopuolella. Anna ajatustesi silti palata hengitykseen ja
keskity siihen.

7. Aina kun huomaat, etta alat ajatella jotain muuta kuin hengitysta, keskity vain
palaamaan siihen uudelleen.

8. Lopulta voit alkaa liikuttaa kasidsi ja kdsivarsia, liikkua tuolissa. Venyttele koko
kehoasi ja avaa taas silmasi.

Margaretha Nordqvist, Yrkeshdgskolan Novia 2024 (Musikpedagog)



Bilaga 3

Frageformular 1

Fragor om nervositet/Hermostuneisuutta koskevia kysymyksia

1) Hur upplever du situationen att sjunga infér publik? (Milta sinusta tuntuu laulaa
yleison edessa?)

2) Hur lange har du studerat sang? (Kuinka kauan olet opiskellut yksinlaulua?)

3) Hur nervos blir du infor ett upptradande? (Kuinka hermostunut olet ennen
esiintymista?)

4) Kan du beskriva pa skalan nedan hur nervés du blir? (Voitko kuvata alla olevalla
asteikolla kuinka hermostunut olet?)

* Nervositeten ger mig panik (Panikoin hermostuksesta)
* Riktigt nervos (Todella hermostunut)

* Latt nervos (Lieva hermostus)

* Inte alls nervos (En hermostu ollenkaan)

5) Hur nervos blir du under ett upptradande? (Kuinka hermostunut olet esityksen
aikana?)

6) Kan du beskriva pa skalan nedan hur nervés du blir? (Voitko kuvata alla olevalla
asteikolla kuinka hermostunut olet?)

* Nervositeten ger mig panik (Panikoin hermostuksesta)
* Riktigt nervos (Todella hermostunut)

» Latt nervos (Lieva hermostus)

* Inte alls nervos (En hermostu ollenkaan)

7) Beskriv med egna ord hur din nervositet kdnns i din kropp? (Kuvaile omin
sanoin miltd hermostuneisuutesi tuntuu kehossasi?)

Margaretha Nordqvist, Yrkeshdgskolan Novia 2024 (Musikpedagog)



Frageformular 2 Bilaga 4

Fragor om nervositet/Hermostuneisuutta koskevia kysymyksia

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Hur upplever du situationen att sjunga infér publik, nu efter fem veckors hjalp
av andningsovningar och avslappningsévningar? (Milta sinusta tuntuu laulaa
yleison edess3, nyt  viiden viikon hengitysharjoituksien ja
rentoutumisharjoituksien jalkeen, ?)

Hur lange har du studerat sang? (Kuinka kauan olet opiskellut yksinlaulua?)

Hur nervoés blir du infér ett upptradande nufértiden? (Kuinka hermostunut olet
ennen esiintymista nykypdivana?)

Kan du beskriva pa skalan nedan hur nervés du blir ndr du sjunger nufértiden?
(Voitko kuvata alla olevalla asteikolla kuinka hermostunut olet laulaessasi
nykyaan?)

* Nervositeten ger mig panik (Panikoin hermostuksesta)
* Riktigt nervos (Todella hermostunut)

* Latt nervos (Lieva hermostus)

* Inte alls nervos (En hermostu ollenkaan)

Hur nervés blir du under ett upptradande? (Kuinka hermostunut olet esityksen
aikana?)

Kan du beskriva pa skalan nedan hur nervos du blir under ett upptradande
nufértiden? (Voitko kuvata alla olevalla asteikolla kuinka hermostunut olet
esityksen aikana nykypdivana?)

* Nervositeten ger mig panik (Panikoin hermostuksesta)
* Riktigt nervos (Todella hermostunut)

* Lite nervos (Lieva hermostus)

* Inte alls nervés (En hermostu ollenkaan)

Beskriv med egna ord hur din nervositet kidnns i din kropp nar du upptrader
nufértiden? (Kuvaile omin sanoin miltd hermostuneisuutesi tuntuu kehossasi
nykypdivana esiintymisessaan?)

a) Beskriv med egna ord, har andningsévningarna och avslappningsévningarna
hjalpt dig? (Kuvaile omin sanoin, onko hengitysharjoitukset ja
rentoutumisharjoitukset auttaneet sinua?

b) Pa vilket satt? (Milla tavalla?)
c) Har de varit behjalpliga? (Onko niista ollut hyotya?)
Bilaga 5
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Med sin ansokan har Margaretha Nordgvist inlamnat sin forskningsplan.
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