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Sammanfattning

Denna studie har som syfte att undersdka mojligheten att komponera musik som skapar
lugn och didrmed indirekt minskar stress och lindrar oro. Vidare ar syftet att fordjupa
kunskapen om musikens roll for den positiva patientupplevelsen och ge inblick i vilka
individuella, kulturella och musikaliska preferenser som kan finnas hos olika individer
som kan paverka musikupplevelsen. I studien ingér en genomford kvalitativ intervjumetod
med ett hermeneutiskt forhallningssitt och en fardigstélld konstnérlig gestalt genom
musikkomposition. Den konstnarliga gestalten har gjorts i form av ett musikstycke och
intervjuerna har genomforts med 4 personer med olika sociala och kulturella bakgrunder.
Kontakten med respondenterna i studien har uppriéttats genom personliga kontakter och
vid intervjuerna har respondenter fétt lyssna pd det komponerade musikstycket och
berittat om upplevelsen av den. I uppsatsen ges en teoretisk bakgrund om stress och oro,
musikpsykologi, musikteori och hermeneutiskt forhallningssitt. Resultatet och analysen
visar att den konstnérliga artefakten har den 6nskade lugnande effekten hos mina

respondenter.

Sokord: musikpsykologi, musikterapi, stress, hermeneutik, konstnirlig gestaltning,

Abstract

The aim of this study is to examine the possibility of composing music that promotes
calmness, thereby indirectly reducing stress and alleviating anxiety. Additionally, the
objective is to deepen the understanding of music's role in positive patient experiences and
gain insight into the individual, cultural, and musical preferences that can influence the
music experience. The study employs a conducted qualitative interview method with a
hermeneutic approach, and a completed artistic representation through music composition.
The artistic representation has been created in the form of a musical piece, and the

interviews have been conducted with four individuals from diverse social and cultural



backgrounds. Contact with the study participants has been established through personal
connections, and during the interviews, respondents have listened to the composed music
piece and shared their experience of it. The thesis provides a theoretical background on
stress and anxiety, music psychology, music theory, and the hermeneutic approach. The
results and analysis demonstrate that the artistic representation has the desired calming

effect on my respondents.

Keywords: music psychology, music therapy, stress, hermeneutics, artistic representation



1 Inledning

Musik finns 6verallt runt omkring oss och har alltid varit essentiell for var dverlevnad.
Musik tros har bidragit till anknytning mellan mor och spiddbarn samt att spddbarn genom
musiken snabbare lér sig sprak. Musiken bidrar till att koordinera kroppsrorelse med mera.
(Juslin 2020). Enligt studien "Musikintervention till vuxna intensivvardspatienter” som
gjorts pa sjukhus i Skane (Region Skane 2019) har en genomgang av den vetenskapliga
litteraturen och beddmning av de ingdende studierna visat att foljande slutsatser kan dras
gillande musikintervention pa IVA: Musikintervention sdnker hjartfrekvensen (begransad
tillforlitlighet), musikintervention séanker kortisolnivéer (mattlig tillforlitlighet),
musikintervention minskar oro (mattlig tillforlitlighet), musikintervention paverkar inte
blodtrycket (begransad tillforlitlighet). Med andra ord, musiken minskar stress och lindrar
oro och just dessa tva kinslotillstand ar karakteristiska hos de som soker vérd pa en
akutmottagning. Jag har under ett antal &r jobbat med patientkommunikation pa Skénes
universitetssjukhus och stétt pa olika initiativ att anvinda musik som behandlingsmetod
eller som komplettering till andra behandlingar och har hatft tillgdng till rapporter som
visar pa positiva effekter av musiken pa patienter. Jag vill undersoka forutsittningar for att
skapa ett musikaliskt koncept som Overbryggar de eventuella individuella och kulturella
skillnader i preferenser och genom mitt konstnérliga gestaltande arbete komponera musik
som lindrar oro och minskar stress. Att kunna testa detta forutsétter att jag hittar
individer/testpersoner som upplever oro och stress vid just testtillfdllet. For att kunna
genomfora det skulle jag behdva identifiera individer som upplever oro och stress vilket
kan vara svart och arbetsinsatsen som skulle krdvas ryms formodligen inte inom detta
arbete sd redan hér behover jag gora en avgransning. Avgransningen gér ut pa att sitta upp

premisser:

o att kdnna sig lugn dr motséttning till att kinna oro och stress
o att kontraeffekten av att 6ka lugnet dr minskning av stress och oro

o att musik som bringar lugn dven minskar stress och oro



Utifrén dessa premisser formuleras om att det direkta syftet for detta arbete &r att

komponera musik som skapar lugn. Indirekt kommer samma minska stress och lindra oro.

En komplikation som tydligt kan identifieras redan i borjan &r att malgruppen patienter ar
en bred mélgrupp och bestér av individer som kan delas in i olika subgrupper utifrdn olika
perspektiv: socialt perspektiv, geografiskt perspektiv, kulturellt perspektiv, ekonomiskt
perspektiv med mera. En utmaning 1 och med detta ér att komponera musik som ger
onskad effekt pa hela den breda mélgruppen. Det kulturella perspektivet tycker jag ar
intressant i sammanhanget da det &r rimligt att anta att det finns olika musikaliska
preferenser 1 olika kulturer. I min studie har jag inte fokuserat péd detta perspektiv, men jag
har snarare haft det i atanke nar jag reflekterat Gver resultaten av min studie. Min egen
bakgrund och livsresa gor att jag har stark koppling till &minstone tva kulturer, dels
genom min uppvéxt pa Balkan, dels genom att jag levt den storsta delen av mitt liv i
Sverige. Detta gor att jag har en forstielse for musikaliska preferenser som striacker sig
over geografiska och kulturella granser. Min erfarenhet av att réra mig mellan dessa tva
kulturer gor att jag kan reflektera dver eventuella skillnader och beréringspunkter och hur

tva kulturer kan interagera med varandra utifran ett musikaliskt perspektiv.

En avgriansning i denna studie géller aven den miljo som musiken ska spelas upp 1 for
testpersonerna. Ambitionen fran borjan har varit att testa musiken i samma milj6 som den
ar tankt att spelas upp 1, dvs. i sjukhusmiljo, pa en akutmottagning. Det finns dock etisk
problematik i detta i och med patagliga risker att pd detta tillvigagangssitt riskera att bryta
mot patientsdkerheten samt dven risken att stora den viktiga akutverksamheten. Darfor har
jag gjort en avgriansning att prioritera ner tanken pa att stélla krav pa miljon och istéllet
fokusera pd musikens roll och dess effekt med avseende pé att skapa lugn och darmed
minska stress och lindra oro.

En avgriansning i denna studie géller aven den miljo som musiken ska spelas upp 1 for

testpersonerna. Ambitionen fran borjan har varit att testa musiken i samma milj6 som den



ar tankt att spelas upp, dvs. i sjukhusmiljo, pa en akutmottagning. Det finns dock etisk
problematik i detta i och med patagliga risker att pa detta tillvigagangssitt riskera att bryta
mot patientsdkerheten samt dven risken att stora den viktiga akutverksamheten. Dérfor har
jag bestdmt mig att helt sldppa tanken pé att stélla krav pa miljon och avgrénsa studien till
att fokusera pa musikens roll och dess effekt med avseende pé att skapa lugn och ddrmed

minska stress och lindra oro.

En reflektion som jag har &r att olika individer kan ha olika behov nir det géller hantering
och bearbetning av kinslor och sinnestillstdnd. Konceptet med den gestaltande del i denna
studie kommer huvudsakligen att vara att forminska de negativa kinslorna och forstiarka
de positiva kinslorna. Min hypotes har varit att en bred majoritet av manniskor skulle
svara positivt pd detta koncept men att samma musik kan upplevas som frustrerande och
negativt hos de individer som eventuellt behover bekréftelse for sina tankar och kénslor?

Kommer den komponerade musiken ha motsatt effekt i sddana fall?

2 Arbetets syfte och fragestillningar

Syftet med denna studie &r att:

o undersoka mojligheten att skapa musik eller musikaliskt koncept som skapar lugn
och didrmed indirekt minskar stress och lindrar oro. Vidare ar syfte att undersoka
om den komponerade musiken ger samma Onskade effekt oavsett egna individuella
musikaliska preferenser samt hur den fardigkomponerade musiken faktiskt
paverkar den breda malgruppen.

e Fordjupa kunskapen om musikens roll for den positiva patientupplevelsen.

o geinblick i vilka individuella, kulturella och musikaliska preferenser som kan
finnas hos olika patienter och hur de kan adresseras med hjélp av musiken for att

skapa lugn och ddrmed indirekt minska stress och lindra oron.



Fragestallningar:
o Vilka aspekter och utmaningar behover jag ta hinsyn till i mitt konstnérliga
gestaltande arbete?
o Vilka musikaliska attribut maste finnas i min komponerade musik for att bringa
lugn hos mélgruppen?
o Vilka kénslor och sinnestillstind kommer min komponerade musik att framkalla

hos mélgruppen?

3 Teoretisk bakgrund och litteraturgenomgang

I detta avsnitt kommer jag att ge en teoretisk bakgrund om stress och oro, musikpsykologi,

musikteori och hermeneutiskt forhallningssatt.

3.1. Stress och oro

En allmén definition av stress &r att det dr en reaktion i kroppen pé yttre pafrestningar som
kan vara emotionella, fysiska och psykiska. Reaktionerna i kroppen kan vara bade av
psykiska och fysiska karaktir. Med andra ord svarar kroppen pa hot fran omvirlden
genom att hoja blodtrycket, hjdrtat borjar slé fortare, andningsfrekvensen 6kar och
musklerna spanns. Effekten av detta &r att du fir mer energi och kan fokusera battre pa
uppgifter under en viss tid. Att befinna sig under stress under en langre tid kan ocksa vara
skadligt och det finns en rad foljdsjukdomar sdsom utmattningssyndrom, hjartinfarkt,

fibromyalgi med mera. (Stress, 1177.se)

Likt stress dr oro ocksé en naturlig reaktion i kroppen som har for syfte att forbereda oss
pa utmaningar eller minska risker. Oro uppstar manga génger under viss fordndring av ens
livssituation, men dven som en konsekvens av en langvarig stress. En stark kéinsla av oro

kallas for 4ngest och kan leda till andra f6ljdsymtom sédsom hjértklappning, magont och



somnproblem. Att oroa sig dver sin hélsa dr vanligt bade hos den drabbade/sjuka och hos

den nérstaende. (Att vara orolig, 1177.se)

Enligt studien Musikintervention till vuxna intensivvardspatienter (HTA syd.
Musikintervention till vuxna intensivvardspatienter [Music intervention for adult intensive
care patients]. Lund: Region Skéane. 2022:5. 87 s. [hdamtad 27-april-2023]

) har en genomgang av den vetenskapliga litteraturen och bedomning av de ingaende
studierna visat att f6ljande slutsatser kan dras gidllande musikintervention pa IVA:
Musikintervention sénker hjartfrekvensen (begransad tillforlitlighet), musikintervention
sinker kortisolnivéer (mattlig tillforlitlighet), musikintervention minskar oro (mattlig
tillforlitlighet), musikintervention paverkar inte blodtrycket (begrinsad tillforlitlighet).
Studien bygger pa uppgifter och resultat fran 14 utvalda studier/artiklar som kommer fran
databaserna: Embase (Ovid), PubMed, Cinahl (Ebsco), Psycinfo (Ebsco), Web of Science
och Cochrane Library. Kompletterande s6kningar gjordes i Google Scholar och 1
referenslistor till relevanta artiklar. (HTA syd. Musikintervention till vuxna
intensivvardspatienter [Music intervention for adult intensive care patients]. Lund: Region
Skéne. 2022:5. 87 s. [hdmtad 27-april-2023]

For min studie ar speciellt intressant hur musiken paverkar oron och kortisolnivaer som ar

direkt kopplade till stress.

3.2. Oro

Sex av de fjorton artiklar som ingar i studien berér amnet oro. Fem av sex studier visar en
betydligt minskad oro efter musikintervention jamfort med kontrollgrupp.

Studiens slutsats dr att musikintervention minskar oro med en mattlig tillforlitlighet

(©D00)



3.3. Stresshormoner/kortisol

Tva av studierna visar effekter av musiken pa stresshormoner. Det dr dock svart att dra
nagra gemensamma slutsatser da de tva studierna anvént olika laboratoriemetoder [Music
intervention for adult intensive care patients]. Lund: Region Skane. 2022:5. 87 s. [hamtad
27-april-2023].

Studiens slutsats dr att musikintervention paverkar stress positivt genom att den sanker

stressnivan med mattlig tillforlitlighet (DD DO).

3.4. Musikpsykologi

Musikpsykologi dr ldran om upplevelser och beteenden i samband med musik
(Gabrielsson, 2021). Musiken finns runtomkring oss och omger oss dagligen. Vi anvénder
musik pa olika sétt; ibland lyssnar vi pa musik med stort intresse, ibland anvédnder vi
musiken mer i bakgrunden. Vi véljer musik efter hur vi mér eller vill m4, ibland har
musiken en uppiggande effekt och ibland behdver vi varva ner med hjélp av musiken.
Faktum é&r att vi alla har olika upplevelser av musiken och upplevelsen beror pa en rad
andra faktorer; hur vi lyssnar, var vi lyssnar, lyssnar vi i ensamhet eller lyssnar vi i
sdllskap med andra med mera. Musik paverkar oss alla och vi upplever musik pa olika
sétt. I boken Musikpsykologi behandlar Alf Gabrielsson hur musiken paverkar oss
maéanniskor i livets alla skeden, fran barnsben till dlderdom men dven hur musiken kan
anvindas i terapeutiskt syfte och lindra stress, oro och smirta. Vidare diskuterar
Gabrielsson hur man som musiker kan skapa och utfora musik pé bésta satt for att den
uppfattas pé ett visst sétt av lyssnaren dir han berdttar om “flow” som ett tillstand dar allt
flyter pa och musikern overtraffar sig sjdlv. Det finns kopplingar mellan musikens olika
element och struktur och hur vi uppfattar och upplever musiken. Det sétt som vi
organiserar de olika musikaliska element som intervaller, tonhojder, rytm, harmoni

paverkar perceptionen av musiken.



Boken avhandlar olika &mnen som ar framtriddande i boken dr och som ar centrala for att

forstd vad musikpsykologi handlar om:

3.4.1. Musikperception

Musikperception ar det sédtt som vi tar in musiken och tolkar dess innebord. Genom att
studera och forsta hur vi tolkar och upplever musik kan vi dven bli béttre pa att skapa
musik som fyller ett syfte, exempelvis lindrar stress och paverkar oss positivt.

Den typen av perception som sker via horseln kallas 1 boken for den auditiva perceptionen.
Det ér processen dir ljudvigorna fingas av orat och dverfors via horselgangen,
trumhinnan och innerdrat vidare till hjarnan dir ljudvagor omvandlas till elektriska
signaler. De elektriska signalerna omvandlas slutligen i hjdrnan till upplevelsen av musik.
Vara tidigare erfarenheter av musik skapar forvéntningar pa den musik som nér véra 6ron

och allt det tillsammans spelar roll for hur vi tolkar ljud och musik.

Den taktila perceptionen handlar om att ljudvagor som tréffar var kropp omvandlas till
vibrationer som vi kdnner av och tolkar som musik. [ ménga fall sker detta genom
berdring, exempelvis om man ldgger hand p4 ett instrument kan man uppfatta
vibrationerna fran instrumentet och pé sé satt uppleva musiken utan att hora den via
horselorganen. Ett annat sitt att uppleva musik via den taktila perceptionen &r att kinna
vibrationerna fran hogtalare pa en stor konsert vilket kan vara speciellt viktigt for musik

som bas och trummor spelar stor roll.

Vidare pratar man om den kinestetiska perceptionen som &r viktig for musikutdvare da
den handlar om muskelminnet som oftast fungerar pa ett omedvetet plan (Gabrielsson,
2020) och som behdvs for att kunna spela ett instrument. Men dven lyssnaren kan med
hjélp av den kinestetiska perceptionen hdja sin musikupplevelse genom att musiken
utloser olika kroppsrorelser. Nér dessa kroppsrorelser kombineras med den auditiva

perceptionen kan upplevelsen av musiken paverkas.



Slutligen pratar Gabrielsson om en speciell typ av perception som kallas for synestesi och
som &r den typ av perception som hénder i annat sinne édn det som stimuleras. En form av
synestesi finns hos personer som upplever musik som farger, dvs. olika toner, instrument

eller typer av musik skapar fornimmelser av olika farger. Vilka farger som kopplas till

vilka toner eller musik dr individuellt.

3.4.2. Kognition

Kognition som till skillnad frén perception inte dr kopplad till sinnesorganens funktioner
utan tillhor de mer centrala funktionerna i var mentala aktivitet (Gabrielsson, 2020).
Medan perception handlar om hur vi nés av information handlar kognition om hur vi
bearbetar informationen vidare. For att kunna forstd musiken behdver vi bearbeta alla dess
delar och musikaliska element som tonhdjd, harmoni, instrumentering, arrangemang med
mera. Vidare reflekterar vi 6ver hur musiken kan tolkas, vad den betyder for oss och
andra, vad dr meningen med musiken. Gabrielsson pratar om forvintningar som en viktig
faktor f6r hur vi upplever och tolkar musik. Har man hort musik tidigare sa har man en
preferens eller forutfattad mening om hur musiken bor lata. Beroende pa hur vél musiken
staimmer med vara forvantningar vicks det olika kdnslor och uppfattningar hos oss, allt
frén positiva kénslor till negativa kianslor och besvikelse. Forvantningarna dr man inte ens
oftast medveten om utan det ar forst ndr musiken inte matchar ens forvantningar som man
blir medveten om dem. Att kunna forestdlla sig musik, d&ven sddana som man aldrig hort,

ar viktigt for musiker som ska framfora dem med hjélp av skrivna noter.

3.4.3. Kéanslor

Kinslor dr formégan att uttrycka och vicka kanslor framhélls ofta som den mest

utmarkande egenskapen for musik (Gabrielsson, 2020)

Men det ér inte bara den information som vi direkt konsumerar som paverkar upplevelsen
utan det handlar 4ven om vara minnen och erfarenheter av musiken sedan tidigare.

Kiénslor som forekommer i samband med lyssning pa musik kan vara bade positiva och



negativa. De positiva forekommer 1 storre grad dn negativa som framkommer i bade
sammanhang ddr man studerat ménniskor 1 olika aldrar och tvarkulturella studier. Musik
som dr komponerad och strukturerad for att formedla gladje gor oss ofta glada och pa
samma sétt forvéintas sorgsen musik utlosa kénslor av sorg hos oss. Men en sorgsen lét
kan dven gora oss glada om vi kan koppla ithop den med glada minnen av en positiv

situation.

Det ar viktigt att kunna separera den kédnsla som musiken uttrycker och den kédnsla som vi
upplever (Gabrielsson, 2020, s.198). Den kinsla som formedlas via musik genom
anvindning av musikaliska element sdsom tempo, rytm, harmoni, tonhdjd med mera.
behover inte vara samma kénsla som den vi faktiskt upplever genom att lyssna pa
musiken. Det finns en rad faktorer som péaverkar upplevelsen och det ar &ven ganska
individuellt. Aven om musiken uppfattas pA samma sitt av flera personer kan reaktionerna

pa den vara helt olika hos olika personer.

Vi kan ocksa tycka att den musik som uttrycker sorg ar estetisk vacker och rentav later
oss hianforas av de vackra melodierna som ocksé kan gora oss glada. Det kan ocksa vara sa
att vi uppskattar och beundrar kompositdrens formaga att skapa ndgot som beror oss si
mycket och lyckas uttrycka de kinslor som vi kinner igen. Ett annat perspektiv i detta dr
att vi ibland behover en bekriftelse for vara kénslor vilket vi soker 1 en viss typ av musik
och nér vi hittar det blir vi ngjda for det hjdlper oss att rena oss, bli av med den negativa

kdnslan och formodligen lite gladare.
Gabrielsson refererar till foljande artiklar dir dessa fragor diskuteras:
Saarikallio & Erkkild (2007)

... There were some temporary exceptions to this pattern. When the
adolescents were using music to reflect on or vent negative feelings, the
music temporarily strengthened the existing negative feeling and

sometimes made the adolescents feel even worse. However, eventually,



these processes helped the adolescents to get rid of their negative moods,

and made them feel better.

... Music seemed to offer comfort in times of sorrow and trouble. The
adolescents often felt they could identify with the lyrics. They felt that the
songwriter had faced up to feelings, worries and experiences similar to
their own, and that made them feel understood and comforted. The music
told them that their worries were not their burden alone: the experience
was shared with the songwriter. Identification with the lyrics was often
due to the adolescents’ own interpretations of them; they found what they
needed to find from the lyrics. Music could also offer consolidation by
arousing memories of happy situations and close friends. It provided the

adolescents with a feeling of connection to significant things.

och Van den Tol & Edwards (2011)

... Some participants chose a music-selection strategy that we labelled
‘high aesthetic value’, which reflected that the music was considered to
yield a sense of beauty according to the listener or that the listener
considered the music to be ‘good’ music. In other words, rather than
mentioning that the song for instance reminded them of something or that
the song fitted their mood very well, this selection strategy defined all the
stories of participants who had mainly chosen the music because they

found the music beautiful or good.

Det finns olika sitt att forsoka méta kinslor hos lyssnaren. Ett vanligt sétt &r att lata
personer som dr med i studien lyssna till olika musikstycken och sedan be dem att i en
lista med adjektiv vilja de adjektiv som matchar bést de kdnslor som du uppfattade

musiken vickte hos dem. Detta sétt innebir en begrinsning att forsokspersonerna inte kan



uttrycka kédnslorna med egna ord utan maste vélja forutbestimda adjektiv. Ett annat sétt ar
da att lata forsokspersonerna beritta sjdlva med den utmaningen att varje person har ett

sétt att uttrycka sig och att analysen av den insamlade datan kan bli svar och tidskrdvande.

Man kan ockséd mita de fysiologiska reaktionerna i samband med lyssning av musik,
exempelvis méta blodtrycket, andningsfrekvens, hjértfrekvens, processer i hjirnan med
mera. Utmaningen med denna metod &r att det inte finns tillrdckligt med vetenskapligt

underlag for att kunna koppla thop vissa reaktioner med vissa kénslor.

Musiken orsakar ménga ganger olika rorelser 1 kroppen och det finns en uppfattning om
vilka rorelser som kan kopplas ihop med vilka kénslor. Det dr vanligt att man séger att
nagon hoppar av glédje eller skakar av rddsla. Man kan dérfor studera kroppens rorelser
for att forsoka mata kénslor hos lyssnaren. Manga ganger uppstér rorelserna 1 kroppen

spontant ndr vi lyssnar pd musik.

3.4.4. Musikens olika funktioner

Forutom att musiken ses som en konstform och uppskattas for dess estetiska varde samt
att den har en funktion att férmedla och vicka kénslor paverka var sinnesstimning, kan
dven andra funktioner hittas i musiken. Exempelvis kan musik ha en social funktion dér
social gemenskap skapas genom musikutdvande. Att sjunga i kor kan utveckla sociala
formagor och skapa en starkare gemenskap och samhdorighet med andra. Det kraver en
viss dos av samarbete med andra, man behover lyssna pd andra och anpassa sig efter
andra. Samtidigt skapar man nagot tillsammans och det kan ge en kénsla av duktighet,

klapp pa axeln och hog kompetens.

I sin bok diskuterar Gabrielsson musikens betydelse for utveckling av andra férmagor
inom helt andra omrdden som sprék, matematik, problemlosning med mera. Det finns
ménga undersokningar som bade visar pa musikens positiva effekter pa barns

intelligenskvot och kognitiva férmagor och de som inte gor det. Det &r darfor svart att

entydigt fastsla musiktrdningens direkta paverkan pa dessa formagor. Man kan dock dra



slutsatsen att musiken forbéttrar lyssnarnas sinnesstimning vilket kan leda till battre
prestationer i olika sammanhang som stéller krav pé kognitiva formégor.

Gabrielsson citerar i sin bok:

Listening to music is an effective way to improve one’s emotional state,
and how one feels can influence cognitive performance quite generally.

(Schallenberg & Weiss, 2013, p.511)

3.5. Musikterapi

Musikterapi borjade utvecklas i USA efter andra vérldskriget (Gabrielsson, 2020) World
Federation of Music Therapy vilket dr vérldsorganisationen for musikterapi definierar

musikterapi sa hér:

Music therapy is the professional use of music and its elements as an
intervention in medical, educational, and everyday environments with
individuals, groups, families, or communities who seek to optimize their
quality of life and improve their physical, social, communicative,
emotional, intellectual, and spiritual health and wellbeing. Research,
practice, education, and clinical training in music therapy are based on
professional standards according to cultural, social, and political contexts

(WEMT, 2011).

I borjan pd 1970-talet borjade musikterapi spridas till Sverige och sedan 1990-talet finns
ett utbildningsprogram i musikterapi vid Kungliga Musikhdgskolan (KMH) 1 Stockholm.

Inom musikterapi finns 5 internationellt erkdnda modeller: Guided Imagery and Music
(GIM), Analytical Oriented Music Therapy (AOM), Creative Music Therapy (CMT),
Cognitive Behavioural Music Therapy (CBMT) och Community Music Therapy
(Tondalen & Bonde, 2012). Vissa av metoderna bygger pé lyssning och aktivt utévande i

form av musikalisk improvisation medan de andra bygger pa lyssning av utvald musik.



Musikterapi dr bade egen behandlingsform och anvédnds som komplement till andra
behandlingar. Oavsett metoden ovan innebér arbete med musikterapi fordjupning i en del
olika &mnen och krédver en bred kompetens, sdsom att ha gedigna kunskaper inom musik,

kunna sjunga eller spela flera musikinstrument, ha en god improvisationsforméga.

3.6. Teoretisk perspektiv
3.6.1. Hermeneutisk forhallningssatt

Hermeneutik dr vetenskapen om ritt tolkning av en text eller liran om forstéelse.
(Wikipedia). Inom hermeneutik &r forstaelse och tolkning centrala begrepp.
Hermeneutiskt forhéllningssitt kan anvéndas som en teoretisk ram for att analysera musik
och dess roll for att skapa lugn och ddrmed indirekt minska stress och lindra oro hos olika
geografiska och kulturella grupper.

Att kunna exakt méita nagons upplevelse av min musik kan vara svart eller néstintill
omdgjligt men genom att anvinda hermeneutiskt forhallningssitt 1 studien kan jag
analysera hur individer tolkar och upplever musiken och vad den har for betydelse for
deras mentala vélbefinnande. Ett viktigt begrepp inom hermeneutiken &r den
hermeneutiska cirkeln vilket dr en modell som beskriver hur vi i tolkningsprocessen
pendlar mellan del och helhet; vi aterkopplar hela tiden till texten/artefakten och dess
sammanhang. Vi borjar ofta med att forsoka forstd delarna i ett ssmmanhang och forsoker
bilda oss en uppfattning om helheten, sedan gér vi tillbaka igen till delarna och forsoker

forsta var de ska placeras och deras roll i helheten. Som Per-Johan Odman séger:

Hur kan vi forsta en pusselbits innebdrd utan att riktigt kénna till helheten.
Och hur kan vi & andra sidan forstd helheten utan att kdnna till inneborden

hos alla de olika bitarna? (Per-Johan Odman, 2014)



Hermeneutik innebér alltsd att man tolkar texter och kulturella artefakter och ddirmed
musik utifrdn deras historiska och kulturella sammanhang och &ven utifran individens
egen bakgrund och erfarenheter. Detta ocksé innebér att det upplevelsen av musik
paverkas av individens kulturella bakgrund och erfarenheter vilket kan tolkas genom
hermeneutiskt forhallningssitt.

Insamling av data om individens upplevelse av musiken kan ske via olika metoder darvid
kvalitativa metoder som intervjuer dr bland de vanligaste och mest effektiva metoder. Med
hermeneutiska forhallningsséttet kan man fa djupare forstielse for individens egen
tolkning och upplevelse av musiken genom analys av insamlade data och tolkning av
deras berittelser utifran kulturella sammanhang och erfarenheter. Man kan ocksé fa béttre
forstaelse for vad musiken betyder for deras vilbefinnande och hur det padverkar dem i en

stressituation.

4 Metod

Mitt arbete bestér av fyra steg: (1) forundersdkning och kunskapsinhdmtning, (2)
konstnirliga gestaltningen, (3) test och datainsamling samt (4) analys av hur den

komponerade musik faktiskt paverkat malgruppen.

Den tdnkta projektplanen sdg ut sa har:

Vecka 7 |Vecka8 |Vecka9 |Vecka 10 |VE‘ckﬂ 11 |Vecka 12 |Vccka 13 ‘Vecka 14 |Vecka 15 |Vl:cka 16 [Vecka 17 |Vecka 18 |Vecka 19 }ch 20 |Vecka 21 |Vecka 22 ‘
1. Férundersdkning och kunsk hamtni
2. a ““ ftni - + + 4 + 4 +
3. Test och datainsamling | | | |
4. Analys

Bild 1. Skdarmbild, utsnitt fran Microsoft Excel-tabell forestdllande tidplan for studie

4.1. Forundersokning och kunskapsinhamtning

Steg 1, forundersokning och kunskapsinhdmtning gick ut pa att sdka efter studier som
gjorts inom relevanta @mnen sdsom musikpsykologi, musik 1 varden, musikterapi,

musikteori, med mera. I det hér steget laste jag igenom allt som jag finner intressant och



som pé ndgot sitt avhandlar eller &ven bara tangerar mina frgestillningar, plockade ihop
de delar av information som jag finner relevanta fér min studie, samordna all information
och skapa nadgon form av ramverk for mitt gestaltande arbete innehéllande direktiv for hur

en musik som ska lindra oro och minska stress bor komponeras.

I detta arbete kommer jag att anvinda mig av autoetnografiskt tillvigagangssitt da jag
kommer att anvdnda mig av min nyvunna kunskap utifran den insamlade datan men dven

utifran mina tidigare kunskaper och erfarenheter.

4.2. Konstnirlig gestaltning

Steg 2, konstnirlig gestaltning, bestod av att komponera musik utifrdn den kunskap jag

inforskaffat och de direktiv och ramar som jag satt upp for detta arbete.

Min subjektiva reflektion och slutsats &r att det allmént finns vissa variationer och
skillnader gillande musikaliska preferenserna inom den breda malgruppen, speciellt
utifran det kulturella perspektivet. For mitt gestaltningsarbete som har for syfte att ge en
lugnande effekt har jag dock gjort en beddmning att mitt utgangsliage blir att samma

musikaliska element bor fungera for alla.

Gabrielsson talar om musikaliska universalier, dvs. fenomen 1 musiken som &r
gemensamma for alla kulturer. Vissa universalier dr biologiskt forankrade sdsom upplevd
tonhdjd och 6kad ljudstyrka vilket kan forklaras med att frekvenser och vibrationer som i
form av ljudvégor traffar vara horselorgan bor uppfattas likadant runt om i vérlden
eftersom ménniskokroppen har en universell anatomi.

Det finns dven vissa fenomen som ar kopplade specifikt till musiken sdsom diskreta
tonhogjder dar vi enligt ndrhetsprincipen léttare kan uppfatta gestaltning och helhet. Detta
ar dven kopplat till var tendens att behdva hitta monster och gruppera all information for

lattare kunna memorera saker. Rytm och puls ger musiken en grundstruktur och har en



periodicitet som kan kopplas till olika processer i ménniskokroppen, till exempel
hjartpuls, gang, andning med mera. Det har gjorts tvarkulturella studier for att undersoka
hur kénslor som utrycks 1 musiken uppfattas tvérkulturellt. Slutsatsen av de studierna kan
sammanfattas med att ’basic emotions” sasom glidje, sorg, ilska och riadsla uppfattas
ganska litt oavsett kultur och oftast béttre 4n “non-basic emotions” sdsom lidngtan,
andlighet med mera.
Dessutom talar Gabrielsson dven om studier dar man 1it lyssnare héra musik 1
originalversion och sedan i andra versioner dir man modifierat vissa egenskaper,
exempelvis bytt moll mot dur och vice versa, transponerat musiken, dndrat harmoniken
med mera. Resultatet av studien visar vilka musikaliska egenskaper som kan kopplas till
en viss kénsla, bland annat 6msinthet som fornipas med l&ngsamt tempo, dur, méttlig eller
lag ljudvolym, konsonans, legatoartikulation, mjuk klangférg, enkel rytm och harmonik,
med mera.
Jag finner kénslan dmsinthet ganska matchande for kinsla som jag vill formedla med min
musik. (Gabrielsson, 2020)
Detta innebér ocksa att de premisser som mitt komponerande vilar pa f6ljande musikaliska
sardrag:

o Sparsmakad anvéndning av element for att ldttare kunna analysera och koppla en

viss kénsla till ett visst element

o Enkel melodi

e Lugn kénsla

e Legatoartikulation

o Langa toner

e Enkel rytm och harmoni

o Lag tempo

e Lagpuls

o Inga storre variationer 1 tempot, samma tempo genom hela stycket

o Sma stigande eller fallande tonrorelser



o Konsonanta intervaller

e Sparsmakad instrumentering

o Lag hindelsetithet

e Mjuk klang

e Sparsamt med variationer i artikulation
e Sma variationer i dynamik

e Repetitiva figurer och monster

o Lag eller méttlig ljudstyrka

o Lingd pé ca. 3-5 minuter

4.2.1. Komponering och influenser

En genre som matchar de musikaliska sdrdragen ovan och som jag blev mycket inspirerad
av ar sa kallad bakgrundsmusik eller det som Erik Satie (1866—1925) ndmnde

”mobelmusik”.

Min ambition har varit att anvdnda mig av de musikaliska elementen som finns i denna
typ av musik och som gor att den uppfattas som avkopplande. Speciellt har jag varit

inspirerad av Gymnopédie No.1 (1ere Gymnopédie) av Erik Satie.

4.2.1.1 Gymnopédie No.1, kort analys

Gymnopédie No.1 ingar i Gymnopédies som ir tre pianostycken komponerade av Erik
Satie (1866—1925). Styckena dr komponerade 1888 och bendmns 1ére Gymnopédie: Lent
et douloureux ("langsamt och smirtsamt"), 2éme Gymnopédie: Lent et triste ("langsamt
och sorgligt") och 3¢me Gymnopédie: Lent et grave ("l&ngsamt och allvarsamt"), men
forekommer ocksa med korttitlarna Gymnopédie I, Gymnopédie II och Gymnopédie III.
Som undertitlarna anger dr det tre langsamma stycken. De har ofta forekommit pé skivor
med avslappningsmusik och 1¢re Gymnopédie har anvénts flitigt i SVT:s “testbildsmusik™

(Wikipedia, https://sv.wikipedia.org/wiki/Gymnop%C3%A9dies )



https://sv.wikipedia.org/wiki/Gymnop%C3%A9dies

Gymnopédie No.1 uppfattas allmint som lugn, enkel och meditativ musik. Av den
anledning har jag studerat detta stycke, bade tittat pa notbilderna, gjort egna reflektioner
och tagit hjdlp av analyser som jag hittat pa Youtube, framforallt Meandering music —
Satie Gymnopedie no.1 — Analysis, Sonata Secrets (2019,
https://www.youtube.com/watch?v=DrcRwu-ddqE )

Jag har forsokt hitta de sdardrag som finns i den hiar komposition och som gor att den
upplevs sa lugnande och si intressant; ett musikstycke som har lugnande effekt men
samtidigt ansprakslds och inte drar till sig uppmirksamhet vilket ocksa var min ambition
med den musik som jag skulle komponera. Musiken skulle inte stora for mycket men den
skulle dnda registreras hos lyssnaren pa nagot omedvetet plan och pa sa sitt ge de dnskade

effekten som &r lugnet och mildring av stress.

Det som kanske &r mest utmédrkande for detta stycke ar att den har en genomgéende 14g
puls som inte dndras ndgonsin. Stycket gar i 3/4 — takt vilket i kombination med det laga
tempot och langa toner ocksa bidrar till den lugna och meditativa kénslan; lyssnaren far
mojlighet till en kort vila mitt i varje takt, pa slag 2. Stycket priglas av en enkelhet och

elegans. Melodin ér enkel, med enkla ackordprogressioner och sparsmakade harmonier.

Dynamiken och energinivén ér ganska 14g &ven om den 6kar ibland i ett mjukt crescendo

och avtar sedan 1 lika mjukt diminuendo.

En annan egenskap hos detta stycke &r att det ar véldigt repetitivt, bade rytmiskt och
harmoniskt. Stycket later som ett vanligt stycke som foljer reglerna for tonal musik men
den faktiskt bryter mot traditionerna hela tiden. Redan i bdrjan far man en kénsla av att
musiken flyter runt tack vare att det &r komponerat pa sa sétt att det dr svart att avgora

vilken tonart den gér 1.


https://www.youtube.com/watch?v=DrcRwu-ddqE
https://www.youtube.com/watch?v=DrcRwu-ddqE

4.2.1.2. Soothing - min egen gestaltning

Som jag redan ndmnt har jag varit inspirerad av Erik Satie och musikstycket Gymnopedie
no.1l. Min ambition har inte varit att kopiera stycket utan att anvinda mig av samma

principer.

Kort sammanfattning av stycket: Musikstycket heter Soothing och dr 4 minuter och 48
sekunder langt. Det borjar i tonarten E, sedan sker 3 tonartsbyten: tonartsbyte fran E till D,
tonartbyte fran D till A och tonartsbyte fran A till E. Musikstycket bestar av ett intro plus
6 olika delar, fran A till F; A och B del upprepas pa slutet. Taktarten ar 3/4.

For att ldttare kunna analysera respondenternas reaktion och for att l4ttare kunna koppla en
kénsla till ett visst element har jag strdvat efter enkelhet i de flesta avseendena
(sparsmakad anvindning av musikaliska element). Rytmen 1 mitt musikstycke ar relativt
enkel och konsekvent. Inspirerad av Gymnopedie no.1 dr rytmen i mitt musikstycke
ofordndrat genom hela musikstycket (Inga storre variationer i tempot, samma tempo
genom hela stycket). Taktarten ar 3/4 och det finns en tydlig och enkel puls genom hela
laten som skapas av melodin som utgoérs huvudsakligen av fjardedelsnoter, dvs. en not per
slag (ldg hdndelsetdthet, enkel melodi, enkel rytm och harmoni). Det finns bara tva figurer
som bryter mot denna princip och som innehaller &ttondelsnoter, dvs. tvd noter per slag.
De figurerna forekommer i takt 42, respektive takt 49 och 51 (enkel rytm och harmoni).
Detta ocksa bidrar till att definiera den konstant laga men stabila pulsen som skapar
trygghet och hemmakénsla hos lyssnaren (ldg puls). De korta avstanden mellan melodins
toner gor att de toner som ligger nira varandra i tonhojd uppfattas som en gestaltning.
Toner som ligger ndra varandra i tid uppfattas ocksa lattare som monster, delar av en
sammanhéngande rytm (Gabrielsson, 2020, s.130). Gabrielsson kallar detta for
ndrhetslagen och i1 mitt musikstycke har niarhetslagen implementerats bdde med avseende

pa tonhdjd och tid som en bidragande faktor till en tydlig puls.



Tempot &r 60 slag i minuten vilket ungefiar motsvarar vilohjartfrekvens (lag tempo, lugn
kénsla). Den rytmiska och melodiska enkelheten och ostinatokénslan med anledning av de
manga repetitiva musikaliska monster och figurer (repetitiva figurer och monster) har jag
forsokt balansera upp med mer variation géllande harmonin och musikstyckets struktur.
Syftet med detta var att minimera risken att hela stycket upplevs som langtrékigt och
mattande. Av den anledningen bestar musikstycket av ett intro plus 6 olika delar, 9 delar

sammanlagt da A och B del upprepas pa slutet.

Musikstycket borjar 1 tonart E men sedan sker det tonartsbyten vid 3 tillfdllen: takt 18, takt
31och takt 49. Taktbyten sker i kvartsintervaller, fran E till mellansubdominanten D 1 takt
18, sedan tonartbytet fran D till subdominanten A i takt 31. Slutligen sker ett tonartsbyte
fran subdominanten A till tonikan E i takt 49.
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Bild 2. Rex Sueci®: Kvintcirkel

Legato-artikulation och langa toner forknippas ofta med en lugn kénsla vilket jag anvint
mig konsekvent och genomgaende 1 hela musikstycket (legatoartikulation, langa toner).
Det férekommer en del “suspensions”, dvs. toner som klingar 6ver flera ackord. En sadan
ton kan borja 1 ett ackord och eventuellt i slutet av en takt och klinga over till nésta ackord

och eventuellt ny takt. Det kan skapa bade en spanning och upplosning beroende pa vilken



funktion just den tonen har i bada ackorden men den l&nga tonen skapar dven en lugn och

flytande kénsla.

Tonerna i melodin stegar upp och ner i ganska korta intervaller vilket ger en kénsla av
samhorighet och nirhet (smd stigande eller fallande tonrorelser) (Gabrielsson, 2020,
s.130). Forutom figuren som innehaller oktavintervall fran D4 till D5 1 takt 30 och som
upprepas i takterna 32 och 37, forekommer ocksa en ren kvintsintervall i1 takterna 21 och

22.
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Bild 3.”Soothing”, utsnitt ur notbilden av Ismar Zvirkic

Syftet med att forsdka undvika stora hopp mellan tonerna har varit att undvika “hooks” i
melodin da jag inte ville att melodin skulle krdva mycket av ens uppmérksamhet. Att
skapa “hooks” i latarna ar ganska védlanvédnd teknik 1 modern musik for att finga
uppmairksamhet och intresset hos lyssnaren (Gabrielsson, 2021, s.130). Forekomsten av
figuren med oktavintervall motiveras att den finns i den del av musikstycket som ar

kanske den enda som &r konventionell med tydlig tonika och en helkadens 1 harmonin.

En kénsla som jag jobbat konsekvent med att skapa &r att musiken upplevs som svivande

och flytande. Aven om funktionsanalysen av mitt musikstycke visar att harmonin bestar



av ganska konventionella kadenser finns det andra sirdrag i musikstycket som har for
syfte att skapa en kénsla av musik som inte &r s& forankrad 1 de konventionella
principerna.

Delarna A och B gar i tonart C#m men det finns en ”durisk” kénsla i dessa delar med
anledning att jag anvinder tonen B i C#-mollskalan som tonal center. Nér jag
implementerar C#-mollskalan med utgang fran tonen B f6r harmonisering skapas en
“mixolydisk” kénsla. Denna “mixolydiska” kdnslan medfor att dessa delar av
musikstycket uppfattas som “duriska” trotts att det forekommer en del mollackord i form
av tonika-, subdominant och dominantparalleller. Syftet med detta uppliagg med element
som konkurrerar med varandra och tar ut varandra har varit att bidra till den flytande och
svavande kénsla som jag sokte.

De relativt ménga tonartsbyten, samt de relativt manga olika delar som musikstycket
bestar av har for syfte att skapa en kénsla hos musikstycket att inte upplevas forankrad i en

tonart eller struktur for att ge en svivande effekt.

Stycket ar komponerad for 2 gitarrer och cello vilket gor instrumenteringen vildigt
sparsmakad och enkel (sparsmakad instrumentering). Trotts den enkla instrumenteringen
har jag velat skapa lite variation i klang med instrument som utmanar och kompletterar
varandra klangmassigt vilket ar anledning till att jag kombinerat elgitarr med en stark

reverbeffekt och en akustiskt “stalstringad” gitarr med cello.

Foérutom instrumentering uppnas klangvariation éven via en spelteknik pa gitarr som
producerar hoga overtoner, s.k. flageolett eller ’harmonics” pa engelska (Adler S, 2016, s.
45-55). Den sparsmakade instrumenteringen och den mjuka klangen hos bada

instrumenten samt speltekniken gor att klangen uppfattas som mjuk (mjuk klang).

Det finns inga storre variationer i musikstycket, cello spelar mjuka legatotoner. Melodin

som huvudsakligen spelas av gitarr med en teknik som kombinerar fingerplockning och



plektrum. I en del av stycket forekommer toner producerade speltekniken flageolett som
uppnas genom en speciell spelteknik och artikulation (sparsamt med variationer i
artikulation).

I musikstycket finns dven en pataglig kinsla av repetition. Fem av musikstyckets 6 delar
upprepas vilket dr noterat i notbilden med repetitionstecken.
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Bild 4. ”Soothing”, utsnitt ur notbilden av Ismar Zvirkic

Dessutom dterkommer del A.1 och del B1 pa slutet i form av del A.2 och del B.2.

Inom de olika delarna forekommer d4ven mindre musikaliska figurer som upprepas och
bidrar till den repetitiva kinslan. Exempelvis finns en figur som i takterna 29 och 30 som
bestar av 6 noter och som upprepas i sin helhet 5 ganger.

Ett annat sitt som upprepningar manifesteras pa dr genom den ldga och jamna pulsen som
ar resultat av en den ldga och genomgaende likartade rytmen som gar i 3/4 - takt. Detta ar
ocksa ett medvetet val inspirerat av Gymnopedie no.1 som upplevs som repetitivt och dér
Erik Satie anvdnt samma teknik.

Dynamiken och energinivan dr ganska lag 4&ven om den dkar ibland 1 ett mjukt crescendo
och avtar sedan 1 lika mjukt diminuendo (smd variationer i dynamik).



4.3. Test och datainsamling
I detta avsnitt presenterar jag momentet dér jag utfort testerna av min gestaltning, syftet

med testerna, vilka metoder som jag valt samt analysen av materialet.

4.3.1. Syfte med testet

Syftet med testet och datainsamling har varit att undersoka huruvida jag lyckats skapa
musik som skapar lugn hos de tva grupperna och dels underséka hur faktiskt min
komponerade musik paverkar bada grupperna. For att samla in data och ta reda pé hur det
musikstycke som jag komponerat pdverkar lyssnare och fi ett djupare forstéelse pa hur

min musik upplevs av dem valde jag kvalitativ intervju som metod.

Foljande aktiviteter har ingétt:

o Uppspelning av mitt musikstycke for testpersonerna.

e Genomforande av en kvalitativ undersdkning i form av en intervju av mina
studieobjekt direkt efter lyssningen. Intervjumetoden som jag valt var en
kombination av explorativ och hypotesprovande, semistrukturerad intervju da
varje intervjuperson fick inledande frigor att direkt efter lyssningen beskriva deras
kéinslor och dér syftet var att lata dem berétta hur de reagerade pa den
komponerade musiken. Vidare forde vi ett avslappnat samtal for att eventuellt
fanga in mer av deras upplevelser och kénslor. Fragescenario som jag hade
forberett var ett underlag for mig att sékerstélla att jag samlade in den data som jag
behdvde men intervjupersonerna fick prata fritt om deras upplevelse av den musik

som de fatt lyssna pa.

4.3.2. Kvalitativa intervjuer

En reflektion som jag hade i borjan var vilken metod som passade bést for min studie,

kvantitativ eller kvalitativ metod. Jag kunde sedan avfdrda den kvantitativa metoden som



lamplig for min studie d& det kunde vara svért att fainga den subjektiva upplevelsen av min

musik genom kvantitativa metoder sasom enkiter, formulér och observationer.

4.3.2.1. Motivering

Jag valde kvalitativ intervju som metod for dess potential att leda mig till djupare insikter
och kunskap om vilken effekt mitt musikstycke har pa respondenter. Denna metod ger mig
mojlighet att stdlla 6ppna fragor och lyssna pa respondenter berdtta med sina egna ord hur
de upplevde min musik. En kvalitativ intervju ger mig ocksé mojligheter att stélla
foljdfragor och be om fortydliganden, vilket kan leda till en mer nyanserad forstaelse av
respondenternas upplevelse. Kunskap skapas genom sociala interaktioner, diskurser och
berittelser (Kvale, 2014). Den hér typen av intervjuer kan ocksa hjilpa mig att fa en
forstaelse for hur respondenterna tolkar min musik utifran sina egna preferenser och
bakgrund.

Det finns olika typer av kvalitativa intervjuer och olika indelningar. Ett sétt att dela in

kvalitativa intervjuer dr hypotesprovande och explorativa.

Hypotesprovande intervjuer dr ofta mer strukturerade dér frdgornas ordning ar mer eller
mindre standardiserad for att kunna jamfora svaren fran de olika intervjuerna. Explorativ
intervju ar oftast 6ppen, mindre strukturerad &n hypotesprovande intervju och gar ut pa att
stdlla en fraga och sedan f6lja upp respondenternas svar och sdka ny information och nya

infallsvinklar. (Kvale, 2014, s148).

I min studie har jag kombinerat bada typerna av intervjuer, i huvudregeln anvénder jag
mig av explorativ intervju men har ett frigeunderlag for att sikerstilla att jag fir svar pa
alla frdgor som jag soker svar pd. Det som dr hypotesprovande i min test dr att det
musikstycke som respondenterna fatt lyssna pa dr skapad utifrén en hypotes att musik som

innehaller de sdrdragen som mitt musikstycke bygger pd har en lugnande effekt pa



lyssnare och ddrmed minskar stress. Mina intervjuer skulle antigen bekréfta eller falsifiera

hypotesen. Oavsett utgdngen skulle studien generera ny kunskap

4.3.2.2. Utforande av kvalitativa intervjuer

4.3.2.2.1. Insamling av data
Jag har resonerat mig fram till att [dmpligt antal respondenter for min kvalitativa intervju

var 4 stycken. Det var det antal som jag forutsatte skulle ge mig de svaren jag behdvde
och som jag kunde hantera under denna studies avsatta tidsram. Istillet for att fokusera pa
stora mangder data som skulle vara tidskrdvande att analysera prioriterade jag att

forberedda ett bra intervjuunderlag.

Ett allmént intryck av aktuella intervjustudier dr “att manga skulle ha
vunnit pa att ha farre intervjuer och istéllet 4gnat mer tid at att forberedda

intervjuerna och analysera dem” (Kvale, 2014, s.157)

Niésta steg har varit att tillfraga 4 personer om att delta i min studie. Jag traffade var och
en av personerna, vanligtvis fysiskt men med en av respondenterna hade jag

distansvideomdote med anledning av praktiska skél.

Alla motena, oavsett om det var fysiska eller distansmoten avtalades 1 forvdg och mina
tankta respondenter fick en briefing 6ver studien handlade, samt syftet med intervjun,
upplédgget for intervjun och lng tid de skulle behova avsitta for det.

Vid métena var det bara jag som intervjuaren och respondenten nérvarande bade vid
fysiska motet och distansmoten. Detta var medvetet val d& min ambition har varit att
skapa en intervjusituation dar mina respondenter kunde kénna sig trygga att berdtta med

egna ord om sin upplevelse av min musik och reflektera fritt over deras preferenser.



Aven om jag inte betonade vid nagot tillfille att musikstycket var komponerad av mig
sjalv sd var det ingenting som jag holl hemligt och om jag blev tillfragad s& svarade jag att
jag hade komponerat musikstycket. Vid minst tva tillféllen visste respondenterna i forvig
att jag hade komponerat musikstycket. Jag valde att inte lagga for mycket vikt vid detta d&
jag forutsatte att alla respondenter skulle svara adrligt utan storre risk att deras svar skulle
paverkas av faktum att jag komponerade musikstycket. For att motivera deras drliga svar
var jag extra noga med att betona det musikstycke de skulle lyssna pé var en del av en
hypotes att musik som innehaller de sdrdrag som finns i musikstycket skulle fungera
lugnande pa lyssnare; en hypotes som jag med testet behdvde antigen bekrifta eller
falsifiera. Men att det var analysen av testerna som var viktigast for studien och den nya
kunskapen som eventuellt skulle genereras i sammanhanget och inte nédvandigtvis

musikstyckets positiva effekt.

Efter den inledande introduktionen fick mina respondenter lyssna pa mitt musikstycke. De
som jag traffade fysiskt fick ldna mina horlurar och jag startade musikstycket frdén min
telefon. Miljon vid de fysiska métena har varierat och valet av miljon har inte spelat nagon
avgorande roll. Av praktiska skal valde jag det som funkade bést for tillféllet s& det kunde
vara utomhus pa en bénk i en park, inomhus 1 ett stort vintrum, i hemmamiljé med mera.
De respondenter som jag méte via distansmote befann sig 1 sin hemmamilj6. De fick en
lank till den plats dar musikstycket var uppladdad pa och hanterade sjdlva uppspelningen

och lyssningen via egna enheter och horlurar.

Efter att mina respondenter lyssnat klart pa musikstycket gick vi direkt dver till fragorna
och samtalet.

En bra guide for mig for att kunna uppréatthélla den trygga samtalsmiljon och kunna fora
ett gott samtal hade jag funnit i boken ”Den kvalitativa forskningsintervjun” (Kvale, 2014,
s.208) dér det beskrivs hur en bra intervjuare ska vara. En bra intervjuare behdver vara:

kunnig, strukturerande, tydlig, vanlig, kdnslig, 6ppen, styrande, kritisk, minnesgod och



tolkande. Jag anser mig har tillrackligt bra och relevant kunskap inom musik och harmoni
sedan tidigare, men har dven skaffat mig relevant kunskap inom musikpsykologi,
intervjumetodik med mera. Jag har varit strukturerad, introducerat mina respondenter i
intervjuernas karaktir och upplidgg, presenterat syfte med intervjuerna, forklarat
processen, genomfort ett gott samtal och gjort en sammanfattning av intervjun pa slutet.
Mina fragor har jag forsokt gora s tydliga som mojligt och jag har forstas haft en vinlig
ton mot mina respondenter. Respondenterna har fatt mgjlighet att 6ppet prata om sina
upplevelser men jag har ocksé styrt samtalet sd jag kunde forsékra mig om att alla fragor
som jag sokte svar pd blev besvarade. Jag har varit kritisk vid behov. Att hélla reda péd vad
som sagts 1 intervju, halla det i minnet for att kunna &teranknyta till vissa tidigare
uttalanden har inte varit problem da jag inte haft manga respondenter och svarmaterialet
blev inte s omfattande. Under intervjuerna har jag tolkat svaren 16pande, bett om

utveckling av vissa svar, stimt av mina tolkningar av svaren med respondenterna.

Overlag gick intervjuerna vildigt lugnt och avslappnat. Varje intervjutillfille tog i
genomsnitt cirka 30 minuter inklusive lyssning av musikstycket som varar i 4 minuter och
48 sekunder. Den tiden kéndes lagom langt, bade i forvig som ett argument {or
respondenterna att stidlla upp, och 1 efterhand blev varken jag eller mina respondenter
matta och trotta efter intervjun. Detta bidrog till en véldigt fin stimning bade under och
efter intervjuerna. Den relativt korta intervjutiden bidrog ocksa till att samtalet flot pa och
medan jag observerade mina respondenter fick jag inga indikationer pé att nagon av
respondenterna blev stressad eller ville avrunda samtalet. En effekt av detta vara att jag

aven kunde aterkoppla med en sammanfattning av intervjun pa slutet.

Vid négra tillfillen ndr vi diskuterade vilka delar av musikstycket som respondenten
tyckte bést om och vilka delar som hen inte gillade eller tyckte minst om spelade jag upp
delar av musikstycket igen for att fa bekréftelse att jag tolkade ratt vilken del av

musikstycket som det refererades till. Detta var sékraste sittet att exakt veta vilka delar



som det syftades pa dd mina respondenter inte hade nagra riktmérken att ga pa forutom att

med egna ord beskriva hur den delen 1 musikstycket lat.

Vid samtliga intervjutillfdllena borjade intervjun med en inledande fraga for att f4 i gng
samtalet. Ganska gemensamt for alla intervjutillfdllena var att den inledande fragan rackte
som en gnista for att fa 1 gdng reflektionerna hos mina respondenter. Ofta besvarades
nagra av mina, 1 fraigeunderlaget senarelagda fragor i forvig av respondenterna nér de fick
reflektera fritt och dd passade jag pé att genom att vara lyhord och alert inte upprepa
samma fraga igen om jag inte behdvde nagot fortydligande i fragan. Jag tolkar detta ocksé
som en bekréftelse att fragorna som jag hade planerat att stélla var relevanta och kom i en

logisk foljd.

Vid flera tillfdllen under pagaende intervju, samtidigt som mina respondenter svarade pa
mina fragor fick de insikter om deras egna preferenser och beteenden; de nya insikterna
om sig sjdlva blev som en bieffekt av att de reflekterade 6ver mina fragestédllningar. Vissa
av respondenterna kommenterade ndgot i stilen med: ... jag har inte tinkt pa det tidigare
men det dr nog sd nir jag tinker efter...”. I slutet av intervjun nér jag gjorde en
sammanfattning sa kunde jag ocksa aterkoppla med néagra referenser till olika teorier i
litteraturen som forklarar eller diskuterar deras nyvunna insikter. Exempelvis, vissa av
mina respondenter behovde 1 en stressituation en avledningsmanodver och leda sitt fokus in
pa mer positiva och gladare tankar; dessa personer valde oftast gladare musik. Andra
respondenter behdvde en bekréftelse for sina tankar eller kinslor och lite lugnare och
morkare musik gav de oftast den trygghet de sokte. Under min sammanfattning kunde jag
aterkoppla med en hanvisning till de diskussioner som finns 1 litteraturen dar det
diskuteras tvé olika typer av madnniskor; de som lyssnar pd gladare musik for att minska
stress och de som kan fé positiva reaktioner av sorgsen och lugn musik. (Gabrielsson,
2020, s.196—199). Som en bekriftelse pa tidigare pastdende att kunskap skapas i de sociala

interaktionerna skulle man kunna tolka som att min aterkoppling blev en liten beloning for



mina respondenter som via mina referenser till teorier och litteratur fick en bekréftelse for

sina nyvunna insikter om sig sjélva.

4.3.2.2.2. Dokumentering och bearbetning av data

Under alla intervjuer forde jag anteckningar och forsokte skriva ner allt som sagts under
intervjuerna sa ordagrant som jag kunnat. De nedtecknade intervjuerna behévde renskrivas
for eventuella stavfel. Utskrifterna skickades sedan till intervjupersonerna for

godkdnnande.

5 Resultatredovisning

I denna del redovisar jag mina resultat av mina kvalitativa intervjuer.

Naér det géller resultatredovisning av de kvalitativa intervjuerna visade det sig att svaren
spretade olika mycket beroende pé vilken frdga man stdllde vilket ocksd var véntat dd
intervjuerna var mer av ett samtal dir respondenterna fick reflektera fritt och ge mig
kanske lite mer utforliga beskrivningar av deras upplevelser, erfarna kénslor,
observationer, slutsatser med mera. Det gjorde att de ibland tangerade vissa kommande
fragor 1 forvdg, ibland tangerade de foregaende fragor och ibland upprepade visa av deras
svar pa ndgon av foregaende fragor. Efter att jag hade last igenom svaren kunde jag
identifiera olika kategoriindelningar och svarskategorier. Forsta kategoriindelning som jag
gjorde var utifran skillnaden mellan den kidnsla som de upplevde musiken utryckte och
den kénsla som de utryckte att de kunde erfara. (Gabrielsson, 2020, s.198). Forutom dessa
tvd kategorier upptéckte jag att jag dven kunde identifiera vissa av svaren som rena
observationer av mitt musikstycke, oftast ganska konkreta och rationella kommentarer

som:
musiken inleds med strdkarna,

...lite elektronisk ’plink’ fanns dér...,



samt:

Vet inte om det ar strakinstrument eller blas, men det finns ett vibrato.

Med andra ord, rena observationer utan nagra varderingar eller kdnslor inblandade. En
annan kategori av svaren som uppenbarade sig var det som jag valde bendmna som
Redogorelse eller Konstaterande och som till skillnad frén observationer handlar om
redogorelse av olika aktiviteter eller steg, t.ex. s kunde de sédga Gér gérna ut i naturen,
joggar och promenerar; bara gér ut.” eller: ” Soker (i musiken, anm.) nagot helt motsatt
den kénsla man kénner”.

En sista kategori 1 detta skede var svaren som jag tolkade som reflektioner, inga konkreta
svar pa fragor utan kénsloladdade reflektioner och funderingar kring musik, stress, egna
preferenser, livet i stort, t.ex.: ” Vill lyssna mer pa klassisk musik. Det dr en vanesak att
lyssna pa musik och gora saker samtidigt. Bor ha mer musik i vardagen, musiken kan
associera till glada stunder som kan hjélpa vid stress.” Denna kategori bendmner jag som

Reflektioner.

Forsta praktiska steget 1 bearbetningen av svaren var att overfora alla svaren till en tabell 1
Microsoft Excel dér varje fraga fick egen rad och varje respondent fick egen kolumn. Jag
lade till kolumner for varje av de redan definierade kategorierna: Upplevda kénslor,
Erfarna kénslor, Observationer, Reflektioner och Redogorelser/Konstaterande och varje
kategori fick en unik farg som jag anvinde for att markera de olika delar 1 deras svar for

att identifiera svarens kategoritillhorighet.



2 Sorgligt, kand

med strakarna och vemadig k
nar det kom igéng s&

sla men sedan

2 - Gitarr trillar in
kéndes hoppfullt, utan att
vara glatt, lugn musik, med lite hopp i, men inte
far mycket. (harmonics, egen kommentar)
strakarna associeras lite till sorg, lite elektronisk
plink var det, lite piggare som acksa var trevligt
finns strakmusik som &r mer up det &r inte fe

hjzrtpuls

det heller, det kan vara lugnande k&nsla driver
framat, blir inte trékigt, det hander saker. Skulle
det hjalpa mot stress, lite framatrorelse vill man
&nda ha s& man inte blir uttrékad, samma som

upprepas kan man bli trétt av

t mjukt, mollkénsla, inleds Eeee, vet inte, kir
négot satt, man stannar upp
d gita kroppen, vad som h&nder med pulsen, undrar om
nte min puls gick ner,
ugna

ugnande, tempot gar ner pa
te Jag kénde efter i

Utifran den kontexten som fragorna
stills s& tycker jag att det &r ndgra
saker som jag tycker &r jattebra pa det
satt att det ska vara avstressande och
avkopplande, gilla och att det
ar vacker. Vet inte om det &r
strakinstrument eller blas, men det
finns ett vibrato som kandes valdigt
naturligt i det vibrerande ljudet, i de
inledande partierna. Tycker du spelar
mirka toner och diskanten; den har
(gitarr, egen
kommentar) gjorde att..., jag tanker att
nar man ar stressad och ar morkt sa
finns det ljushet som korrelerar; det

k&
Tonerna &r vackra tillsammans men
partierna gar ihop i varandra. Min
tank

s lugnande, det &r harmoniskt.

det &r ju lugnande. Det

racker att man ar pa stranden, man har

vagorna som kénns lugnande. Det hir
med ljudvagor och du kinner

ljudvégorna i kroppen frén |&dan och
det &r ju ndgon form av vibration och
det &r grundlaggande manskligt. Finns

att det ena leder

en upple

bakgrunden var mérk ach nedtryckande; k3

ungt. Skulle féredra att skippa cellon i
bakgrunden. Det som |3t mer som fiol kéndes
mer positiv

Bild 5. Utsnitt ur Microsoft Excel-tabell forestillande en sammanstéllning av svaren pa fraga 2 i

den kvalitativa intervjun

I nésta steg kopierade jag de olika fargmarkerade delarna och klistrade in under respektive
kolumn pa samma rad som fragan géllde. Pa sa sitt kunde jag samla alla respondenternas

upplevda kénslor, erfarna kinslor, reflektioner, observationer och

redogorelser/konstaterande pa samma stélle.

Reflektioner
A-Gitarr gillade jag och det kindes hoppfullt, utan attvara glatt
A-strikarna associeras lite till sorg

Afinns strakmusik som ar mer uppat, det ar inte fel det heller
A- lugnande kansla driver framat, blir inte trakigt

A lite framatrorelse vill man &nda ha s& man inte blir uttrakad,
samma som upprepas kan man bli tratt av

leds med strékarna
A- lite elekirenisk plink var det
A-det hander saker

des lugnande
B-kéndes som at
kroppen trillar ini
lugnare stadie
B-Kande att det gick
mot hjartpuls

A-vemodig kinsla
A-lugn musik, med lite
hopp i, men inte for
mycket B- tempot gar ner pa nagot satt,
C-Utifran den kontexten som
frigorna stélls 53 tycker jag att

C-det &r vackert

C-det & harmoniskt A-ett parti kéndes 8- man stannar upp lite. Jag kiéinde efter | kroppen, vad som hénder

sovande det &r négra saker som jag med pulsen, undrar om inte min puls gick ner?
D-... och bakgrunden var  A-det kandes hoppfullt tycker ar jattebra pa det satt att
mérk och nedtryckande  (Gitarren] det ska vara avstressande och  C- jag tanker att nar man ar stressad och 3r morkt 53 finns det

avkopplande

C-Vet inte om det &r
strikinstrument eller bl&s, men
det finns ett vibrato

€-Tycker du spelar mérka toner

Aclite piggare som
ocksa var trevligt

ljushet som karrelerar

C-..det har flytande, att det ena leder in | varandra

C- det &r ju lugnande. Det récker att man &r p& stranden, man har
vigorna som kanns lugnande. Det har med |judvagor och du kinner
ljudvigorna i kroppen frén lddan och det &r ju négen form av

C-..vibrato som
kandes valdigt

naturligt i det och diskanten vibration och det &r grundlaggande manskligt. Finns de som tror att
vibrerande ljudet C-Tonerna arvackra det vibrerande ligger under alla atomer (kvantfysiken)
C-den har tillsammans , men partierna gar

“stilstrangskanslan”
C-k&ndes som
vattendroppar,
C-Kainde det i brostet
C-gillar tempot

ihop i varandra D-skulle foredra att skippa cellon i bakgrunden

Bild 6. Utsnitt ur Microsoft Excel-tabell forestillande en sammanstéllning av svaren pé fraga 2 i
den kvalitativa intervjun



Detta upplagg gjorde att jag fick béttre dverblick 6ver svaren och léttare kunde se hur de
olika svaren korrelerar med varandra vilket ockséd underlittade for mig och gav mig bra
forutséttningar att gora en bra sammanfattning.

I nidsta steg, efter att ha ldst alla svaren, gjorde jag en sammanfattning av varje fraga och
da kunde jag se vissa gemensamma dterkommande tema i svaren som jag identifierade

som nya kategorier.

Sammanfattning av resultatet av de kvalitativa intervjuerna kommer att presenteras i detta
kapitel grupperad efter de kategorierna: Musikaliska element och orkestrering, Kroppens
reaktioner, Konkreta effekter i en skarp situation, Mest gillade delen/delarna 1
musikstycket, Reflektioner 6ver egna musikpreferenser, Andra sitt och rutiner for

avkoppling, Upplevelse och forvintningar, Reflektioner pa en hogre niva.

5.1. Musikaliska element och orkestrering

Ett aterkommande tema ar reflektioner kring de olika musikaliska element som mina
respondenter reagerar pa. Samtliga respondenter har utryckt att musiken hjilpte dem att
slappna av under tiden de lyssnade pa mitt musikstycke och den kéndes lugnande och
avstressande. Nagra av respondenterna har refererat till de repetitiva elementen medan en

respondent uppskattade cellons vibrationer som hen kopplade till livet i stort och naturen:

Vet inte om det &r strakinstrument eller blds, men det finns ett vibrato som
kandes vildigt naturligt i det vibrerande ljudet, i de inledande partierna ...
Det riacker att man &r pa stranden, man hor vagorna som kianns lugnande.

Det hdr med ljudvagor och du kénner ljudvagorna i kroppen fran ladan



och det 4r ju ndgon form av vibration och det ar grundlaggande manskligt.
Finns de som tror att det vibrerande ligger under alla atomer

(kvantfysiken). Kénde det i brostet.

samt:

Inledningen med de morka partierna, cellon gillade jag, man horde néstan

straken och vibrationer...

Andra kommenterar som finns med bland svaren &r géllande variationerna i musik som en
respondent blev positivt 6verraskad 6ver da forvantningarna innan lyssningen var att

musikstycket skulle vara mer genomgéende likartad.

Tre av respondenterna beréttade att de blev dverraskade nér de fétt veta att det bara &r tva
gitarrer och en cello som spelar, de upplevde som att det var fler instrument.
Tre av respondenterna tyckte inte att det behdvdes fler instrument, vilket en av

respondenterna utryckte som:

... snarare avskalat dn for mycket [instrumentering, anm.] s& det inte blir

”Too busy for the ear”

I samband med detta framfordes uppskattning for den akustiska kénslan:

Det ér en akustisk kénsla i det, enkelheten i sig att det inte blev for
komplicerat. Det gjorde att det gick i sjdlen pa mig. Det gar enklare in
med instrumenten som ar vilanvanda tillsammans; instrumenten som

sjunger till varandra och lyssnaren som far hora samspelet.

Overlag verkade gitarrstimmorna uppskattas, tre av respondenterna kommenterade

instrumenteringen, i synnerhet gitarrstimman:



...kéndes hoppfullt, utan att vara glatt

och:
Tycker du spelar mérka toner och diskanten; den har ”stélstrangskanslan”
[akustisk gitarr, anm.] gjorde att..., jag tdnker att nidr man &r stressad och
ar morkt sa finns det ljushet som korrelerar; det kdndes lugnande, det ar
harmoniskt,

samt:

... gitarren upplevde jag som positiv.

En respondent foredrog storre orkester i synnerhet nér det handlade om klassisk musik.
Samma respondent reflekterade att hen inte kopplade gitarr ihop med klassisk musik

(respondenten i frdga placerar musikstycket 1 genren klassisk musik, anm.).

De partierna som spelas av cellostimman uppfattades som morka och med blandade

reaktioner: en respondent gillade stimman och argumenterade med att man ndsta kunde
hora straken och vibrationerna. En annan respondent funderade om cellostimman kunde
uppfattas som ledsam i borjan men reflekterade sedan att hen inte tinkte mer pd det och

utryckte det som:

Cellon, tankte jag, vad hinde med den sen?

Andra musikaliska element som uppskattades var toner som upplevdes mjuka och
hoppfulla; vissa av de tonerna dr produkt av en sirskild spelteknik pa gitarr: Flageolett

eller ”harmonics” som det brukar kallas pa engelska.

Denna reflektion fran en av respondenterna sammanfattar bést detta tema:



... jag tycker musikstycket i sig var avstressande. Nu bestimmer jag mig
att sdtta av tid for en film, men i det hér fallet tror jag det handlade om
musiken, harmonierna och naturelement i den, vibrato,” vattenlika”
kénslan och den héir kontrasten mellan mork och ljust; olika klanger men

anda 1 harmonin med varandra.

5.2. Fysiologiska reaktioner

Ett annat tema bland svaren ar reflektioner kring de upplevda reaktionerna i kroppen. De
flesta svaren som hamnar i denna kategori dr direkta svar pa min fraga: Hade
musikstycket nigon effekt pa din andning eller hjirtrytm? I sa fall, hur?

Med denna fraga ville jag undersoka om musikstycket hade en positiv effekt pa deras
andning och hjartrytm. Med positiv effekt menas att bade andningen och hjartrytmen blev
lugnare. Ingen av respondenterna kunde svara sdkert pa denna fraga da det enda sittet att
f4 hundraprocentigt tillforlitligt svar skulle vara att mita hjartrytmen och andningen med
hjalp av medicinsk utrustning. Det var dock &nda deras upplevelse som jag var ute efter
och som kunde ge mig en fingervisning av hur effekten av min musik var pa
respondenterna.

Aven om alla utryckte sig ganska forsiktigt i denna friga tolkar jag som att tre av
respondenterna dnda hade en positiv uppfattning av musikstyckets effekt pa deras andning
och hjartrytm och en respondent tyckte inte hen paverkades.

Tva av respondenterna beskrev en kroppslig reaktion:

Jag tyckte det, axlarna dkte ner lite grann.

och:

Ja, det var att man kinde att pulsen gick ner och att pulsen bdrjade jobba

mot musiken.



En respondent upplevde att andningen kanske blev lugnare och att hen fick en

overgripande kdnsla att hen blev lugnad.

5.3. Konkreta effekter i en skarp situation

En redan pétalad avgrinsning i denna studie har handlat om insikten att det var svart inom
ramarna for denna studie att fokusera pa respondenter som bevisligen upplever stress och
oro vid just lyssnings- och intervjutillfdllet. En av respondenterna rakade av ren
tillfallighet uppleva musikstyckets riktiga effekt i en mer eller mindre skarp situation av
riktigt stress. Stressen orsakades av att av hen precis innan lyssningen hade varit pd en
brandovning dir hen fick sldcka brand vilket upplevdes som stress. Dessutom satt
respondenten under intervjun invirad i filt d& det var kallt, dels p.g.a. att dvningen skedde
utomhus och respondenten var frusen, dels for att det var kallt i lokalen dér vi genomforde
den kvalitativa intervjun.

Dessa tva hdandelser i rad gav upphov till en del stress precis innan och under intervjun

som hen kommenterade:

Lyssnar direkt efter brandévning som var laskig; sitter frusen och musiken

fick mig att slappna av

5.4. Mest gillade delen/delarna i musikstycket

De flesta svaren i denna kategori var direkta svaren pa frigan: Vilka specifika delar av
musikstycket tyckte du om mest och varfor? Vilka delar hjilpte dig mest att koppla

av?



Négra andra svar var reflektioner i samband med andra fridgor under intervjun men som
anda rorde detta tema. De flesta respondenternas mest positiva och basta upplevelser av
musikstycket kunde tydligt kopplas till del D (bilaga 6). Tre av respondenterna refererade

till denna del 1 musikstycket:

... det var tredje delen i laten lite pling [del D, anm.] det gillade jag mest.
Pulsen slutade lite och det var en ton som varade ldnge som hjilpte mig

pusta av, hade gérna hort mer sadan.

Ett av svaren i1 denna kategori géllde introt dér cellon dr framtrddande:

Inledningen med de morka partierna, cellon gillade jag, man hérde néstan

straken och vibrationer...

En mer detaljerad analys av del D fo6ljer i kapitel 6 Analys.

5.5. Reflektioner over musik och egna musikpreferenser

Svaren i1 denna kategori ar inte direkt kopplade till nagon fraga i den kvalitativa intervjun
utan snarare resultat av reflektioner i samband med andra frgor eller tema under
intervjuerna. Aven om de inte blivit direkt uppmanade till det delade samtliga
respondenter med sig av sina egna preferenser och favoritartister inom sammanhanget
lugnande och avstressande musik. Den fraga som kanske dr ndrmast detta tema och som
stdlldes under intervjuerna dr: Vilken typ av musik foredrar du i allménhet nir du vill
koppla av eller minska stress? Varfor?

Den kanske mest konkreta referensen till en musikgenre och som var direkta svaret pa

frdgan ovan éar:



Poprock, for att man blir glad och pigg och da blir man mindre stressad.

Samma respondent reflekterade vidare om klassisk musik som hen inte upplevde
avstressande utan snarare tyngande samt att igenkdnningsfaktor var viktig for hens
upplevelse av musiken som antigen avkopplande eller inte. Denna respondent delade med

sig av egna musiktips inom genren:

Musiken som t.ex. Enigma [grupp frén 80-talet, anm.] dr meditativt for

mig; avkopplande.

En av respondenterna reflekterade dver ett farskt minne av en hotellfrukost dér det
spelades musik av Norah Jones i bakgrunden som hen upplevde som behaglig och
avkopplande vilket utrycktes som att hennes mjuka rost och skona melodier fungerade i
sammanhanget.

En av respondenterna som svarade pa fragan ovan beréttade att hen lyssnade pa musik i de
flesta tillfdllen nér man vill varva ner och ta lugnt och ndmnde Sarah McLachlan dé& hen
upplever hennes musik som lugnade, skon att lyssna pa och tempo var inte snabbt.

Det mest utforliga svaret pa detta tema kom fran en respondent som svarade direkt pa
frdgan ovan och som for 6vrigt uppfattar sig sjalv som textméanniska men ocksa som

ndgon som uppskattar bra och meningsfull musik:

I normala fall, [foredrar jag, anm.] sadan musik som jag kdnner till, ingen
sarskild genre men latar som jag kdnner val till. I de latarna finns en form
av repetition, t.ex. Dylan, Leonard Cohen; artister som jag kénner val till.
Framfor allt lugnare musik, melodisk musik. Jag ér textménniska,
uppskattar texter som kan vara poetiska... Aven en poetisk text skulle
funka om det var i en snabbare 14t. Om jag vill stressa ner och &r stressad
och vill komma ur det tillstdndet sa vill jag distrahera hjdrna med nigot

som &r vackert, (jag, anm.) vilar gérna i ndgot som &r vackert som jag



behover klura pa och som jag behdver distrahera hjarna med. Handlar inte
bara om tempot utan om att det dr vacker och att det sitter hjarnan in pa
andra tankar dn det som stressar mig. Det enda jag kan gora ar att dirigera
om tankarna pa annat. Jag kan inte fa den [hjérnan, anm.] att inte tdnka

utan som en trafikpolis [behover, anm.] leda in hjérnan pa andra tankar.

5.6. Andra satt och rutiner for avkoppling

Detta tema ar direkt kopplat till fragan: Anvinder du musik eller andra metoder for att
koppla av eller minska stress regelbundet? Om ja, hur jamfor du detta musikstycke

med andra metoder du anvinder?

Med denna fraga ville jag undersdka om det redan fanns ndgon rutin hos respondenterna
att hantera stress och om det hade négra reflektioner om hur musiken fungerade i
sammanhanget jamfort med andra eventuella metoderna.

Svaren pa denna fraga var mest reflektioner och konstaterande. Fysisk aktivitet verkar
vara en metod for att hantera stress hos de flesta av respondenterna; tvé respondenter
svarade att de promenerade dér den ena av dem &dven berittade att hen undvek lyssna pa

musik under promenaderna:

[Jag, anm.] Promenerar. Om jag ska jaimfora s& har jag kommit med
underfund att inte lyssna léngre p& musik nér jag gar; jag vill hora
naturen, vind, fdglar. Om jag ska relatera med detta [musikstycket, anm.]

sé horde jag mycket natur, vind, vibrato.

En respondent reflekterade dver sin trdning som metod for att minska stress och hur den

korrelerade med musik:



Traning dr den andra metoden, pa helt annan dnda av spektret, det dr hog

puls, hog intensitet; far utlopp for eventuella aggressioner.

Att ldsa dr ocksa ett sdtt som finns hos dtminstone en av respondenterna som dven

forklarar:

Tycker om att ldsa. Lasning har avstressande effekt om boken ar
underhéllande. Aven deckare kan fa en att slappna av. Behover sugas in i

handlingen.

En respondent beréttar att hen tittar pa tv for att koppla av.

5.7. Upplevelse och forvintningar

Temat ar direkt kopplad till fraigan Hade du nigra forvintningar pa musikstycket

innan du horde det? Hur paverkade det din upplevelse?

Syftet med denna friga var att undersoka om den information mina respondenter hade fatt
innan testtillfallet paverkade deras upplevelse. Jag ville ta reda pa om de hade ritt
forutséttningar for att kunna lyssna och svara pa fragorna objektivt trotts den kunskap de
eventuellt hade om studien och de forvéntningar som maste ha skapats i samband med det.
Samtliga respondenter svarar att de hade forvintningar till en viss grad, men bara en av

dem sa uttryckligen att hen tyckte att hens upplevelse paverkades av det:

Ja, eftersom du beréttade sa ténkte jag pa vad jag lyssnade pa.

En av respondenterna reflekterade att trotts att hen hade forvéntningar pa att musiken

skulle bli mer likartad och att hen dnda blev 6verraskad av de variationer som fanns med.



En respondent som inte trodde forvéntningarna paverkade upplevelsen trodde att hen
kunde lyssna objektivt just tack vare den information som hen hade fatt av mig innan. Den
information som jag formedlade precis innan lyssningsmomentet och senare intervjun
handlade om att betona att det var mindre viktigt for mig att musikstycket faktisk hade en
lugnande effekt och att den bidrog till att minska stress. Det viktigaste var den kunskap
som kunde vinnas ur analysen av deras upplevelser av musikstycket.

Respondenten reflekterade over det:

Tror inte det fordndrade upplevelse, men det fordndrade nog mitt “mood”,
eftersom du betonade att jag inte ska analysera utan bara lyssna. Det var
avkopplande. Visst, jag visste vad du var ute efter men det var
avkopplande att jag visste vad du inte var ute efter. Hade du inte sagt det
hade jag tinkt pa vad Ismar ville med detta. Det var bra avvégning av vad
du berittade. Upplevelsen blev inte paverkad men det kidndes positivt att

jag inte behdvde prestera, bara kdnna.

Den respondent som trodde att forviantningarna paverkade upplevelsen tyckte inte heller
att hen blev hjélpt av den info som gavs precis innan; att den hade helt motsatt effekt i

jamforelse men de foregdende exempel:

... hade jag bara fatt horlurarna hade jag lyssnat utan att analysera. Om
jag bara hade lyssnat hade jag lyssnat annorlunda. Oavsett om du hade
presenterat eller inte s& hade jag d4nd4 tankt vad det &r som jag gillar eller

ogillar.

5.8. Reflektioner pa en hogre niva.

Reflektionerna 1 denna kategori dr inte direkt kopplade till ndgon frdga 1 den kvalitativa

intervjun utan snarare resultat av det fria samtalet och funderingar som dok upp under



intervjun i samband med andra fragor eller annat tema. Funderingarna i denna kategori
tycker jag zoomar ut, ldmnar den musikaliska atmosfédren och svdvar ovanpa som

filosofiska tankar Gver livet. Nedan foljer nagra reflektioner och ndgra utvalda citat.

Ett exempel pd dessa funderingar ar:

... som jag ocksa tdnkte pa, det dr sé att det fanns en melankoli i det och
det tror jag att de bidrar att det &r lugnande. Det &r inte s att jag lyssnade
och blev glad; lite som livet. Du har fingat melankolin. Jag ténker pa det
hér att man sitter i vintrum, det &r viktigt att man erkdnner att det r en
alvarlig situation; dér finns en melankoli. Det horde jag i musiken, vilket
jag gillar for att det érligt, men det var vackert. Det melankoliska gor att
det finns en seriositet eller att saker och ting &r pa alvar. Dylans texter, det
ar vackra texter, livet dr vildigt vacker och det finns ett melankoliskt strak
i allting; det dr det melankoliska straket som jag soker mig till. Soker
bekriftelse i melankolin, just samklangen mellan ljus och mérka tonerna,
att man &r i ndgot storre, att man inte dr ensam. Jag gar ofta till havet och
da ser jag nagot storre och det kénns, liksom, det ar sa stort och mitt
problem dr egentligen sa litet. [Det, anm.] Blir en trost i att med musiken
utvidgas ens kénslor och att det omfattar storre krafter, att man kénner att
man inte dr ensam om nagot. Det som 4r bra med instrumental musik ar
att kénslor och tankar blir egna, men att ndgon annan kan ta hand om det.
Blir en spegel som nagon haller upp men man uppfattar att den spegeln

har en annan kraft.

En av respondenterna tyckte att det behdvdes en uppmaning att lyssna aktivt pa musiken
av den hir typen, som nagot slags mindfullnes. Hen tror att ménga &r stressade i vardagen
och att denna musik skulle fungera dven om man bara horde det i forbifarten; man skulle

anda bli fAngad av den.



En respondent funderade att hen skulle rekommendera musikstycket till en kompis som
befann sig in en svar livssituation och dar musik av denna typ kunde hjilpa att skingra
tankarna lite och fa lite lugn 1 livet. Hen ocksa reflekterade att det finns en viss skillnad
mellan redan komponerad musik och musik som skapas just i syfte att skapa lugn och

minska stress:

Det finns musik som redan &r skriven som oftast som helhet inte ar
komponerad for andra konstnérliga syften och varierar mycket; vissa
partier kan vara avstressande men att ha musik som &r komponerad for att

vara det dr nagot annat.

6 Analys

I detta kapitel kommer jag analysera resultatet av mina kvalitativa intervjuer som jag
redovisade i1 foregdende kapitel dér resultaten grupperades och presenterades efter olika
teman. I detta kapitel kommer jag vélja de teman som direkt kan kopplas till syftet med
studien och min egen gestaltning: Musikaliska element och orkestrering, Fysiologiska
reaktioner och Mest gillade delen/delarna 1 musikstycket. Resultaten fran de andra teman

kommer jag att anvinda som underlag for min analys.

6.1. Musikaliska element och orkestrering

Som jag ndmnt i foregdende kapitel ddr jag presenterat resultaten av mina kvalitativa
intervjuer har aterkommande observation hos mina respondenter varit funderingar och
reflektioner kring olika musikaliska element som de identifierade i min musik. Jag tolkar

som att lyssning av mitt musikstycke har engagerat dem pé en lagom niva utan att stéra



den dvergripande musikupplevelsen. Det faktum att samtliga respondenter identifierade
olika musikaliska element kan tolkas som att respondenterna lyssnade aktivt och reagerade
pa de olika elementen. Detta kan forstas utifran den uppgift som samtliga respondenterna
hade i samband med att de stillde upp i intervjun. Aven om en majoritet av
respondenterna utryckt deras objektiva instillning och tillvigagéngssétt dr det svart att
avfirda hela upplédggets roll i deras engagemang; ett upplagg dir de kontaktades i syfte att
stdlla upp 1 en intervju med syfte att analysera musikens paverkan pé deras sinnestillstand.
En fraga som dr relevant att stdlla hir 4r om respondenterna hade lyssnat lika aktivt och

fokuserat om de bara rakade hora musikstycket i ett véintrum eller annat stélle?

Instrumenteringen 1 musikstycket var ndgot som uppmérksammades och bade cellon och
gitarren identifierades av samtliga respondenterna. Det fanns reflektioner kring
orkestreringen och vissa av respondenterna reflekterade dver samspelet mellan gitarrerna
och cellon; en av respondenterna hade egna asikter om de olika instrumentens roll i
musikstycket, t.ex. gitarrens roll i arrangemanget. Kontrasten mellan de olika stimmornas
klang kommenterades och kontrasten mellan mdrkt och ljust. En av respondenterna gav en
gedigen beskrivning av den upplevda kdnslan av vibrationer som hen upplevde i min

musik som ett resultat av cellons klang, register och artikulation 1 form av vibrato.

Den slutsats som kan dras hér r att samtliga respondenterna har en allmén kunskap om
musikinstrument och kunde identifiera och urskilja de olika musikinstrumentens klang.
Det verkar som att samtliga respondenterna kinner sig trygga med att diskutera musik,
olika musikgenre, musikaliska element och kénner sig hemmastadda i konstmusik.
Betraktat utifrdn deras sociala och kulturella kontext ar det ingen dverraskning, samtliga
respondenterna har genom sina sociala, kulturella och professionella interaktioner kommit
1 kontakt med konst och framfor allt konstmusik. Sett utifran ett musikteoretiskt
perspektiv dr musikstycket komponerat och arrangerat just med ambitionen pd samspel
och for att skapa en ljudbild dér de olika instrumentens distinkta klanger kommer fram.
Det &r ocksa en anledning till den avskalade orkestreringen och min strivan till enkelhet

som jag namner i kapitel 4.2.1.2



Ett annat musikaliskt element som figurerar bland svaren i den kvalitativa intervjun ér de
repetitiva elementen som 1 musikstycket manifesteras pa olika sitt. Dessa repetitiva

element beskriver jag 1 kapitel 4.2.1.2.

For att analysera detta maste man ta till hjdlp av musikteori. Upprepningar av ett visst
tema eller musikalisk figur anvidnds av olika anledningar, bade for att skapa spanning och
lugn. I mitt musikstycke anvander jag repetition for att skapa ett fundament 1 pulsen och
rytmen som balans till den svdvande och mer utvecklade harmonin. I del D i musikstycket
ar det en musikalisk figur som upprepas igenom hela delen som en form av ostinatotema.
Inom musikteori kallas ett tema eller figur som upprepas i sin helhet eller med vissa
mindre variationer, ostinato. Ett ostinatotema ar oftast kortare och kan vara rytmisk eller

harmonisk (https://www.britannica.com/art/ostinato). Denna upprepning i forgrunden

interpreterat med ldnga och mjuka toner i kombination med en helkadens av ackord 1
bakgrunden som utgors av tonikan A och dominanten E7 skapar en lugnande kénsla hos

lyssnaren.

Cellons uppfattade vibrationer var ndgot som en av respondenterna reagerade pa och
refererade till naturen. Respondenten beréttar om kénslan att vara ute i naturen, lyssna pa
ljudvégorna pa stranden och kénna vibrationerna i kroppen. Det finns tydliga kopplingar

mellan ljud och vibrationer:

I fysikalisk mening ar ljud svangningsrorelser, vibrationer av nagot slag.

(Gabrielsson, 2020)

I respondentens berittelse fanns dven referenser till kvantfysiken (Strangteori,

https://sv.wikipedia.org/wiki/Str%C3%A4ngteori, anm.) och reflektioner om att det ar

grundldggande minskligt. I den hér beskrivningen speglas respondentens sociala och
kulturella preferenser. Respondenten spenderar gérna tid i naturen och anvéinder
promenader for avkoppling. Hen vill kiinna nérheten till naturen och beréttar att hen slutat
lyssna pa musik vid promenaderna just for att kunna hora naturen, faglarna, vinden,

ljudvégorna och vibrationerna 1 naturen. Att komma néra naturen dr dven ett sétt for


https://www.britannica.com/art/ostinato
https://sv.wikipedia.org/wiki/Str%C3%A4ngteori

respondenten att fa bekriftelse for sina kénslor och kéinna sig vara en del av ndgot mycket
storre och méktigare vilket skapar en kidnsla av lugn hos respondenten. Utifran
respondentens kulturella och professionella status dr det ganska naturlig att hen formulerar
sig pa detta, nigot poetiska och reflekterande sitt. Att hen jAmfor vibrationer som han
hittar i naturen och som ger honom avkoppling och lugn med de vibrationer som han
finner 1 min musik tolkar jag som tecken pé att min musik har hjdlpt hen att koppla av {for

stunden.

Samtliga respondenter har utryckt att musiken hjélpte dem att slappna av under tiden de
lyssnade och att det kédndes lugnande och avstressande. Det faktum att de ens reflekterade
over musikens effekt pd deras sinnestillstdnd och eventuell stress tolkar jag som tecken att
ndgon form av stress finns i deras vardag. Hér dr det relevant att ta med &dven de politiska
och ekonomiska omstandigheter som rader just vid detta tillfdlle da studien genomfors och
som &r bidragande faktor till en allmén stress 1 samhaéllet, d.v.s. pdgaende politisk kris och
varldsomfattande oro med anledning av kriget i Ukraina och den anstringda ekonomiska
situationen i Sverige och i resten av virlden. Detta i kombination med deras sociala
omstdndigheter som arbetande personer mitt i livet, med rikt familjeliv och stédndigt
pagaende livspussel och allt ansvar som det innebér kan tolkas som att alla mina
respondenter upplever nagon form av stress 1 vardagen. Eftersom mina respondenter
svarar att min musik har hjalpt de att slappna av och koppla av, d&tminstone for stunden, sa

kan jag dra slutats att min musik dven mildrat deras stress i den stunden.

6.2. Fysiologiska reaktioner

Ett annat dterkommande tema bland svaren i de kvalitativa intervjuerna dr de upplevda
reaktionerna i kroppen, framfor allt spontana d@ndringar i kroppsstillning och hjartpulsen.
Bland annat manifesterades det i att “axlarna gick ner” enligt en respondents egna ord

medan en annan respondent observerade att hens egen puls borjade jobba mot musikens



laga puls. Det finns vissa begrdansningar i form av att pulsen inte méttes pa plats med hjélp
av nagon tillforlitlig metod sé det ar viktigt att betona att den upplevda pulssankningen ar
respondenternas subjektiva upplevelse. Enligt studien Musikintervention till vuxna
intensivvardspatienter (fullstdndig referens) kunde man dock med mattlig tillforlitlighet
visa att musiken kan sénka hjértfrekvensen som direkt paverkar pulsen (HTA syd.
Musikintervention till vuxna intensivvardspatienter [Music intervention for adult intensive

care patients]. Lund: Region Skane. 2022:5. 87 s. [hdmtad 27-april-2023].

Inom ramarna for musikpsykologi kan detta forklaras med den psykologiska mekanismen
Rhythmic Entrainment som handlar om att ens inre kroppsliga rytm anpassar sig efter en
extern rytm och léser sig till den externa rytmens periodicitet, exempelvis fran musik som
man lyssnar pd. Detta i sin tur kan péverka hjértfrekvensen och hjartpulsen. (Juslin P.N.,
2019, Rhytmic Entraintment)

Utifran detta verkar det vara rimligt att dra slutsats att den laga pulsen i mitt musikstycke 1
kombination med andra musikaliska element som jag namner i kapitel 4.2. kunde paverka

respondenternas inre puls.

I mitt musikstycke finns en stabil och lugn rytmisk rorelse kombinerat en forsiktig
melodisk rorelse upp och ner. I del C kan den melodiska rorelsen uppfatta som
nedatgaende. De motoriska reaktionerna, exempelvis axlarna som “gick ner” i en rorelse
som kan tolkas som symtom pé avkoppling kan kopplas till att det &r allmént accepterat
inom musikpsykologi att musiken kan uttrycka rorelser (Gabrielsson, 2021, s.173—-176).
Med andra ord kan lyssnaren uppfatta den formedlade rorelsen och spontant borja reagera

med kroppen.

6.3. Mest gillade delen/delarna i musikstycket

En frdga som respondenterna fick besvara handlade om det fanns ndgon del i musikstycket
som de gillade mest och som hade storst effekt pa deras eventuella avkoppling. Svaret pa

denna frédga kunde hittas dven som reflektioner i samband med andra fragor 1 intervjun



men det var ganska tydligt att del D i musikstycket var den del som gillades mest av de
flesta. Motiveringarna har handlat om att pulsen i den delen var tilltalande 14g, t.o.m.
slutade helt som det uppfattades av en av respondenterna. Tonerna uppfattades som langa
och upplevdes vara hoppfulla och gav ritt kénsla. De repetitiva figurerna nimndes ocksé
samt mjuka ackord pa gitarren. En av respondenterna uppskattade att det inte var mycket

”mollkéansla” 1 den delen.

For att analysera detta ur musikteoretiskt perspektiv kan man borja med att sidga att denna
del i musikstycket dr den mest konventionella och korrekta delen enligt harmoniléran.

Delen préglas av sé kallad Helkadens. En bra forklaring av vad Helkadens éar:

Helkadens kallas en ackordf6ljd dir ackordet pa femte skaltonen upploses

till ackordet pé forsta skaltonen (Jansson R, 2018)

Ackordet pa femte skaltonen kallas dominantackord och ackordet pd forsta skaltonen
kallas tonika. Med andra ord, tonartens dominantackord gér dver till tonikan. Kadenserna
anvénds 1 musiken for att skapa spanning och uppldsning (Juslin P.N., 2019). En sadan
harmonisk konfiguration anvénds for att ge lyssnaren en kénsla av vila efter ett ackord
med toner som formedlar spanning. Det finns olika typer av kadenser men just
ackordfoljden frén dominant till tonika upplevs som starkast och ger starkaste kontrasten

mellan spanning och vila.

Helkadensen som D-delen i mitt stycke priaglas av utgors av dominantackordet E7 och
tonikan A som alternerar flera gdnger. Overgingen mellan det spinningsladdade
dominantackordet E7 och tonikan A sker via dominantackordets lilla septimintervall
mellan tonerna D och ackordets grundton E i basen vilket uppfattas som dissonant.
Samma ton D klingar vidare i tonikan A men hér har den annan funktion 1 och med att den
befinner sig pé en ren kvartsinterval-avstand fran ackordets grundton A i basen vilket
uppfattas som konsonant i ssmmanhanget. Denna vixling mellan dissonans och
konsonans skapar en kénsla av vixling mellan spidnning och vila hos lyssnaren. Man kan

spekulera om kinsla av spanning dr nigot att striva efter i ett musikstycke som ska



formedla lugn och avkoppling men det kan motivera som att den kontrasten behovs for att

lyssnaren ska kunna uppleva kédnslan av vila som dr maélet.
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Bild 7. ”Soothing”, utsnitt ur notbilden av Ismar Zvirkic

Denna del kidnnetecknas dven av den repetitiva figur som jag beskrivit 1 kapitel 4.2.1.2 och
som jag analyserat under foregdende avsnitt och som bidrar till kdnslan av avkoppling hos

respondenterna.

Ett annat intressant musikaliskt sdrdrag i denna del 4r att rytmiken och harmonin tar en
liten paus precis innan D-delen borjar, dvs. 1 takterna 34 och 35. Denna plétsliga paus ar
tédnkt att fa lyssnaren att stanna upp och samtidigt formedla kénsla att ndgot annorlunda
haller pé att hinda och forberedda lyssnaren pa ndsta del. D-delen &r ganska avskalat bade
harmoniskt och rytmiskt med l&nga och mjuka toner som ger lyssnaren mojlighet att pusta

ut.
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Bild 8. ”Soothing”, utsnitt ur notbilden av Ismar Zvirkic

Det mest karaktiristiska sdrdraget for denna del dr nog anvdndning av sé kallade
flageoletter som ger en karakteristisk klang hos gitarren da hdga Gvertoner slédpps fram

vilket har ndgra av respondenterna kopplat till ambientmusik-kénsla.

Sett ur det hermeneutiska perspektivet kan man dra paralleller till respondenternas egna
preferenser for musik som mer eller mindre f6ljer konventioner inom harmonilidran. Men
dven det som de berittat nér det géller sddant som ger dem lugn och avkoppling. En
respondent har beréttat att hen behdver utmaningar i form av spédnnande bok ddr man
“sugs in” 1 handlingen. En annan respondent har uttryckt det som att hen vid stress

299

behover ha nagonting att “klura pa” for att avleda tankarna till ndgot annat. Man kan
reflektera dver att den utmaningen som finns i D-delen i form av stindiga véxlingar
mellan spanning och vila fangar deras uppmarksamhet och matchar det behov som verkar
finnas hos respondenterna att for stunden fa engagera sig i ndgot annat eller ha nagot annat
att “klura pa”. En observation som jag gjort &r att alla mina respondenter har en ganska
utpriglad kénsla for det estetiska och just denna del ar kanske mest estetiskt tilltalande

med sin regelbundenhet i rytmiken och harmonin och den dnglalika klangen hos gitarren.



7 Diskussion

I detta avsnitt diskuterar jag resultatet av min studie samt analysen. Jag dven reflekterar
over olika &mnen och moment som &r kopplade till min studie och min gestaltning sdsom
den valda metoden, objektiviteten hos min studie, framtida utvecklingen och riskerna med

studien.

7.1 Metoden

Jag har nagra funderingar och reflektioner kring de metoder som jag anvént mig av i min

studie, dess kvalitet, tillforlitlighet, relevans med mera.

7.1.1. Fler respondenter

I kapitel 4.3.3.1 ndmner jag att jag har resonerat mig fram till att 1dmpligt antal
respondenter for min kvalitativa intervju och att det blev 4 stycken. Det var det antal som
jag forutsatte skulle ge mig de svaren jag behovde och som jag kunde hantera under denna
studies avsatta tidsram. Istdllet for att fokusera pé stora méngder data som skulle vara
tidskrdvande att analysera prioriterade jag att forberedda ett bra intervjuunderlag for att
kunna gora en bra analys. Nagot jag dndé skulle vilja diskutera &r antalet respondenter och
dess effekt paverkan pa resultatet. Den fragan jag funderar pd dr om fler antal
respondenter skulle ge annan typ av resultat och hur det resultatet skulle skilja sig frdn det

som jag fétt. Frdgan om antal respondenter &r for Kvale ganska enkel:

Intervjua sa manga personer som behovs for att ta red pa det du behdver

veta! (Kvale, 2014)

I sa fall 4r den stora fragan: ”Vet jag allt jag behdver veta nu?”. Hur vet jag att det jag vet
ar allt jag behover veta? Om det fanns forutséttningar for att genomfora en storre studie
och ha fler intervjupersoner s ar det ganska givet att storre antal respondenter skulle ge

storre svarsunderlag och mer data att analysera. Fragan dr om min kunskap baserat pa



svaren skulle 6ka proportionellt med mangden data? Mer svarsdata innebér svérigheter att
gora nagra mer ingaende tolkningar och risken med for liten méngd data innebar
svarigheter med att generalisera. (Kvale, 2014, s.157). Min uppfattning &r att jag via mina
kvalitativa intervjuer fatt ett bra underlag for vidare analys som ryms inom ramarna for

denna studie.

7.1.2. Relevanta respondenter

Det ér dock inte bara antalet respondenter som dr intressant att diskutera. Eftersom denna
studies indirekta mal &r att undersdka om musik kan minska stress hos lyssnare, framfor
allt den musik som &r skapad som gestaltande del inom studien, ar en relevant fraga om
resultaten hade paverkats om jag kunde sékerstélla att respondenterna upplevde stress och
oro vid testtillfdlle. Detta dr dock en avgriansning som definierades tidigt i denna studie
eftersom det blev tydligt att det skulle innebéra en arbetsinsats som skulle innebédra ménga
praktiska svarigheter och som inte &r tidsméssigt forsvarbar inom studien. Det finns dven
en etisk problematik 1 detta da det finns en risk att patientsékerheten skulle paverkas
negativt. Man kan dnd4 vara 6ppen for fundering pa hur resultatet hade sett ut om jag hade
genomfort testerna med intervjupersonerna som &r identifierade som stressade.
Konsekvensen av det skulle vara att mer konkreta bevis hade tagits fram for musikens
effekt pa stress och oro. I min studie hade det dock uppstatt en mindre stressituation hos
en av respondenterna och som intygade att musikstycket hon fatt lyssna pa lugnade henne
vilket jag betraktar som konkret bevis pad musikens avstressande effekt. Denna situation

finns beskriven i kapitel 5.3

7.1.3. Win-Win situation néir intervjuaren ar forberedd

I boken Den kvalitativa forskningsintervjun beskrivs hur en bra intervjuare ska vara:

kunnig, strukturerande, tydlig, vanlig, kdnslig, 6ppen, styrande, kritisk, minnesgod och



tolkande. (Kvale, 2014, s.208). Samtidigt diskuterar han &ven att kunskap skapas bland
annat genom sociala interaktioner. Kunskap inte &r nagot som bor vara intervjuarens
privilegium utan dr dven nagot som respondenterna bor kunna ta del av. I kapitel 4.3.3.3 1
denna studie har jag beskrivit intervjusituationer dér respondenterna kommit till vissa
insikter om sig sjdlva som jag kunnat diskutera och forklara utifrén ett vetenskapligt
perspektiv tack vare den kunskap som jag inhdmtat under studiens gang. Jag reflekterar
over detta och konstaterar att det dr en av viktigaste faktorerna for en bra genomford

kvalitativ intervju.

7.1.4. Resultat och analys

Aven om mingden insamlade data via intervjuerna var hanterbart behovde jag vid
sammanstédllningen av resultaten hitta en metod for att fa en bra 6verblick 6ver svaren.
Syftet var att hitta gemensamma ndmnare i texterna, koda information, kategorisera och
gruppera for att slutligen kunna presentera det pa ett Overskéadligt satt. Jag dr en visuell
manniska; jag har léttare att 6verblicka visuella grianssnitt sa mitt tillvigagangssétt har
varit att hitta en metod som ska fungera for mig. Den metod som jag kom pa var att stélla
upp datan i en tabell dir jag kunnat se alla svaren, identifiera kategorierna och gruppera
information. Efter att jag kommit underfund med detta var det mycket lattare och
smidigare att jobba vidare och goéra en sammanstéllning av resultatet. Min reflektion ar att
hitta bra arbetsmetod betyder manga ganger att halva jobbet blir gjort och att man som

intervjuaren vinner mycket pa att dgna mer tid och det i forberedelsefasen.

7.1.5. Miljon

Att testa 1 nagon specifik miljo var inget som jag prioriterade i denna studie. Att testa i
sjukhusmiljo skulle innebdra olika praktiska och etiska svarigheter sé det var en

avgransning som jag definierade ganska tidigt i studien. En 6ppen fraga &r vad jag hade



féatt for resultat om jag hade pa nagot sétt kunnat testa i den skarpa miljon. En annan fraga
som stéller sig sjilv &dr vilken kanal, teknisk enhet eller media som skulle fungera bést for
att tillgédngliggéra musiken for respondenter och hur det hade paverkat upplevelsen. I tre
av fallen kunde respondenterna lana mina horlurar och i ett fall kunde respondenten lyssna
pa musiken hemma vi sina egna grinssnitt. Hur hade de upplevt musiken om de hade fatt
lyssna pa den i annan miljo och via exempelvis hogtalare? Gabrielsson (2020) talar om att
musikupplevelse inte kan forklaras enbart utifran de musikaliska egenskaperna utan ar ett
véxelspel mellan musik, manniska och situation. Miljo &r en situationsfaktor. Sa, hur
viktig dr miljon for musikupplevelse?

En av respondenterna triffade jag en solig vardag och vi gick och handlade kaffe, gick till
en narliggande parken dér vi satte oss pa en biank och dir jag genomforde intervjun. Tva
av respondenterna befann sig i deras hemmamiljo, den ena kommunicerade jag pa distans
med och den andra tréffade jag fysiskt hemma hos hen. En av respondenterna hade precis
varit med om en stressig situation och vid intervjutillfalle satt invirad i en filt och kidnde
sig stressad av det. Alla dessa respondenter har haft olika forutséttningar for en bra
musikupplevelse utifran miljon. Min analys visar dock inte att miljon i dessa fall

paverkade upplevelsen.

7.2. Objektivitet och tillforlitlighet hos min studie

Under mina kvalitativa intervjuer vidtog jag alla nddvindiga dtgirder for att sékerstélla att
jag kunde fa objektiva svar frdn mina respondenter vilket jag beskriver i kapitel 5.7.
Respondenternas levererade objektivitet dr nagot som tél att reflektera dver. Det &r svart
att bevisa om de verkligen lyssnade objektivt och svarade drligt p4 mina fragor. Jag ocksa
observerade ganska stort engagemang frén respondenterna vid intervjutillfélle. De var
valdigt fokuserade, engagerade och reflekterande och gav mig jittebra och utforliga svar
vilket var vildigt tacksamt f6r mig. En fraga som jag dock reflekterar Gver dr om andra,
for mig helt okdnda personer hade varit lika angeldgna och lika engagerade att utveckla

sitt svar lika utforligt?



Det finns en viss forvintan for vad musiken kommer att leverera som &r svér att ignorera.
Fragan ér ocksa hur mycket det har paverkat upplevelsen. Hur stor roll spelade det att de
kidnde mig och kunde ocksa reda ut att musikstycket de lyssnade pé var komponerat av
mig? Alla dessa fragor dr 6ppna och svéra att ge ndgot konkret svar pa. Min subjektiva
tolkning utifran deras bakgrund, kroppssprék, ton och séttet de talade med mig att de var
objektiva och drliga i den mén de kunnat vara.

Att ge instruktioner 1 borjan av intervju kan ocksa ha olika effekter hos olika respondenter.
Alla mina respondenter blev instruerade att fokusera pad musiken och forsoka undvika att
analysera och framfor allt forsoka att inte fundera over vad kompositoren ville ha sagt
eller formedlat med musikstycket. Jag ville spara reflektionerna till efter lyssningen.
Reaktionerna har varit olika hos olika respondenter. Jag har exempel med tva respondenter
som befinner sig pa var sin dnde av den skalan. Den ena respondenten uppfattade
instruktionen som en ldttnad och signal {for hen att kunna sldppa allt och inte behdva
prestera utan bara lyssna. Den andra respondenten reagerade precis tvartom, konsekvensen
av att hen fatt instruktion blev att hen fokuserade d&nnu mer péd analysen och mindre pa
musiken. Detta dr ndgot som man bara kan konstatera finns hos olika individer. Detta ar
kanske ndgot som exempelvis beteendepsykologi kan ge battre svar pd och som inte dr
rimligt att kunna géra inom denna studie. Sa fragan ar vilket tillvigagangssétt som vore
bist 1 sddana fall?

Jag reflekterar Over att en och samma respondent behdver inte alltid vara konsekvent 1 alla
avseenden. Under intervjuns gang har samma respondent bade talat om behovet att f4
sjunka ner i sina kénslor och fa bekriftelse for dem och att det gér hen lugn. Samtidigt
erkédnner samma respondent att hen ibland behdver en avledningsmandver for sina tankar;
att hen behdver nadgot annat att tdnka pa vid stress. Det dr intressant att det kommer fran en
och samma person. Jag tolkar detta som att manniskor inte alltid &r konsekventa 1 hur de
kénner och upplever saker i livet och vilket svar man far pé en frdga beror kanske pé
slump, dagsform, kénslotillstind med mera. vilket kan ocksa paverka tillforlitligheten for

vissa av svaren i en intervju.



7.3. Framtida utveckling

Har vill jag diskutera andra tillvigagangssitt nér det géller tillimpning av den gestaltande

artefakten pd malgruppen i en skarp situation, utifran olika perspektiv.

7.3.1. Audiotekniskt perspektiv

Jag har reflekterat 6ver hur tekniken och tekniska 16sningar skulle kunna anvindas for att
gora musikupplevelsen battre och ddirmed 6ka musikens positiva effekt pa stress och oro
och 1 slutdndan forbattra patientupplevelsen.

En viktig praktisk detalj som jag inte diskuterat i denna studie dr uppspelning av musiken i
en riktig sjukhusmiljo. Hur skulle det ga till? Jag kan tdnka mig olika alternativ dar
uppspelning via hogtalare dr ett sétt. Detta dr ocksa ett beprovat sétt och har under varen
2022 testats pd Akutmottagning Malmo genom pilotprojektet Musik 1 vantrum-ro for
sjdlen (Musik 1 Syd, 2022). Den utvalda repertoaren spelas upp 1 hogtalarna i vintrummet
och ackompanjeras av rorlig bild som visas pa tv-skdrmar. Fordelarna med detta sétt &r att
det dr enkelt att implementera och kréver ingen aktiv insats fran patienten; med andra ord
behover patienten inte géra ndgra aktiva val 1 form av att starta och stoppa musiken, vélja
musiken, med mera. Nackdelen med detta sétt dr just att det inte &dr valbart, det &r en
generell 16sning ’One size fits all” som tilldmpas pa alla vilket medfor en risk att det inte
kommer att uppskattas av alla patienter. Det som vi vet sedan tidigare ar att olika
manniskor har olika preferenser och musiksmak och nagot som jag ocksa diskuterat i
kapitel 5.5. Aven om musiken uppfattas pa samma sitt av flera personer kan reaktionerna
pa den vara helt olika hos olika personer. En musik som utrycker sorg kan vi dnda
uppfatta som vacker och kénna oss lugna av den. Ibland behdver vi glad musik for att
kénna oss glada och lugna och ibland behdver vi fa en bekriftelse for vara kénslor som vi
finner 1 sorgsnare musik. (Gabrielsson, 2020). En annan utmaning som finns i detta sitt att

spela upp musiken r att det finns ganska manga bakgrundsljud som kan stora



musikupplevelsen. Inom fysik forklaras ljud som svéngningsrorelser eller vibrationer.
Svingningarna breder sig fran ljudkéllan till oss genom luften som ljudvagor. Antal
svangningar per sekund kallas frekvens. (Gabrielsson, 2020). Frekvenserna ar viktiga for
hur vi uppfattar olika klanger hos olika musikinstrument. For att komma till saken i denna
diskussion funderar jag pa om man redan i komponeringsfasen kunde ta hojd for de olika
frekvenser som finns i den milj6 som musiken kan komma att spelas 1? Vidare skulle man
kunna forsoka komponera och arrangera musik genom att anvinda sig av de instrument
som har en klang som bést kommer fram i en sddan milj6.

Att spela musik i hogtalare fungerar bevisligen bra for en majoritet av patienterna men om
man skulle foroka hitta forbéttringsomraden kan man &dnda resonera som att det &r svart
och till och med orimligt att férvénta sig att denna 16sning skulle vara optimal for alla.

I sa fall behover man diskutera nagon form av individanpassad uppspelning av musiken.
Om jag reflekterar fritt sd tanker jag mig ndgon l0sning som inbegriper horlurar, bade
sddana som kan ldnas pa mottagningen och egna sadana. Den 16sningen erbjuder
mojligheter att bade styra repertoaren och volymen. Detta ocksé 6ppnar upp for att
musiken inte behdver spelas upp pé plats utan att verksamheten kan skapa en spellista i
ndgon av musikstromningsplattformar och via det publika tradldsa nétverket erbjuda
stromning av musiken till patientens egna enheter. Relaterat till min gestaltning skulle mitt

musikstycke som finns tillgangligt pa SoundCloud https://on.soundcloud.com/9DW2M

kunna levereras till lyssnaren pa samma sitt. En skannad QR-kod kan leda vidare till

musikstycket:


https://on.soundcloud.com/9DW2M

Bild 9. QR-kod som lénkar till konstnérliga artefakten pa plattformen SoundCloud
Man kan dven fundera pa en 16sning som inbegriper hogtalare som &r inbyggda i mobler

dér patienten har mgjlighet att styra volymen, dock inte repertoaren.

7.3.2 Livemusik kontra forinspelad

I denna studie har jag utgatt ifrdn fardiginspelad musik som skulle spelas upp pa nagot av
ovanndmnda sétt. Det skulle ocksa vara intressant att diskutera livemusik i dessa
sammanhang. Storsta skillnaden mellan livemusik och forinspelad ar den sociala
interaktionen som finns mellan den som utfér musiken och den som lyssnar. Nagot som
det skulle kunna reflekteras Gver dr den sociala interaktionens paverkan pa
musikupplevelsen och musikens effekt pd stress 1 slutindan. Nar man lyssnar pa livemusik
betraktar man dven musikerna. I boken Starka musikupplevelser (Gabrielsson, 2008) talas
det om kraften som en orkester kan formedla vidare till lyssnaren och vad asynen pa
engagerade musiker kan gora for var musikupplevelse och engagemang. Juslin pratar om

en viktig psykologisk mekanism Emotional Contagion (Smittande kénslor, anm.):

Contagion is something that people have experienced numerous times in
everyday life — outside a musical context. For instance, some people can
feel depressed after a conversation with someone who is depressed.

Emotional contagion refers to a process whereby an emotion is induced



by a piece of music because an independent region of the brain reacts to
certain acoustic features as if they were coming from a human voice that
expresses an emotion, which leads the listener to mirror the emotional
expression internally. The contagion mechanism is strongly related to the

emotional expression of the music. (Juslin, 2019)

Med andra ord, ndr vi ser engagerade musiker ar det sannolikt att en del av engagemanget,
energin och sociala interaktionerna mellan musikerna smittar av sig till oss. Min slutsats &r
att livemusik dppnar upp for ytterligare en dimension dar musikupplevelsen pé péverkas
av andra faktorer forutom musiken. Detta i sin tur padverkar musikens formaga att skapa

lugn hos lyssnaren.

Diskussionen om livemusik i sddana hdar sammanhang 6ppnar upp for diskussionen om
livemusik 1 smé utrymmen. Ndmligen ndr man pratar om livemusik i vintrum eller
liknande miljoer &r det inte orimligt att anta att forutsdttningarna pé plats inte ger
mojlighet till ndgon storre orkestrering. Med andra ord, utrymmena ar oftast trdnga och de
tillatna ljudvolymerna i lokalen tillater inte ndgon storre sammansittning av
musikinstrument och musiker. Det som jag reflekterar dver r att i de fall dér det finns en
ambition att satsa pa ndgon form av livemusik behdvs en anpassning till de fysiska
forutséttningarna pa plats. En sddan anpassning kan gélla komponering och arrangering av
musiken, dvs. att behova vilja sparsmakad och avskalad musik med avseende pa

komposition och orkestrering.

7.4. Alla kan inte vara lika glada

Jag har tidigare pratat om avgriansningar i denna studie sdsom begransade mojligheterna
att testa gestaltningen pé en grupp respondenter som upplever stress och oro vid
testtillfallet, begrdnsningar gédllande mojligheten att testa i riktiga sjukhusmiljder, etiska
och patientsdkerhetsrelaterade svarigheter, olika personliga och kulturella

musikpreferenser med mera. Vi behdver kanske prata om visa andra risker i samband som



studien som kan péverka bade upplevelsen och resultatet av studien. Analysen av
resultaten av mina kvalitativa intervjuer har visat att mitt musikstycke haft 6nskat effekt
pa mina respondenter. Jag kan dock identifiera vissa risker och riskgrupper av

respondenter som skulle kunna pdverka resultatet negativt:

e Min musik tilltalar inte personer som inte prefererar lugn musik och som prefererar
gladare musik for avkoppling. Dessa personer kan uppleva en viss frustration om
det ar fel sorts musik som spelas

e Min musik tilltalar inte personer som har andra musikpreferenser som gor att de
inte kan uppskatta den och ddrmed inte kan uppleva den kédnslan av lugn som jag
vill formedla. Musikpreferenserna kan skilja sig bade utifran sociala, individuella
och kulturella anledningar.

e Min musik tilltalar inte personer som dr horselskadade. I detta fall handlar det inte

bara om min musik utan musik 1 stort.

Tekniska problem pa plats sdsom: problem med uppspelning, bristande ljudkvalitet, icke
otillamplig ljudvolym (f6r hog eller for 14g).
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9 Bilagor

Bilaga 1
Intervjuguide

Inleda med samtal om syftet med undersokningen och hur proceduren ser ut; de kommer
lyssna pa ett musikstycke som jag komponerat och de kommer att behdva svara pa nagra

frdgor 1 efterhand.

Syftet med denna studie &r att undersdka mojligheten att skapa musik eller musikaliskt
koncept som skapar lugn och ddrmed indirekt minskar stress och lindrar oron. Vidare &r
syfte att undersoka om den komponerade musiken ger samma 6nskade effekt oavsett egna
individuella musikaliska preferenser samt hur den fardigkomponerade musiken faktiskt

paverkar.

Fragorna:

1. Vilken typ av musik foredrar du i allménhet nér du vill koppla av eller minska
stress? Varfor?

2. Vad var din forsta reaktion ndr du horde detta musikstycke? Vad var din spontana
kéinsla?

3. Tycker du att musikstycket hjélpte dig att koppla av och minska stress? I s4 fall,
hur?

4. Vilka specifika delar av musikstycket tyckte du om mest och varfor? Vilka delar

hjélpte dig mest att koppla av?



10.

11.

Finns det ndgra delar av musikstycket som du inte tyckte om och varfor?

Hade musikstycket nagon effekt pa ditt humor eller ditt emotionella tillstdnd? 1 s&
fall, hur?

Hade musikstycket ndgon effekt pa din andning eller hjartrytm? I sa fall, hur?
Anvinder du musik eller andra metoder for att koppla av eller minska stress
regelbundet? Om ja, hur jamfor du detta musikstycke med andra metoder du
anvinder?

Hade du nagra forvéntningar pa musikstycket innan du horde det? Hur péverkade
det din upplevelse?

Skulle du rekommendera detta musikstycke till nagon annan som soker ett sitt att

koppla av eller minska stress? Varfor?

Vad tyckte du om valet av musikinstrument? Finner du dessa instrument passande

1 ett lugnande musikstycke?



Bilaga 2

Intervjuguide — respondent A

Inleda med samtal om syftet med undersokningen och hur proceduren ser ut; de
kommer lyssna pa ett musikstycke som jag komponerat och de kommer att
behdva svara pa nagra fragor i efterhand.

Syftet med denna studie ar att undersoka mojligheten att skapa musik eller
musikaliskt koncept som skapar lugn och darmed indirekt minskar stress och
lindrar oron. Vidare ar syfte att undersoka om den komponerade musiken ger
samma onskade effekt oavsett egna individuella musikaliska preferenser samt hur
den fardigkomponerade musiken faktiskt paverkar.

Fragorna:

1.

Vilken typ av musik foredrar du i allmanhet nar du vill koppla av eller
minska stress? Varfor?

Anvander inte mycket musik att minska stress, gillar musik med texter
(sanglatar, anm.) men det stor.

Vill lyssna mer pa klassisk musik. Det ar en vanesak att lyssna pa musik
och gora saker samtidigt. Bor ha mer musik i vardagen, musiken kan
associera till glada stunder som kan hjalpa vid stress.

. Vad var din forsta reaktion nar du horde detta musikstycke? Vad var din

spontana kansla?

Sorgligt, kdndes valdigt mjukt, mollkansla, inleds med strakarna och
vemodig kansla men sedan nar det kom igang sa ... .

Gillade delar med gitarr, fick associationer till vattenfall, natur éver huvud
taget, ett parti kdndes sovande. Gitarr gillade jag och det k&dndes hoppfullt,
utan att vara glatt, lugn musik, med lite hopp i, men inte for mycket.
(harmonics, anm.)

Strakarna associeras lite till sorg, lite elektronisk "plink” var det, lite piggare
som ocksa var trevligt. finns strakmusik som ar mer uppat, det ar inte fel
det heller, det kan vara lugnande kansla



Driver framat, blir inte trakigt, det hander saker. Skulle det hjalpa mot
stress, lite framatrorelse vill man anda ha sa man inte blir uttrdkad, samma
som upprepas kan man bli trétt av

. Tycker du att musikstycket hjalpte dig att koppla av och minska stress? | sa
fall, hur?

Jag tyckte det, axlarna akte ner lite grann. Lyssnar direkt efter brandévning
som var laskig, sitter frusen och musiken fick mig att slappna av. (Egen
kommentar: respondenter hade precis varit pa en brandévning dar hen fick
slacka brand vilket upplevdes som stress. Dessutom satt respondenten
under intervjun invirad i filt da det var kallt, dels p.g.a. att dvningen skedde
utomhus och respondenten var frusen och dels var det kallt i lokalen.
Dessa tva handelser i rad gav upphov till en del stress precis innan och
under intervjun)

. Vilka specifika delar av musikstycket tyckte du om mest och varfor? Vilka
delar hjalpte dig mest att koppla av?

Mot slutet, nar det kandes att det var lite mjuka ackord pa gitarren. Varfor -
gav fin kansla, hoppfulla toner, mjuka, gav lite styrka, inte for mycket moll,
ratt ton.

. Finns det nagra delar av musikstycket som du inte tyckte om och varfér?

Mojligtvis nagot av det plinget (harmonics, anm.), kandes lite for generisk -
inget man kommer ihag. Vill ha dnda substans.

Nar man var pa hotellfrukost hér man musik i bakgrunden, vid ett tillfalle
var det Norah Jones - funkar bra, hennes rdst funkar i sammanhanget,
mjuk rost, skona melodier

. Hade musikstycket nagon effekt pa ditt humor eller ditt emotionella
tillstand? | sa fall, hur?

Fick mig att slappna av efter branddvningen, det var fint att lyssna pa

. Hade musikstycket nagon effekt pa din andning eller hjartrytm? | sa fall,
hur?

Kéndes sa, mycket mdjligt att det hade det, axlarna sjénk ner, satt och



lyssnade och gjorde inget annat vilket har den indirekta effekt - nu tar vi
paus fran allt och lyssnar pa musiken.

8. Anvander du musik eller andra metoder for att koppla av eller minska
stress regelbundet? Om ja, hur jamfor du detta musikstycke med andra
metoder du anvander?

Gar garna ut i naturen, joggar, promenerar, gar ut.
Forsoker vara i nuet med barnen, gora nagot med dem.

Tycker om att Iasa - lasning har avstressande effekt om boken ar
underhallande. Aven deckare kan fa en att slappna av. Behdver sugas in i
handlingen.

9. Hade du nagra férvantningar pa musikstycket innan du hérde det? Hur
paverkade det din upplevelse?

Forvantan var att det skulle vara lugn musik, hade forvantan att det skulle
vara mer likartad, det handa anda en del saker utan att det blev for mycket
svangigt, det var anda sammanhallet pa ett fint satt

10. Skulle du rekommendera detta musikstycke till nAgon annan som soker ett
satt att koppla av eller minska stress? Varfor?

Ja, for att jag kanner att jag blev lugnare. Sarskilt om man uppmanas att
lyssna aktivt s& det blir en mindfulness. Att man blir uppmarksam pa
musiken, skingrar de negativa tankarna, vardagen kan vara stressig for
manga, tror det behdvs en uppmaning. Hor man det i férbifarten kan man
anda bli fangad av det.

Vad tyckte du om valet av musikinstrument? Finner du dessa instrument
passande i ett lugnande musikstycke?

Gillade att det inte var manga instrument. Sjalv gillar jag exempelvis
munspel, skulle funka i mitt fall,



Bilaga 3

Intervjuguide — respondent B

Inleda med samtal om syftet med undersokningen och hur proceduren ser ut; de
kommer lyssna pa ett musikstycke som jag komponerat och de kommer att
behdva svara pa nagra fragor i efterhand.

Syftet med denna studie ar att undersoka mojligheten att skapa musik eller
musikaliskt koncept som skapar lugn och darmed indirekt minskar stress och
lindrar oron. Vidare ar syfte att undersoka om den komponerade musiken ger
samma onskade effekt oavsett egna individuella musikaliska preferenser samt hur
den fardigkomponerade musiken faktiskt paverkar.

Fragorna:

1. Vilken typ av musik féredrar du i allmanhet nar du vill koppla av eller
minska stress? Varfor?
Lyssnar pa musik i de flesta tillfallen nar man vill varva ner och ta lugnt.
T.ex. Sarah Mclaughlan, det &r typ lugnade, skon att lyssna p3, inte snabbt
tempo, lite mer inte alla latar men de man lyssna ar ambientmusik. Lyssnar
pa musik for avkoppling

2. Vad var din forsta reaktion nar du horde detta musikstycke? Vad var din
spontana kansla?
Eeee, vet inte, kdndes lugnande, tempot gar ner pa nagot satt, man stannar
upp lite. Jag kande efter i kroppen, vad som hander med pulsen, undrar om
inte min puls gick ner, kdndes som at kroppen trillar in i lugnare stadie.
Kande att det gick mot hjartpuls

3. Tycker du att musikstycket hjalpte dig att koppla av och minska stress? |
sa fall, hur?
Ja, det var att man kande att pulsen gick ner och att pulsen borjade jobba
mot musiken.

4. Vilka specifika delar av musikstycket tyckte du om mest och varfor? Vilka
delar hjalpte dig mest att koppla av?
Det kdndes repetitivt i sitt motiv, det var vissa, det var tredje delen i laten
lite pling — harmonics, det gillade jag mest. Det kandes som att jag kunde
andas ut lite, pulsen slutade lite och det var en ton som varade lange som
hjalpte mig pusta av, hade garna hort mer sadan. Pulsen var bra, det



repetitiva motivet och pulsen gjorde att jag uppfattade stycket som
lugnande.

5. Finns det nagra delar av musikstycket som du inte tyckte om och varfor?
Det kan vara att om det var ndgot som brot, den tuffar pa, om det var nagot
som brot lite mot motivet, pulsen kan liga kvar men motivet kunde varierat,

6. Hade musikstycket nagon effekt pa ditt humor eller ditt emotionella
tillstand? | sa fall, hur?

Man kande sig lite lugnare,

7. Hade musikstycket nagon effekt pa din andning eller hjartrytm? | sa fall,
hur?
ja, det kan man saga att jag kande, att pulsen bérjade folja biten/pulsen.
Tankte inte pa andning

8. Anvander du musik eller andra metoder for att koppla av eller minska
stress regelbundet? Om ja, hur jamfor du detta musikstycke med andra
metoder du anvander?

Traning ar den andra metoden, pa helt annan dnda av spektret, det ar hog
puls, hog intensivitet, fa utlopp for eventuella aggressioner

9. Hade du nagra forvantningar pa musikstycket innan du hérde det? Hur

paverkade det din upplevelse?
Visste vad skulle handla om, hade férvantning att det skulle lugna ner mig,
hade forforstaelsen for det, i alla fall vad det anvandes for, det ar att lugna
folk som sitter i vantrum. Tror inte mina forkunskaper om detta paverkade
min upplevelse

10. Skulle du rekommendera detta musikstycke till ndgon annan som soker ett
satt att koppla av eller minska stress? Varfor?

Ja det skulle jag med all sakerhet gor, under den korta stunden upplevde
jag lugnet sjaly,

Tillagg: Vad tyckte du om valet av musikinstrument? Finner du dessa
instrument passande i ett lugnande musikstycke?

Inte storre orkestrering, passar inte alls fel med stalstrangat (gitarr, egen
kommentar), men det hade varit fa in nylon i det (gitarr, egen kommentar),
varva dem, det hade varit snyggt, snarare avskalat an for mycket sa det iten
blir "Too busy for the ear”. Vad ar det for patienter som ska lyssna pa det?
Om man i ar slutskede av sitt liv sa ar kanske cellon for ledsam, i borjan
kandes det sa, men sedan antigen slutade jag lyssna pa det eller sa var
den mindre framtradande. Cellon, tankte jag, vad hande med den sen?



Bilaga 4

Intervjuguide — respondent C

Inleda med samtal om syftet med undersokningen och hur proceduren ser ut; de
kommer lyssna pa ett musikstycke som jag komponerat och de kommer att
behdva svara pa nagra fragor i efterhand.

Syftet med denna studie ar att undersoka mojligheten att skapa musik eller
musikaliskt koncept som skapar lugn och darmed indirekt minskar stress och
lindrar oron. Vidare ar syfte att undersoka om den komponerade musiken ger
samma onskade effekt oavsett egna individuella musikaliska preferenser samt hur
den fardigkomponerade musiken faktiskt paverkar.

Fragorna:

1.

Vilken typ av musik féredrar du i allmanhet nar du vill koppla av eller
minska stress? Varfor?

Svart, koppla av och minska stress. | normala fall, sddan musik som jag
kanner till, ingen sarskild genre men latar som jag kanner val till. | de
|ataran finns en form av repetition, t.ex. Dylan, Leonard Cohen, artister som
jag kanner val till.

Framforallt lugnare musik, melodisk musik. Jag ar textmanniska,
uppskattar texter som kan var poetiska, inte Motorhead direkt, bade
poetiskt. Aven en poetisk text skulle funka om det var i en snabbare 1at. Om
jag vill stressa ner och &r stressad och vill komma ur det tillstandet sa vill
jag distrahera hjarna med nagot som &r vackert, vila garna i ndgot som ar
vackert som jag behdver klura pa, som jag behdver distrahera hjarna med.
Handlar inte bara om tempot utan att det ar vacker och att det satter hjarna
in pa andra tankar dn det som stressar mig. Det enda jag kan gora ar att
dirigera om tankarna pa annat. Jag kan inte fa den (hjarnan, egen
kommentar) att inte tdnka utan som en trafikpolis leda in hjarna pa andra
banor. D@ kan man leda in den pa andra tankar som inte ar stressande
Vad var din forsta reaktion nar du horde detta musikstycke? Vad var din
spontana kansla?

Utifran den kontexten som fragorna stalls sa tycker jag att det &r nagra
saker som jag tycker &r jattebra pa det sétt att det ska vara avstressande
och avkopplande, gillar tempot och att det ar vacker. Vet inte om det ar



strakinstrument eller blas, men det finns ett vibrato som kandes valdigt
naturligt i det vibrerande ljudet, i de inledande partierna. Tycker du spelar
morka toner och diskanten; den héar "stalstrangskanslan” (gitarr, egen
kommentar) gjorde att..., jag ténker att ndr man ar stressad och ar morkt sa
finns det ljushet som korrelerar; det kandes lugnande, det ar harmoniskt.
Tonerna ar vackra tillsammans men partierna gar ihop i varandra. Min
spontana kansla var att jag ténkte pa vatten, det har flytande, att det ena
leder in i varandra; kdndes som vattendroppar, det ar ju lugnande. Det
racker att man ar pa stranden, man hor vagorna som kanns lugnande. Det
har med ljudvagor och du kédnner ljudvagorna i kroppen fran ladan och det
ar ju nagon form av vibration och det ar grundldaggande manskligt. Finns de
som tror att det vibrerande ligger under alla atomer (kvantfysiken). Kdnde
det i brostet.

. Tycker du att musikstycket hjalpte dig att koppla av och minska stress? |
sa fall, hur?

Tyckte det. Svart att veta vad som ar foranlett av det jag visste, jag satt
musiken igang och blundade. Men jag tycker musikstycket i sig var
avstressande. Nu bestammer jag mig att satt av tid for en film, men i det
har fallet tror jag det handlade om musiken, harmonierna och naturelement
i den, vibrato, "vattenlika” kdnslan och den har kontrasten mellan moérk och
ljust; olika klanger men @nda i harmonin med varandra

. Vilka specifika delar av musikstycket tyckte du om mest och varfér? Vilka
delar hjalpte dig mest att koppla av?

Inledningen med de morka partierna, cellon gillade jag, man horde nastan
straken och vibrationer, mitten med "harmonics” (ledde inte respondenten i
att anvanda detta uttryck i en situation da jag forsokte tolka vilken del som
hen hanvisade till) — det var lugnande.

. Finns det nagra delar av musikstycket som du inte tyckte om och varfor?
Nej, inte som jag inte tyckte om. Det var inga delar som kande var
transportstracka; fick en kansla av flodflora, fanns olika. Det jag tyckte om
det var inget sadan har, upp till cerescendo utan jamt flytande som bibehall
lugnet. Det var inget i stilen med nu var de lugnt och nu ska héanda nagot
annat; det var inte skrivet for att underhalla utan det var mer flytande, lite
flodkansla. Fin avslutning - att de ekar ut i oandlighet. Det holl ihop, det
som fanns i mitten gillade jag mest, fyllde en funktion, det var vacker,
harmonierna gar i varandra, leder vidare.



6. Hade musikstycket nagon effekt pa ditt humor eller ditt emotionella
tillstand? | sa fall, hur?
Ja, som jag ocksa tankte p3, det ar sa att det fanns en melankoli i det och
det tror jag att de bidrar att det &r lugnande. Det &r inte sa att jag lyssnade
och blev glad, lite som livet. Du har fangat melankolin. Jag tanker pa det
har att man sitter i vantrum, det ar viktigt att man erkanner att det ar en
alvarlig situation, dar finns en melankoli; det horde jag i musiken vilket jag
gillar for att det arligt, men det var vackert. Det melankoliska gor att det
finns en seriositet eller att saker och ting &ar pa alvar. Dylans texter, det &r
vackra texter, livet ar valdigt vacker och det finns ett melankoliskt strak i
allting, det &r det melankoliska straket som jag séker mig till. Soker
bekraftelse i melankolin, just samklangen mellan ljus och mérka tonerna,
att man &r i nagot storre, att man inte ar ensam. Jag gar ofta till havet och
da ser jag nagot storre och det kanns, liksom, det &r sa stort och mitt
problem &ar egentligen sa litet, blir en trost i att med musiken utvidgas ens
kanslor och att det omfattar storre krafter, att man kanner att man inte ar
ensam om nagot. Det som ar bra med instrumental musik ar att kanslor
och tankar blir egna, men att nagon annan kan ta hand om det. Blir en
spegel som nagon haller upp men man uppfattar att den spegeln har en
annan kraft.

7. Hade musikstycket nagon effekt pa din andning eller hjartrytm? | sa fall,
hur?
Tror inte, andningen kanske. Det gick snabbt, inte stressigt, men jag tankte
ar det slut redan. Andningen kanske blev lugnare. Fick en kansla att jag
blev lugnad.

8. Anvander du musik eller andra metoder for att koppla av eller minska
stress regelbundet? Om ja, hur jamfor du detta musikstycke med andra
metoder du anvander?

Promenerar, om jag ska jamfora har jag kommit med underfund att inte
lyssna langre pa musik ndr jag gar, jag vill hora naturen, vind, faglar. Om jag
ska relatera med detta sa horde jag mycket natur, vind, vibrato.

9. Hade du nagra forvantningar pa musikstycket innan du hérde det? Hur
paverkade det din upplevelse?
Tror inte det férandrade upplevelse, men det forandrade nog mitt “mood”,
eftersom du betonade att jag inte ska analysera utan bara lyssna, det var
avkopplande. Visst jag visste vad du var ute efter men det var avkopplande
att jag visste att vad du inte var ute efter. Hade du inte sagt det hade jag



tankt vad Ismar ville med detta, det var bra avvagning av vad du berattade,
upplevelsen blev inte paverkad men min ingang pa det positiva att jag inte
behovde prestera bara kanna.

10. Skulle du rekommendera detta musikstycke till ndgon annan som soker ett
satt att koppla av eller minska stress? Varfor?

Faktum &r att jag tankte pa [Namn] (gemensam kompis) att det &r nagot
som skulle unna lyssna pa detta. Bor du kanske fraga honom? Ja det skulle
jag absolut, rekommendera at lyssna pa denna typ av avstressande musik
och musik som ar komponerade med det syfte. Det finns musik som redan
ar skriven som oftast som helhet inte ar komponerad foér andra
konstnarliga syften och varierar mycket, vissa partier kan vara
avstressande men att ha musik som ar komponerade for att vara det ar
nagot annat.

Tillagg: Vad tyckte du om valet av musikinstrument? Finner du dessa
instrument passande i ett lugnande musikstycke?

Jag trodde det var fler instrument, kandes maktigare. Det ar en akustisk
kansla i det, enkelheten i sig att det inte blev for komplicerat. Det gjorde att
det gick i sjéalen pa mig. Det gar enklare in med instrumenten som &r
valanvanda tillsammans; instrumenten som sjunger till varandra och
lyssnaren som far hora samspelet.
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Intervjuguide — respondent D

Inleda med samtal om syftet med undersokningen och hur proceduren ser ut; de
kommer lyssna pa ett musikstycke som jag komponerat och de kommer att
behdva svara pa nagra fragor i efterhand.

Syftet med denna studie ar att undersoka mojligheten att skapa musik eller
musikaliskt koncept som skapar lugn och darmed indirekt minskar stress och
lindrar oron. Vidare ar syfte att undersoka om den komponerade musiken ger
samma onskade effekt oavsett egna individuella musikaliska preferenser samt hur
den fardigkomponerade musiken faktiskt paverkar.

Fragorna:

1.

Vilken typ av musik féredrar du i allmanhet nar du vill koppla av eller
minska stress? Varfor?

Pop-rock, for att man blir glad och och pigg och da blir man mindre
stressad. Positiva kdnslor - minskar stress. Soker ndgot helt motsatt den
kansla man kanner

Vad var din forsta reaktion nar du horde detta musikstycke? Vad var din
spontana kansla?

Att den gitarren upplevde jag som positiv och bakgrunden var mork och
nedtryckande; kdndes lite tungt. Skulle foredra att skippa cellon i
bakgrunden. Det som lat mer som fiol kdndes mer positivt

Tycker du att musikstycket hjalpte dig att koppla av och minska stress? |
sa fall, hur?

Den &r ju lugnande pa nagot satt, ingen musik som vacker starka kanslor,
man bir varken pigg eller ledsen, neutral. Tror inte det hade nagot effekt pa
mig och min stress.

Vilka specifika delar av musikstycket tyckte du om mest och varfor? Vilka
delar hjalpte dig mest att koppla av?
En annan bakgrund, nar fiolen var mer i samspel med gitarren, hogre



register pa fiolen.

. Finns det nagra delar av musikstycket som du inte tyckte om och varfor?
Forsta delen dar cellon var ganska mork, klassisk musik som jag inte
kanner till kdnns ofta tungt och morkt. Klassiskt musik upplever jag inte
avstressande, tynger mer an avkopplar. Battre effekt hade varit om det var
nagot som jag kdnde. For mig maste musiken vacka positiva kanslor.
Musiken som t.e.x gruppen Enigma ar meditativt for mig, avkopplande,

. Hade musikstycket nagon effekt pa ditt humor eller ditt emotionella
tillstand? | sa fall, hur?

Ganska neutral, kdnner ingen negativ effekt. Paverkar inte mitt humor, om
jag maste vélja sa ar det mer positivt 4n negativt

. Hade musikstycket nagon effekt pa din andning eller hjartrytm? | sa fall,
hur?

Nej, tror inte. Visste att jag hade uppgift, hade jag hort det om
bakgrundsmusik hade kanske haft annan effekt.

. Anvander du musik eller andra metoder for att koppla av eller minska
stress regelbundet? Om ja, hur jamfor du detta musikstycke med andra
metoder du anvander?

Musik som jag lyssnar pa jobbet, om jag vill isolera mig ar musiken enda
satt, i sa fall ar det lugna favoriter eller glad popmusik. Titta pa tv ar
avstressande, "mozak na pasu”

. Hade du nagra forvantningar pa musikstycket innan du hérde det? Hur
paverkade det din upplevelse?

Ja, eftersom du berattade sa tankte jag pa vad jag lyssnade p3, hade jag
bara fatt horlurarna hade jag lyssnat utan att analysera. Om jag bara hade
lyssnat hade jag lyssnat annorlunda. Oavsett om du hade presenterat sa
hade jag anda tankt vad det som jag gillar eller ogillar.

10. Skulle du rekommendera detta musikstycke till ndgon annan som soker ett

satt att koppla av eller minska stress? Varfor?

Ja, men det finns en allman uppfattning at klassik musik ar behagligt att
det ar synonym med nagot vackert. Uppfattar detta som modern klassisk
musik



Tillagg: Vad tyckte du om valet av musikinstrument? Finner du dessa
instrument passande i ett lugnande musikstycke?

Visste inte att det var bara tva instrument, gitarr trodde jag var bara en
gitarr. Om jag lyssnar pa klassisk foredrar jag hel orkester; gitarr kopplar
jag inte ihop med klassisk musik - denna kombination var lite konstig. Ett
instrument kan lata monotont; monotont &r inte bra. Det ska anda héanda
nagot positivt, blir inte avstressad av trakigt.
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Soothing
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