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| 2014 og 2015 fik Det Kgl. Danske
Musikkonservatorium og Rytmisk
Musikkonservatorium midler af
Kulturministeriet til at gennem-
fore et stgrre undervisningsprojekt
med overskriften 'Mental Styrke’.

Projektet har haft fokus pa det
mentale aspekt af den optimale
musikalske preestation.

Kernen i forlgbet har veeret
opgvelsen af personlige egenskaber
og den studerendes tilegnelse af
viden, som er ngdvendig for at
praestere musikalsk pa eliteniveau.



FORORD

MENTAL STYRKE SOM FREMTIDIG
UDDANNELSESKOMPONENT

Denne publikation praesenterer projektet 'Mental Styrke’, der har fundet sted pa Det Kgl. Danske
Musikkonservatorium. Den indeholder tre artikler, der hver er skrevet af én af de eksterne undervisere, der har
vaeret centrale for udviklingen af undervisningen. Jeg selv har fungeret som projektleder pa forlgbet, og herun-
der giver jeg en kort beskrivelse af baggrunden for projektets tilblivelse. Pa de sidste sider i publikationen falger
refleksioner over, hvordan performancepsykologien fremadrettet forankres som en uddannelseskomponent pa

DKDM.

Af Sgren Rastogi, uddannelsesleder og adjunkt i klaver pa Det Kgl. Danske Musikkonservatorium.
Uddannet pianist ved Det Kgl. Danske Musikkonservatorium og Hochschule der Kiinste, Berlin.

Musikudavelse pa et professionelt niveau
er et mangefacetteret faanomen. Vi har i
uddannelsen af professionelle musikere
traditionelt set fokuseret pa de hgje krav
til den tekniske beherskelse af instru-
mentet samt den kunstneriske udvikling
af den enkelte studerende. Vi har pa kon-
servatorierne en meget steerk faglighed
pa disse omréader, og de er de beerende
spjler i konservatoriets laeringsmiljger.

| de seneste ar har der veeret en stigende
faglig bevidsthed omkring det mentale
aspekt af professionel musikudavelse.
Langt de fleste musikere og musikstu-
derende kan blive bedre til at preestere
optimalt og til at @ve struktureret og
hensigtsmaessigt, og pa Det Kgl. Danske

Musikkonservatorium (DKDM) er vi
blevet opmaerksomme p4, at vi i uddan-
nelserne har savnet et eksplicit fokus pa
netop det mentale aspekt. Bade i forhold
til selve preestationen — fx koncerten
eller konkurrencen - savel som i den
langstrakte proces, der leder frem til
preestationen. Vores sind kan veere en
meget staerk medspiller, men ofte bliver
det modsatte tilfeeldet, hvis fglelser som
nervgsitet og preestationsangst far lov til
at optage for meget plads.

Samtidig er arbejdsmarkedet for kandi-
dater fra konservatoriet i stigende grad
blevet globaliseret og dermed praeget
af en langt stgrre international konkur-
rence. Til konkurrencer om en enkelt

orkesterplads i stgrre danske orkestre
er det ikke useedvanligt med 50-100
ansggere fra hele verden. Det er derfor
afgerende, at de studerende har sa gode
redskaber som muligt med fra deres
uddannelse, der kan hjeelpe dem til at
kunne preestere optimalt. Her kan det
veere afggrende at have en stor viden om
mentale og kropslige processer og om,
hvordan hensigtsmaessige tankemanstre
kan hjaelpe bade under preestationen og i
forberedelsen.

Projektets udvikling
| ansggningen til Kulturministeriet lgd
det séledes:

Der er de seneste dr tilvejebragt stor
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viden om, hvordan man fremmer
preestationer og forlgser det indivi-
duelle potentiale maksimalt inden

for en raekke performanceomrdder.
Konservatorierne har her muligheden
for at gé foran — ogsd i international
sammenheaeng - ved at saette denne
viden i spil i kernen af musikeruddan-
nelserne. Gennem undervisningsfor-
lob kan de studerende tilvejebringes
overblik og styrke til at agere optimalt
her-og-nu med at overvinde preestati-
onsangst og oparbejde generel mental
styrke, der kan bidrage til, at de kan
vaere helt fokuserede fx ved koncer-
ter og konkurrencer. Ogsd her skal
undervisningen vaere i samarbejde med
underviserne i gvrige relevante fag,
sdledes at der opnds en blivende effekt
i undervisningen.

Allerede fra begyndelsen af projektets
formulering stod det klart, at der var
behov for at inddrage eksterne perso-
ner med specifikke kompetencer inden
for mental styrke. Inden for idreetsver-
denen er man meget langt i forhold til
at medtaenke det mentale som en inte-
greret del af sportsudgverens adfeerd.
Selvom der er abenlyse forskelle
mellem idraets- og musikudevelse pa
professionelt niveau, har begge den
enkeltstaende spidsbelastning og det
store krav til motorisk kontrol til feel-
les. Ligeledes er der inden for nyere
leeringsteori og -psykologi en lang
reekke redskaber og resultater, som
kan optimere leereprocesser og udvikle
den enkeltes preestation, herunder
coaching af enkeltpersoner og grupper.
Derfor inddrog DKDM tre fagpersoner
fra disse omrader. Vi valgte fra begyn-
delsen at give de eksterne undervisere
en central rolle som videnformidlere
og som facilitatorer for udvikling af
leeringsmiljgerne.

Der er skrevet en del bgger og artikler
om feltet performancepsykologi, af savel
musikere og sportsfolk som forskere,

og det kan veere sveert at finde vej i
maengden af det teoretiske materiale,
der er tilgaengeligt inden for omradet.
Derfor var en af opgaverne for de tre
undervisere pa projektet ogsa at seette
den aktuelle viden i spil pa en méade, der
gav mening i forhold til praksis hos de
studerende savel som hos hovedfagslae-
rerne. De eksterne undervisere, der blev
engageret i projektet, var Jarn Ravnholt,
M.Sc. i Performance Psychology, Tina
Gail Jensen, MA i Sport and Excercise
Psychology samt Line Fredens, MA i
Laereprocesser og solistuddannet fra Det
Kgl. Danske Musikkonservatorium.

Projektet 'Mental Styrke' blev

ansggt sammen med Rytmisk
Musikkonservatorium (RMC). Der viste
sig dog tidligt en forskel i det indhold,
som studerende pa hhv. DKDM og RMC
havde behov for. Groft sagt havde de
studerende pa RMC brug for hjeelp til at
fa struktur pa og styring af deres proces,
mens de studerende pa DKDM bl.a.
havde brug for hjeelp til at "slippe sig
selv lgs" i performancegjeblikket — og at
indgve dette i deres daglige proces. Den
meget eksakte ramme for en perfor-
mance som det nedskrevne nodebillede
pa sin vis fastlaser, var formodentlig
medvirkende til, at parallellen til idreets-
preestationer og en refleksiv styring af
et langstrakt leeringsforlgb nok blev
oplevet som mere relevant pa DKDM end
RMC. Derfor viste det sig hurtigt, at feel-
les forlgb mellem de to institutioner ikke
var sa oplagte. Der er dog ikke tvivl om,
at der er udfordringer i klassisk musikud-
gvelse, som ligger op af bade rytmisk
musik og scenekunst - en steerk og ved-
kommende kunstnerisk formidling til et
publikum -, og det kan veere interessant

at afspge fremadrettet i udviklingen af
undervisningen pa kunstskolerne.

| de folgende artikler udfolder de tre eks-
terne undervisere deres erfaringer med
undervisningsprojektet. Hver artikel har
sit eget fokusomrade pa hhv. det teoreti-
ske grundlag for performancepsykologi-
en, praksisdimensionen i undervisningen
samt resultaterne af evalueringen, og de
skulle saledes gerne samlet give et vel-
lignende billede af, hvordan udviklingen
af undervisningen i mental styrke i har
fundet sted pa DKDM. | artiklerne er ind-
sat bokse med citater fra evalueringen
af forlebende fra bade studerende og
undervisere. Det samlede evaluerings-
materiale er tilgeengeligt via DKDM.

God laeselyst!
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Performancepsykologi handler
om praestationens mentale side.
Udover at det omhandler selve
praestationsgjeblikket handler
feltet i ligesa hej grad om for-
beredelse, gvning, generel triv-
sel og mental sundhed. | denne
artikel praesenterer Tina Gail
Jensen, hvordan hun i praksis har
arbejdet med mentaltraening og
performancepsykologiske meto-
der i forlgb pa Det Kgl. Danske
Musikkonservatorium.

Af Tina Gail Jensen, performancepsykologisk
konsulent og underviser ved Det Kgl. Danske
Musikkonservatorium

Hvad indebzerer den mentale del af en
preestation? Hvordan kan man gribe
det an, hvis man vil udvikle sig pa det
mentale omrade? Og i hvilken grad
kan gvelser fra performancepsykologi
pavirke troen pa dig selv, fokus, glaede,

10 Tina Geil Jensen

parathed, robusthed, stressniveau og
balancen i din musikkarriere og dit gvrige
liv? Disse spargsmal har jeg forsegt at
give studerende og undervisere svar pa

i undervisningsforlgbet i mentaltraening
og performancepsykologi pa Det Kgl.
Danske Musikkonservatorium. | under-
visningsforlgbet har jeg introduceret de
studerende til performancepsykologiens
grundlaeggende omrader og veerkte-

jer med henblik pa at ege den enkelte
musikers preestation og trivsel pa
musikkonservatoriet.

Undervisningsforlgbet

| undervisningsforlgbet har jeg haft
gruppesessioner med faggrupperne
messing, orgel og guitar samt to hold

af farstearsstuderende. | gruppeses-
sionerne kombineres teori og praksis.
Hver gruppesession indeholdt saledes en
basisintroduktion til generelle princip-
per, forskning og/eller teori knyttet til et
tema samt en raekke praktiske @velser,
de studerende efterfglgende selv kunne
arbejde videre med.

Vi arbejdede med fglgende temaer inden
for performancepsykologi: Malszetninger,
spaendingsregulering, performancestra-
tegier, indre dialog, visualisering, selvtil-
lid, konstruktiv evaluering, koncentration,
planleegning og stress-recovery balance.
Afheengig af temaet var gvelserne skri-
vegvelser, gruppegvelser eller konkrete
praktiske gvelser. | forlgbet blev isaer
den praktiske del veegtet, sa de stude-
rende selv oplevede konkret erfaring
med metoderne. Labende i sessionerne
fik gruppen ogsa plads til at reflektere
over egne erfaringer og oplevelser, sa
emnerne bliver knyttet direkte til deres
virkelighed.

Udvalgte temaer inden for
performancepsykologi
Performancepsykologi er et bredt felt,
der bergrer mange aspekter i en musi-
kers liv, bade inden og uden for kunstens
verden. Ved at fa en overordnet intro-
duktion til de aspekter, der kan spille
enrolle i en eliteperformers tilvaerelse,
kan de studerende blive opmaerksomme



pa de omrader, hvor de gnsker at udvikle
sig. Jeg har oplevet en tendens til, at
musikere forbinder mental styrke med,
hvad der foregar lige op til og under
praestationen. Derfor er det vigtigt at
starte med en overordnet introduktion til
performancepsykologi, sa de studerende
far et billede af, hvad feltet ogsa handler
om ud over selve praestationen. Det dbner
ligeledes op for en refleksion over egne
behov, erfaringer og udviklingspotentiale.
Da det er individuelt, hvilke omrader der
giver mening for den enkelte at arbejde
med, er det altsa nedvendigt med en bred
introduktion til feltet. Flere af emnerne
haenger teet sammen og pavirker hinan-
den (fx konstruktiv evaluering og selvtil-
lid), og nogle af temaerne blev kombineret
i samme session afhaengig af den tid, der
var til radighed. | det folgende afsnit vil jeg
uddybe de temaer, der blev introduceret,
og de dertil tilknyttede praktiske gvelser.

Malsaetninger

At saette mal for sig selv er basis for al
planlaegning inden for eliteperformance.
Malseetninger har den centrale funktion at
skabe retning og motivation i en eliteper-
formers karriere og daglige @vning. Som
musiker arbejder man selvfglgelig altid
hen imod at blive bedre, men faerdighe-
den i at kunne formulere konkrete mal

og afklare, hvad man dremmer om, kan
gare en stor forskel for den enkeltes
prioritering og drive — bade i dagligdagen
og pa leengere sigt. Selve malsaetningens
type har indflydelse pa, hvordan man
arbejder hen mod malet, og de studerende
far basisviden om, hvad malsaetninger
indebzerer.

Formalet med det praktiske malseet-
ningsarbejdet var at de studerende fik
"bes@gt” deres drémme, formuleret det
langsigtede mal og herfra arbejdet hen
mod deres kortsigtede mal. De kortsig-
tede delmal blev herefter knyttet an til
konkrete handlinger. | denne session var
der bade plads til at dremme stort og
reflektere over, hvad der var det vigtigste
i netop denne fase af deres musikalske
karriere. Det hele blev nedskrevet, sa
malsaetningerne blev virkeliggjorte og
handgribelige. Den praktiske gvelse
omfattede en dybdegaende individuel
malseetningsevelse, som inkluderede
prioriteringsteknik, opstilling af konkrete
handlinger samt @velsen 'Er dit mal
SMART?' (specifikt, malbart, attraktivt/
accepteret, realistisk, tidsbestemt).

Spaendingsregulering
En grundlzeggende feerdighed i perfor-

mancepsykologi er spaendingsregulering.

Under en performance tillader det helt
rette spaendingsniveau musikeren at fa
adgang til sit fulde potentiale, og derfor
er treening i at ramme det optimale
spaendingsniveau afggrende for en opti-
mal performance. Tilsvarende er det vig-
tigt at kunne anvende spzendingsregu-
lering under gvning, i undervisning samt
i recovery-tiden, hvor man har fokus pa
restitution. Det betyder ogsa, at der er
mange forskellige formal og typer af
pvelser for spaendingsregulering. Valget
af gvelser afhaenger af, hvilken tilstand
man gnsker at bevaege sig hen mod. Det
kan reekke fra fysiske, aktive gvelser til
afslapningsgvelser, mindfulnessgvelser
og meditation.

Formalet med gruppesessionen er at
gere de studerende bevidste om deres
personlige, optimale performancezone,
hvad de bevidst kan gare for at komme
derhen, hvad der virker bedst for dem

individuelt, samt hvor der kan vaere
potentiale for udvikling. De praktiske
spaendingsreguleringsgvelser omfattede
fysiske aktiveringssekvenser, forskellige
typer andedraetsevelser og progressiv
afslapning — alle gvelser, de studerende
selv kan traene videre med.

Performancestrategier

Her er der fokus pa den individuelle men-
tale forberedelse, herunder det at laegge
en strategi for hele performancesituatio-
nen og timerne/d@gnet op til preestatio-
nen. Hvordan vil man gerne have det pa
et specifikt tidspunkt pa performanceda-
gen, og hvad er din plan for at komme i
denne tilstand? | gruppesessionen talte
vi om, hvorfor det skaber fokus og ro at
have gennemtaenkt hvert trin i perfor-
mancesituationen, og hvordan man kan
udarbejde en 'mental game plan’ for
performancedagen.

Den praktiske @velse var at kortleegge
de tidsperioder/intervaller, der kan veere
pa forskellige typer af performancedage,
samt gvelse af 'den personlige koncert-
plan’ for en kommende koncert.

Indre dialog

Ordsproget 'Don't believe everything you
think' illustrerer dilemmaet med vores
indre dialog. Arbejdet med den indre
dialog handler om de seetninger, vi siger
til os selv, eller den dialog, der foregar i
tankerne. Det er vigtigt for en eliteperfor-
mer at udvikle den mentale feerdighed,
der gor det muligt at kunne skifte den
indre dialog fra en negativ retning til

en motiverende og stgttende retning. |
forbindelse med dette emne dykkede de
studerende ned i hvilke seetninger, der

Performancepsykologi og mentaltreening i praksis
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styrker dem, og hvilke der skal erstattes
med nye, forbedrede saetninger. At have
gennemtaenkt og treenet erstatningerne
inden man star i performancesituationen,
bidrager til en fglelse af kontrol og fokus.

Det praktiske arbejde med indre dialog
blev koblet med de studerendes person-
lige performancestrategi gennem en
pvelse, hvor man arbejder med at leegge
et 'mentalt spor' ind i selve det musik-
stykke, man skal performe.

Visualisering

Visualisering er en mentaltraeningstek-
nik, som indebserer mentale sanse-
forestillinger, der bidrager til at forbedre
preestationen og den daglige gvning.
Visualisering involverer aktivering af
forskellige sanser ved at genkalde
information fra vores hukommelse,

der tilsammen skaber en oplevelse. De
fleste musikere kender til at kunne se en
praestation for sig uden bevidst at have
udfert visualisering. Men visualisering
indebzerer, at musikeren har fuld kontrol
over det mentale billede og anvender
flere forskellige sanser for at komme sa
teet pa virkeligheden som muligt. Ved at
planleegge og afseette tid til at gve visua-
lisering er det muligt at seette noget i
stedet for de oplevelser, flere musikere
naevner som angstprovokerende, nemlig
dér hvor det indre billede af en negativ
praestationen ikke er styret af dem selv.
Visualisering skal, som alle andre teknik-
ker, treenes struktureret for at kunne
veere anvendeligt i en presset situation.

Formalet med at introducere de stu-
derende til visualisering er, at denne
type treening helt konkret kan supplere
deres gvning, generelle indstudering
og hukommelse. Desuden er visuali-
sering en vigtig gvelse i perioder med
fysisk overbelastning. | forlgbet med

Tina Geil Jensen

visualisering arbejdede vi med praktiske
pvelser som generel sansevaeknings-
gvelse, basis visualiseringsgvelse samt
visualiseringsgvelse i relation til et
bestemt stykke musik.

Selvtillid

Ofte nar elitesportsudevere skal pege pa
en afggrende faktor for deres praesta-
tion, naevner de deres selvtillid. Selvtillid
indebzerer evnen til at tro pa sig selv.
Selvtillid relaterer sig til det man kan,
hvor selvveerd knytter sig til, hvem man
er. Man er ikke sin selvtillid, og det er
muligt at bygge selvtillid op, sa man

kan blive bedre og bedre til at bibeholde
troen pa sig selv i afgerende situationer.
| performancepsykologi er selvtillid
derfor en starrelse, alle kan arbejde
med at udvikle, og man skal investere
tid i arbejdet med selvtillid, hvis det

skal give mening og have en effekt. Der
findes ikke et hurtigt fix til mere selvtil-
lid. Det er derimod noget, man bygger
op over laengere tid gennem konkrete
pvelser. | eliteperformance miljger er det
naturligt, at selvtilliden pa et tidspunkt
bliver udfordret, sa det er en god inve-
stering at arbejde forebyggende med
selvtillidsavelser.

Formalet med emnet er at ggre de
studerende bevidste om, hvad selvtillid
er, og at den skal gives naering gennem
hele ens karriere. De praktiske gvelser
inkluderede en individuel skrivegvelse,
der havde til formal at udfordre de stu-
derende til at anerkende sig selv, deres
succesoplevelser, styrker og gleeder.

Konstruktiv evaluering

Konstruktiv evaluering haenger sammen
med den enkelte leeringsproces. Det er
en central feerdighed, som — hvis ikke
den udvikles — kan have konsekvenser
for selvtilliden pa leengere sigt. Derfor
hzenger gvelserne og metoderne til at
opbygge selvtillid godt sammen med

en lgbende konstruktiv evaluering af
bade den daglige @vning og af pree-
stationer. Blandt eliteperformere er
mange perfektionister, hvilket ogsa er
en del af grunden til, at de er sa dygtige.
Perfektionisme har dog en side, hvor
man er utrolig hard ved sig selv. At fa
veerktgjer til at blive en konstruktiv per-
fektionist kan derfor veere meget givende
for den enkelte musiker. Af praktiske
ovelser lavede vi en individuel skrive-
gvelse omkring selv-evaluering.

Koncentration

Koncentration er en af de afggrende
faerdigheder for eliteperformere, da det
er evnen til at skabe fokuseret gvning og
udvikle excellence. Bade i den daglige
@vning og preaestationen er det afgg-
rende, at man kan rette sin opmaerk-
somhed mod bestemte informationer
eller detaljer. Det er vigtigt at give sin
koncentration de rammer, den kraever,
og blive bevidst om, hvilke forhold der
ger sig geeldende ved den optimale
koncentration.

Koncentration er saledes evnen til at
fordybe sig, men det er ligesa meget en
faerdighed i at vende tilbage til ens fokus.
Al opmaerksom vandrer pa et tidspunkt,
sadan er vores hjerne indrettet, sa det
handler om at udvikle en feerdighed til
hurtigt at kunne gen-fokusere pa den
konkrete situation, ndr man har veeret
veaek fra fokus eller er blevet distra-
heret. Man er altsa ikke ngdvendigvis
"darlig” til at koncentrere sig, man skal
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derimod have nogle redskaber til at veere
bevidst om, hvordan man re-fokuserer
bedst muligt. De bedste atleter mestrer
denne feerdighed inden for sekunder.
Formalet med gruppesessionen var at
gere de studerende bevidste om denne
feerdighed bl.a. gennem en praktisk
koncentrationsgvelse.

Planlaegning

Planlaegning er af stor betydning, nar
man som studerende og udgvende
kunstner skal strukturere en hverdag,
hvor man er sin egen chef - i hvert fald
nar det geelder gvning og prioritering af
opgaver. Planlzegning ligger i forleeng-
else af udarbejdelsen af malsaetninger og
procesmal, og kombinationen af disse to
redskaber kan szette de bedste betin-
gelser for struktur, fokus og motivation i
dagligdagen.

| sportens verden planlaegger man ofte
treening i intervaller med forskellige
belastningsmaengder. Det betyder ikke
mindre fokus eller mindre laering, men

en variation i treeningen, der samlet set
skal optimere preestationen — det kaldes
periodisering. Det er forholdsvis nyt at
operere med periodisering i musikkens
verden. | lyset af de mange overbelast-
ningsskader hos musikere, som forsk-
ning fremlagt pa Musicians’ Health &
Performance Conference 2016 viste, er
der flere konservatorier (bl.a. Sibelius
Akademiet i Helsinki), som er begyndt at
anbefale, at de studerende deler deres
daglige @vning op i harde og mindre harde
uger. Dette aspekt haenger ogsa teet sam-
men med musikerens mulighed for opti-
mal restitution, som forebygger skader.

| gruppesessionen blev de studerende
introduceret til dette emne samt princip-
per fra time management-feltet. De
praktiske gvelser var skrivegvelser sasom
konstruktion af @veplaner/ugeskemaer.

Tina Geil Jensen

Stress-recovery balance

| sportens verden er der stort fokus pa
restitution, og i de senere ar er der - ud
over den fysiske restitution - kommet
storre fokus pa den mentale og sociale
side af restitutionen. En tilveerelse som
eliteperformer indeholder perioder med
meget hgje stressniveauer. Derfor er
gode restitutionsprocessor og optimal
brug af pauser afggrende for, at elite-
performeren har overskud til optimal
leering, preestation og trivsel. Stress
skal i denne sammenhaeng ikke forstas
som den kliniske stressdiagnose, men
derimod som begrebet stress load. Det
handler om, at eliteperformere opererer
i et miljg med forhold og krav, der samlet
set giver en hgijt stressbelastning. | et
sadan miljg skal der tilsvarende veere

en effektiv recovery (restitution), der
matcher. Regnskabet gares ikke op i tid,
men det handler om at skabe den rette,
individuelle stress-recovery balance. Det
vil sige planlaegning af bevidst valgte
recovery-aktiviteter, der modbalance-
rer stressbelastningen, og derigennem
optimerer en eliteperformers preestation
og velbefindende. Perioder med ekstra
stressmaengder skal efterfglges af en
fyldestgerende recovery-periode.

Den mentale restitution har vist sig at
veere en vigtig komponent i forebyg-
gelse af skader og burnout hos atleter,
sa det er nzerliggende, at samme kan
gore sig geeldende for elitemusikere.
Gruppesessionen fokuserede derfor

pa forskellige recovery-metoder og
-aktiviteter samt refleksion over egen
stress-recovery balance. Formalet var,
at de studerende skulle komme frem til
hvilke recovery-aktiviteter, der giver dem
mest, og hvorfor det er vigtigt at afsaette
tid til mental, social og fysisk restitu-
tion. Den praktiske gvelse omfattede et
spgrgeskema fra sportspsykologien, som
praesenterer et gjebliksbillede af den
pageaeldendes stress-recovery balance.

Udvikling og tilpasning af
sessionerne til konservatoriet

Min faglige baggrund er sportspsyko-
logien, og mit praktisk arbejde med
performancepsykologi ligger inden for
bade elitesport og den kunstneriske
verden (balletdansere og musikere).
Undervisningsforlgbet er saledes udvik-
let med afszet i teori og praksis inden for
det sportspsykologiske felt og tilpasset
musikkens kontekst.

Stgrstedelen af de mentale redskaber,
der har veeret brugt i undervisnings-
forlabet, bygger pa principper fra den
kognitive psykologi. Kognitive funktioner
er relateret til vores hjerner, fx vores
tanker, opmaerksomhed, koncentrations-
og hukommelsesevne. Den kognitive
terapi gar grundleeggende ud p3, at
vores fortolkning af verden har indfly-
delse pa vores fglelser, tanker, handlin-
ger og kropslige reaktioner (fysiologi), og
disse fire komponenter kan alle pavirke
hinanden. Kognitiv terapi er derfor ofte
anvendt som en effektiv behandlings-
metode af lette og moderate tilstande

af angst, stress, depression, sgvnpro-
blemer, smertehandtering og OCD, da
metoden kan veere lige sa effektiv som
medicinsk behandling.

| dette projekt er arbejdet forebyggende
og udviklende i forhold til mentale
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faerdigheder. De performancepsykolo-
giske gvelser, som er blevet brugti bl.a.
gruppesessionerne, er saledes ikke tera-
pi, der skal behandle en krisetilstand,
men derimod forberedende @velser, der
skal komme forud for krisetilstande. Det
handler ikke om terapi mod angst og
stress, men om at udvikle kompetencer
og vaner, der ggr, at den enkelte kan
handtere de performancekrav, de oplever
som elitemusiker.

Grundmodellen 'Den Kognitive Diamant’
illustrerer sammenhangen mellem
fglelser, tanker handlinger og fysiologi:
Ved at forsta og analysere reaktionsmgn-
stre ud fra modellen, er det muligt at:

1) blive bevidst om dynamikken i
egne reaktionsmegnstre

2) fa mulighed for at pavirke dem i
positiv retning

| det praktiske arbejde i performancepsy-
kologi anvendes modellen til at se pa,
hvilken af de fire komponenter (tanker,

Den Kognitive Diamant

fysiologi, folelse eller adfeerd) det i

en given situation giver bedst mening
bevidst at pavirke. Herfra pavirkes de
andre komponenter, der dermed gar, at
man samlet beveaeger sig hen mod den
tilstand, man tilstreeber. Ved at integrere
mentale gvelser som en naturlig del af
den daglige gvning er det muligt at opgve
feerdigheder, der bevirker, at man ogsa

i pressende situationer kan kontrollere
sine reaktionsmgnstre, holde fokus og
bruge energien konstruktivt.

Som figuren illustrerer, kan man ikke
adskille kroppen og psyken. Det er sam-
spillet mellem de fire komponenter, der
udgegr den samlede tilstand. Er mani en
situation, man tolker som farlig (en tan-
ke), vil det veekke en fglelse af at veere
bange (falelse), og vores krop vil reagere
med reaktioner, der er forbundet med
nervgsitet eller angst. Vores reaktion
(adfzerd) kan i sadan en situation enten
veere at forsgge at flygte fra situationen
(flight-respons) eller at angribe i situatio-
nen (fight-respons). Selve tolkningen af
kroppens fysiologiske tilstand har stor

indflydelse p& dynamikken i model-

len, og det er derfor vigtigt, at man har
redskaber og @velser, der hjaelper de
konstruktive, kontrollerede, planlagte

og treenede tolkninger af fysiologien pa
vej. Derfor har min tilgang i undervisnin-
gen veeret, at kroppen skal bruges i den
mentale forberedelse i kombination med
det kognitive arbejde med vores tanker.
Det er ofte fortolkningen af den kropslige
reaktion (nervgsitet), der opleves som

en ukontrollerbar tilstand og en barriere
under en praestation. Netop derfor er det
vigtigt at treene @velser, der fokuserer
pa, at man bliver fortrolig med sin krop.
Det kan skabe tryghed og trivsel, nar den
enkelte studerende har faet en basisfor-
staelse for kroppens naturlige reaktioner
og funktioner under en praestation samt
indsigt i de forskellige redskaber, der
kan afvikle stress, nar de pa et givent
tidspunkt star overfor en udfordring eller
en uvant performancesituation.

Helt overordnet er det ngdvendig at gve
den mentale del med samme prioritet
og intensitet som alt andet, man som
elitemusiker skal mestre. Det betyder
ikke, at man skal gve sin teknik mindre,
men derimod at man skal inkludere
mentale gvelser som en naturlig del af
hverdagen som eliteperformer. Derfor er
det ogsa vigtigt, at performancepsyko-
logi bliver opfattet som et alment emne,
alle kender til, og at mentaltreening er en
naturlig del af den samlede indsats pa
musikkonservatoriet. Mentaltraening er
ikke noget, man kun ggr, fordi man har
oplevet udfordringer, men noget man
traener, fordi man arbejder pa at udvikle
sine mentale feerdigheder til fremadret-
tede preestationer. Pa den made er det
ogsa muligt at fa preeciseret, at arbejdet
med mentaltraening ikke er et udtryk
for, at man ikke er en dygtig musiker,
eller ikke kan sine tekniske feerdigheder.

Performancepsykologi og mentaltraening i praksis
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Performancepsykologi er en indgangs-
vinkel til at udvikle mentale feerdigheder,
som de feerreste besidder naturligt.

Praktiske erfaringer

Som underviser oplevede jeg, at de
emner, der gjorde seerligt indtryk pa de
studerende, var emnerne spaendingsre-
gulering og selvtillid. Det var ogsa her,
jeg observerede den sterste indgdende
refleksion og deltagelse fra de stude-
rende. De fleste eliteperformere har pa
et tidspunkt meerket tilstedeveerelse
eller fraveeret af det optimale spaen-
dingsniveau, hvilket betgd, at mange af
de studerende kunne relatere direkte til
emnet. Ligeledes forholdt det sig med
emnet selvtillid. Selvtillid er et emne,
der formentlig ikke bliver talt meget
om, fordi det opleves som personligt og
sarbart, og det kan veere forbundet med
en usikkerhed, der kan opfattes som en
svaghed. Alligevel er det noget, de fleste
kender til. At skabe et rum, hvor der er
plads til og mulighed for at reflektere
over selvtillid som en feerdighed og lzere
metoder til at opbygge den, vil saledes
kun gavne de studerende.

En anden praktisk erfaring fra projektet
er, at det giver bedst mening at afszette
den ngdvendige tid til at lave et samlet
forleb for gruppesessioner, saledes at
alle studerende kan deltage i hver sessi-
on, sa de ikke far brudstykker af forlgbet.
Ligesom omgivelserne er en vaesentlig
faktor i performancesituationer, pavirker
forskellige omgivelser ogsa gruppeses-
sionerne. Det er derfor vigtigt at afseette
bade tid og rum blandt de studerende til
at kunne koncentrere sig om emnerne.

Fremadrettet potentiale for
mentaltraening pa DKDM

Bade de studerendes modtagelse
af emnerne, deres deltagelse under

Tina Geil Jensen

gruppesessionerne og den efterfglgende
feedback har vist, at den performance-
psykologiske indsats er efterlyst blandt
studerende péa konservatoriet.

Det er ngdvendigt at arbejde med det
mentale aspekt gennem hele karrieren.

| hver fase af den studerendes karriere
skal han eller hun sta over for nye per-
formancesituationer, nye krav og omstil-
linger. En ting er, at man som musiker
lgbende udvikler en fantastisk teknisk og
musikalske ekspertise. Noget andet er at
udvikle de rette kompetencer til, at den-
ne ekspertise og kunst kan fa lov til at
udfolde sig i pressede situationer. Der er
ingen tvivl om, at konservatoriets mal er
at udvikle teknisk dygtige kunstnere, og
dette mal er godt hjulpet pa vej af per-
formancepsykologi, der kan forebygge,
at negative mentale aspekter kommer
til at sta i vejen for den enkelte musikers
kunst og kunnen. Performancepsykologi
er ikke nogen mirakelkur, man leerer

i én gruppesession. Det kreever

bevidst prioritering og vedvarende
pvelse af mentale feerdigheder,

sa det bliver en naturlig del af
performanceforberedelsen og ligger pa
ryggraden, nar man star i en presset
situation.

Fra mit arbejde i bade sportens og kun-
stens verden har jeg faet et billede af,

at seerligt musikere ofte star alene med
at finde lgsninger pa mentale udfordrin-
ger. | sportens verden er treeneren ofte
ved siden af topatleten hele vejen op til
preestationen. Som treener for elitegym-
naster er jeg for eksempel med mine
gymnaster hele vejen, fra opvarmning

til de gar pa gulvet i en konkurrence-
situation. | tiden op til konkurrencen
laves der mentaltraeningsgvelser pa
holdet, ligesom jeg er opmaerksom pa de
enkelte gymnaster. Det er mit indtryk, at

i den kunstneriske verden er musikeren
alene med den mentale forberedelse op
til en praestation. Om det er en eksamen,
audition eller en koncert, musikeren skal
praestere, sa er deres underviser som
regel ikke til stede, ej heller coaches
eller mentaltreenere. Dette ger det blot
endnu mere magtpaliggende at ruste de
studerende pa det mentale omrade. De
fleste vil pa et tidspunkt opleve mentale
udfordringer i forhold til f.eks. nervgsitet,
koncentration, selvtillid eller hgjt stress-
niveau i nogle perioder, og derfor er det
vigtigt, at de leerer at anvende redskaber,
der kan hjeelpe dem med at tackle disse
situationer, sa de kan praestere optimalt
pa hojeste niveau.

En eliteperformers vaner — bade men-
tale, fysiske og tekniske — har indfly-
delse pa musikerens sundhed, herunder
overbelastningsskader, akutte syge-
periode og stress. Maden, hvorpa den
enkelte strukturerer sin gvning, hvor god
restitutionen er, og hvordan den pageel-
dendes stress-recovery balance er, kan
ogsa fore til overbelastningsskader og
spaendinger. Her kan performancepsy-
kologi bidrage til et godt fundament for
de kommende argange af studerende
pa konservatoriet og deres fremtidige
tilvaerelse i elitemusikerverdenen.

P& denne baggrund er mental styrke-
projektet ogsa udmundet i et fag for
ferstearsstuderende i performance-
psykologi. Med dette fag kan forsteéars-
studerende fra starten af uddannelsen
fa reflekteret over emnerne, som vil
blive almen kendt pa studiet. De far alle
mulighed for at arbejde malrettet videre
med emnerne i labet af deres studietid
samt i den efterfglgende professionelle
karriere. De vil forhabentligt opdage,

at det ikke er en katastrofe at opleve
udfordringer pa det mentale omréade,

og at man kan arbejde med konkrete



metoder for at overvinde udfordrin-
gerne. De vil erfare, at det ikke kun er
deres musikalske indsigt eller tekniske
dygtighed, der sikrer selvtillid, men

at denne ogsa kan opbygges gennem
mentaltraening og konkrete gvelser. Med
en tidlig introduktion til performance-
psykologiens emner og metoder har

Det Kgl. Danske Musikkonservatorium
saledes potentiale til at skabe argange
med staerke mentale faerdigheder, der
er endnu bedre rustet til at handtere de
udfordringer, de matte made i forskellige
performancesituationer.

OM UNDERVISEREN

TINA GAIL JENSEN, performance-
psykologisk konsulent og underviser.
Uddannet cand.scient. i idraet ved
Kabenhavns Universitet med FEPSAC's
Europaeiske Master i sportspsykologi
samt i grunduddannelsen som yogain-
strukter ved Senses. Elitetraener for det
rytmiske gymnastikhold, Espergeerde
IF’s juniorhold (nationale mestre i 2016
og deltager til VM i Aesthetic Group
Gymnastics). Hun har arbejdet med
performancepsykologi og recovery-
metoder ved Den Kongelige Ballet og
Balletskolen samt undervist i men-
taltraening for musikere, undervisere,
traeenere og sportsudgvere.

Performancepsykologi og mentaltreening i praksis
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MENTAL STYRKE GENNEM
SELVREGULERING | EN
MUSIKALSK KONTEKST

Med fokus pa selvregulering i
leereprocesser opsummerer,
evaluerer og perspektiverer Line
Fredens i denne artikel de fem
undervisningsforlgb i mental
styrke, hun gennemfgrte for stude-
rende og undervisere ved Det Kgl.
Danske Musikkonservatorium i
forars- og efterarssemestret 2015.

Af Line Fredens, violinist, Master i laerepro-
cesser med specialisering i organisatorisk
coaching, certificeret coach og underviser ved
Det Kongelige Danske Musikkonservatorium og
Det Jyske Musikkonservatorium.

Leering starter altid med et 'hvad’ og et
'hvordan’. Hvad, der skal leeres, skaber
forudseetningen for hvordan. | dette
forlgb har omdrejningspunktet veeret
mental styrke malrettet et klassisk
musikkonservatorium. Laeringens 'hvad’
er altsa musikudevelse pa et profes-
sionelt plan, og leeringens 'hvordan’ er
at fremme selvregulering og dermed

ogsa de studerendes mestringsstrategier
indenfor musikalsk leering. Med andre
ord har formalet med dette undervis-
ningsforlgb handlet om, hvordan den
studerende via selvregulering kan leere
at overvage og kontrollere sine tanker,
fglelser, impulser og opmaerksomhed
med den hensigt at forbedre sin perfor-
mance. Tilgangen til leereprocessen er
med afsaet i enaktivismen, hvor kognition
er et dynamisk samspil mellem hjerne,
krop og omverden.!

Undervisningens opbygning

og indhold

Undervisningen var opdelt i fem forlgb.
Dels var forskellige faggrupper i spil,
og dels indeholdt forlgbene forskellige
temaer og udviklingspunkter inden for
selvregulering og musikalsk leering:

Forleb 1

| forleb 1 deltog én trompetstuderende,
som fik fire individuelle coachingses-
sioner & 60 min. med henblik pa at
kunne praestere optimalt ved en konkret

»Jeg har faet nogle meget

konstruktive redskaber, som jeg kan
bruge i praksis. «

konkurrence. Coachingen fokuserede
bl.a. pa overbevisninger, tanker, krop-
pen, kontekst, opmaerksomhed, res-
sourcer, den gode forberedelse og
mentaltraening.

Forlgb 2

Dette forlgb var med sangerfaggruppen,
og forlgbet indeholdt bade workshops,
coaching samt observationer. Her deltog
to grupper, nemlig fem sangundervisere
(sangerfaggruppen) og seks sang-
studerende. | begge grupper blev der
afholdt workshops i emnerne musikalsk
leering, selvregulering og coaching.
Sangunderviserne havde fem workshops
a tre timer, og de studerende havde tre
workshops & tre timer.

Herudover fik hver sangstuderende fire
individuelle coachingsessioner & 60 min.
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»dJeg har meget nemmere ved at

handtere presset, og jeg er blevet
bedre til at nyde og veere i "nuet”. «

med fokus pa selvvalgte udviklings-
omrader. Ydermere observerede under-
tegnede to hovedfagstimer med hver
enkelt studerende og dennes sanglerer,
efterfulgt af coaching mellem under-
tegnede og den studerende med fokus
pa den netop afsluttede hovedfagstime,
hvor hovedfagsleereren kunne lytte med
og bidrage med relevante input.

Forlgb 3

| forleb 3 er viigen i trompetfaggrup-
pen, men denne gang deltager otte
studerende fra trompetklassen. Forlgbet
bestod af tre workshops 4 tre timer med
samme temaer som i workshops pa
forlgb 2. Desuden modtog de studerende
hver tre individuelle coachingsessioner a
60 min. med fokus pa selvregulering og
mestringsstrategier i forhold til gvning
og performance. Herudover observe-
rede undertegnede en feellestime, hvor
hver studerende spillede for de andre
studerende og deres underviser. Dette
blev efterfulgt af en workshop, der tog
udgangspunkt i den konkrete feellestime.
Temaet var her refleksion og abstrakt
begrebsdannelse (se Kolbs leeringscirkel
senere i artiklen).

Forleb 4

Her er vi tilbage ved sangerne. 14 sang-
studerende deltog i fire workshops & tre
timer, hvor vi arbejdede med musikalsk
leering og selvregulering gennem kolla-
borative leeringsmetoder. De studerende
blev bl.a. sat i arbejdsgrupper, hvor de
lgbende gav hinanden spgrgsmal med
udgangspunkt i tre supplerende teoreti-
ske tilgange: Veerdseettende udforskning

Line Fredens

(Appreciative Inquiry), den lasningsfo-
kuserede tilgang samt den narrative
tilgang.

e Veerdszettende udforskning handler
om at belyse mulige positive foran-
dringer med fokus pa den studerendes
styrker, kompetencer og kontekst.

* Den lgsningsfokuserede tilgang
fokuserer i modsaetning til problem-
og fejlfinding pa de handlinger, der
kendetegner en mulig l@sning i en
selvstyrende leereproces.

¢ Den narrative tilgang stiftede de
studerende bekendtskab med gennem
bl.a. bevidning, der er en metode, som
er seerlig velegnet til at dele oplevel-
ser og erfaringer med hinanden.?

Forleb 5

Tre feellesstimer med fem klaverstu-
derende og deres hovedfagsunderviser
udgjorde forleb 5. Her var fokus rettet pa
udvikling af en leeringsfremmende feed-
backkultur de studerende imellem (kol-
laborativ leering). Forlgbet var en under-
segelse af, hvordan og hvornar feedback
bliver konkret, brugbar og relevant for
modtageren, samt hvordan forskellige
indgangsvinkler til feedback kan fremme
leering hos bade modtager og afsender.
Her blev der eksperimenteret med hen-
holdsvis veerdsaettende, lgsningsfokuse-
rede og narrative indgangsvinkler.

Formalet med alle fem forlgb var at give
bade undervisere og studerende kom-
petencer og redskaber til at planleegge
og udfare leeringsforlgb, der lgbende
kan justeres og forbedres gennem
refleksive samtaler om egen praksis.
Herudover har der veeret fokus pa at
skabe en blivende effekt hos deltagerne.
Den reflekterende praktiker udvikler

»Jeg er meget mere rolig i min

gvning. Det giver et KAMPE boost. «

ifelge professorerne David A. Lane og
Sarah Corrie sin viden pa baggrund af
forskningsbaseret evidens og akademisk
teori sadvel som egne subjektive teorier,
der opstar pa baggrund af refleksioner
vedrgrende egen praksis.® Derfor er bade
viden og faerdigheder, samt hvordan
denne viden og disse feerdigheder bru-
ges, blevet vaegtet hgijt.

Lige inden undervisningsforlgbene star-
tede blev felgende refleksionsspargsmal
sendt ud til de studerende og undervi-
sere. Formalet var pa forhand at spore
deltagerne ind pa indholdet af forlgbene.

Sporgsmal til underviseren

* Hvordan kan jeg styrke den studeren-
des selvregulering?

* Hvordan kan jeg understgtte en kol-
laborativ leeringskultur i min klasse?

* Hvordan kan jeg i min praksis bruge
de forskningsresultater, der bliver
introduceret i workshops, og hvilken
betydning vil dette have for min under-
visning og den studerendes gvning?

* Hvordan sikrer jeg progression og
sammenhaeng i min undervisning og
den studerendes udvikling?

* Hvordan evaluerer jeg min egen
undervisning og den studerendes
udvikling?



Spergsmal til den studerende

e Hvordan kan jeg optimere min
koncentration?

e Hvordan bliver jeg mere vedholdende?
e Hvordan strukturerer jeg min tid?

e Hvordan kan jeg preestere bedst pa
scenen?

¢ Hvad kendetegner god gvning?

e Hvordan evaluerer jeg min egen
udvikling?

Begrebsafklaring: Selvregulering
Forlgbene har veeret malrettet de stu-
derendes selvregulering med henblik pa
at ege deres evne til at kunne hand-
tere de udfordringer, der treeder frem i
komplekse leeringsforlgb. Det kan veere
i den daglige @vning, i undervisningssi-
tuationen eller performancesituationen.
Men hvad er selvregulering egentlig, og
hvordan arbejder vi med det i praksis?
Det uddybes i dette afsnit, hvorefter der
geres rede for undervisningsforlgbenes
metodiske og teoretiske tilgange.

At kunne finde den forskel,

der gor en forskel

Forestil dig, du star midt i et stort, merkt
lokale. Det eneste, du har med dig, er

en lommelygte, hvis lyskegle kun viser
dig et udsnit af det lokale, du befinder
dig i. Det, du far gje pa, inviterer dig til

at handle, og dine handlinger skaber
lebende den virkelighed, du lever i. Vores
opmerksomhed er selektiv ligesom lys-
keglen, og den fungerer som et kompas
for vores handlinger. Et forsgg, foretaget

» Det har veeret vigtigt for mig at
blive klar over, at det faktisk

er muligt at treene sin mentale
styrke. «

af to psykologer og nobelpristagere
Christopher Chabris og Daniel Simons,
har for eksempel vist, at vi kan overse
en gorilla midt i vores synsfelt, hvis vi
er optaget af andre ggremal.“ Vores
opmeaerksomhed er specialist i at foku-
sere pa det veesentlige. Men hvad ken-
detegner det veesentlige, nar det handler
om leering og udvikling pa et musikkon-
servatorium? Hvad er det, vi skal fa gje
pa for at sikre den gode udvikling?

Lzering handler bl.a. om at kunne fa gje
pa den forskel, der ger en forskel. Det er
en forudszetning for at kunne szette de
handlinger i veerk, der skal fgre udviklin-
gen i den gnskede retning. Den svenske
psykolog Anders Ericsons har i sin
forskning skennet, at det kraever mindst
10.000 timers @vning, fer en performer
kan begynde en professionel karriere.®
Men det er ikke nok bare at udfgre en
aktivitet. Effektiv praksis forudsaet-

ter, at man kan finde de strategier, der
virker for en selv. Den bevidste praksis
(deliberate practice) fremhaeves som en
afgerende forudseaetning for udvikling af
faerdigheder, og beskrives som et hgijt
struktureret forlgb, der har til formal at
forbedre det, der arbejdes med.® | dette
lys bliver spargsmalet om, hvordan den
studerende griber sin egen leereproces
an samt hvilke mestringsstrategier, der
benyttes af stor betydning for den stude-
rendes udvikling.

Begrebet selvregulering handler om
at kunne navigere hensigtsmaessigt i
forhold til det enskede mal og dermed
sikre, at den gnskede fremtid afspejles

handlingsmaessigt relevant i nuet.
Selvregulering anskues ikke kun som

en personlig evne eller egenskab, men
snarere som en reekke kontekstspe-
cifikke processer den studerende kan
treekke pé for at fremme egen leering.”
Disse processer vedrgrer en eller flere af
folgende seks dimensioner, nar vi taler
om musikalsk leering:

motiv, strategi, tid, adfaerd, fysisk
kontekst og social kontekst

De seks dimensioner skal her forstas
som bade sociale og selvregulerende
processer.® Selvregulering vedrorer altsa
bade sociale og psykologiske laeringsteo-
rier, der har det feelles sigte at fremme
den studerendes kompetencer til selv

at kunne finde den forskel, der ggr en
forskel.

Indeveerende forlgb har saledes bade
indeholdt kollaborative og individuelle
ovelser og samtaler med udgangspunkt
i de seks ovenstaende psykologiske
dimensioner, herunder temaer som
strukturering af tid, koncentration,
vedholdenhed, taeenke/handlemanstre,
overbevisninger, evnen til at stille
leeringsfremmende spergsmal og fa ind-
sigt i forskellige leeringsstrategier bade
hos sig selv og hos andre.

»Jeg er mere bevidst og til stede,

mindre panik. «

Design-Based Research

Konteksten har altid betydning for en
leereproces, og derfor skal leereproces-
ser studeres i den kontekst, hvori de fin-
der sted. Neerveerende forlgb har baseret
sig pa Design-Based Research, da denne
er en metodisk tilgang til udvikling af
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leeringsmiljger, der er neert knyttet an
til praksis:

»At forskningen er designbaseret
betyder indenfor Design-Based
Research tilgangen, at ny viden
genereres gennem processer, som
samtidig udvikler, afprever og forbedrer
et design (uddannelsesdesign, didak-
tisk design, laeringsdesign). Formdalet
er at udvikle, afpreve og forbedre et
laeringsmiljg.«°

Derfor veegter Design-Based Research
tilgangen ogs3, at de deltagende parter
involveres:

»Det er ikke muligt at forstd og samtidig
forbedre konkret uddannelsespraksis,
uden at den viden, som deltagerne fra
praksis besidder, far en meget tydelig
stemme i et konkret projekt. Det er
derfor helt afgerende i et Design-Based
Research projekt at inddrage delta-
gerne i savel problemidentifikationen,
formuleringen af lasningsforslag,
afprevning og forbedring af de forsléede
lesninger.«10

| dette forlgb har undertegnede samt
de involverede undervisere og stu-
derende sammen udforsket, hvordan
relevant viden kan implementeres i den
konkrete kontekst — pa DKDM - med
det formal at udvikle de studerendes
selvregulering i forhold til musikalsk
leering og performance. Der har veeret
anvendt forskellige undervisningsme-
toder i de fem delforlab, fx opleeg fra
undertegnede, workshops, coaching,
kollaborativ leering, observationer,
feedback, afprgvning og genundervis-
ning. Hvert forlgb har kredset i gentag-
ne cyklusser omkring folgende faser:

1. Domaenekendskab og
problemidentifikation

2. Udvikling af didaktiske lgsningsforslag
3. Afprgvning i praksis
4. Refleksion og evaluering

Bevidste og ubevidste
leeringsstrategier

Ogsa den teoretiske tilgang har veeret teet
knyttet til konteksten. En professionel
musiker skal bade kunne mestre den
handvaerksmeessige side af instrumen-
tet (teknisk kunnen) og den nyskabende
proces, der kendetegner den musikalske
udferelse. Nar teknisk kunnen skal blive
til musik, ligger udfordringen i, at den stu-
derende skal kunne bruge det, han eller
hun har leert pa en fleksibel made i mgdet
med det, der opstar i selve begivenheden.
Derfor er begivenheden central.

»Jeg er mindre stresset. Jeg har
leert utroligt meget ift. mit hoved-

instrument, fordi jeg har fundet
fokus. Jeg er blevet mere dben og
afslappet. «

Nar teknikken skal finpudses, vil opmaerk-
somheden veere rettet mod detaljer.

Den bevidste taenkning arbejder de nye
detaljer ind i kroppen, men med tiden
tager kroppen over og integrerer det nye i
en kropslig helhedsfornemmelse, og her
kan den bevidste tanke ikke leengere folge
med. Nar den bevidste tanke slipper, kan
grerne derimod folde sig ud og ga i dialog
med selve den begivenhed, der kendeteg-
ner den musikalske udfgrelse. Den stude-
rende skal derfor lzere at kunne navigere
bevidst mellem forskellige, tidsmaessigt
forskudte leeringsstrategier:

»Jeg har faet en grundleeggende

forstaelse af, hvad lzering er, og
hvordan man leerer bedst. «

e Overvejelsen fgr en handling: hvad
arbejder jeg hen imod, og hvordan
griber jeg bedst dette an?

e Oplevelsen gennem handling/sans-
ning: det oplevelsesbaserede made
med situationen.

e Evalueringen efter den udfgrte
handling: hvad skete der, hvordan
oplevede jeg det, og hvad gjorde jeg?

| ovennaevnte tre punkter er der tale
om to forskellige forholdemader:
refleksion og sansning. Far og efter

en given handling kan vi stoppe op

og teenke os om. Men nar situationen
byder os op til dans, ma vores sanser
erstatte den mere tidskraevende reflek-
sion, og der bade kan og ma handles
intuitivt i mgdet med det, der finder
sted i selve situationen. Og det er her,
den studerende kan lege med de kom-
petencer, der gennem mange timers
gvning er blevet automatiseret. Pa
denne baggrund er teorier om bevidste
og ubevidste leeringsstrategier blevet
inddraget som teoretisk ramme med
det sigte at gge de studerendes og
undervisernes viden om, hvordan et
bevidst samspil imellem de forskellige
leeringsstrategier kan understgtte den
gode udvikling.

| det falgende vil jeg kort introducere
nogle vigtige teorier, der er benyttet i
nzerveerende undervisningsforlgb. Det
drejer sig om to former for teenkning
(type 1 og type 2), Kolbs leeringscirkel,
coaching som dialogisk leereproces
samt den enaktive tilgang til leering.
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To former for taenkning:

Type 1 og type 2
Dobbeltprocesteorien (Dual-Process
Theories of Higher Cognition)! er
blevet inddraget som teoretisk ramme.
Her skelnes mellem to forskellige taen-
ketyper, nemlig type 1 og type 2. Begge
er i spil, nar man skal lzere noget. Hvor
type 1-teenkningen er hurtig og ube-
vidst med sans for helheder (inddrager
konteksten), er type 2 langsom og
bevidst med fokus pa detaljer (frasor-
terer konteksten). Nogle studerende
foretraekker den ene type taenkning
mere end den anden, men forudseet-
ningen for en kreativ og en kunstnerisk
udvikling er, at de to arbejder godt
sammen.!?

Kolbs lzeringscirkel

Den amerikanske organisationspsyko-
log David Kolb har udviklet en model
for leering, der er baseret pa erfaring,
og hvor leering anskues som »en
proces hvorved erfaring omdannes

til erkendelse.«'3 Den kan bruges til
at illustrere betydningen af samspil-
let mellem ovennaevnte to former for
teenkning (se figur 1).

Konkret
oplevelse

[

Refleksion og
observation

/

Figur 1: Kolbs leeringscirkel

Aktiv
afprevning

Abstrakt
begrebsdannelse

Line Fredens

»Komplimenterer den daglige
undervisningen pa en udemeaerket
made som ger, at man far sterre

udbytte af egen undervisning og
stgrre kontakt med ens egen
mentalitet. «

Type 1-teenkningen er seerligt fremtree-
dende under den gode performance, men
ogsa i den konkrete undervisningssitua-
tion, hvor man ger sig erfaringer, uden at
man taenker ngjere over dem. Kun type
1-teenkningen kan skabe neerveer i den
konkrete situation (jf. figur 1, 'Konkret
oplevelse’). Den er autonom, og det man
leerer, er forelgbigt implicit eller tavs
viden. Det er altsa en viden, der endnu
ikke er gjort bevidst. Der sker meget i

en undervisningssituation, sa der skal
sorteres, og her treeder refleksionen til
(jf. figur 1, 'Refleksion og observation’). Vi
sgger altid efter mening, sa implicit viden
skal gores eksplicit.

Nu skal den studerende til at taenke,

og her kommer type 2-teenkningen pa
banen. Den er analytisk, velovervejet

og abstrakt og resulterer i en l@gsrivelse
fra den konkrete kontekst (jf. figur 1,
'Abstrakt begrebsdannelse’). Nu kan man
seette ord pa det, man har erfaret, og
denne viden geres bevidst. Men forst nar
det leerte bliver aktivt testet, kan effek-
ten af den tilegnede viden vurderes. Det
er altsa forst i den aktive afprovning (jf.
figur 1), at man kan blive klogere p&, om
man har levet op til egne og til leererens
intentioner. Vejen mod mestring fortsaet-
ter rundt og rundt i Kolbs leeringscirkel
og pendulerer saledes konstant mellem
type 1- og type 2-teenkning.

Nar man skal laere noget, er fol-
gende i spil: opmaerksomhed,

arbejdshukommelse og genkaldelse.
Type 1-teenkningen laegger opmeerk-
somheden ud i omverdenen (her oplever
0g sanser vi), mens type 2-taenkningen
leegger den indad for at kunne foku-

sere pa det vigtigste (her teenker vi).

Den fokuserede opmaerksomhed er

en del af arbejdshukommelsen, som

kun type 2-teenkningen tager del i.
Arbejdshukommelsen er et slags arbej-
dende veerksted, hvor tidligere erfaringer
bearbejdes i forhold til nye oplevelser, og
i den forbindelse bliver dialogen central.

Coaching som dialogisk leereproces
Coaching har som metode og teoretisk
fundament veeret et redskab i indevee-
rende undervisningsforlgb til at hjeelpe
de studerende i deres type 2-teenk-

ning med at bearbejde og finde frem

til tidligere erfaringer med henblik pa
fremadrettede handlinger. Coaching kan
defineres som:

»En dialogisk, samtalebaseret laere-
proces, hvor en coach hjeelper den
coachende til at undersgge og udvikle
sin handlekapacitet i forhold til udvalgte
udfordrende tematikker. «14

Coachingsamtalen kan saledes hjzelpe
den studerende til »bedre at forsta sin
egen dialog med specifikke omverdens-
situationer og gennem denne forstéelse
udforme erkendelse over sig selv og sin
made at handle pd.«®

Systemisk og narrativ coaching har
veeret inddraget i undervisningsfor-
lgbene for at styrke de studerendes
selvregulering i forhold til musikalsk
leering. Et godt spargsmal seetter kursen
for svarmuligheder og kan derfor lede
opmarksomheden hen mod de lzere-
processer, der kan bygge bro mellem
det, den studerende allerede ved/kan/



har erfaret og det sted, den studerende
gnsker at na til.

En enaktiv tilgang til leering

Nar det leerte skal huskes og kunne
genkaldes, skal det gentages og repe-
teres. | den forbindelse kan en enaktiv
tilgang til leering bidrage med yderligere
forstaelse for, hvad der sker i laerepro-
cessen. Leeringen ophgrer nemlig ikke
med den abstrakte viden, eller det man
kalder for mentale repraesentationer.
Ifelge en enaktiv tilgang er den derimod
vedvarende og dynamisk med et fokus
pa kroppens handlinger og dermed pa
en bevidstggrelse om, hvad man gor.
Den enaktive tilgang kan defineres som:

»Enaction is the idea that organisms
create their own experience through
their actions. Organisms are not passive
receivers of input from the environment,
but are actors in the environment such
that what they experience is shaped by
how they act.«6

Individet er i dette lys bade auto-
nomt og relationelt, hvilket netop er
i overensstemmelse med den enak-
tive tilgang, hvori man fremhaever
individets udvikling som en helhed af
hjerne-krop-omgivelser.'”

Evaluering af undervisningen
Fremskridt indenfor menneskelige
evner kan ofte tilskrives @ndringer i
teknik- og treeningsmetoder. En under-
sggelse foretaget af professorerne
Susan De La Paz og Mark Felton har
vist, at undervisning i strategier til tileg-
nelse af leeringsstof har stor betydning
for dybdeleering hos de studerende.! |
musikalsk sammenhaeng er det ligele-
des blevet understreget, at:

»Jeg er blevet mere bevidst
omkring mine egne handlingsmgn-

stre og hvad der er konstruktivt, og
hvad der er mindre konstruktivt. «

»Learning a musical instrument requires
a great deal of self-regulation, which is
evident when students become meta-
cognitively, motivationally, and beha-
viorally active participants in their own
learning process. «19

Indevaerende projekt peger pa samme
tendenser. Resultaterne fra evaluerin-
gerne har vist en positiv effekt pa de
studerendes udvikling bade i forhold til
gvning og performance. Overordnet set
har forlgbet optimeret de studerendes
selvregulering og mestringsstrategier.

| den opsamlende evaluering har flere
studerende peget pa, at forlgbet har
resulteret i optimeret koncentration,
styrket vedholdenhed, bedre strukture-
ring af tid, forbedret praestation, indblik

i egen gvning og udvikling samt en gget
viden om selvregulering og mental styr-
ke. Herudover har de lgbende dialoger
mellem de studerende, fx i forbindelse
med workshops og hjemmearbejde, bade
skabt leering hos de enkelte individer og
udviklet studiekulturen i en leeringsfrem-
mende retning.

Evalueringen af de studerende tog
udgangspunkt i forlgbenes indledede
refleksionsspergsmal, som beskrevet i
begyndelsen af artiklen. Herunder falger
en opsummering af de studerendes

og undervisernes vurdering af, hvilken
effekt undervisningen har haft pa dem.

Optimering af koncentration

e Jeg er blevet bedre til at gve
koncentreret

¢ Tankerne star ikke laengere i vejen, nar
jeg modtager undervisning

¢ Jeg har et starre fokus, nar jeg
modtager undervisning

e Jeg har faet storre koncentration og
fokus pa selve opgaven

Styrket vedholdenhed
¢ Jeg har faet storre motivation

* Jeg har faet sterre talmodighed i
forhold til selve lzereprocessen

* Jeg er blevet mere positiv og
optimistisk

Bedre strukturering af tid

e Jeg er blevet bedre til at forberede
mig til min gvning, hovedfagstimerne
og koncerterne

* Jeg har starre ro og overblik

e Jeg er blevet mere struktureret

e Jeg er blevet bedre til at finde lgsnin-
ger i stedet for problemer

e Jeg har leert at seette kortsigtede og
langsigtede mal

Forbedring af praestation pa scenen

¢ Jeg har faet konkret indsigt i, hvordan
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» Stgrre abenhed og mere
kommunikation og positiv og

bevidst respons til hinanden ved
feellestimer. «

konkurrence- og koncertforlgb kan
optimeres og forbedres

e Jeg har faet hjeelp til at tackle
nervgsitet

¢ Jeg har reduceret mit stressniveau

e Jeg er blevet bedre til at veere "til
stede” under mine koncerter og kunne
formidle det, jeg har pa hjerte

Indblik i den gode @gvning

¢ Jeg har faet sterre ro i gvningen og et
stgrre overskud

e Jeg er blevet mere malrettet i min
@vning og har en stabil progression

¢ Jeg har faet sterre sikkerhed
og er blevet bevidst om egne
arbejdsmenstre

¢ Indblikket i leeringsstrategier har givet
mig sterre fokus og bedre gvning

Indblik i egen udvikling

¢ Jeg har faet en storre bevidsthed om
egne tanker samt viden om, hvordan
man kan aendre tankemgnstre i en
hensigtsmaessig retning

e Jeg er blevet bedre til at

evaluere egen gvning,
hovedfagstimer og koncerter

Line Fredens

@get viden inden for selvregulering
og mental styrke

¢ Jeg har faet storre viden om, hvordan
hjernen og kroppen fungerer

 Jeg har faet storre viden om bagved-
liggende leeringsforskning og kunsten
at stille gode spergsmal

* Det har veeret godt med kombination-
en af vidensformidlende workshops
og individuel coaching, der har taget
udgangspunkt i individuelle behov

¢ Jeg har faet redskaber til at kunne
coache mig selv, ogsa efter projektet
er feerdigt

Hvad er potentialet fremadrettet?
Formalet med forlgbene har veeret at
bidrage til udviklingen af de studerendes
selvregulering i forhold til musikalsk
leering. Intentionen har desuden veeret at
skabe en blivende effekt hos de involve-
rede parter. Derfor er bade de studeren-
de og deres undervisere blevet inddraget
i forlebene, som har indeholdt coaching
savel som undervisning i konkret og
relevant baggrundsviden, sa de efter
undervisningsforlgbene selv kan stille de
udviklende, udfordrende og nysgerrige
spargsmal. Den reflekterende praktiker
udvikles gennem dialog. | neerveerende
sammenhaeng er der omtalt to dialoger.
Pa den ene side dialogen mellem faserne
i Kolbs leeringscirkel: Konkret oplevelse,
refleksion og observation, abstrakt
begrebsdannelse og aktiv afprevning. Pa
den anden side dialogen mellem konkret
erfaring og relevant forskningsbaseret
evidens.?0

Udover at mestre sit instrument bade
musikalsk og teknisk skal de studerende
0gsa leere, hvordan de kan handtere de
udfordringer, der treeder frem i et leerings-
forlgb. Dette forudseetter en kvalificering
af bade bevidste og ubevidste laeringsstra-
tegier, idet begge informationsprocesser
har hver deres vigtige bidrag. Jeg har i
samarbejde med de studerende og deres
undervisere undersggt og diskuteret bade

» Malrettethed, gleede ved

musikken, vedholdenhed. «

bevidste og ubevidste leeringsstrategier i
en musikalsk kontekst for at bidrage til en
gget bevidsthed om, hvordan samspillet
mellem disse leeringsstrategier kan under-
stotte de studerendes mestringsstrategier
i forhold til leering og selvregulering.

Som evalueringen og effektmalingen viste,
har forlgbet tilvejebragt positive resulta-
ter. Opsummerende har forlgbet saledes
veeret positivt og skabt en reekke effekter,
der (forhabentlig) kan straekke sig langt ud
i fremtiden. De fremadrettede anbefalinger
fra de involverede studerende og under-
visere kredser saledes ogsa om udbud

af lignende forlgb samt mere treening
inden for omraderne coaching og mentale
processer.

Fremadrettede anbefalinger fra
studerende og undervisere

e Et lignende forlgb vil vaere gavnligt for
alle studerende

* Det vil veere givende med mere
individuel coaching

¢ Et leengere forlgb



» Adressering af problemstillinger

pa en ny made. «

¢ Kunne godt bruge lidt mere af det hele

¢ Sa mange som muligt bgr have mental
traening, for det gar en forskel!

¢ Jeg synes, det er fantastisk, der er blevet
sat mere fokus pa det mentale. Og jeg
haber, det for fremtiden kan blive en fast
del af ugeskemaet som en slags bifag.

| 'Bekendtgarelsen om akkreditering af
videregaende kunstneriske uddannelses-
institutioner’ (2015) kan man leese, at de
studerende:

»(...) skal kunne hdndtere komplekse og
udviklingsorienterede situationer i stu-
die- eller arbejdssituationer, skal kunne
identificere egne laeringsbehov og struk-
turere egen leering i forskellige lzerings-
miljger, og de skal selvstaendigt kunne
tage ansvar for egen faglige udvikling og
specialisering.«°.

Disse uddannelsesmal handler i hgj grad
om den studerendes selvregulering. Men
mens der findes en del forskning om
selvregulering inden for akademiske og
motoriske domaener, er det stadig rela-
tivt fa studier, der omhandler selvregule-
ring indenfor musikomradet. Derfor har
det ogsa veeret indsigtsfuldt at udvikle,
undervise og evaluere naerveerende
projekt. De involverede undervisere og
studerende har pa baggrund af under-
visningsforlgbene fremhaevet en raekke
kompetenceomrader, man fremadrettet
kan beskzeftige sig med i arbejdet med at
udvikle mental styrke blandt studerende
ved et musikkonservatorium.

Disse kompetencer omfatter:

e Sikker teknik og stabile gvevaner, da det
er fundamentet i det mentale arbejde

¢ Udholdenhed, arbejdsevne og initiativ

¢ At kunne identificere negative tanker pa
et tidligt stadie og vende dem til noget
konstruktivt

¢ At kunne bruge sin energi pa det, man
kan pavirke

¢ At kunne stille gode spargsmal til sig
selv

¢ At veere i sma arbejdsgrupper med
andre studerende og kunne udtrykke sig
og diskutere

e At kunne visualisere

e At blive bevidst om forskellen pa at per-
forme og analysere og derved forberede
sig bedre

¢ Opmaerksomhed pa sine overbevisninger

¢ At have en sund tilgang til den
musikalske praksis

¢ At have viden omkring selvregulering
i forhold til musikalsk leering, samt at
kunne bruge denne viden i praksis

Svar finder vi i eftertanken, hvorimod
spergsmal vil lede de studerendes
handlinger, nar de skal ga pa opdagelse i
det komplekse univers, der kendetegner
vejen mod ekspertise. Og gode spgrgsmal
vil altid formes pa baggrund af allerede
eksisterende viden og erfaringer.

OM UNDERVISEREN

LINE FREDENS er Master i
Leereprocesser med specialisering i
organisatorisk coaching, PD i supervi-
sion og vejledning, certificeret coach og
violinist med diplom og solistklasse fra
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— et undervisningsforlgb i Psychological Skills Training

Psychological Skills Training (PST)
er et omrade inden for sportspsy-
kologien, der har fokus pa at ege
den udgvendes praestationsniveau.
Denne artikel giver en beskrivelse
af et undervisningsforlob pa Det
Kgl. Danske Musikkonservatorium,
der tog afsaet i PST, samt en
opsummering af de studerendes
evaluering af forlgbet.

Af Jorn Ravnholt, M.Sc. (Master of Science)

i Performance Psychology; underviser, fore-

dragsholder, praestations- og sportspsykaolo-
gisk konsulent.

Undervisningsforlgbet

Som en del af Det Kgl. Danske
Musikkonservatoriums fokus pa udvik-
lingen af de studerendes mentale styrke
har jeg gennemfart et undervisnings-
projekt med afsaet i syv teknikker, der er
en del af Psychological Skills Training
(PST). Undervisningen fordelte sig over
to forlgb for henholdsvis studerende pa

Jarn Ravnholt

ANTAL ANTAL UGER F/ELLESKLASSE, TIMER | INDIVIDUELLE TIMER

Klaver B 21 25 27

Guitar 10 20 23 10

Violin 2 16 11 11
Accordeon 12 15 27,5 175

Basun 8 15 22 0

Cello 17 14 21 1
Forstearsstuderende 20 3 1*3+2*2 -

OVERSIGT Antal studerende og timefordeling pa undervisningsforlgbet.

solist og master-class niveau fra seks
instrumentgrupper og deres musikpro-
fessorer samt i et hold med forstears-
studerende, der var inddelt pa tveers af
forskellige musikinstrumenter.

Undervisningsforlgbet udfoldede sig
med et tosidet fokus. For det farste at
se pa effekten af et mangefacetteret
mental treeningsprogram, berammet
af malinger pa 'for-og-efter levering’

om selvrapporteret viden, vigtighed og
brug af PST-teknikker. For det andet at
guide underviserne, sa de kunne stgtte
og styrke resultatet af PST-leveringen, i
modseaetning til at de ubevidst eller mod-
villigt arbejdede imod god anvendelse

af teknikkerne. Blandt andet blev der i
undervisningen anvendt metoder som
formel vidensdeling, uformelle inter-
views, direkte observation, kollektive
diskussioner, selvanalyse og livshistorier.




Undervisningen fandt sted i bade feelles-
timer og i individuelle timer. | de fgrste
feellestimer gennemgik vi den teoretiske
del af PST-programmet. Her fik de stu-
derende som opgave at reflektere over
deres egen situation og diskutere for-
skellige oplevelser, behov for og erfaring
med de syv PST-teknikker. | de fglgende
feellestimer gvede de studerende sig i at
anvende teknikkerne, bl.a. ved at spille
for hinanden. Dels med tanke pa at gore
brug af selvvalgte fokusomrader pa bag-
grund af refleksioner fra den teoretiske
undervisning, og dels med tanke pa at
gve feedback-situationen bade mellem
de studerende og mellem underviser

og den studerende. Underviserne fra

de studerendes hovedfag deltog stort
set i alle feellestimer og var veerdifuld
sparring for bade den studerende,
underviseren og i selve undervisnings-
situationen med input og spargsmal i
forhold til behov for savel som erfaring
med performancefzerdigheder.

Nogle studerende fik mulighed for
individuel PST-treening, afgreenset af
projektets ressourcer samt de studeren-
des og undervisernes egne gnsker. For
de studerende, som havde mulighed for
individuel PST-treening, handlede det
primzert om forbindelsen mellem de syv
PST-teknikker i den daglige @vning og
eksamens-/koncert-/auditionssituatio-
nen. De individuelle timer gav mulighed
for at afprave teknikker tilpasset den
enkelte studerende, og det var her nem-
mere for den studerende at diskutere
hendes eller hans egen situation. Den
studerendes hovedfagsunderviser deltog
lejlighedsvis i den individuelle time,

afhaengig af underviserens tidsmeaessige
ressourcer, hvilket dannede rammen for
en anderledes intim leeringssituation
for bade den studerende og undervi-
seren, idet musikken i hgjere grad blev
diskuteret gennem den studerendes
performancefeerdigheder.

Idraetspsykologiske
arbejdsmetoder

Bade psykologisk feerdighedstraening

og handtering af udfordringer i forbin-
delse med preestationer er relevante

for kunstneren, der skal praestere foran
et publikum.! P4 en tilsvarende made
som sportsudgveren kan den udgvende
kunstner opleve bade fysiske og psykiske
problemer i forbindelse med praestatio-
nen, herunder blandt andet belastnings-
skader (overtraening/-@vning) og preesta-
tionsangst, og de begreber, teknikker og
faerdigheder, der geelder ved sportspree-
stationer, kan relativt problemfrit overfg-
res til vores forstaelse af og arbejde med
udgvende kunstnere.?

| sporten anvendes PST-teknikkerne
typisk i individuelt designede kombi-
nationer, der tager afsaet i den enkelte
udgvers profil og den aktuelle sports-
gren. Man skelner i den forbindelse mel-
lem PST-evner og PST-teknikker, hvor
evnerne er de psykologiske kvaliteter,
der skal udvikles, mens teknikkerne
repraesenterer de veerktgjer, der skal
bidrage til at forbedre PST-evnerne.
Man arbejder saedvanligvis med PST i et
forlgb, der udfolder sig over tre faser:

e En uddannende fase, hvor der undervi-
ses i teknikkerne, og teknikkerne gves.

e En tilegnelsesfase, hvor man fokuse-
rer pa strategier og teknikker, der kan
anvendes til at opbygge de forskellige
psykologiske evner.

e Enanvendelsesfase, hvor evner-
ne bringes i anvendelse i reelle
preesentationssituationer.

Undervisningsforlgbet pa DKDM var
bygget op som beskrevet ovenfor
og tog afszet i anvendelsen af syv
PST-teknikker:

afslapning, visualisering,
malseetning, mental
forberedelse, koncentration,
selvtillid og evaluering.

Teknikkerne blev preesenteret for de stu-
derende med udgangspunkt i bl.a. Team
Danmarks sportspsykologiske model.
Modellen blev anvendt til at belyse
nedvendigheden af at skabe forstaelse
for hele praestationsmiljget og de mange
facetter, der pavirker praestationer.
Mange performere kigger isoleret pa
scenepraestationen, hvilket er utilstraek-
keligt, hvis man gnsker at skabe grund-
leeggende forbedringer i sin praestation
savel som i sit virke generelt.

Det syv anvendte PST-teknikker
De tre fgrste teknikker — afslapning,
visualisering og malseetning — er
grundpillerne i PST. Herfra udvikles de
felgende tre teknikker — koncentration,
selvtillid og evaluering - mens mental
forberedelse saetter rammen i forhold til
den samlede handling.

Afslapning

Afslapning eller spaendingsregulering
er teet forbundet med koncentration og
hermed malseetning og visualisering, og
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med at opna den optimale tilstand for-
bundet med den bedste performance.

Visualisering

Visualisering eller sanseforestilling

er naturligt for de fleste, men udbyt-
tet er meget varierende, for nogen i
den grad, at de opgiver at arbejde med
faerdigheden. En god evne til at slappe
af og at sgrge for at manuskriptet (den
tekst, der beskriver visualiseringen)
giver mening, er én af de vigtigste
forudseetninger for fortsat udbytte af
visualisering.

Malszetning

Malseetning - et udtryk for en til-
stand du @nsker at opna, en tilstand
du breender for — er fgrste skridt mod
dremmen. Malszetning er den fzerdig-
hed, der kan aktivere indsatsen pa alle
omrader. En faldgrube i arbejdet med
malsaetninger er nogle gange, at man
glemmer at veere i kontakt med drem-
men, og omvendt opleves det ogsa for
nogle, at de forfglger en drgm, men ikke
kommer nogen vegne pga. ineffektivt
malsaetningsarbejde.

Mental forberedelse

Mental forberedelse kan opfattes som
paraplyen for de syv teknikker under
PST-treeningen. Nar man mentalt
forbereder sig til en praestation — gvning
eller audition — seetter man sig et mal
og visualiserer vejen frem mod malet.
Man meerker efter i kroppen — hvilken
tilstand er man i nu og hvilken tilstand
gnsker man at opna -, man koncentrerer
sig om den aktuelle handling her-og-nu,
og man evaluerer handlingen efter-
folgende med henblik pa at prioritere
specifikke omrader, som man gnsker

at forbedre, og man opsamler de gode
oplevelser, med henblik pa at styrke
selvtilliden.

Koncentration

Koncentration — fokus pa det som er
relevant her-og-nu, og nok sa vigtigt:
evnen til at genvinde fokus efter "fejl".
En velformuleret malsaetning er en god
start for et optimalt fokus og koncentra-
tion, og kan efterfglgende medvirke til at
gere evalueringen mere udbytterigt.

Selvtillid

Selvtillid er forbundet med evnen til at
tage sig tid til at fokusere pa det, som
man kan, og fa en oplevelse af at man
nar sit mal. Selvtillid er den vigtigste
komponent i forhold til speendingsregu-
lering og den optimale preaestation.

Evaluering

Evalueringen er fgrste skridt forud for
malseetningsarbejdet. En evaluering, der
samler op pa de prioriterede indsatsom-
rader med henblik pa forbedringer, og
som samler fokus pa positive oplevel-
ser, er fundamentet til arbejdet med
selvtilliden.

Evaluering og effektmaling

Det langsigtede mal for det samlende
projekt har veeret at gge vidensniveauet
ved DKDM, samt at den nye viden forbli-
ver i huset, saledes at der opnas en varig
effekt og anvendelse af den nye viden.
Som et supplement til dette har det ogsa

veeret et mal for projektet at udvikle nye
undervisningsmetoder og -former.

| den forbindelse blev der foretaget

en undersggelse af effekterne ved de
undervisningsforlgb, der blev gennem-
fort med fokus pa udviklingen af de stu-
derendes mentale styrke. Evalueringen
og effektmalingen af forlgbet, der tog
afseet i brugen af PST-teknikker, havde
et dobbelt fokus. For det farste at se pa
effekten af undervisningen, berammet
af malinger pa for-og-efter undervis-
ningsforlgbet, hvor de studerendes blev
spurgt om deres viden om, vurderingen
af vigtigheden samt brugen af PST-
teknikker. For det andet havde evaluerin-
gen som formal at guide underviserne
sa de kunne stotte og styrke resultatet
af PST-leveringen fremadrettet, for at
modvirke, at de ubevidst eller utilsigtet
kom til at arbejde imod anvendelsen af
PST-teknikker.

Data fra undersggelsen viser som
forventet, at vidensniveauet er steget
markant inden for alle de syv PST-
teknikker, der blev praesenteret gennem
mentaltraeningsprogrammet. Hvis vi
betragter de to forskellige paedagogiske
tilgange - dvs. instrumentklasser med
et stort antal timer og mulighed for
individuelle sessioner overfor forlgbet
med de ferstearsstuderende, der modtog
tre feellessessioner af i alt syv timer —
viste begge metoder signifikant stigning
i viden hos de studerende. Selvom det
samme materiale blev deekket pa begge
forlgb, var sessionerne med instru-
mentklasser ofte mere personlige, i den
forstand at mere individuelle forhold
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blev drgftet. Dette kan skyldes gget
bevidsthed om personlige behov hos

de eldre studerende i forhold til en
forstearsstuderende, som maske ikke
gnsker at give udtryk for usikkerhed og/
eller svaghed.

Den gennemsnitlige startviden hos

de studerende i instrumentklasserne
var over den viden, som de ferstears-
studerende havde, hvilket ogsa var
forventeligt. Dels pa grund af alder og
erfaring, og dels gennem erfaring med
hoje krav fra flere eksamener, koncerter
og auditions. Pa trods af denne fordel
(erfaring) hos de zldre studerende, var
der stadig plads til betydelig udvikling

i viden. Det stgtter den opfattelse, at
DKDM-pensum kan ggre god brug af
den viden, der er blevet udviklet det sid-
ste arti om, hvordan man kan forbedre
leering og preestationen. Undersggelsen
viser samtidig ogsa, at fgrstearsstude-
rende iseer tog emnerne visualisering,
malseetning og selvtillid til sig.

De studerendes vurdering af vigtig-
heden af de syv PST-teknikker er hgj

i bade for- og efterspergsmalene for
den samlede gruppe. Alligevel er
vigtigheden steget statistisk signifikant
mellem for- og efterspergsmalene for
alle PST-teknikker med undtagelse af
vigtigheden i forhold til méalsaetning.
Dette var forventeligt, da det at ga
malrettet efter en drem er en forud-
seetning for blot at blive accepteret pa
DKDM. Derfor er det heller ikke overra-
skende, at det at saette mal ikke afviger
statistisk vaesentligt for og efter testen
hos hverken de zldre eller de yngre
studerende.

Nar vi ser pa fer-spergsmalet i vig-
tigheden af spaendingsregulering, er
der igjnefaldende stor forskel mellem
instrumentklasserne og forstearsstu-
derende. De aldre studerende oplever
spaendingsregulering meget vigtig, mens
forstearsstuderende vurderer det som
moderat vigtigt. Desuden er det inte-
ressant, at forstearsstuderende scorer
hgjere end de seldre instrumentstude-
rende i efter-spgrgsmalene for mental
forberedelse.

Brugen af alle syv PST-teknikker steg
betydeligt i den samlede gruppe efter
gennemfgrelse af undervisningsforlgbet.
Bade instrumentklasserne og forste-
arsstuderende viste markant stigning i
brugen af alle syv PST-teknikker.

De studerendes evaluering

En del af evalueringen af undervisnings-
forlabet blev foretaget via et sparge-
skema, som de studerende udfyldte.
Skemaet bestod af tre spgrgsmal for
hver af de syv teknikker med fokus pa
henholdsvis viden, vigtighed og anven-
delse af PST-traeningen. Hver teknik
havde to til fire situationer, der skulle
geres rede for. Desuden blev der indsam-
let kvalitativ data, dels i form af spgrge-
skemaer med abne spgrgsmal og dels
gennem et interview ved afslutning af
udvalgte forlgb. Sidst, men ikke mindst,
har DKDM udsendt spargeskemaer til
alle deltagende studerende.

Her fglger en opsummering af de stu-
derendes evaluering af hver af de syv
PST-teknikker. Der er indsamlet svar fra i
alt 28 studerende, der har besvaret bade

for- og efterspergsmal - henholdsvis 16
solist/master class-studerende og 12
forstearsstuderende.

Afslapning

Instrumentklasserne vurderer som
udgangspunkt vigtigheden af faerdighe-
der med spzendingsregulering hgjere
end de yngre studerende. Det haenger
naturligt sammen med, at de har flere
erfaringer med eksaminer, koncerter og
auditions. Saledes er instrumentklasser-
nes brug af spaendingsregulering efter
undervisningsforlgbet interessant hgjere
end de fgrstearsstuderendes. Maske er
dette et udtryk for, at et oplevet behov
hos de studerende skaber det bedste
afseet for at aktivere og anvende ny
viden.

Visualisering

Viden om, vigtighed og brug af visuali-
sering blev vurderet i forhold til mal for
gvning, teknisk @vning og handtering af
stress. De studerende i instrumentklas-
serne viste stigning i viden om og brug
af visualisering pa tveers af alle tre
situationer samt stigning i vigtighed af
visualisering relateret til teknisk gvning.
Men mens de forstedrsstuderende
matchede de studerende i instrument-
klasserne angaende vigtigheden i alle tre
situationer, steg de forstearsstuderende
i efter-score i bade viden om og brug af
visualisering i alle tre situationer. Derfor
kan det konstateres, at forstearsstude-
rende ikke blot har erhvervet ny viden,
men ogsa har formaet at omsaette viden
til handling.

Malsaetning

Viden om, vigtighed og brug af mal-
seetning blev vurderet i forhold til
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henholdsvis gve- og auditionssituationen.
Vigtigheden af malsaetningsfaerdigheder
var hgj for begge grupper i bade fgr- og
efterspgrgsmalene, selvom forstears-
studerende scorede lidt lavere i forbin-
delse med vigtigheden af malseetning
for gvning. Arsagen til den hgje score
haenger naturligt sammen med forud-
saetningen for at komme ind pd DKDM.

Mental forberedelse

Viden om, vigtighed og brug af mental
forberedelse blev tilsvarende vurderet i
forhold til henholdsvis gve- og auditi-
onssituationen. Instrumentklassernes
efter-vurdering af vigtigheden af men-
tal forberedelse til audition er den ene-
ste ikke-signifikante post-score, pri-
meert fordi prae-scoren var hgj. Ellers
er det interessant, at viden om mental
forberedelse for begge grupper, i for-
bindelse med iseer gve-situationen, er
relativ lav inden undervisningsforlgbet.
Med en ggning af vidensniveauet bliver
det igjefaldende, at brugen af mental
forberedelse til gvning @ges betydeligt.
Viden om mental forberedelse til audi-
tion @ges ogsa for begge grupper, og til
trods for ars erfaringer med audition
og koncerter hos instrumentklasserne
pges mental forberedelse i denne
situation stadig signifikant.

Koncentration

Viden om, vigtighed og brug af kon-
centration blev vurderet i forhold til
henholdsvis sammen med underviser,
pa eget initiativ, under gvning og ved
auditions. Vigtigheden af koncentration
er neermest en forudseetning for suc-
ces pa DKDM. Derfor overrasker det
heller ikke, at begge grupper scorer

Jarn Ravnholt

hoje bade pree- og post-score i alle fire
situationer.

Instrumentklassernes pree-viden om
koncentration sammen med underviser
er relativ lav og @ges som et resultat
af undervisningsforlgbet. Tilsvarende
pges forstearsstuderendes fer-viden
om koncentration. Dette er grundla-
get for @get brug af at arbejde med
koncentration sammen med undervi-
ser, iseer hos instrumentklasserne. Den
markante udvikling hos instrument-
klasserne kan skyldes, at de stude-
rende sammen med underviseren har
modtaget input og haft mulighed for at
diskutere forskellige nggleingredienser
pa et personligt plan.

At de studerende i instrumentklas-
serne generelt ogsa har leert at tage
eget ansvar for koncentrationen kan
afleeses i @get viden om koncentration
pa eget initiativ og @get brug af kon-
centration pa eget initiativ. Det samme
kan til dels ogsa siges om farstears-
studerende, idet der ogsa her ses oget
viden og @get brug. | forbindelse med
koncentrationen i den specielle auditi-
onsituation er det primeert at genvinde

fokus, som nok afspejles i den gget
viden om og brug af koncentration.

Selvtillid

Viden om, vigtighed og brug af selvtillid
blev vurderet i forhold til henholds-

vis sammen med underviser, pa eget
initiativ, under gvning, og ved audi-
tions. Vigtigheden af selvtillid aner-
kendes af begge grupper pa tveers af
alle fire situationer bade for og efter
undervisningsforlgbet.

Farstearsstuderendes viden om og brug
af selvtillid pa tveers af de fire situatio-
ner er relativt lav. Derfor er det ogsa
interessant, at bade viden om og brug af
selvtillid gges signifikant. Hos instru-
mentklasserne er svinget mindre udtalt,
men stadig betydeligt. Det mest interes-
sante resultat er selvtillid sammen med
underviser, hvor begge grupper lader til
at veere bedre klaedt pa til sammen med
underviser at udvikle deres selvtillid.
Viden om hvordan man tager ansvaret
for udviklingen af selvtillid (eget initia-
tiv), er tilsvarende fremtraadende hos
begge grupper, dog med stgrste positive
aendring i brug af selvtillid pa eget initia-
tiv hos forstedrsstuderende.

Evaluering

Viden om, vigtighed og brug af evaluering
blev vurderet i forhold til situationer
henholdsvis sammen med underviser,

pa eget initiativ, under gvning, og ved
auditions. Set i lyset af den anerkendte
vigtighed for begge grupper pa tveers

af alle fire situationer bade for og efter
forlgbet, samt at baggrunden er en
relativ beskeden fgr-viden om evaluering
for begge grupper, er det interessant, at
efter-viden om evaluering gges for begge
grupper, og derved skaber fundamentet
for en stgrre anvendelse af evaluering
under uddannelsen.



Fremadrettet brug af det mentale
traeningsprogram

Den dokumenterede effekt af det menta-
le treeningsprogram, der treeder frem i de
studerendes evalueringer af forlgbene, jf.
pget viden, oplevet vigtighed og specielt
pget brug af PST-teknikkerne, giver
neaering til en drgm om at udvide mental
styrke-programmet, sa alle undervisere
og studerende, der aktivt gnsker at inklu-
dere en af de mest afggrende dimensio-
ner af praestationen i deres uddannelser,
har adgang til undervisning i mentale
performancefeerdigheder.

Realistisk set (fgrst og fremmest betin-
get af gkonomiske ressourcer), vil malet
forst og fremmest veere at fortseette
med at fokusere pa at @ge vidensniveau-
et, skabe forstaelse for og synliggere
vigtigheden af samt inspirere til @get
anvendelsen af de mentale performan-
cefaerdigheder hos primaert undervi-
serne og herefter de studerende - men
helst i samspil. Selvom et koncentreret
fokus pa de enkelte konkrete faerdighe-
der vil afstedkomme en udvikling, er det
forstaelsen for, hvordan man arbejder
med teknikkerne i et holistisk perspektiv,
som giver det stgrste og mest vedva-
rende udbytte.

Undervisernes udbytte af forlgbet (isaer
sammen med de studerende) under-
streger vigtigheden af at fortseette med
at inddrage og prioritere undervisernes
deltagelse i strukturerede korte forlab.
Som nar underviseren arbejder med at
bryde den studerendes darlige vaner og
tilfare nye gode vaner, saledes vil det

efter de korte strukturerede forlgb veere
hensigtsmaessigt, at underviseren stadig
har nem adgang til en PST-konsulent,
for at fastholde og videreudvikle de gode
vaner i forhold til gget indsats indenfor
de mentale performancefaerdigheder.
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NOTER

1. Udgvende kunstnere har vist sig at reagere
godt pa teknikker med fokus pa preestations-
forbedring. Se Hamilton, L.H. (1997). The per-
son behind the mask: A guide to performing
arts psychology. Greenwich, CT: Ablex.

2. Clark, D.B. (1989). Performance-related
medical and psychological disorders in
instrumental musicians. Annals of Behavioral
Medicine, 11, 28-34.
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EFTERORD

FURANKRING AF PERFORMANCEPSYKOLOG
| UNDERVISNINGEN PA DKDM

Baseret pa erfaringerne fra
projektet 'Mental Styrke’ har vi pa
DKDM vurderet, at det er vigtigt
at medtaenke det mentale aspekt
i en konservatorieuddannelse.
Derfor vil konservatoriet frem-
adrettet sigte efter at forankre
performancepsykologi i skolens
undervisningsudbud.

Af Seren Rastogi, uddannelsesleder

og adjunkt i klaver pa Det Kgl. Danske
Musikkonservatorium. Uddannet pianist ved
Det Kgl. Danske Musikkonservatorium og
Hochschule der Kinste, Berlin

Tidligt i udviklingen af undervisningen

i mentalt styrke pa DKDM blev det
tydeligt, at det ikke var nok at fokusere
pa den musikalske praestation som et
enkeltstaende feenomen. Den daglige
beskeeftigelse med instrumentet og et
bevidst forhold til den forandringspro-
ces, som gvning er, er meget vaesentlige
forhold for at opna et godt resultat. Sagt
pa en anden made: De tankemgnstre,

som bliver fastlagt til hverdag, skaber
den mentalt steerke preestation. | tilret-
teleeggelsen af undervisningsforlgbet
pegede pilen derfor meget hurtigt pa de
studerendes egen @vning samt pa det,
som opfattes som det mest centrale i
deres studium, nemlig hovedfagsunder-
visningen og feellestimerne med deres
hovedfagsleerer(-e). Til disse aktiviteter
er motivationen i top, og det er her, at
grundlaget for de studerendes praesta-
tion kontinuerligt seettes i fokus. At inte-
grere undervisningen omkring mental
styrke i den eksisterende undervisning
foregede ogsa muligheden for at sikre
en blivende effekt i laeringsmiljgerne og
dermed skabe et reelt forankret poten-
tiale for optimering af de studerendes
kompetencer.

| lgbet af projektet er en raekke forskel-
lige undervisningsformer og interven-
tioner i den daglige undervisning blevet
afprevet: Bade pa et individuelt niveau
med coaching af den studerende samt
ved de eksterne underviseres medvirken

i hovedfagstimer og i efterfelgende sam-
taler med bade hovedfagsleerer og stu-
derende. Men ogsa gruppeundervisning
til feellestimer og undervisning af mindre
hold pa tveers af argangene er blevet
afprgvet. Og slutteligt har de eksterne
undervisere overveeret og evalueret
koncertpraestationer i feellestimer samt
til offentlige koncerter pa DKDM.

Positive evalueringer

Der er sidelgbende med projektet

lavet flere evalueringer med de invol-
verede undervisere og studerende.
Evalueringerne er blevet gennemfort i
form af spagrgeskemaer, hvor tilbagemel-
dingerne bade har vaeret vurderinger af
konkrete spargsmal ('Er stoffet formidlet
hensigtsmeaessigt’, 'Hvad har udbyttet
veeret, osv.) samt mulighed for at kom-
me med mere personlige kommentarer.

Samlet set har evalueringerne veaeret
over al forventning, og mange studeren-
de har berettet om konkrete forbedringer
af deres praestationer og en oplevelse
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af at fa oget udbytte af deres hoved-
fagsundervisning og @vning generelt.
Det fremgik tydeligt, at de studerende
fandt det meget meningsfuldt, at den
nye viden om de mentale aspekter
blev sat i spil i forhold til deres hoved-
fagsundervisning. Indholdet af den nye
undervisning blev i hgj grad oplevet
som relevant, og der var udtalte gnsker
om at fortseette med denne form for
undervisning.

De positive evalueringer tyder derfor
0gsa pa, at dette tredje vidensomrade
mellem de rent motoriske feerdigheder
og den studerendes kunstneriske iden-
titet er vaesentligt for de studerendes
muligheder for at klare sig godt i deres
arbejdsliv.

Performancepsykologi pa DKDM
Fremadrettet vil vi paA DKDM ga bort
fra at anvende begrebet 'mental styrke’
og taler nu i stedet om performance-
psykologi. Performancepsykologien er
et internationalt anerkendt forsknings-
omrade, der speender meget bredt.
Derfor kan en studerende, der modtager
undervisningen inden for dette omrade,
blive medt med bade fysiske teknikker
savel som mentale gvelser, eller en
reguleer tilegnelse af teoretisk viden.

Ikke mange konservatorier har eksplicit
undervisning i de mentale aspekter

ved eliteudgvelse af klassisk musik.
Emnet er sagar til en vis grad stadig
herhjemme og i udlandet tabubelagt, fx
hvis man har problemer med nervagsitet,
eller hvis man oplever uhensigtsmaessi-
ge arbejdsvaner. Dette fremgar ogsa af
tilbagemeldinger fra de studerende, og
evalueringerne fra projektet viser meget
klart, at en sterre dbenhed i leeringsmil-
joerne over for disse aspekter stgtter og
optimerer de studerendes udvikling.

Personlig coaching og individuelle

forlgb har en markant positiv effekt

pa de studerende, og evalueringerne

fra projektet tyder pa, at potentialet i
denne type undervisning er meget stort.
| farste omgang vil vi dog pa DKDM af
ressourcemaessige hensyn arbejde pa at
udvikle denne undervisning pa holdni-
veau. Bade fra leerere og studerende har
der veeret et stort gnske om at fa viden
om de mentale processer sa tidligt som
muligt i uddannelsen, sa derfor vil der i
studiearet 2016/17 starte obligatoriske
forlgb i performancepsykologi for alle
BAl'ere. Der vil i ferste omgang veere
seks undervisningsgange pa mindre
hold, hvor der er mulighed for bade grup-
peundervisning og interaktion mellem de
studerende.

Undervisning pa tveers af en argang er
én ting, men der er ogsa meget positive
tilbagemeldinger af initiativer pa langs
af uddannelserne indenfor en enkelt
faggruppe med deltagelse af mange
studerende og en eller flere undervisere,
som spiller det samme instrument. Der
er ogsa et stort enske fra deltagende
studerende om mere individuel coaching.
Der er ingen tvivl om, at det ville vaere en
stor gevinst for konservatorieuddannel-
serne at kunne tilbyde s& mange forskel-
lige typer af tiltag som muligt, saledes
at man kan udvikle de studerende og
leeringsmiljgerne optimalt.
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