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Abstract

The purpose of this thesis was to describe nine individuals’ experiences of their participation in
a course, "Viga sjunga", offered by the coaching company Projekt Hilsa AB in Ume4. Using
qualitative method and semi-structured interviews, answers to the following questions were
sought: Do the participants experience any positive effects regarding their mental/physical well
being through their participation in the "Vaga sjunga" course! Do the participants experience
any positive/negative effect regarding their self-esteem? Previous research indicates that there
are several correlations between well-being and music, though some also show that the various
programs designed to raise self-esteem, on their own, are most likely to be inefficient. The
theoretical framework includes motivation theories (self-esteem) and theories of musical
psychology. The results confirm that the targeted course had some positive effects on the
participants' well-being, either mentally or physically. The participants also experienced that
they were feeling better and that the course had brought hope, happiness and reduced stress,
but also helped reduce physical symptoms. The results also indicate that the course has had an
influence on self-confidence, however, in the case of self-esteem, specific effects were more
difficult to discern.

Keywords: self-esteem, well-being, singing, coaching.



Sammanfattning

Syftet med detta examensarbete var att beskriva nio personers upplevelser av sin medverkan i en
kurs, "Véga sjunga”, som erbjuds av coachingforetaget Projekt hilsa AB i Umea. Via en
kvalitativ metod och semistrukturerade intervjuer sdktes svar pa fragorna: Upplever deltagarna
nigra positiva effekter pa sitt psykiska/fysiska vilbefinnande genom sin medverkan i "Vaga
sjunga” kursen? Upplever deltagarna att kursen "Véga sjunga” har haft nigra positiva/negativa
effekter med avseende pa deras sjilvkinsla? Tidigare forskning har visat pa flera samband
mellan vilbefinnande och musik, men ocks4 att de olika program vars syfte ir att enbart héja
sjilvkinsla, i sig, mest troligt dr ineffektiva. Arbetets teoretiska bakgrund utgdrs av teorier om
motivationspsykologi (sjilvkinsla), samt musikpsykologi. Resultaten visar att kursen har haft en
viss positiv effekt pa deltagarnas vilbefinnande, antingen psykiskt eller fysiskt. Deltagarna
upplevde att de mér bittre genom att kursen har ingett hopp, glidje och minskad stress, men
dven bidragit till att minska fysiska besvir. Det framkom ocksa att kursen har paverkat
sjalvfortroendet, men nir det gillde sjilvkinsla var det svérare att urskilja konkreta effekter.

Nyckelord: sjilvkinsla, vilbefinnande, sing, coaching.



Innehéllsforteckning

INLEDNING.....cceeeeeeeeeeeeeeresessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnse 1
PROJEKT HALSA AB ..ottt ettt ettt et e et e e e at e e tb e e abeeabe e abeesbeesaeesseensseetseasaeesseesseenses 1
KUTsens MAL OCh UPPIAGE vvevvvveiereriieieieiiiietetee ettt ettt ettt bbb st e b eses bt ebesesbasebesessasesasesesens 1

VAD INNEBAR SJALVKANSLA OCH VALBEFINNANDE? ......uttiiiiiieeeiiieeesitteesereeessereeeasssesesssseeesssssesssssesssssseessssseeens 1
PROBLEMBESKRIVNING .....eccuvteittieetteesereesteesereesseessseassssessseassssessseassssesssesssssessssassssssssssssssesssssssssessssassssesssssssssenses 2
TIDIGARE FORSKNING .....eceuvieiuteeetteeetteeeteeetseeeseeesseeeseeeseeesseessseesseesseeessseesseeessseassesassseesseeassseessesasseensesenseeesrens 2
SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR .....uvtiiiteeetieeiteeeeteeeeteeeeteeeeseeeesesaeseeseseseeseseesesaesessesesensesesesaesesasesansessnsesaeseesesesans 3
TEORETISK REFERENSRAM 5
PSYKOLOGISKA PERSPEKTIV .....uvieeuveeiuteeeeteeetreeeueeeseeesseessseeessseesseeessseessseessseassseessseassseessseassseesesesssseesesesssseasesenses 5
Maslow 0Ch SJAIVEOTVETKIGANAE ..vivvvievirierieicieeet ettt ettt ettt et s et rs et rs st ere et esseseesenas 5
ROZErs 0Ch the SEIf-CONCEPE....viiiiiiiiiiiiettetet ettt ettt ettt seersessessessessessessessessessessessessessessesseseans 5

O PP ONENIEPTOCESSTEOTIN 1vvevvevrerresreesreeseessaessasssessesssasssesseessasssessaessasssesssessasssessasssessesssasssessesssesssessesssesssesssessesssesses 6
Coaching — vad, RUT OCK VATTOT] ...cviviiviierieieiieterceteeetee ettt ettt re ettt s et ss v s ss et essetessereesessetessetesseseeserens 6
FYSIOLOGISKA PERSPEKTIV .....ccvveeeuveeiureeeteeetreeeseeessesesseeesseeessseessesesseassseessseassseessseassesesssesssseasesestsseesssesssseasesenses 7
ROSTEIL 1. tveietreierteeert ettt ettt ettt ert e ertesere e e reeeaesertseestaeessseesseesssaesseeesseensseensseessseessesesseesseetseenssenrseenreeerreeeres 7

ALV AVSPANIIIIIZ 1. vtvievieviettetietiett et est ettt eteeseeseeseeseessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessss 8
MUSIK SOM KOMPLEMENTAR TERAPL ......coiiiiuiiiieitiieeeeteeeeeteeeeeetteeeeetaeeeesaseeeetseseeeasaeseassseeasseseeassseeessseeesssseeeanes 9
METOD 11
INTERVJUPERSONER .....ceeiietuttiteeeeiieiitreeeeeeeeesiaseeeseeeeesiasseseseseeesssseseeesesasasssssseseseasssassseesessenssssesesessonssnreeeeeean 11
IMATERIAL. ... cettieeettee e ettt e e ettt e e ettt e e e ate e e e etaee e e tbeeeeeaaseeeeaaseeeeaseaeeassseseeassseeetsseeeassseeeenssseeesseeeenssseseansseeesanseeean 11
PROGCEDUR .....oiiiiitiiieeeiiee ettt eett e ettt e e et e e e etv e e e eateeeeeataeeeetseseeeasseeesassaeeantseseessseeeaassseeassseeeeessseeeansaseeantseeeanes 11
AVGRANSNINGAR ....cutiiieeitteeeetiee e ettt e e ettt e eeetteeeeeaeeeaetseeeeeaseeeeaassaeaestseseaaasseeeansseaeasseseeaasseeeensseeeansseeeensssesennsees 11
DATABEHANDLING ....uvviiiiitieeeetteeeeetteeeeeteeeeetseeeeeaseeeeetteeeaatseseeessseeaasssseeasssesaaassseeassessaassseeeassseeenssesesasssesennsees 11
RESULTAT/ANALYS 13
TIDIGARE ERFARENHET ....ovtiiiiuiieeeittieeeetteeeetteeeeetteeeeetseeeeaseeeesassaeeestseseessseeeaasseeeassseseanssseeeenssaeeasseseeasssesennsees 13
MAL OCH FORVANTNINGAR ... ...ccvteiteeieteeeteeeeteeeiteeeeteeeseseeseeeseseeseeesesaeseeeasesaesessseessseesessssesnsessssseessessssesnsens 13
KURSEN ..ttt et ettt ettt e e et e e ettt e e e e ataeeeeatbeeeeaseeeesassaeaastseseenssseeeanssaeeassseseessseeeaasaeeeansseseanes 14

LU PPIAGE e+t evtevtetteeietet ettt ettt ettt e et et e et e st essessestessessessassassassessassessessessessessessessessensestessessensensessessessersessertersans 14

IMAL ettt ettt ettt ettt ettt e ab et e rb et b e st e et e st e st es s es s es b essaebesb st essessessessessessestessessestessensensensessensessersersertersens 16
COACRINIEG. ¢+t evvviietiet ettt ettt ettt ettt s et st s st e st e s e et es st ess et eeses e st ess et seseseebes st esseseetes st ers et erseseeterea st ensereens 17
EFFEKTER ......uttieiettie e ettt e ettt e ettt e ettt e e et e e e et e e e eateeeesateeeeestseeeeassaeesassasaassseseesssseeeaasseseansseeeassseeeaassseeantseeeanes 18
Definition av sjilvkinsla och VAIDEfINNANAE ......c.ovivieiirieiiriciiierieerceerceer ettt v st ns 18
PSYKISKA EFfEKEET 1vviviiiiiiiieieici ettt ettt ettt ettt ettt e b e b e b e b et essessessessessessessessessessessessensensassassessessessasis 20
FYSISKA @FFEKLET vvivtiviiiiiieietet ettt ettt et ettt et e b e b e s e b e b essessessessessessessessessessessessessassensassessessessessass 21
SAMMANFATTNING ...eiieuiieeeiiieeeeiteeeeeteeeeeetseeeestreeeeaaseeeasssaeaasseseaasssesesassseeasssseaasssesesasssesasssseeasssesesssseesasseeenn 22
DISKUSSION 23
FORSLAG TILL PROJEKT HALSA AB ...ttt e e ettt e e e e e e eetaaeaeeeeeeeenaanaeeeeeeaan 24
RELIABILITET OCH VALIDITET ....uvtiiiiititeeeitteeeetteeeeeeteeeestseeesuseseassssesesssseaaasssessassssssessssssssssesssssssssssnssssssssseseses 25
EXEETIL VALIATEET cvvivvivvitvirieeit ettt ettt ettt e ettt a st es s easessententessensestensensensessensensensarseasensensenes 25
TIEETTL VALIATEEE 1ttt t et et ettt tes s esteatessessestensensessensensensensensensersessensensensens 26
Be@rePDSVALIAILET .. oevevievieietitiriet ettt ettt ettt s et s et se et ess st et es st e st s et es st ers et essereesers et ers s est s et et ensereees 26
FORSKNINGSETISKA ANTAGANDEN . ......coiiiittiieiitrieeeitteeeeteeeeeeiteeeesseeeessseaaasseseasssseessssesaassseseasssseessosseeesssseseanes 26
FORSLAG PA FRAMTIDA FORSKNING ....uviiiuvieiureietteeitreeeteeesteeeeteeesteeeesesessseeesesesseseesesenssseesesenssesnsesensesensessesessnsesens 26
REFERENSER 27

BILAGA 1 INTERVJUGUIDE



Inledning

Sjalvkinsla och vilbefinnande ir idag tva begrepp som de flesta dr vilbekanta med. Det skrivs
otaliga bocker om dmnet och det erbjuds ocksid mingder med kurser samt metoder vars syfte ir
att hjilpa individer att 6ka sin sjilvkinsla. Projekt Hillsa AB i Ume4 ir ett foretag som erbjuder
olika foreldsningar och kurser vars syfte ér att motivera till personlig utveckling.

Projekt Hilsa AB

Projekt Hilsa AB startade 2005 och har tva anstillda. De marknadsfor sig huvudsakligen via sin
hemsida och via kursutbudet i personalféreningen "Sporren” i Ume4, diir alla anstillda inom
Umed kommun 4r medlemmar (Sporren, 2010). Projekt Hilsa AB ir inriktat pa coaching och
bygger enligt hemsidan pa "lust, nyfikenhet och ett stort engagemang for det vi foretar oss.”
(Projekt Halsa AB, 2010). Affirsidén ir att inspirera till idé och férverkligande och att se och
uppmuntra resurser, formagor och tillgdngar istillet for att soka problem. Projekt Hilsa AB vill
siledes inspirera enskilda och foretag till hillsa och arbetsglidje genom att ta vara pa sin vilja
och formAga att ma bra, utvecklas och lira nytt. "Om vi gor saker vi tycker om tillsammans med
dem vi gillar frimjas utveckling, sjilvkiinsla, sjilvfortroende och dirmed hilsa och

vilbefinnande.” (Projekt Hilsa AB, 2010).

Kursens mal och uppligg

"Viga sjunga” ir en kurs som erbjuds av foretaget Projekt Hillsa AB. Kursen ér riktad till alla
som ir intresserade av sdng, vem som helst fir delta och inga forkunskaper krivs. Deltagarna
skapar en amatdrkor dir svenska folkliga visor dr huvudrepertoaren. Kursen fungerar som
teambuilding &t foretag, men ocksd som en rolig och upplyftande aktivitet for den intresserade.
Kursens mal r att deltagarna skall utvecklas genom séing samt uppleva villbefinnande. "Vaga
sjunga” leds av Ingrid Lindeléw Berntsson, VD och grundare av Projekt Hilsa AB. Hon ér
sjukgymnast med 18 &rs erfarenhet samt certifierad coach och ir dven utbildad inom bland
annat psykologi, neurologi, samtalsmetodik och akupunktur. I samtal med Ingrid Lindelow
Berntsson framkom ocksé att hon har dgnat sig &t sing i hela sitt liv. Hennes mamma ir
musiklirare, hon har sjilv deltagit i korer, tagit singlektioner samt ingétt i en sdnggrupp i nigra
ar. Inspirationen till kursen fann hon under dessa ar, di hon ofta fick héra av andra att de
ocksd dnskade att de hade formagan att sjunga. Hon upplevde sjilv en enorm glidje av att
sjunga och 6nskade att sprida detta vidare. Resultatet blev ”Vaga sjunga” dir hon bland annat
kunde tillimpa sina coachingkunskaper samt sin sing- och sjukgymnastbakgrund. Enligt henne
sjilv handlar kursen om att "Skapa en positiv milj©, skapa tillit mellan var och en i gruppen
samt en tro pa att de ska fixa det.”(l. L. Berntsson, personlig kommunikation, 20 april, 2010).

Vad innebir sjilvkinsla och vélbefinnande?

Aven om minniskan i dagens samhille ir vilbekant med begreppen sjilvkinsla och
vilbefinnande ir dessa begrepp likvil en definitionsfraga. Sjilvkinsla tenderar att ofta blandas
ihop med sjilvfortroende. Vilbefinnande, 4 andra sidan, definieras som “kiinsla av att ma bra”
(Nationalencyklopedin [NE], 2010), vilket kan tolkas som béde ett fysiologiskt och ett



psykologiskt tillstdind. I Nationalencyklopedin (2010) definieras sjilvkinsla respektive
sjalvfortroende med foljande ord:

"Inom psykologin en med kéinslor och wirderingar forbunden del av en persons sjiilumedvetande. Sjdlvkdnslan antas
bygga pd antingen hur tillfreds man dr med vad man klarar jamfért med vad man forutsatt sig eller hur man tror att
man uppskattas av andra (... )sjclvkdnslan pdverkar kognition, emotion och motivation och har betydelse for

individuell utveckling, psykisk hélsa och vélbefinnande.” (NE, 2010).
"Sjélvfértroende, stark tilltro till den egna formdgan.”( NE, 2010).

Vilbefinnande och personlig utveckling anses idag hirstamma ur sjilvkinslan. Carl Rogers
(refererad i Cervone & Pervin, 2008) ir en kind forfader till begreppet "self-concept” som
innebir ett sjilvmedvetande hos minniskan, vilket ger henne en formaga att striva mot
personlig utveckling. Humanisten Rogers menade saledes att minniskans mest fundamentala
motivation ir att vixa som person, det vill siga positiv utveckling. Denna uppfattning stred mot
bland annat Freuds kiinda och utbredda teorier om att personligheten ir nigot solitt som
formas redan under barndomen (Cervone & Pervin, 2008).

Problembeskrivning

I dagens samhille diir vi sitter stor press pa oss sjilva dr det inte underligt att vi ibland upplever
svarigheter med att ricka till. Livet har sina upp- och nedgéngar och likasé sjilvkinslan.
Strivandet efter personlig utveckling och sjilvuppfyllande ir enlig Rogers (refererad i Cervone
& Pervin, 2008) nagot fundamentalt. Vi har séledes en inneboende motivation och férméaga att
forindras. Lag sjilvkinsla anses vara orsaken till ménga psykopatologiska tillstdind, sisom
angest, depression och exempelvis anorexia (Allgulander, 2008). Dessa tillstind kan bekimpas
med verktyg vars huvudsyfte ir att hoja sjilvkinslan, dvs. genom att dndra den drabbades siitt
att tinka. KBT (Kognitiv beteende terapi) dr en metod och coaching och sjilvhjilpsbocker ér
ocksa ett allmént utbrett verktyg idag. Vilka effekter kan dessa verktyg egentligen uppné? Ar det
mojligt att genom uppmuntran och avspinda aktiviteter sisom exempelvis korsang i en kurs
som "Viga sjunga” hoja vilbefinnandet samt sjilvkinslan hos individer?

Tidigare forskning

Den amerikanske filosofen och psykologen William James (1890) var bland de forsta att
introducera begreppet sjilvkinsla och han dgnade ett helt kapitel 4t &mnet i sin bok Principles of
psychology (1890). Hans teori om sjilvet The self och dess innehall sisom sjilvkiinsla,
sjalvuppfattning och sjialvvirdering beskrivs i kapitlet, samt hur dessa faktorer paverkar
minniskans sociala handlande. Sedan dess ir sjdlvkdnsla ett vilstuderat Amne inom
personlighetspsykologin, men dven inom bade social- och motivationspsykologin. Frigan ir
varfor vi ligger sd mycket fokus pa att forstd virderingen av oss sjilval Mruk (2006) skriver att
detta beror pa att sjilvkinslan dr en av de f4 dimensioner av beteendet som stricker sig dver
minniskans hela existens, precis som exempelvis identitet och personlighet. I ena inden kan lag
sjilvkinsla relateras till psykopatologi, exempelvis dngest och depression, men sjilvkinsla dr
ocksd en vardaglig omstindighet som ér viktig nir det kommer till att handskas med normala
utmaningar i livet sisom forlust, misslyckanden och andra motgingar som hor till livets ging.

I andra dnden relateras begreppet sjilvkinsla till det mer positiva i livet sdsom psykiskt
villbefinnande, lycka och framging.



[ en litteraturstudie av Baumeister, Campbell, Krueger, och Vohs (2003) understks om hog
sjilvkinsla kan vara orsaken bakom bittre prestation, interpersonella framgangar, lycka eller
hilsosammare livsstil. Litteraturdversikten innehéller forskningsartiklar med longitudinella
designer samt laboratoriestudier som faststiller kausala samband rérande begreppet sjilvkiinsla.
[ studien pavisas att korrelationer mellan sjilvkinsla och exempelvis skolprestation ej tyder pa
att hog sjilvkinsla leder till bittre skolprestation, utan hog sjilvkinsla ir snarare delvis
resultatet av bra skolprestationer. Vidare pavisas ocksi att vuxnas arbetsprestation ibland hiinger
ihop med sjilvkinsla dock varierar korrelationerna stort och det finns inget faststillt samband.

Forskarna tror dock att det finns ett samband mellan sjilvkinsla och lycka och att Ligre
sjalvkinsla kan vara en trolig orsak till depression under vissa omstindigheter. Dirfér kan hogre
sjalvkinsla ocks3 leda till mer lycka. Baumeister et al. (2003) framligger bevis for att sjilvkinsla
forhojer initiativfdrmaga och behagliga kinslor. Diaremot erhélls inga samband mellan forsok
till okning av sjilvkinsla (genom terapi eller olika program) och nigra pétagliga vinster. Saledes
stdds inte fortsatta forsok att forhoja sjilvkinsla i hopp om att hog sjilvkinsla, i sig, kan
generera positiva utfall och ett lyckligare liv.

Kreutz, Bongard, Rohrmann, Hodapp, och Grebe (2004) utforde ett experiment for att
undersdka om deltagande i korsang, samt lyssnande av korsang kan ha nigon effekt pa
immunforsvaret samt det emotionella tillstdindet. En grupp bestiende av 23 kvinnor och atta
miin i varierande alder frin 29-74 ar valdes ut utifrin sin medverkan i en amatorkor.
Experimentet utférdes genom att PANAS (positive and negative affect schedule) fylldes i bade
fore och efter varje sing- och horsession. Insamling av saliv med hjilp av Starstedt Salivettes®
skedde ocksi vid borjan samt slutet av varje session. Sang- och horsessionerna pagick i 60
minuter med en veckas mellanrum i samma lokal. Vid forsta sessionen fick samtliga deltagare
virma upp och sjunga Mozarts Requiem och vid andra sessionen fick de istillet lyssna pa en
inspelning med samma stycke. De psykologiska mitningarna pavisade positiva effekter efter
sjungandet, men dock inte efter lyssnandet pa korsing. Sang ledde foljaktligen till minskning av
ett negativt emotionellt tillstind, medan lyssnande ledde till forhojt negativt tillstand.
Fysiologiskt visar studien ocks4 att sang ledde till kning av antikropparna S-IgA (Secratory
immunoglobin A). Studien askadliggdr psykofysiologiska effekter av koérsing, bade nir det
giller att lyssna och sjunga i en kor. Enligt studiens resultat leder sing till minskning av negativt
emotionellt tillstdind samt forhojning av positivt emotionellt tillstind och immunférsvar.
Resultaten stoder siledes forskarnas hypotes om att kdrsing paverkar humoret pa ett positivt
sitt samt forstirker immunforsvaret.

Syfte och frigestillningar

For att sikerstilla effekterna av kursen "Vaga sjunga” vill Projekt Hilsa AB i Ume# fa kunskap
om vilka effekter deltagarna sjilva upplever efter sitt medverkande i kursen. Syftet med
undersdkningen ir att beskriva deras upplevelser av kursen med utgdngspunkt i deras definition
av begreppen wvidlbefinnande och sjilvkdnsla. Studien skildrar dven deltagarnas egna beskrivningar
av kursens uppligg sisom de upplevde den. De frigestillningar som skall besvaras #r:

e Upplever deltagarna nigra positiva effekter med avseende p4 sitt psykiska/fysiska
vilbefinnande genom sin medverkan i "Véga sjunga” kursen?



e Upplever deltagarna att kursen "Vaga sjunga” har haft nigra positiva/negativa
effekter pa deras sjilvkinsla?



Teoretisk referensram

Psykologiska perspektiv

Maslow och sjilvférverkligandet

Abraham Maslow (refererad i Barmark, 1985) menade att minniskans medfodda behov dr
ordnade i en hierarkisk ordning. De grundliggande behoven sdsom torst och hunger méste vara
uppfyllda for att nista niva, behovet av trygghet och sikerhet, skall vara mojligt att uppna.
Trygghet och sikerhet mojliggor, i sin tur, behovet av att kiinna delaktighet i en grupp samt
kinna oss dlskade. Nista niva dr erkinnande och sjilvkinsla och slutligen behovet av
sjalvforverkligande. Grundtanken ir att si linge minniskan befinner sig i en milj6 dir de
grundliggande behoven uppfylls, sisom behovet av féda, tryeghet, kiirlek och respekt har vi
("sjilvet”) en mojlighet att utvecklas. Detta innebir exempelvis att bli mer kreativa, osjilviska
och spontana. I en milj¢ dir de grundliggande behoven inte blir uppfyllda kan ménniskans
"sjialv” hammas, det vill siiga det finns ingen mojlighet till utveckling mot en helt fungerande
personlighet.

Enligt Maslow (refererad i Birmark, 1985) har sjilvforverkligandet minga gemensamma drag
med kreativiteten. Under ett dgonblick av kreativitet existerar enbart nuet, det féregingna och
framtiden upphor. I detta skede upphor dven medvetenheten om det egna jaget, vilket innebir
att ocksa bland annat ridsla, dngest, virderande och tvivel forsvinner och istillet mojliggdrs
positiva attityder

Rogers och the self-concept

Enligt Rogers (refererad i Cervone & Pervin, 2008) éir den mest fundamentala motivationen
den som leder oss mot positiv utveckling. Hans teorier utgar frin den sjilvuppfattning varje
méinniska har om sig sjilv, "The self”. Detta ”sjilv” ir summan av hur individen uppfattar och
tolkar objekt runt omkring sig och vilken betydelse dessa objekt far for just den individen.
Dessa tolkningar dr det som gor att en individ har ett "jag” och individen kinner igen detta filt
av tolkningar som sig sjdlv. "The self” ir inte en individs samvete eller nigot som sjilvstindigt
kontrollerar minniskans alla handlingar. Det ér snarare en samling av perceptioner som
individen besitter, darfor ansvarar ocksa varje individ for sina egna handlingar, trots att alla
individer fornimmer sddant som de dr omedvetna om ir "jaget” huvudsakligen medvetet.

Rogers (refererad i Cervone & Pervin, 2008) delar ocksa upp sjialvuppfattningen i tva delar; ett
faktiskt jag och ett ideal jag (Actual self, Ideal self). Han menade att méinniskan inte bara
uppfattar sig sjilv i presens utan hon har ocksa formagan att siitta sig sjilv i ett framtida
perspektiv, det vill siga att hon kan se ett potentiellt "jag” och inte bara vem hon ir utan vem
hon kan bli. Det ideala jaget dr nigot som varje minniska strivar efter. Det bestir av olika
betydelsefulla strukturer vilka individen skattar som sirskilt virdefulla. Minniskor har darfor
genom sin sjalvuppfattning ett behov av att utvecklas och precis som alla andra organismer
strivar ocksi minniskan mot utveckling eller forbittring. Sjilva konceptet kallas for "self
actualization” (sjilvforverkligande) och kommer frin att alla organismer tenderar att viixa frin



enkla till mer komplexa eller frin beroende till oberoende. For ménniskor handlar det ocksa
om ett behov av att reducera spinningar via de positiva effekter som nis genom utveckling.

Opponentprocessteorin

Motivation #r nira besliktat med emotion, det vill siiga att olika kinslotillstind ocksa ofta
motiverar vira handlingar. Ett exempel pa detta kan vara den grundliggande instinkten att fly
nir vi upplever ridsla. Att emotion ir besliktat med motivation innebir att om en handling
kan leda till en positiv kiinsla dr det motiv nog att utféra handlingen. Det kan rora sig om de
basala behoven som att kinna hunger (emotion), ita (handling) och sedan kiinna mittnad
(positiv kiinsla/motivation) (Fredriksson & Furmark, 2007). Opponentprocessteorin ir en teori
som forenar kinslor och handling samt beskriver vad som initierar, men ocksa styr vart
beteende. Utdver detta beskriver teorin ocksd om vad som leder till att ett beteende mattas eller
upphor. Grundtanken bakom teorin ir att minniskan kan uppleva bade positiva och negativa
emotionella tillstdnd. Varje ging ett sddant tillstind aktiveras, aktiveras ocksi en
opponentprocess vars uppgift ar att motverka detta tillstdind. Detta tillstind har dock en lingre
varaktighet dn ursprungstillstindet och aktiveras samt avklingar ldngsammare.

Opponentprocessen kan forklara varfér positiva respektive negativa kinslor upplevs som
starkast i borjan, for att sedan avklinga. Nir opponentprocessen slar till, avklingar emotionen
och vi "vinjer” oss vid emotionen som uppstar. Nir vi viinjer oss, byter ocksi det ursprungliga
kinslotillstdindet karaktir. Ett exempel kan vara att utféra en handling som innebér att
individen kinner ridsla som sedan kan éverga till littnad, eller eufori, nir individiden kiinner
att han/hon har klarat av att utfora handlingen. Nér handlingen har utforts nog ménga génger
kommer denna individ med tiden inte lingre att kiinna nigon ridsla, utan kan istillet kiinna
njutning (Fredriksson & Furmark, 2007).

Coaching - vad, hur och varfor?

Coaching definieras som handledning (NE, 2010), och det kan réra sig om handledning pa
arbetsplatsen for att motivera anstillda, handledning inom idrott, fér personlig utveckling eller
utveckling i grupp. Coaching ir idag ett vilkint begrepp och en beprévad metod. Det finns
otaliga foretag som erbjuder personlig coaching eller coaching i grupp och Projekt Hilsa AB ar
en av dem. Coaching beskrivs som en handlingsinriktad metod vars syfte ér att frimja personlig

utveckling (Wennerhill refererad i Berg, 2004).

Morten Emil Berg (2004) beskriver i sin bok Coaching — att hjdlpa ledare och medarbetare att lyckas
ett begrepp han kallar for "Sjelvledelse”, vilket han oversitter till "sjilvledning”. Begreppet
innebir att forsta sig sjilv och kunna styra sina tankar och kinslor for att ocksi kunna leda sig
sjilv. Inom foretag innebir detta exempelvis att coachande chefer kan leda sina anstillda mot
bittre resultat och effektivitet. Han menar att coaching innebir att hjilpa andra manniskor att
na sina mal, lyckas och utveckla sin talang. Berg (2004) menar ocksa att minniskan inte kan
utveckla sina talanger pa egen hand. For att kunna anviinda sin fulla potential och alla de
resurser en individ besitter behdver minniskan ta hjilp av andra. Det behéver inte rora sig om
en anstilld, personlig coach, utan det finns minniskor omkring oss som innehar den rollen
utan att vi ir medvetna om det. Det kan exempelvis vara en lirare i skolan, en forilder eller en
trinare. Qestrich & Johansen (2005) menar att minniskan fungerar bist nir han/hon har en
tilltro till sig sjilv, men ocksa nir han/hon far uppmuntran, uppmirksamhet och erkinsla. Den



coaching som Berg (2004) beskriver handlar om att utgd frin en konkret situation, forstd denna
och sedan kunna bidra till att forverkliga de mal som vill nés. Han skriver ocksa att det finns ett
glapp mellan nuet och en framtida, dnskvird situation. For att nd den framtida situationen
maiste ett tillvigagingssitt och en strategi viiljas. Nir detta har skett kan minniskan lira sig av
sina resultat och handlingar och det ir i denna process en coach kan bidra med frigor och
feedback, men dven en viss uppmuntran och reflektion. Detta bidrar till att den coachade blir
inspirerad och kan lira sig av sitt eget tinkande.

Coaching kan blandas ihop med begreppet "coping”, men skillnader finns. Coping innebir att
péaverka sig sjilv, medan coaching innebir att paverka andra. Coping anvinds i olika situationer
som ofta ir svira och kriver att vi skall kunna hantera dem p4 ett bra siitt for att ocksd kunna
ma bra. For att kunna hantera olika situationer miste vi ocksé besitta vissa firdigheter sisom
problemldsningsformaga. En coach kan fungera som en vigledare och ge stdd i exempelvis svara
situationer genom att ge rdd om hur han/hon bittre skall kunna n4 sina mal. En coach kan
siledes hijilpa till att forbittra individens copingférméga (Oestrich & Johansen, 2005).

Minniskan strivar efter positiv utveckling och méaste handla for att kunna férindra beteendet
och siledes inte limna utvecklingen &t slumpen. Vi striivar efter att undvika obehagliga kinslor
och att uppn4 positiva. Enligt Oestrich & Johansen (2005) ir kinslor i sig varken positiva eller
negativa, utan alla har en uppgift, nimligen att skydda minniskan samt att hjilpa
henne/honom att tillfredsstilla sina behov. Det ir forst nir kiinslorna undertrycks som
problem uppstar. Kinslorna ir siledes emotionella reaktioner pa stimuli som vi finner sirskilt
betydelsefulla. Kinslor ir ocksa fornimmbara, vilket gor att vi dirfor kan bli medvetna om dem.
Det ir forst i tankarna som vi bestimmer betydelsen av det fornimmbara i enlighet med de
tankesystem som ir uppbyggda i vara hjirnor. Ingenting sker siledes slumpmassigt, dirfor kan
ocksa negativa kiinslor innebira negativa tankar och handlingar om vi inte Lir oss att hantera
dem p4 ritt sitt. Coaching kan siledes vara ett sitt att hjilpa en minniska att fa kontroll och
forstielse for kinslor och handlingar nir han/hon sjilv inte klarar av det.

Fysiologiska perspektiv

Rosten

Det talade spraket utvecklades mest sannolikt for mellan 200 000 och 300 000 ar sedan och
fram till dess kommunicerade minniskan frimst med gester (Girdenfors, 2000). Sprikets
uppkomst dr nigot minniskan linge har férundrats éver. Darwin (refererad i Girdenfors,
2000) noterade redan i The Descent of man att diven om djur, till skillnad frin minniskan, bara
har nagra fa begrinsade ljudsignaler kan de fortfarande anviinda olika "tonfall” for att uttrycka
sin sinnesstimning (Darwin, refererad i Girdenfors, 2000).

For att uttrycka kiinslor anvinder minniskan hela kroppen och det ror sig om bade
kroppssprak och mimik. Genom att kroppen ger visuella signaler, via specifika musklers arbete,
ar det mojligt for omgivningen att tolka vart inre tillstind (Gardenfors, 2000).
Rostproduktionen styrs likasé av muskelarbete, talmusklernas aktivitet skapar ljudvagor, och
talapparaten kan dversitta rorelsemonster till judmonster och ger saledes uttryck it kiinslor
genom ord. Nir minniskan talar gar det att skilja pa rostmusklernas arbete och karaktir.
Mjukhet och hiftighet i rorelsemonstret kan avgdra om personen uttrycker exempelvis ilska



eller glidje. Kinsloliget uttryckt via rosten ér ett universellt och troligen medfott drag. Hos
méinniskor som talar frimmande sprék ir det fortfarande mojligt for oss att uppfatta deras
kinslolige, likasa att vissa djur kan uttrycka kinslor genom analoga ljud som ocksa #r begripliga

for minniskan (Lindblad, 1992).

Enligt Darwin (refererad i Girdenfors, 2000) uppkom spraket genom primitiv sing som sedan
foljdes av rostimitationer innan det fullstindiga spriket formades. Sing har siledes varit med
minniskan sedan begynnelsen och har haft diverse betydande funktioner. Enligt Blood &
Zatorre (2001) kan musik kopplas till hjarnans beldningssystem samt motivation, emotion och
arousal. Enligt en studie utférd med PET (positron emisson tomography) pavisades ett dkat
blodfléde i hjirnans beléningssystem vid lyssnande pa musik. Beléningssystemet 4r ocksa en
aktiv del vid eurofora stimuli, sdsom féda, sex och droger. Dessa fynd kopplar saledes musiken
till biologiskt relevanta och livsnédviindiga stimuli hos minniskan via deras gemensamma link
till hjirnans delar som hor till beléning och njutning.

D3 talet ir beroende av muskelarbete krivs Annu stdrre anstringning for att kunna sjunga da
roststyrkan dr storre dn vid tal och utandningsfraserna i allminhet lingre. Att sjunga kriver
bade styrka och uthillighet, samt kontroll och precision av talapparatens delar, vilket ocksa
forklarar varfor rosttrining och teknik dr mycket viktiga for singrosten. For att singrosten skall
uppfylla de estetiska kraven méaste den vara avspind och utan stress och vidare méaste singaren
ha en sddan kontroll att endast den dnskade rostvariationen uppkommer. Andningen har ocksa
stor betydelse, da utandningsfraserna ir mycket lingre vid sing krivs det desto storre
utnyttjiande av vitalkapaciteten, det vill siiga den maximala mingd luft i lungorna som andas in
efter det att en s stor miangd som mojligt har pressats ut. For att detta skall vara mojligt spelar
aterigen muskler en stor roll, i detta fall mellangirdet, yttre intercostalmuskeln, inre
costalmuskeln, yttre sneda bukmuskeln, raka bukmuskeln samt breda ryggmuskeln (Lindblad,

1992).

Aktiv avspinning

Vid stress aktiveras det sympatiska nervsystemet och den psykiska samt fysiska aktiveringen hojs
med hjilp av hormonerna noradrenalin samt adrenalin. Det sympatiska nervsystemet far
signaler fran hypotalamus som sedan leder till att binjuremirgen frigdr noradrenalin samt
adrenalin ut i blodet. Adrenalinet ¢kar hjirtats frekvens medan noradrenalinet okar sjilva
blodtrycket. Adrenalinets uppgift dr ocksa att minska blodtillférseln till de inre organen, vilket
gor att mer blod tillfors till musklerna och att deras kapacitet okar. Det ror sig alltsd om
minniskans stressrespons som forbereder oss for antigen kamp eller flykt i situationer som vi
upplever som hotfulla. Hormonerna bidrar till att vi blir mer aktiva och orkar hilla ett hogre
tempo i dessa situationer. HPA-axeln (hypothalamic pituitary adrenocortical axis) ir en langvarig
stressreaktion och frigdrandet av hormoner tar lite Lingre tid. Den fungerar genom att
binjurebarken utséndrar kortisol, (steroidhormon), ett livsnédvindigt imne som vi redan har i
blodet. Detta imne har en inflammationshimmande effekt och stirker immunforsvaret. Nir
mer kortisol utsdndras hojs energin genom att proteiner och kolhydrater borjar brytas ned och
dess funktion #r att se till s att vi inte fysiskt och psykiskt "kiinner efter” hur pafrestade vi dr
De 6verblivna proteinerna tas upp av kortisolreceptorer i hjirnan, (exempelvis amygdala,
hippocampus samt hypotalamus) vilket dr en aterkopplingsmekanism. Nir HPA-axeln blir stord
och en stindig mingd kortisol utséndras (vid exempelvis langvarig stress) blir konsekvenserna



negativa, d4 mycket kortisol istillet kan himma immunf&rsvaret. Receptorerna blir "immuna”
och dterkopplingssystemet fungerar diligt. Syftet med kroppens stressrespons ér silunda en
overlevnadsinstinkt (sléss eller fly), pulsen dkar, vi fir mer energi och beredskapen dkar genom
att kroppens funktioner sisom hjirtfrekvens och muskelberedskap #ir mer prioriterade in andra
funktioner vid det tillfillet. Denna respons kan utlosas av diverse stressorer, sdsom hotfulla
miljder/minniskor och andra pafrestande situationer (Ljung & Friberg, 2004).

En situation som inte alls beh&ver vara "hotfull” kan dnd4 aktivera en "kamp eller flykt”
respons. I dagens samhiille utsitts vi for lite annorlunda stress (i trafiken, pa jobbet samt i
hemmet) jimfért med foérr. De ovan nimnda férsvarsmekanismerna (sympatiska nervsystemet
samt HPA-axeln) aktiveras alltfor ofta utan att vi behover férbereda oss for kamp eller flykt.
Enligt Ljung & Friberg (2004) kan langvarig stress och pafrestning leda till diverse sjukdomar,
sdsom depression, dvervikt och diabetes. Systemet dr uppbyggt for att kunna aktiveras och sedan
forsittas i vilolige for dterhimtning. Att stindigt utsittas for stress leder till en storning av HPA-
axeln, vilket innebir att kroppen stindigt idr pa helspinn och inte klarar av att ta itu med
stressen och det blir inget beteendemissigt utlopp som exempelvis vid konkreta hot di vi méaste
slass eller fly. Ar hotet for dvervildigande kan vi uppleva vanmakt och istillet bli passiva.
Hjirnan gar in i ett stresstillstind och de normala funktionerna fungerar ej som de ska (Ljung

& Friberg, 2004).

Birgitta Rudberg skriver i sin bok, Aktiv avspdnning (1994), om hur spinda muskler stjil energi
och att muskelstelhet kriiver en hel del energidtging och orsakar psykofysiologiska besvir. Aven
Rudberg (1994) nimner hur stress och oro orsakar en spindhet som paverkar minniskan
fysiskt. Aktiv avspinning innebir att kunna slappna av, men ej genom total avkoppling utan
genom en teknik som innebir forstielse for hur kroppen och dess delar hiinger ihop.
Grundtanken ir att de yttre fdrnimmbara spinningarna borjar ldsas upp och sedan mojliggdr
att de inre spinningarna, som ir svarare att férnimma kan medvetandegdras. Metoden
hirstammar fran fyra olika grundtekniker som har anvints genom historien. Meditation ir en
teknik, dir fokus ligger pa att vara kroppsligt stilla och 4gna sig 4t den inre koncentrationen,
medan en annan teknik ir att gi igenom kroppens alla muskler som medvetet spinns och sedan
spinns av for att fi kinnedom om de bada tillstinden. Den tredje tekniken innebir att forsti
kroppen som ett system och att forstd delarnas betydelse for helheten, vilket ocksa dr den metod
Rudberg (1994) utgir ifran i sin bok. Den sista och fjirde metoden skiljer sig frin de évriga och
fungerar mer som hypnos. F& metoder anviinds dock utan kombination med nigon annan
teknik. Rudbergs (1994) enkla évningar innebir en total genomging av kroppen i sittande,
ligeande eller stdende positioner. Hon menar att det inte dr antalet ¢vningar som avgodr
resultatet utan kvalitén och graden av nirvaro i dvningarna. Aktiv avspinning ir siledes en
metod av méinga dir principen om att fysiska évningar bidrar till att minniskan ocksa kan ma
bittre psykiskt tydligt framkommer.

Musik som komplementir terapi

Aven om musiken har varit med minniskan linge och har haft olika anviindningsomréaden,
som exempelvis férdrivning av "onda andar” och sjukdom, har den fram till andra virldskriget
framst anvints till avslappning eller som stimulerande medel. Som terapi borjade musiken viixa
fram under 1940 och -50-talen. Under andra virldskriget anvindes musikterapi pa sjukhus dir
soldater och gamla krigsveteraner virdades och &r 1946 startade en utbildning fér
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musikterapeuter i USA som senare spreds till Europa. I Storbritannien har bland annat musik
anvints som terapiform for autistiska barn sedan 1950-talet (Vigren, 2004).

[ dag finns musikterapeuter inom ménga omriden sdsom inom psykiatri och rehabilitering.
Musikterapin anvinds pd minniskor med neurologiska skador, depression och schizofreni och
inom intensivvarden samt pi barnavdelningar och dven hos tandlikaren (Vigren, 2004).

Enligt Vigren (2004) anvinds musiken i musikterapi inte som ett mal utan snarare som ett
medel. Musikterapin anvinds ocksa ofta i ssmband med andra metoder och terapiformer. Da
musikterapeuter ofta samarbetar med likare, sjukgymnaster, specialpedagoger och psykologer ir
det ocksa svart att specifikt avgdra vilka som dr musikens effekter. Vad studier dock visar ir att
musiken fungerar som ett hjilpmedel for att fokusera, slappna av och motivera (Vigren, 2004).
Musikterapins tillimpning har visat sig fungera vid ¢vningar dir sensoriska och motoriska
funktioner kan trinas upp, men ocksa for intellektuella funktioner sdsom
koncentrationsférmaga, sprak och tal. Vidare dr det ocksa mojligt att anvinda musiken for
emotionell och social utveckling, dir fokus kan ligga pa att uttrycka kinslor, upplosa
spinningar eller utveckling av samarbete. Musiken har ocks4 visat sig anvindbar for
beteendemodifikation, det vill siga for att forindra ett visst beteende. Musik hiinger saledes
ihop med bade psykiska och fysiska funktioner hos minniskan och den kan verka avkopplande
men ocksé stressande. Nils Wallin (refererad i Vigren, 2004) har delat upp musiken i tvé typer;
plusmusik och minusmusik. Plusmusiken aktiverar kroppen genom att ¢ka hjirtaktivitet,
andning och blodtryck samt vissa muskler i armar, nacke och mage. Minusmusiken verkar
ddremot som mer avslappnande. Skillnaden mellan dessa typer ir att plusmusiken har snabbare
rytm, dr mer aggressiv, dramatisk eller glad och de olika responserna sker i och med att vi fysiskt
synkroniseras med musikens puls.
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Metod

Interviupersoner

Intervjupersonerna utgjordes av deltagare i en kurs som erbjuds av coachingféretaget Projekt
Hilsa AB i Umed. Med utgangspunkt frin en lista med cirka 50 kursdeltagare som deltog
nyligen, eller lingre tillbaka i tiden, kontaktades dessa per e-post for medverkan i
undersdkningen. Urvalet skedde enligt bekvimlighetsurval av sjilvselektionstyp.
Intervjupersonerna fick anmila sitt intresse per e-post och valdes ut efter de som forst svarat pa
forfrigningen samt med hinsyn till kon och nir i tiden de hade mojlighet att medverka. Av
samtliga tillfragade var totalt tio intresserade av att medverka, varav en stillde in intervjun i ett
senare skede. Totalt intervjuades nio personer, atta kvinnor samt en man, i aldrarna 27 till 56
ar. Majoriteten av intervjupersonerna hade deltagit i kursen under ar 2008.

Material

De semistrukturerade intervjuerna genomférdes med hjéilp av en i forvig konstruerad
intervjuguide (Bilaga 1) bestiende av foretridesvis beskrivande, dppna fragor, vilket mojliggor
foljdfragor och mer djupgiende diskussioner. Intervjuguiden konstruerades utifrin kursens mal
och innehéll. Intervjuguiden omfattade demografiska fakta, intervjupersonernas avsikter med
att delta i kursen, definitioner av begreppen villbefinnande och sjilvkinsla samt en utvirdering
av intervjupersonernas egna upplevelser kring deltagandet i kursen och dess effekter.

Procedur

[ samarbete med chefen fér Projekt Hilsa AB tillhandaholls deltagarnas kontaktuppgifter for att
kunna uppritta en e-postkontakt med intresserade och frivilliga. En lista pa mojliga tidpunkter
for interviun erbjods de frivilliga intervjupersonerna och intervjuerna bokades in. Direfter digde
de cirka 30 minuter linga intervjuerna rum med fem av intervjupersonerna enligt ett bestimt
tidschema i bokade lokaler (grupprum) pd Ume3 universitet. De resterande fyra intervjuerna
utfordes telefonledes di det saknades moijlighet for ett mote. Totalt genomfordes nio intervjuer.
Samtliga intervjuer spelades in. Det forekom #ven samtal telefonledes med kursledaren vid tva
tillfallen for att klargdra kursens uppligg samt mal.

Avgrinsningar
Studien avser endast att undersdka upplevelser av kursens effekter hos intervjupersonerna i
"Viéga sjunga” kursen som erbjuds av coachingforetaget Projekt hilsa AB i Umea.

Databehandling

Studien ir utford enligt ett abduktivt forhallningssitt. Ett abduktivt forhallningssitt innebir att
det finns ett teoretiskt grundat antagande som skall undersékas empiriskt. Genom empiriska
observationer utvecklas den teoretiska referensramen successivt. Det finns dirmed en
vixelverkan mellan teori och empiri genom hela undersokningen (Denzin, 1989). En analys av
intervjuerna utfordes i enlighet med traditionell tolkning av kvalitativa data enligt Miles &
Huberman (1994). De inspelade samtalen transkriberades forst och tematiserades direfter
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utifrin sin helhet. Vidare analys skedde med hjilp av kategorisering, dir intervjupersonernas
svar delades upp i mindre fragment bestiende av meningar och begrepp som
analyserades/kodades i relation till frigestillning, information om foretaget samt tidigare
forskning som utgéngslige. Materialet, bestdende av de olika fragmenten, analyserades sedan
iterigen utifrin sin relevans for att &terskapa en helhet. Analysen och kodningen av materialet
gav siledes undersdkningen bide sammanhang och mening.
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Resultat/Analys

Den forsta frigan handlade om hur intervjupersonerna fick kinnedom om kursen "Vaga
sjunga”. Sju personer hittade informationen via Internet, frimst genom "Sporrens hemsida”, en
blev rekommenderad att medverka via sin stédperson under sin sjukskrivning och en annan
liste om kursen i en broschyr. Samtliga anmilde sig siledes frivilligt, det vill séiga ingen ingick i
ndgon grupp via sitt foretag eller i ndgot annat ssammanhang. Intervjupersonerna fick ocksé
frigan om antalet ginger de hade deltagit i kursen och hur linge sedan det var. Majoriteten
hade deltagit for cirka 2 &r sedan och en deltog vid tidpunkten for intervjun. Samtliga hade
ocksé deltagit i majoriteten av kurstillfillena pa en termin (ca 10 gdnger) med undantag for en
eller tvd gdnger i samband med sjukdom eller tidsbrist. Denna friga var avgdrande for att kunna
klargdra om intervjupersonerna hade genomgétt en hel kurs eller bara deltagit vid ett fatal
tillfillen, vilket skulle kunna paverka resultaten om kursen inte hade fullfoljts. Under de olika
kursomgangarna var antalet deltagare olika, somliga uppgav att de kunde vara vildigt fa vid vissa
kurstillfillen medan andra nimnde upp till 12 personer per kurstillfille.

Tidigare erfarenhet

I den andra frigan fick intervjupersonerna beskriva sina tidigare erfarenheter rérande sang eller
liknande kurser som berdr personlig utveckling. Mer dn hilften, (5 av 9), uppgav att de hade
dgnat sig At sang forut, men att det rorde sig om sadng pa amatdrniva, det vill siga frimst korsing
under skoltiden. Resterande uppgav att de aldrig hade sjungit offentligt, utan endast fér
niarmaste familj och barn. Av samtliga intervjupersoner var det tre som hade medverkat i andra
kurser som handlade om personlig utveckling, varav en av dessa handlade om mindfullness.

Den erfarenhet som framgick rorde sig frimst om vardaglig sing f6r barn eller for familj, det vill
sdga att samtliga ansig sig vara amatodrer. Diarfor hade kanske ocksd namnet pa kursen en
betydelse vid valet att ingd i en kor, di denna kurs handlar om att viga sjunga. Sjilvkinslan kan
spela en stor roll i valet av kérgrupp och ingen av deltagarna ansig sig vara bra nog att borja i
vad de definierar som en "vanlig” kor.

M3l och forviantningar

De mal och forvintningar som uppgavs av intervjupersonerna var likartade. De medverkade
enbart for att det var "en rolig grej” samt "for att ldra mig att vdga”. FA av intervjupersonerna
kunde uppge nagra specifika mél med sin medverkan i kursen. Nedan foljer nigra exempel:

"Det var vil att vdga d sjunga och..jaa..fd kéinna glidje tillsammans med andra genom att sjunga. Jag tycker
alltid att det verkar sd kul att sjunga i kér. Och jag har vl forsékt tidigare och ként att jag har mina
begréiinsningar och kdnt att jag kanske behover, kanske sd att alla kan men man behéver 6va upp résten, for
jag har alltid kéint mig lite handikappad och jag tror att jag férstor for alla andra.”

"Na mdl hade jag nog inte, férvintningar 6hm, att sjunga, alltsd kéinna den dr glidjen, gd trallande
déirifran.”

Samtliga anmilde sig sjilva till kursen och #ven om motivationen varierade pekade de svar som
erholls mot ett mal att utvecklas. Det rorde sig frimst om att antingen bli modigare, det vill siga
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att vdga eller att ha roligt, men i vissa fall rérde det sig ocksd om att utvecklas singmissigt.
Resultatet pekar pa att de flesta som medverkade hade omedvetna mal, men vid vidare
utveckling av svaren framkom sidant som en 6nskan om att sjunga. Hinder hade dock alltid
funnits pa grund av bristen pa mod, vilket kan kopplas till ligre sjilvkinsla. Samtliga upplevde
sig sjilva som amatdrer och var ytterst forvinande ¢ver den singkapacitet de har uppnatt via
kursen. Enligt Rogers (refererad i Cervone & Pervin 2008) strivar alla mot ett "ideal-jag”, vilket
ocksa kan urskiljas i resultaten. Minga av intervjupersonerna hade linge haft en strivan och
onskan att medverka i en kor, men det hade tagit dem lang tid att utveckla och genomféra detta
intresse d4 medelaldern bland intervjupersonerna var ca 40 4r. I detta fall kanske det ror sig om
att individen méaste uppn4 en viss trygghet i sitt liv innan han/hon kan borja utvecklas pa ett
hogre plan. Enligt Maslow (refererad i Barmark 1985) kommer sjilvforverkligandet allra sist i
behovshierarkin. Bortsett frin att alla grundliggande behov méste vara uppfyllda kan det ocksé
handla om att han/hon méste ha uppnétt en viss alder och erfarenhet innan sjilvforverkligande
ens kan bli aktuellt. Detta behov behéver ej heller ske pa ett medvetet plan. Enligt Rogers
(refererad i Cervone & Pervin, 2008) och den grundliggande naturvetenskapen strivar alla
organismer efter utveckling, att viixa sig storre och bli mer komplexa. Detta sker ofta utan vidare
betinklighet under tidens forlopp. Det kan ocksé vara en forklarande orsak till varfor
intervjupersonerna inte kunde uppge nigra specifika, medvetna mal om sitt val att delta i en
kurs som kunde utveckla deras férmégor vidare. Strivandet mot "idealjag” kan siledes ocksa
forekomma p3 ett instinktivt plan.

Kursen

Uppligg

Vidare behandlade intervjun kursens uppligg, det vill siga hur intervjupersonerna sjilva
uppfattade uppligget och dess innehall samt innebord. Samtliga beskrev att de forvanades dver
inlirningsmetoden som innebar att de fick lira sig singerna, som gick i folkviseton, utan papper
med text. Vidare uppgav ocksi samtliga att det var ett effektivt och roligt sitt att lira.
Inlirningsmetoden beskrevs som négot de uppfattade som annorlunda och svart i bérjan, men
ledarens sitt att lira ut mojliggjorde dock en effektiv inlirning. Detta skedde genom att ledaren
sjilv sjong en rad av séngen, vilken intervjupersonerna sedan fick upprepa. Intervjupersonerna
fick siledes lira sig att dva pd gehor, men ocksé att leda bort fokus fran sjilva texten och att
hélla i papper, vilket enligt intervjupersonerna gav mer fokus pa sjilva singen, glidjen och den
fysiska biten. Den fysiska biten bestod i kursen av uppvirmning genom att g runt i rummet
och sjunga pa olika sitt. Detta kunde innebira att "std pd ett ben och sjunga” eller "ligga ner och
sjunga”. Uppvirmningen bestod ocksa av diverse rostdvningar, ej enbart genom sing utan dven
genom att tala hogt och artikulera fraser sdsom ”Jag mdr bra, jag dr bra”. Foljande citat belyser
uppligget och inlirningsmetoden:

"Man sjunger smd korta visor, folkvisor. Oftast ganska roliga smd visor, man sjunger i kanon, och man gor,
man trdnar résten och man gor det pd ett roligt sdtt.”

"Sdasom jag uppfattade det sd, den som tycker om att sjunga far komma dit, det finns inga sdngpapper, inga
sdnghdiften, inga noter eller text, inte ens en liten textrad finns. Jag kommer ihdg férsta gdngen véintade jag
bara pa att dom skulle komma fram med papprena sd vi skulle se, men det dék aldrig upp. (...) Ja da sjunger
hon den férst, svenska folkvisor var det ju som, sen sd talar vi hégt. Hon ldser kan man siga eh, vers for vers
sen fdr vi séiga efter. Forst sd sjunger hon en vers, sen sd sjunger vi en vers och sd..ja, sd sitter det bara.”
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"Man gdr runt i rummet och sjunger en massa saker, hon gdr runt och sjunger férst och sd, sjunger vi. Jag kan
inte noter, sd det hdr dr helt lysande fér mig, det dr ett véldigt litt sdtt att ldara.”

Intervjupersonerna beskrev dven uppligget som avslappnat och med plats for misstag samt med
mycket stdd av varandra och kursledaren. Samtliga talar om en miljo dir de upplevde
stimningen som "trygg” och “opretentios”. Ingen av intervjupersonerna upplevde nigonsin en
spind stimning under kursens ging bortsett frin férsta gingen. Majoriteten (7 av 9) kiinde inte
nigon annan av intervjupersonerna innan kursen, men de upplevde inga problem med detta.
Nagra av beskrev det pa féljande vis:

"Jag bérjade ju en annan sanggrupp ocksd, han var jitteduktig det var ju inte det men var inte samma grej,
da kéinde jag, dd blev det mer en kor. Och det var jag inte intresserad av, jag gick ndn gdng men kdnde ndie.
Sd nu ska jag gd och prestera och sd ska det vara rdtt, nde, sd dd tinkte jag det hdr var ingenting for mig.”

"Jaa, hur ska man forklara det da? Kom hit, slappna av och ha kul sd, var den ni dr, det dr helt ok, det hir
ska vara roligt. Det var min kénsla. (...) Pa ndtt sétt sd kdndes det mindre, jag kdnde inte lika stor press pd
ndtt stt utan det blev mer roligt, utan det hér fdr bli tokigt eftersom vi inte ens hade text, det fdr bli kul

liksom, det fdr bli fel, det dir helt ok.”

"Vi var en sd bra grupp, det kindes inget jobbigt det var sd avslappnat, det var bara kul att gd dit, man bara
langta till nédsta ging, och jag tror att det var lika for alla, det kindes sd i alla fall.”

Inlirningsmetoden verkar vara det som forbryllade intervjupersonerna mest, att inte ha texter
beskrevs som spinnande, men ocksi som ett effektivt sitt for inlirning. Férdelar med denna
metod kan enkelt urskiljas, nimligen att intervjupersonerna slipper fokus fran texten for att
kunna fokusera pa singen samt utveckla sitt gehor. Detta skapar ocksa mest troligt en avspind
stimning. Intervjupersonerna uttryckte specifikt hur viktigt det 4r att "Véga sjunga” inte kiinns
som en "vanlig” eller "pretentits” kor. Att lira sig pa ett roligt, avslappnat sitt med plats for att
gdra misstag avleder ocksa fokus fran osikerhet som i sin tur kan orsaka spinningar, vilka kan
paverka singen negativt (Lindblad, 1992). Kursuppligget foljer ett monster dir varje del, dvs.
uppviarmning (bade fysiskt och psykiskt), inga texter och uppmuntring skapar en helhet och
siledes en kor.

Den avslappnade atmosfiren som uppnés under kursens férlopp beror huvudsakligen pa
kursledarens sitt att motivera och uppmuntra. Den ridsla och osikerhet som férekom i borjan
nir intervjupersonerna var obekanta med varandra och ridda for att gora bort sig férsvann
snabbt. Fragan dr hur de kom 6ver ett sa avgdrande hinder sisom ridsla? Vad motiverade dem
att fortsitta med kursen? I opponentprocessteorin forklaras att emotion ir nira besliktat med
motivation och att det ir specifika positiva kinslor som motiverar oss att utféra handlingar som
i sin tur kan leda till denna kinsla (ref?). Intervjupersonerna beskrev ridslan, som sedan under
kursens lopp ledde till ett glidjerus. Om tanken p4 att géra bort sig, vara i viigen eller att ha
bristande formégor i samband med sing spelade en stor roll fér intervjupersonerna, upplevde
de ocksi en viss ridsla infor att delta i korsang, samtidigt som de hade ett inneboende behov av
att utvecklas. Opponentprocessteorin (Fredriksson & Furumark, 2007) kan forklara varfor
intervjupersonerna kinde ett visst glidjerus. Det ror sig om att ridslan avklingar nir de borjade
kinna en viss trygghet med att sjunga, den starka kinslan av ridsla ersattes med en viss littnad
nir de insg att det var en ofarlig situation. Vidare ersattes kiinslan av ridsla med eufori niir de
kinde att de hade klarat av att utféra en viss handling som frin borjan var en orsak till obehag.
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Det dr dock svart att enbart forklara motivationen med hjilp av opponentprocessen. For att
kunna kiinna en sidan trygghet i situationen att dverhuvudtaget vilja komma dver sin
osikerhet, krivs en ledare som kan skapa en sidan miljo, vilket analyseras vidare under temat
Coaching, sidan 16. Glidjeruset eller euforin kan ocksa forklaras ur ett fysiologiskt perspektiv, de
olika fysiska aktiviteterna leder forstés till en avspiand kropp, vilket ocksd moijliggdr att
intervjupersonerna ocksi mar bittre pa ett psykiskt plan (Rudberg, 1994). Vidare tyder ocksa
forskningsresultat pa att musik i sig kan bidra till positiva emotionella tillstind (Kreutz et al.
2004; Blood & Zatorre, 2001). Motivation ir saledes svart att beskriva med en specifik teori,
men opponentprocessteorin dr en av minga motivationsteorier som atminstone ger en viss
forklaring till varfor mianniskan tenderar att upprepa ett visst beteende.

Kursens uppligg foljde ett specifikt mdnster; uppvirmning, ¢va pa gehor och sing och slutligen
vidareutveckla singen via exempelvis stimsang. Resultatet tyder pa att tanken bakom kursens
uppligg handlar om att skapa en trygg och avslappnad atmosfir. For att uppna en totalt
avslappnad atmosfir anviinds diverse ¢vningar for att viirma upp kroppen, genom att sti och
lata, ligga ner och lata, gd runt i rummet och lata och sa vidare. I samband med detta trinas
dven rosten och talapparatens muskulatur och genom att ge ifran sig olika ljud innan singen
virms rosten upp. Aven om dessa évningar innebir en viss anstringning och full aktivitet under
varje korpass, beskrev samtliga intervjupersoner ett glidjerus och en avslappnad atmosfir.
Varfor de olika delarna i uppvirmningen bidrar till en avslappnad atmosfir samt avslappning
kan beskrivas i enlighet med Rudbergs (1994) metod, aktiv avspinning. Rudberg (1994)
beskriver att en forstielse for hur kroppen hinger ihop bidrar till att méinniskan kan lira sig att
slappna av. I "Viga sjunga” fédrekom enligt beskrivningarna en hel del aktiv avspinning, vilken
intervjupersonerna ej fokuserade pa under kursens lopp. Diremot nimner manga av
intervjupersonerna hur de med tiden borjade koppla ihop de olika ¢vningarna med kiinslan av
fysiskt savill som psykiskt vilbefinnande. Nirmare beskrivningar av psykiska och fysiska effekter
finns under respektive kategori nedan.

Mal

Kursens mél omfattar bide att ha roligt, men dven att utvecklas som person, fa dkad sjilvkinsla
och okat vilbefinnande enligt kursledaren. Nista fraga ror hur och om intervjupersonerna
upplevde att detta mal framgick. Intervjupersonerna angav olika svar pa hur de uppfattade
kursens mal. Nagra uppfattade kursen som enbart en singkurs, dir det frimst handlade om att
sjunga och ha roligt, medan andra uppgav mal sdsom personlig utveckling och rehabilitering.
Samtliga intervjupersoner, utom en, uppgav dock att méilet med kursen var nigot som de inte
reflekterade ¢ver under kursens ging. Milet var snarare nagot de lade mirke till i efterhand vid
senare reflektion, da de ocksa blev medvetna om de effekter som de upplevde att kursen hade
medfort. En intervjuperson beskrev dock att det fanns reflektioner éver kursens mal redan i ett
tidigare skede och beskrev malet med foljande ord:

"Det var ju egentligen ingen sdngkurs, utan det handlade om..hela du och musiken. For det handlar ju lite
grann om att ja, man ldgger ju ihop ett och ett sd smdningom ndr man dr déir (... )jag kdnde att egentligen dr
det en rehab tanke i det hér, vdga sjunga. Fér du ska inte prestera ndnting mer dn vad du ska fokusera pd dig
sjdlv. Sen har hon lagt musik till det dér, det édr en annan sak.”

I och med att kursen inte direkt marknadsférs som en sjilvhjilpskurs som utlovar dkat
vilbefinnande respektive sjilvkinsla var det ocksa svart fér intervjupersonerna att ge likartade,
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samstimmiga svar. Kursen marknadsférs pd Sporrens hemsida (Sporren, 2010) som en kor,
vilken ir 6ppen for alla, nyborjare men éven rutinerade, oavsett kon. For den intresserade finns
dock vidare forklaringar pa Projekt Hillsa AB:s hemsida dir foretaget ocksa beskriver sin
verksamhet, som huvudsakligen handlar om coaching och dir ocksé foretagets syn pa vilka
positiva effekter sing kan bidra till nimns. Manga av intervjupersonerna lockades till kéren pa
grund av dess namn, "Viga sjunga”, och dirfér upplevde de ocksa kursens huvudsakliga mal
som att viga lira sig att sjunga, vilket rér sig om personlig utveckling. Aven dessa resultat tyder
pa att behovet av utveckling kan vara rent fundamentalt och omedvetet precis som Rogers
antyder (refererad i Cervone & Pervin 2008). Den personliga strivan efter att utvecklas positivt
kunde inte forklaras konkret av intervijupersonerna. De intervjupersoner som medverkade i
kursen for en tid sedan reflekterade ¢ver kursens betydelse pa andra siitt av den orsaken att de
ocksa forst efter en tid kunde tolka de upplevelser de trodde kursen hade bidragit till. Saledes
tenderar tidpunkten for medverkan ocksa ha en stor betydelse. Det ir alltsa forst efter det att
intervjupersonerna kunde mirka av en positiv effekt som de ocksa kunde se ett samband med
sina mal och det slutgiltiga resultatet. Dessa intervjupersoner reflekterade mer dver begreppet
vaga, som de tenderade att koppla ihop med sjilvkinsla och sjilvfértroende, vilket tyder pa ett
behov av "self-actualization” enligt Rogers (refererad i Cervone & Pervin, 2008) eller
"sjalvforverkligande” (Maslow refererad i Birmark, 1985). Intervjupersonen som citeras ovan
forklarade i citatet hur hon tolkar hela koérens uppligg, effekter och huvudsakliga mal som
rehabilitering. Fér hennes del handlade det om att hon redan var i en process med att jobba
med sig sjilv och sin sjilvkinsla under sin sjukskrivning och dirfor kunde hon kanske ocksé se
sambandet mellan kursens méal och uppligg med dvriga terapiformer hon dgnade sig at. Det var
svart for intervjupersonerna att ange konkreta svar angiende sin uppfattning om kursens mal,
det var snarare deras personliga mél som framgick, dirfor varierade ocksd uppfattningen om vad
"Vaga sjunga” i sig skulle gd ut pa rent generellt.

Coaching

Samtliga intervjupersoner hade deltagit i kursen med samma ledare (Ingrid) dock under olika
tillfillen och olika terminer (kursen fortldper under tva terminer). Samtliga uppgav att
ledarskapet eller coachingen var avgérande for hela kursen, det vill siga att kursens uppligg var
beroende av ledaren och hennes sitt att leda dem till sdng. Nirmare beskrevs ledarskapet som
uppmuntrande, peppande och stddjande. Samtliga kiinde sig trygga och sedda, "hon ser alla” var
ndgot som flertalet av intervjupersonerna nimnde. De uppgav iven att det fanns plats for
misstag och att det minga ginger kunde bli "tokigt” pa grund av kursens annorlunda uppligg,
men ingen upplevde nigon form av skam eller utpekning:

"Jaa, det kindes tryggt pd ndgot vis. Sdn kéinsla hade jag aldrig, att nu tycker hon si eller sd.
Hon lyssnade och om det var sd att det var galet dd sa hon nd men nu tar vi om det hdr eller hon sa det pa
ett sdtt, det var aldrig pinsamt eller krinkande, det var positivt.”

"Men hon dr ju sd, hon var ju massa saker [utbildad]. Just den hdr energin hon utstrdlade, hon kom in, det
gjorde ju att, dd hon hade sdn energi dd fangas man ju liksom upp och ibland kunde det bli hur tokigt som
helst. Men jaha vad gjorde det dd? For normalt sd tinker man ju, fan nu sjong jag fel men det var ju
ingenting med det. Vi kunde ju vara tre i varje grupp, och om hon mdrkte att man sjong fel, for hon sjong ju
sjdlv hela tiden ddr det hade blivit fel s stéllde hon sig bara, hon sa inte att det var fel utan hon stéllde sig
bara saddr upp och sjoéng i gruppen sd var man pd linjen igen.”

Samtliga intervjupersoner, (9 av 9), benimnde ledarskapet som oerhort positivt och attribut
som fantastisk, entusiastisk och energisk forekom ofta i beskrivningarna.
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"Hon dr helt underbar, har du triffat henne? Ja hon dr en underbar ménniska, vilken karisma! Hon dr
fantastisk, hon ser alla, nér det giller just vdga sjunga sd ser hon alla, hon uppmuntrar alla, hon dr sd positiv
och sd glad och, ja men faktiskt lugn och harmonisk sd att, nde men hon dr bara fantastisk!”

"Hon var ju sdhdr, ibland var hon ju sd, och gud vad trétt jag cir idag, men jag har lingtat sd efter att fd
komma hit idag, det dr sd roligt och tréiffa er. Ja! liksom, det var hela kroppen, men nu gor vi det héir och sd
liksom, hon kom in och sd vart det ett driv i médnniskan och vi skratta liksom, hon sdg alla pd ndtt scitt.”

Av resultatet framkom att den utbildning ledaren har tillimpas, mer eller mindre, i kursen.
Hennes sjugymnastbakgrund gav henne en forstielse for vad kroppen behover for att nd
avspianning samt hur detta paverkar singen. Tyngdpunkten lig pa att bekriifta deltagarna i
kursen och skapa en positiv atmosfir for att de skulle vaga uttrycka sig. Detta gynnade ocksa
intervjupersonerna och deras singmissiga utveckling. Enligt Oestrich & Johansen (2005)
fungerar minniskor bist om de far uppmuntran och erkinsla, vilket ocksa ¢verensstimmer med
resultatet. Hiir framkom ocksa de skillnader som tillsynes forekommer mellan denna kor och
andra korer di det enligt intervjupersonerna aldrig handlade om bedémning av prestationer i
"Vaga sjunga” utan bara om uppmuntran och hjilp att viga. Ledarens coaching hjilpte ocksa
intervjupersonerna att omdirigera sina negativa kiinslor sdsom skam, oro och ridsla for sing till
nagot positivt och glidjande. Deras tankesitt kring prestation och sjilvvirdering utvecklas da de
ocksa kan lira sig att forstd dessa kinslor (Oestrich & Johansen, 2005). Detta sker tack vare en
avslappnad miljo dir sdng blir till ngot roligt i gruppen med hjilp av positiv ledning och
uppmuntran istillet for beddmning av prestation. Den avslappnade miljén verkade ocksa bero
pa uppligget till stor del. Det skapades en lekfull stimning med fokus pa andra saker 4n sing,
darfor verkade ocksa intervjupersonerna ha littare for att kiinna sig bekviima och "géra bort” sig
som de sjilva beskrev det. Som tidigare nimnts, strivar minniskan efter utveckling enligt
fundamentala principer. Rogers (refererad i Cervone & Pervin, 2008) och Berg (2004) menar
dock att detta inte kan ske utan hjilp av andra. Frigan 4r om detta hinger ihop med
sjilvkinslan? Vissa kanske har den kognitiva férmégan att hantera de flesta situationer (coping)
da de bittre kan handskas med negativa kiinslor, medan andra behover hjilp pa traven via
bekriftelse och ledning.

Effekter

Definition av sjilvkinsla och vilbefinnande

Innan intervjufrigorna borjade behandla kursens effekter fick intervjupersonerna sjilva
definiera begreppen sjilvkinsla samt vilbefinnande d& dessa begrepp férekommer i samband
med kursbeskrivningen och dess mal. Samtliga uppgav att sjilvkiinsla var nigot som de fann
svart att precisera, men att de frimst kopplade ihop begreppet med virderingen av sig sjilva.
Majoriteten, (7 av 8), kopplade ej ihop sjilvkinsla med prestation, det vill siga att de tyckte att
det var skillnad pa sjilvkinsla och sjilvfortroende. En intervjuperson uttryckte sjilvkinsla
respektive sjialvfortroende med dessa ord:

"Mm sjilvkéinsla, det dr ju, det dr vil mer dn helhet, alltsd vilken syn jag har pd mig sjilv. Hur jag upplever
mig sjilv och hur jag forhdller mig till andra.”

"Det cir mer sjilvfortroende till ndnting jag kan gora. Just i en, ja, fd béttre sjilvfértroende med att sjunga sen
kan det utvecklas till en starkare sjilvkéinsla. Alltsd sd tinker jag mig. Ja att det hénger ihop absolut, men att
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sjdlvkénslan kéinns storre att det omfattar mer, att det pdverkar, far sidoeffekter sd att séiga. Att inte fd
starkare sjilvkénsla for just den saken utan att jag véxer. Som person ja.”

Begreppet vilbefinnande gav dock mer varierade svar och tolkningar. Sju av nio beskrev
vilbefinnande pé ett mer psykologiskt plan och begrepp som ro, tillfreds, njutning, och
familj/vinner forekom i svaren. De andra definitionerna roérde vilbefinnande pa ett mer
fysiologiskt plan dir det frimst rorde sig om vad olika individer gor fysiskt for att uppleva
vilbefinnande som exempelvis att promenera och trina. For att utveckla svaren tillfragades
intervjupersonerna om de tolkade vilbefinnande som antingen ett psykiskt eller ett fysiskt
tillstand. P4 denna friga svarade majoriteten att det handlade om ett psykiskt tillstind.
Intervjupersonerna beskrev dock vidare att vilbefinnande ocksa kan vara fysiskt beroende pa i
vilken situation personen befinner sig (exempelvis vid sjukdom) och att fysiskt vilbefinnande
ocksa leder till psykiskt vilbefinnande och tvirtom.

"Ja men, vilbefinnande, det handlar ju om vad jag tycker att, dr bra fér mig. Det kan va, for dig kan det
vara, jaha vad dr det dér da? Men for mig kan det vara det som riknas. Jag kan sitta mig pd en fjdlltopp
och tycka gud sd underbart hér dr, och nésta man scger, vad gor du dér? Ingenting! Men man kan ju inte
sitta dédr och gora ingenting? Kan man vél! Jag behover ju inte ha alla prylar, jag behéver inte ha den hégsta
lonen utan att jag har det bra och att jag tycker att mina ndrmaste mdr bra. Det dr ju ocksd vélbefinnande,
mdr hela familjen bra sd@ mdr ju liksom hela ginget bra.”

Det var oerhort viktigt att begreppen vilbefinnande respektive sjilvkinsla definierades pa det
sdtt som intervjupersonerna sjilva tolkar begreppen. Bide villbefinnande och sjilvkinsla
tenderar att vara subjektiva begrepp med olika innebord for var och en. Dirfor var det ocksa
nodvindigt att intervjupersonerna beskrev sina egna tolkningar av begreppen, da
forskningsfragorna behandlar intervjupersonernas egna uppfattningar om effekterna pa deras
vilbefinnande respektive sjilvkinsla.

Begreppet sjilvkiinsla var det som tenderade att vara mest komplicerat att beskriva och dven om
det rérde sig om virderingen av sig sjilv och om hur intervjupersonerna upplevde sig sjilv
forekom beskrivningar dir det var svart att skilja &t begreppen sjilvkinsla och sjilvfértroende.
Av den orsaken fick intervjupersonerna foljdfragor dir de ocksa fick forklara begreppet
sjalvfortroende. Nir de fick frigan om vilka skillnader det finns mellan sjilvkiinsla och
sjalvfortroende kunde de ocksa enklare forklara vad de menade med begreppet sjilvkiinsla.
Mainga av intervjupersonerna kunde i samband med detta forklara att ett gott sjilvfortroende
kan existera dven vid avsaknad av en god sjilvkinsla. Att sjilvkinsla och sjilvfértroende kan
vara svira att sirskilja kan bero pa att de flesta har en uppfattning om att framgéing och lyckade
prestationer leder till att de méir bittre generellt. Minga moderna studier visar dock att
prestation inte alltid nodvindigtvis behodver hinga ihop med lycka och en bra sjilvkinsla.
Rogers (refererad i Cervone & Pervin, 2008) forklarar med sitt begrepp "self-concept” att
minniskans sjilvmedvetande ocksé ger henne férmagan att striva efter utveckling, men frigan
ir vad som hinder nir denna utveckling ej kan nas? Eller niir stindiga misslyckanden foljer
efter varandra? P4 vilket siitt paverkas den virderingen vi har av oss sjilva da? Baumeister et al.
(2003) beskriver i sin studie att hog sjilvkinsla ej leder till bittre prestationer, men diremot kan
hog sjilvkinsla delvis vara ett resultat av bra prestationer, i detta fall skolprestation. Saledes
finns en uppfattning om att sjilvkiinsla faktiskt kan paverkas av prestationer, dock inte i lika
hog grad som sjilvfértroende.
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Psykiska effekter

De frigor som berdrde kursens effekter forekom under slutet av intervjun, men besvarades av
intervjupersonerna genomgiende under hela intervjun. De intervjupersoner som hade maélet att
"viga” berittade att de kiinde stdd och vagade mer under tiden som kursen fortlopte. Samtliga
beskrev ett glidjerus efter kursen och hur kursen ingav hopp och "ndgot att langta till” iven om
de inte efter kursens slut kunde peka pé specifika effekter som de kunde ta med sig i sin vardag.
Ungefir hilften av intervjupersonerna beskrev hur kursen fick dem att fokusera pa annat,
exempelvis genom att slippa det som sker pé jobbet och vardaglig stress. En av
intervjupersonerna beskrev sitt deltagande i kursen som nagot viktigt under en mycket svir
period i hennes liv, dir glidjen och det positiva ledarskapet hjilpte henne igenom det.

"Men det hér [Viga sjunga] var ju lilla glddjen i att det vart positivt det hér var ju bara en kul grej, att det
inte bara handlade om mig, ddr jag skulle hela tiden leta i mig utan dér var det ju hon som ledde det. Det var
ju som ndn positiv effekt av det. Och sen néir man slog ihop i slutindan dd ser man ju, man ser ju inte férriin
i slutet. Dd ser man att det ddér pdverkade scikert mer édn vad jag kunde tro, det ena kan leda till det andra.”

"Den har bara pdverkat mig positivt, jag dr glad dom fd ganger jag har varit ddr, eh man, man tinker inte
pd ndnting annat dn vad man hdller pd med just dd. Man gdr inte omkring och dltar det som hénder pd
jobbet, eller nu hinner jag inte med det hér utan man dr sd fullt upptagen med att komma ihdg vad man ska
sjunga.”

Av samtliga intervjupersoner ir det tre som har fortsatt med sdngen och medverkar i andra
korer, varav en ocksd har borjat ta privata singlektioner. Samtliga uppgav att detta hade varit ett
intresse under en lang period i deras liv, men nigot som de aldrig hade vigat utan att ha
medverkat i "Viga sjunga”. En av intervjupersonerna provade ocksi en annan kor, men insig
att det inte var sjilva singen och koren som var "givande”. For henne lag glidjen mer i "Vaga
sjunga” kursens specifika och ”opretentiésa” uppligg och hon slutade dirfor i den andra koren.

Ingen av intervjupersonerna uppgav nigra negativa psykiska effekter av kursen, utan snarare lig
tyngdpunkten pé att forklara och utveckla allt som upplevdes som positivt. Intervjupersonernas
svar tyder klart och tydligt pd att kursen bidrog till positiva psykiska effekter, om én i olika hog
grad for var och en. Samtliga kiinde sig mycket gladare och tillfreds med sig sjilva och de hade
utvecklat en starkare tilltro till den egna formégan att sjunga, vilket kan tolkas som ett dkat
sjalvfortroende. Effekter pa sjilvkinslan dr dock svarare att urskilja. Det ér endast tvd av
intervjupersonerna som har gétt vidare till andra korer. Frigan dr om detta beror pa okat
sjalvfortroende eller okad sjilvkinsla? Dessa intervjupersoner hade aldrig tidigare vigat
medverka i en kor under vuxen alder, men "Véga sjunga” mojliggjorde en fortsatt utveckling via
andra "riktiga” kdrer som intervjupersonerna valde att kalla dem. Det faktum att de stindigt
refererar till andra korer som "vanliga” eller "riktiga” korer kan bero pé att de upplevde "Viga
sjunga” som nigot mer dn en kor. Fa av intervjupersonerna ville fortsitta med korsing, diremot
uppgav samtliga att det hade varit oerhort givande att medverka i ”Vaga sjunga” och att de
skulle kunna rekommendera kursen till alla de kinner, men ocksa fortsitta sjilva. Minga av
intervjupersonerna uppgav ocksi att de hade medverkat i kursen i flera omgangar och att de d&
ocksa kunde se hur mycket bekvimare samt tryggare de var med sin sdng i jimforelse med nya
deltagare. Varfor intervjupersonerna fortsitter att medverka kan &terigen forklaras med hjilp av
opponentprocessen. Kursen hade hjilpt dem att omvandla ridsla till en kinsla av glidje och

trygghet (Fredriksson & Furumark, 2007).
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Av resultatet framgér ocksa vikten av fokus och formégan att avleda fokus fran den stressiga
vardagen. Ménga av intervjupersonerna kinde att kursen var en orsak till glidje darfor att de
kunde slippa allting i sin vardag nir de kom dit och det fanns aldrig utrymme for att tinka pa
sddant som besvirade dem pa grund av den orsaken att de var tvungna att ligga all sin energi pa
att minnas texten, lyssna pa tonart, melodi och samtidigt ha kontroll p4 sin kropp. Detta tyder
pé vikten av att kunna fa utlopp for den vardagliga stressen minniskor utsitts for. Trianing ar
forstas ett sitt att undvika stindig spindhet, men fysiska évningar i den bemirkelsen de
forekom i denna kurs kan ocksa vara en effektiv metod att undgd psykisk stress (Rudberg,
1994). De positiva psykiska effekterna beror troligen inte enbart pa singen, utan pa
kombinationen mellan fysiska évningar, réstdvningar samt det bekriftande ledarskapet vilket, i
sig, upplevdes som oerhért stimulerande.

Fysiska effekter

De fysiska effekter som framkom under intervjuerna rorde frimst frigorelse av energi,
avslappning och réstdvning. Samtliga intervjupersoner nimnde den fysiska biten av uppligget
nir de berittade om kursen och hur de hade upplevt den. Uppvirmningen bestod av fysiska
dvningar, men ocksd av att sjunga och rora sig till singen, vilket upplevdes som positivt. En av
intervjupersonerna berittade hur hennes fysiska sjukdom blev mycket béttre under tiden hon
deltog i kursen.

"Madr jag bra psykiskt, s@ mdr min kropp bra. Jag har ju [fysisk dkomma] sd att jag kan véldigt tydligt koppla
det, till det. Sa att nér jag mdr bdttre, sd mdr hela kroppen biittre.”

”... Darfor att jag mdr sd gott ndr jag gdr dit, sd det har betytt mycket utifrdn den biten ocksd. Sen liksom, att
du sjunger lite och rér pd dig sd slipper du loss lite endorfiner ocksd, sd du mdr gott, du mdr jéttegot nér du
gdr déirifran.”

"Jag tror att ndstan alla vi som gick dir, vi gick gima dit pa dom hdr kvéllarna, och ndr vi gick ddrifrdn, och
nér man gick dérifran var man liksom full av energi, man blev hég pd ndtt vis, av det hdr, en wildig
energikick.”

En annan intervjuperson beskrev de fysiska effekterna med foljande ord:

"Men det kénns att det dr ndnting som hdnder i kroppen, att man har blivit upplyft av det pd ndgot vis, det
borde vara bra nér man mdr riktigt ddligt ocksd. Dd dr ju musik som dr sdddr, taktfull dd rér man ju ocksd
pd sig med kroppen sd man blir ju avslappnad. Det har nog sina fordelar.”

En intervjuperson uppgav ocksé att den storsta effekten var att utvecklas rostmissigt och hon
kunde se tydliga effekter p4 sitt jobb nir hon skulle hilla tal, vilket hon kopplade ihop med det
mod hon fitt och de rostdvningar som ingick i kursen.

De fysiska effekterna var ocksi mirkbart urskiljbara. Majoriteten av intervjupersonerna
berittade hur bra de madde efter kursens slut och hur avslappnade de kinde sig. Manga
nimnde ocksa att de hade fatt mycket mer energi. Det gir att urskilja att kursens uppligg foljer
traditionell singteknik, deltagarna trinar inte bara talapparatens muskulatur utan de blir ocks3
medvetna om resten av kroppens betydelse vid sing, som exempelvis hur résten paverkas av att
ligga ner och sjunga (Lindblad, 1992). De positiva fysiska effekter som uppnas kan bero p4 att
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de fysiska évningarna foljer ssmma principer som aktiv avspinning, det vill siga den metod som
bygger pa teorin att spinda muskler stjil energi samt orsakar psykofysiologiska besvir (Rudberg
1994). De fysiska effekterna ir saledes resultatet av de fysiska krav som stills for att sing skall
vara genomforbart. De muskler som trinades under évningarna ledde, i sin tur, till att
intervjupersonerna kunde kiinna sig mer avslappnade och mé bittre fysiskt.

Sammanfattning

Sammanfattningsvis visar resultaten att namnet pa kursen kan ha haft en stor betydelse vid valet
att delta. De motiv som uppgavs for att viilja kursen var pa grund av néje, men for somliga var
det ocksé en chans att utvecklas. Nir det giller mélet utveckling berdrde svaren bade att
utvecklas mentalt (att viga), det vill siiga att utveckla ett mod som intervjupersonerna saknade,
men dven att utvecklas fysiskt, det vill sidga att utveckla sin férméga att sjunga samt mé bittre
fysiskt. Mélen som ror utveckling verkar dock ha skett pé ett omedvetet plan. Forst efter
definition av aktuella begrepp och under tiden som intervjun fortskred var det mojligt att
urskilja kursens betydelse for intervjupersonerna. Vidare uppgav samtliga att kursen hade haft
ndgon form av positiv effekt pa deras villbefinnande, antingen psykiskt eller fysiskt. Det rorde
sig om att m4 bittre genom att kursen hade ingett hopp, glidje och minskad stress, men édven
bidragit till att minska fysiska besvir. De effekter som beskrevs mer frekvent och i storre
utstrickning var fysiska, med dessa mojliggjorde, i sin tur, for positiva psykiska effekter. Det
framkom ocksa att kursen hade péverkat sjalvfortroendet. Intervjupersonerna kiinde en storre
tilltro till den egna férmagan att sjunga, men i vissa fall 4ven i andra sammanhang som till
exempel att halla tal.

Nir det giller sjilvkinsla ér det svarare att utskilja konkreta effekter. Den enda intervjuperson
som uppgav sig ha en l3g sjilvkinsla vid kursens start var redan i en process med att arbeta med
sig sjilv via andra metoder. Denna intervjuperson upplevde att kursen var en killa till glidje
och att den hjilpte, dock dr det svart att dra ndgon slutsats om att just denna kurs skulle ha
varit avgdrande. Den kan dock ha varit en bidragande orsak till 6kningen av sjilvkinslan hos
denna individ.
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Diskussion

Syftet med detta arbete var att beskriva intervjupersonernas egna upplevelser av kursen "Véga
sjunga” med hjilp av deras egna definitioner av begreppen sjilvkiinsla och vilbefinnande for att
kunna sikerstilla kursens effekter. Fokus har legat pa positiva effekter pa det psykiska och det
fysiska planet nir det giller vilbefinnande. Vidare har syftet varit att undersdoka om kursen har
bidragit till att stirka sjilvkinslan.

Av resultaten att doma har kursen definitivt avgett intryck, de positiva effekterna dr enkla att
urskilja och dirfor ir siledes den forsta forskningsfragan mojlig att besvara. Det framkom en
hel del positiva effekter pa vilbefinnandet, bade psykiskt och fysiskt. Fragan dar dock om det ir
sdngen, det positiva ledarskapet eller kanske till och med de fysiska évningarna som har bidragit
till de positiva effekterna? Musik i sig har enligt tidigare forskning en positiv effekt pa
minniskan, bade niir det giller immunforsvar (Kreutz et al. 2004) och emotionell/fysisk
utveckling (Lindblad, 1992). Musik anviinds dock i stor utstrickning som komplementir terapi,
kanske av den orsaken att musik och sing ir en av manga faktorer som kan bidra till
vilbefinnande. Nir det giller storre fysiska eller psykiska problem beh&vs dven andra
traditionella medel. Lag sjilvkinsla dr exempelvis en orsak till manga problematiska patologiska
storningar sisom depression, fetma, anorexi etc. Dessa sjukdomar dr ocksa svira att bota och
kriver minga insatser. En okad sjilvkinsla mojligeor ett tillfrisknande enligt ménga, men dnnu
verkar dven beprévade metoder ofta att ingd sisom medicinering och exempelvis kognitiv

beteendeterapi (Allgulander, 2008).

Det dr dock svért att avgdra graden av 6kad sjilvkinsla hos intervjupersonerna. Detta skulle
exempelvis kriva undersdkningar fére deltagandet i kursen respektive efter kursens slut.
Intervjupersonerna uppgav osikerhet kring sin férmaga att sjunga och en kiinsla av att vara i
vigen och att gora bort sig, vilket kanske mer tyder pa ett daligt sjilvfortroende da osikerhet ir
kopplad till prestation. Diaremot bekriftas att alla hade ett inneboende behov av att utveckla
sina férmégor nir de valde att delta i kursen, precis som Rogers (refererad i Cervone & Pervin,

2008) och Maslow (refererad i Barmark, 1985) hiavdar.

Nagot som ir intressant dr ocksd intervjupersonernas alder. Maslow (refererad i Birmark, 1985)
niamner aldrig under vilken tidpunkt i livet minniskan kiinner ett behov av att sjilvférverkligas,
diremot nimner han att alla andra behov i behovshierarkin behover vara uppnadda. Kanske ar
det sa att behoven foljer dldern utvecklingsmissigt och att arbeta med sjilvforverkligande kriver
en hel del erfarenhet och forstielse om det egna "jaget”. Rogers (refererad i Cervone & Pervin,
2008) nimner att vi virderar oss sjilva utifrin de perceptuella tolkningar vi gér av var omvirld,
men om omvirlden stindigt Andras, vilket den gor, torde ocksa bilden av oss sjilva stindigt
variera, eller kanske till och med utvecklas. Darfor skulle kurser som denna i vuxen &lder kunna
mojligegdra en positiv utveckling, da samtliga upplevde positiva effekter pa sitt vilbefinnande i
och med att de kiinde sig ndjda med vad de hade presterat.

Kursens uppligg verkar stimma 6verens med, och f6lja, aktuella teorier om hur psykiskt och
fysiskt vilbefinnande kan uppnis genom exempelvis avspinning, musik och
uppmuntran/bekriftelse. Kursens positiva effekter bygger ocksa dirfor till stor del pa ledaren
och hennes siitt att bekrifta och uppmuntra via coaching, vilket skapar en trygg miljo som
gynnar den personliga utvecklingen (Berg, 2004). Sannolikt beror de positiva effekterna ocksé
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pi att intervjupersonerna aldrig kiinde att de blev beddmda efter prestation och ej heller
stimplade som exempelvis "sjuka”. Sjilvhjilpskurser vinder sig till personer som upplever sig ha
problem. Intervjupersonerna i denna kurs antydde en viss oséikerhet och ibland ocksa lite simre
sjilvkinsla men, ingen av dem sokte sig till kursen specifikt for att mé bittre, utom en
intervjuperson som blev rekommenderad av sin stodperson under en period av
langtidssjukskrivning pa grund av psykiska besvir. Dirfor skiljde ocksd manga av dem pa denna
kurs och andra korer 4t da tanken pa att prestera och bli bedémd bidrog till att forstirka
negativa effekter. De positiva effekterna kan ocksa bero pa valet av musik. Enkla, roliga
folkvisor med snabbare tempo kan ha bidragit till den glidje som intervjupersonerna upplevde,
d4 dessa visor ocksé hor till kategorin "plusmusik” enligt Wallin (refererad i Vigren, 2004) och
kriver mer rorelse, vilket alla nimnde som en bidragande faktor till 6kning av energi och
kinslan av vilbefinnande efter kdrpassens slut. Det vilbefinnande som beskrevs av
intervjupersonerna kan ocksi ha berott pa att musik har en fundamental betydelse for
minniskan och hennes utveckling da tidigare studier tyder pa att musik kan kopplas till
hjirnans beloningssystem och dirmed ocksd motivation, emotion och arousal (Blood &

Zatorre, 2001).

Sammantaget pekar undersdkningen mot att positiva psykiska och fysiska effekter kan uppnas
genom kursen "Véga sjunga”. Diaremot behéver det inte enbart rora sig om effekter av
sdng/musik utan kursens kombination av kérsing, coaching och fysisk aktivitet kan ocksa vara
bidragande. Foretridesvis kan de positiva effekterna vara ett resultat av den coachingmetod som
anvindes under kursen, vilken ocks& kan ha varit en bidragande faktor till okat sjalvfértroende
hos intervjupersonerna. Singen i sig verkar diremot ha varit en orsak till glidje och en viss
upprymdhet/arousal som i sin tur kan tolkas som lycka, vilket kan vara en forutsittning for
bittre sjilvkinsla. Aven om det inte erholls nagra patagliga samband mellan kursen och dkad
sjilvkinsla kan dock denna kurs generera ett dkat vilbefinnande, vilket méjligen ocksa skulle
kunna vara en avgdrande faktor for en bittre sjilvkinsla.

Forslag till Projekt Hilsa AB

Arbetet tydliggdr for Projekt Hilsa AB kursens positiva effekter. Foretaget skulle dirmed kunna
utveckla kursens marknadsféring samt mal genom att trycka pa de effekter som kursen leder till.
Det kan rora sig om att fora fram att kursen leder till positiva emotionella effekter, sisom glidje
och avkoppling. Foretaget skulle behéva tinka dver konsférdelningen i kursen. Varfor dr det
framst kvinnor som deltar? Har det att géra med kursens mal? Begreppet sjilvkinsla kan ocksa
fungera som avskrickande i vissa fall di manga har svart att erkinna att de lider av emotionella
problem sisom lag sjilvkinsla. Okad sjilvkinsla dr dock inte nagot som kursen bér utlova, men
diremot dkat vilbefinnande och sjilvfortroende. Manga av intervjupersonerna hade inte heller
nagra reflektioner ¢ver att malet var att 6ka sjilvkinslan och deras personliga mél var ej heller
att 6ka sjilvkinslan eller vilbefinnandet, &tminstone inte pa ett medvetet plan. De positiva
effekterna verkar saledes frimst vara sidoeffekter.

For vidare utveckling av kursen skulle fokus under kérpassen kunna liggas mer pa de andra
faktorerna som intervjupersonerna upplevde som viktiga, det vill siga den fysiska aktiviteten
samt rostovningar vilka i sig bidrar till positiva effekter som ir mojliga att ta med sig i sin
vardag, sisom mer utvecklad talrost och 6kat mod (sjilvfortroende), men ocksa fysiskt
vilbefinnande. Anledningen till att just sjilvkinslan hos intervjupersonerna ir svar att avgdra
handlar om arbetets tid och omfattning och det skulle krivas betydligt djupare intervjuer samt
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enkitmitningar av sjilvkinsla bdde innan och efter deltagande i kursen. For att sikerstilla
effekterna ytterligare skulle kursen ocksa kunna rikta sig till olika malgrupper, sisom ungdomar,
pensionirer, eller till och med individer med psykiska eller fysiska problem. Detta kanske ocksé
skulle mojliggora en jimnare konsfordelning.

Reliabilitet och validitet

Detta arbete avsig att mita individuella och subjektiva uppfattningar samt upplevelser av en
kurs hos de deltagande i kursen med utgdngspunkt i empirin. Dirfor bedomdes ocksé en
kvalitativ metod som den mest limpliga metoden att anviinda. Reliabiliteten, som avser
noggrannhet och mitsikerhet, sikerstilldes genom att fem av intervjuerna utfoérdes genom
personliga méten i en lokal diar miljon bedémdes som neutral utan stérande stimuli eller
ovidkommande variabler som kunde paverka intervjupersonernas svar. Ingen pilotstudie
gjordes och intervjuerna gjordes enbart med nio intervjupersoner, vilket kan ha haft en negativ
effekt pa reliabiliteten da intervjuguiden inte kunde modifieras om sé skulle ha behovts. Fyra av
intervjuerna gjordes telefonledes, vilket kan ha haft en negativ paverkan di intervjun forlorar
den personliga interaktionen mellan intervjuare och intervjuperson och mojlighet till tolkning
av kroppssprak. Under samtliga intervjuer efterstrivades dock ett neutralt forhallningssitt i
interaktionen mellan intervjuare och intervjuperson. Samtliga intervjuer spelades in for att
minimera feltolkning och felcitering. Intervjuformuliret grundades frimst pa kursen "Viga
sjunga” och dess mal med utgingspunkt frin foretagets hemsida och samtal med kursledaren.

Samtliga intervjupersoner fick samma information om studien och dess syfte. En variabel som
kan ha haft en negativ inverkan #r intervjupersonernas medvetenhet om att studien utférs som
uppdrag &t Projekt Hilsa AB. Inom denna typ av forskning ir det svért att kontrollera om
svaren som anges dr paverkade av normer och risken att intervjupersonerna frimst ger socialt
Onskvirda svar ér svar att eliminera. Andra variabler som kan ha péverkat ir irligheten i
intervjupersonernas svar, vilket ir svart att kontrollera. Inga intervjupersoner kiinde varandra
eller hade ndgon form av kontakt, utan de flesta medverkade i kursen vid olika tillfillen, vilket
kan ha bidragit till eliminering av konforma svar. Intervjuarens forforstielse kan ocksa vara en
negativ variabel. Dirfor fick samtliga intervjupersoner definiera begreppen sjilvkinsla och
vilbefinnande utifrin sin egen erfarenhet, vilket sedan kopplades till aktuella teorier och
intervjuarens egna forforstielse. Syftet var att minimera intervjuarens inverkan pa
intervjupersonernas svar di studien berdr intervjupersonernas subjektiva upplevelser och
tolkningar av kursen.

Extern validitet

Avsikten med detta arbete var att samla in data om intervjupersonernas egna upplevelser for att
kunna fa en férdjupad kunskap om deras deltagande i kursen "Véga sjunga” och dirmed belysa
de effekter som kan uppnas via kursen. Syftet var inte att generalisera resultaten till nigon
storre population. Urvalet skedde genom bekvimlighetsurval av sjilvselektionstyp, vilket kan ha
haft en negativ paverkan pa validiteten d& de som avstod frin att medverka kan ha haft andra
upplevelser dn de som deltog. De som valde att delta kan frimst ha varit de som var hogst
tillfredstillda med kursen, medan de missnojda valde att avst. Detta gor forstas att inte alla
deltagares upplevelser representeras. Malet var ocksa en jimn konsférdelning, men endast en
deltagare av manligt kon deltog. Orsaken till detta var att f3 miin har deltagit i kursen och



26

darfor forlorades mojligheten att undersdoka om det kan finnas nigra skillnader pa hur manliga
respektive kvinnliga deltagare upplever kurser av denna typ och att belysa bida kénens
upplevelser pa ett balanserat siitt.

Intern validitet

Intervjupersonerna fick ej nigon moijlighet att ta del av det sammanstillda resultatet och
korrigera eventuella fel, vilket hade kunnat bidra till att forbittra den inre validiteten da
feltolkningar litt kan uppsta dven om samtliga intervjuer ir inspelade. Intervjuguiden har
granskats enbart av handledaren for att sikerstilla frigornas relevans. Hogre validitet skulle
kunna ha uppnétts om fler personer hade fitt ta del av intervjuguiden for att beddma frigornas
relevans.

Begreppsvaliditet

De teoretiska begrepp som ingick berdrde sjilvkinsla samt vilbefinnande. Dessa begrepp har
olika betydelse for olika manniskor och #r fria f6r tolkning. Intervjupersonerna fick darfor
definiera dessa begrepp sjilva for att 6ka validiteten. For att sikerstilla begreppsvaliditeten
vidare gjorde intervjuaren inte nigra egna definitioner av begreppen, utan anvinde sig av
allmingiltiga definitioner for att visa de vanligast forekommande definitionerna for att sedan
kunna jimféra dem med intervjupersonernas tolkningar.

Forskningsetiska antaganden

Arbetet foljer Vetenskapsradets forskningsetiska kriterier (Vetenskapsradet, 2010), vilket
innebir att samtliga intervjupersoner fick information, bade via e-post och personlig kontakt,
om vad studien skulle anvindas till. Alla intervjuer spelades in med tillstaind fran
intervjupersonerna. De forsikrades dven om full konfidentialitet samt anonymitet, vilket
innebir att ingen enskild kan identifieras och att datamaterialet enbart skall behandlas av
forfattaren. De forsikrades dven om att allt insamlat material kommer att férstdras niir arbetet
4r sammanstillt och att de nir som helst fick avbryta sitt deltagande.

Forslag pa framtida forskning

Arbetet har kunnat besvara frigestillningarna, men mojligheten att 6ka sjilvkinslan ér
fortfarande nigot diskutabelt. Nya undersokningar skulle kunna utféras med individer vars 13ga
sjilvkinsla verkligen ir ett problem och att deltagarnas sjilvkiinsla kan faststillas innan
deltagandet. Vidare skulle det vara intressant att underséka om det finns nigra skillnader ur ett
genusperspektiv di f4 min har deltagit i kursen och varfor det i storre utstrickning #r kvinnor
som viljer att delta. En annan intressant friga ir alderns betydelse. Skulle kursens effekter
kunna se annorlunda ut om deltagarna hade varit yngre? I arbetet berdrdes ej gruppens
betydelse eller gruppdynamiken i férhéllande till de positiva effekter som kan uppnas, vilket
ocksa skulle vara intressant att utveckla vidare.
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Bilaga 1 Intervjuguide
- Kén?

- Alder?

- Sysselsittning?

Mal/Forviantningar

- Hur fick du hora talas om kursen?

- Hur manga gdnger medverkade du? /Nir

- Har du medverkat i nagot liknande program tidigare?
- Har du sjungit forut?

- Varfor valde du att gi kursen?

- Vilka mal/férvintningar hade du pa kursen?

Kursens effekter

- Kan du beskriva kursens uppligg?

- Pavilket sitt har kursen/uppligget paverkat dig? (pos/neg)

- Om du har lirt dig nagot, pa vilket sitt har du kunnat anviinda det du har lirt dig? (I
dina relationer till andra méanniskor eller ditt arbete exempelvis?

- Malet med "véga sjunga” ir att ha roligt, men ocksi att viga ta for sig och utvecklas,
samt stirka sjilvkinsla, tycker du att detta framgick under kursens gang?

- Tycker du att dessa mél har uppfyllts for dig personligen? Pa vilket sitt!

Definition av begreppen

- Vad innebir begreppet sjilvkinsla for dig?
- Vad innebir begreppet vilbefinnande for dig?

Kursen i 6vrigt
- Hur har du upplevt kursledarens ledarskap/sitt att leda kursen?

- Skulle du rekommendera en viin att gd kursen? I s fall vad skulle du siga om kursen?
- Ar det nigot som du kiinner att du vill tilligga?
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