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Útdráttur 

Flestir tónlistarmenn hafa fundið fyrir kvíða í einhverjum mæli í tengslum við 

tónlistarflutning fyrir framan áhorfendur. Í litlum mæli getur kvíðinn haft góð áhrif en 

þegar kvíðaeinkennin verða mjög sterk geta þau haft slæm áhrif á flutninginn og líðan 

flytjandans. Framkomukvíði hrjáir fólk við ýmsar aðstæður, s.s. við ræðuhöld, í íþróttum,  

prófum, á tónleikum og leiksýningum. Hér verður einblínt á framkomukvíða sem 

tónlistarmenn finna fyrir. Einkenni framkomukvíða eru bæði lífeðlisleg (s.s. ör hjartsláttur, 

skjálfti og vöðvaspenna) og hugræn (t.a.m. neikvæðar hugsanir í garð flutningsins). 

Framkomukvíði er a.m.k. að hluta til óháður lengd tónlistarnáms, æfinga og árangri og 

hrjáir tónlistarmenn á öllum aldri. Mjög ung börn finna sjaldan fyrir sams konar 

framkomukvíða og fullorðnir, nemendur finna fyrir meiri kvíða en atvinnumenn og konur 

finna fyrir meiri kvíða en karlar. Prufuspil fyrir hljómsveitarstöður valda mestum kvíða en 

einleiksflutningur fylgir þar á eftir. Ýmis úrræði eru í boði fyrir tónlistarmenn sem vilja 

draga úr framkomukvíða, s.s. Alexandertækni, jóga, hugleiðsla, líftemprun, beta-blokkarar 

o.fl. Hér verður sérstaklega fjallað um hugræna atferlismeðferð (HAM) sem úrræði við 

framkomukvíða. HAM byggir á þeirri hugmynd að hugsanir, tilfinningar og hegðun hafi 

áhrif hvert á annað. Með breyttu hugarfari og hegðun er hægt að hafa mikil áhrif á kvíðann. 

Farið verður yfir helstu rannsóknir á efninu en þær sýna að HAM getur dregið umtalsvert 

úr framkomukvíða hjá tónlistarmönnum. Að lokum verður gerð grein fyrir 

samþykkismeðferð (e. Acceptance and Commitment Therapy) sem er ein tegund 

hugrænnar atferlismeðferðar og byggir á því að samþykkja og sætta sig við 

kvíðaeinkennin. 
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Inngangur  

Taugar og sviðsskrekkur áður en ég spila hafa fylgt mér allan ferilinn. Gerir þú þér 

grein fyrir því að á öllum þeim þúsundum tónleikum sem ég hef spilað leið mér 

jafn illa og á þeim fyrstu?
1
 … Ímyndaðu þér alla þá frábæru tónlistarmenn sem ég 

hef hitt á ferlinum – þeir þjáðust allir af sviðsskrekk, með nokkrum sjaldgæfum 

undantekningum. En ég hef aldrei þekkt neinn sem verður jafn taugaóstyrkur og ég 

sjálfur. Ég fæ alltaf martröð við tilhugsunina um opinbera tónleika.
2
 

 

Svona lýsti hinn goðsagnakenndi, katalónski sellóleikari, Pablo Casals reynslu sinni af því 

að koma fram. Þrátt fyrir að hafa notið mikillar velgengni og öðlast virðingu í faginu 

þjáðist hann af miklum sviðsskrekk sem hann ræddi opinberlega. Líðan Casals er síður en 

svo einsdæmi því þrátt fyrir að tónleikar eigi að vera tími þar sem tónlistarmenn láta ljós 

sitt skína finna margir fyrir kvíða í tengslum við tónlistarflutning.
3
 

Allir finna einhvern tímann fyrir kvíða. Þökk sé kvíðaviðbragðinu hefur maðurinn 

komist af í áranna rás. Markmið kvíðaviðbragðsins er að auka líkamsstyrk og snerpu svo 

auðveldara sé að flýja frá því sem manninum stafar ógn af, eins og hættulegum dýrum.    

Líkamleg viðbrögð kvíða má því skýra þannig að líkaminn sé að búa sig undir að berjast 

eða leggja á flótta.
 4
  Flestir kannast við það að finna fyrir kvíða í einhverjum mæli þegar 

þeir koma fram fyrir framan áhorfendur. Ör hjartsláttur, þvalir fingur, skjálfandi útlimir og 

munnþurrkur koma ekki að miklu gagni þegar fólk stendur á sviði og á að sýna hvað í því 

býr. Þrátt fyrir að engin raunveruleg ógn sé til staðar bregst líkaminn við með 

flóttaviðbragði. Tónlistarmenn hafa flestir upplifað það að finna fyrir kvíða í tengslum við 

tónlistarflutning. Í litlum mæli getur kvíði haft góð áhrif en þegar kvíðaeinkennin verða 

mjög mikil geta þau haft slæm áhrif á flutninginn. Kvíðinn getur náð mjög háu stigi og í 

raun er það fátt sem maðurinn getur tekið sér fyrir hendur, a.m.k. af þeim hversdagslegum 

athöfnum sem ekki ógna lífi fólks, sem orsakar jafn mikla spennu og kvíða á jafn skjótan 

                                                 
1
 J. Ma. Corredor, Conversation with Casals (New York: E. P. Dutton & co., 1957), bls. 28. Sótt 

22. nóvember 2016 á https://archive.org/stream/conversationswit1957casa#page/n0/mode/2up. 
2
 Sama heimild, bls. 200.  

3
 Anne M. McGinnis og Leonard S. Milling, „Psychological Treatment of Musical Performance  

Anxiety: Current Status and Future Directions.“ Psychotherapy: Theory, Research, Practice, 

Training 42, 3 (2005): 358, doi:10.1037/0033-3204.42.3.357.  
4 Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Náðu tökum á kvíða, fælni og áhyggjum, bls. 17-18 (Reykjavík: Edda 

útgáfa, 2014). 
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hátt og það að spila á hljóðfæri fyrir framan áhorfendur.
5
 Framkomukvíði getur komið 

fram löngu fyrir flutninginn og á meðan honum stendur. Í sumum tilfellum verður hann 

það mikill að hann bindur enda á feril tónlistarmanna.
6
 

Framkomukvíði (e. performance anxiety) er vítt hugtak sem notað er yfir flokk af 

röskunum sem hefur áhrif á fólk við ýmsar aðstæður, s.s. í prófum, íþróttum, við ræðuhöld, 

á tónleikum, leiksýningum og danssýningum.
7
 Hér verður einblínt á framkomukvíða sem 

tónlistarfólk finnur fyrir. Framkomukvíði er illa skilgreint hugtak. Í daglegu tali er 

framkomukvíði oft nefndur sviðsskrekkur. Orðið sviðsskrekkur gefur hins vegar í skyn að 

óttinn sé tilkominn vegna sviðsins en í flestum tilfellum beinist kvíðinn frekar að 

flutningnum sjálfum og hugsanlegum mistökum en sviðinu.
8
 Dianna T. Kenny sem er einn 

helsti fræðimaðurinn á þessu sviði setti fram eftirfarandi skilgreiningu á framkomukvíða: 

 

Framkomukvíði meðal tónlistarmanna er umtalsverður og þrálátur kvíði 

sem kemur fram í tengslum við tónlistarflutning. Kvíðinn stafar af sérstakri 

reynslu og er samsetning af tilfinningalegum,- hugrænum-, líkamlegum- og 

hegðunarþáttum. Framkomukvíði kemur fram við margvíslegar aðstæður 

en er oft á tíðum alvarlegri í aðstæðum þar sem viðkomandi er miðdepill 

athyglinnar og hætta er á gagnrýni annarra. Kvíðinn er ýmist í brennidepli 

eða í samslætti við aðrar kvíðaraskanir, einkum félagsfælni. 

Framkomukvíði hefur áhrif á tónlistarmenn allt lífið og er að minnsta kosti 

að hluta til óháður lengd tónlistarnáms, æfingum og árangri þeirra á 

tónlistarsviðinu. Kvíðinn getur haft bagaleg áhrif á flutning en það er ekki 

skilyrði.
9
 

 

Framkomukvíði er algengt vandamál meðal tónlistarmanna.
10

 Samkeppnin um 

hljómsveitarstöður verður sífellt meiri og kröfurnar aukast í samræmi við það. Eftir að 

upptökutæknin fór að ryðja sér til rúms urðu kröfurnar um óaðfinnanlegan flutning enn 

                                                 
5

 Ioulia Papageorgi, Andrea Creech og Graham Welch, „Perceived Performance Anxiety in 

Advanced Musicians Specializing in Different Musical Genres,“ Psychology of Music 41, 1 

(janúar 2013): 19, doi:10.1177/0305735611408995. 
6
 Anne M. McGinnis og Leonard S. Milling, „Psychological Treatment of Musical Performance 

Anxiety: Current Status and Future Directions,“ bls. 357. 
7
 Dianna T. Kenny, „Music Performance Anxiety: Origins, Phenomenology, Assessment and 

Treatment.“ ResearchGate 31 (janúar 2006): 52, 

https://www.researchgate.net/publication/237651501_Music_performance_anxiety_Origins_phen

omenology_assessment_and_treatment. 
8
 Julie Jaffee Nagel, „Treatment of Music Performance Anxiety via Psychological Approaches: A 

Review of Selected CBT and Psychodynamic Literature.“ Medical Problems of Performing 

Artists 25, 4 (desember 2010): 141, 

http://search.proquest.com/docview/866076788?accountid=27513 
9
 Patrik N. Juslin og John Sloboda, Theory, Research, Application (New York: Oxford University 

Press, 2010), bls. 433. (Þýðing: Ingunn Jónsdóttir) 
10

 McGinnis og Milling, „Psychological Treatment of Musical Performance Anxiety,“ bls. 358. 
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meiri og klassískir tónleikar urðu ennþá formfastari. Klassískir tónlistarmenn eru því undir 

miklu álagi og finna fyrir mikilli streitu í starfi.
11

 Einkenni framkomukvíða geta bæði verið 

líkamleg og hugræn 
12

 og aðstæður geta haft áhrif á hversu mikill kvíðinn er.
13

 

Kvíði er að miklu leyti tilkominn vegna hugsana fólks; hugsana um að eitthvað 

slæmt muni gerast og það muni hafa áhrif á líf þess. Hugsanir, tilfinningar og hegðun hafa 

áhrif hvert á annað. Með breyttu hugarfari og hegðun er hægt að hafa mikil áhrif á kvíða. 

Þetta er kjarninn í hugrænni atferlismeðferð (e. Cognitive Behavioral Therapy), 

sálfræðimeðferð sem hefur reynst afar vel sem úrræði við ýmsum kvíðaröskunum.
14

 En 

hvernig getur hugræn atferlismeðferð nýst þeim tónlistarmönnum sem glíma við 

framkomukvíða? Hér verður farið yfir helstu rannsóknir á sviði hugrænnar 

atferlismeðferðar sem úrræði við framkomukvíða. Fjallað verður um samþykkismeðferð (e. 

Acceptance and Commitment Therapy) sem er ein tegund hugrænnar atferlismeðferðar og 

byggist á því að skjólstæðingurinn samþykki og sætti sig kvíðaeinkennin.
15

 Einnig verður 

farið stuttlega yfir önnur úrrræði sem gætu nýst tónlistarfólki til að vinna bug á 

framkomukvíða.  

                                                 
11

Warren Brodsky og John A. Sloboda, „Clinical Trial of a Music Generated Vibrotactile 

Therapeutic Environment for Musicians: Main Effects and Outcome Differences Between 

Therapy Subgroups.“ Journal for Music Therapy 34, 1 (1997): 2-3. 
12

 John Rink ritstýrði, Musical Performance: a Guide to Understanding (Cambridge: Cambridge 

University Press, 2002), bls. 168. 
13

Dianna Kenny, Tim Driscoll og Bronwen Ackermann, „Psychological Well-Being in  

Professional Orchestral Musicians in Australia: A Descriptive Population Study,“ Psychology of 

Music 42, 2 (mars 2014): 221, doi:10.1177/0305735612463950 
14

 Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Náðu tökum á kvíða, fælni og áhyggjum, bls. 12. 
15

 David G. Juncos og Emily J. Markman, „Acceptance and Commitment Therapy for the 

Treatment of Music Performance Anxiety: A Single Subject Design with a University Student,“ 

Psychology of Music 44, 5 (september 2016): 935, doi:10.1177/0305735615596236. 
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1. Framkomukvíði 

1.1 Hverjir þjást af framkomukvíða?  

 

Framkomukvíði er ekki bundinn við sérstaka manngerð eða hóp flytjenda. Allir 

tónlistarmenn eiga á hættu að fá framkomukvíða, sama hvort þeir eru reyndir, óreyndir, 

áhugamenn, atvinnumenn, hljóðfæraleikarar eða söngvarar, flytji kammertónlist eða séu 

einleikarar.
16

 Rannsóknir hafa sýnt að tónlistarmenn eru kvíðnari en almenningur og 

hljóðfæraleikarar í sinfóníuhljómsveitum eru líklegri til að finna fyrir kvíða en aðrir 

sviðslistamenn.
17

 

Mjög ung börn finna yfirleitt ekki fyrir sams konar framkomukvíða og fullorðnir. 

Þar sem þau eru ekki orðin jafn sjálfsmeðvituð eru þau ólíklegri til að hugsa út í möguleg 

mistök eða galla. Börn geta því haft gaman af athyglinni en hugsa í auknum mæli þegar 

þau eldast að þau eigi eftir að gera mistök og verða að athlægi þegar þau koma fram. Þessi 

hugarfarsbreyting er tilkomin vegna margra ólíkra þátta. Þeir mikilvægustu eru meðfædd 

skapgerð, aukin þekking, sjálfsmynd sem þróast gegnum barnæsku og fullorðinsár, uppeldi 

og önnur reynsla í mannlegum samskiptum, skynjun og túlkun á umhverfinu, tæknileg 

geta, stjórn og fyrri reynsla af tónlistarflutningi sem getur bæði haft jákvæð og neikvæð 

áhrif.
18

 

Hins vegar hafa aðrar rannsóknir sýnt fram á að börn geta fundið fyrir sömu 

kvíðaeinkennum og fullorðnir og að þættir eins og fjöldi áheyrenda, mikilvægi 

viðburðarins og sjálfstraust hafi áhrif á hversu miklum kvíða börn finna fyrir.
19

 Ein 

rannsókn bar saman framkomukvíða í tengslum við tónlist, íþróttir og próf hjá 749 strákum 

á aldrinum níu til fjórtán ára. Þeir sem léku einleik á hljóðfæri fundu fyrir meiri kvíða en 

þeir sem tóku próf eða stunduðu íþróttir. Þegar litið var á hópavinnu olli hljómsveitarspil 

mestum kvíða.
20

 Önnur rannsókn sem gerð var á 173 börnum á aldrinum fimm til þrettán 

                                                 
16

 Kenny, „Music Performance Anxiety,“ bls. 56. 
17

 John Rink ritstýrði, Musical Performance, bls. 172. 
18

 Kenny, „Music Performance Anxiety,“ bls. 52. 
19

 Albert LeBlanc, Young Chang Jin, Mary Obert og Carolyn Siivola, ,,Effect of Audience on 

Music Performance Anxiety.“ Journal of Research in Music Education 45, 3 (1997): 480. 
20  Julie A. Simon og Rainer Martens, ,,Children's Anxiety in Sport and Nonsport Evaluative 

Activities.“ Journal of Sport and Exercise Psychology 1, 2 (1977): 160. doi: 10.1123/jsp.1.2.160.   
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ára sýndi að marktækur munur var á ástandskvíða (e. state anxiety) á tónleikadegi og á 

venjulegum skóladegi en ástandskvíði er kvíði sem einstaklingur finnur fyrir á ákveðnu 

augnabliki. Þeir sem mældust háir á ástandskvíða mældust einnig háir á lyndiskvíða (e. 

trait anxiety) sem er kvíði sem staðið hefur yfir í lengri tíma.
21

  

Þegar kemur að framkomukvíða barna geta foreldrar haft mikil áhrif. Foreldrar sem 

eiga kvíðin börn eru líklegri til að vera svartsýnir hvað varðar skólagöngu, félagslíf og 

heilsu barna sinna og eru einnig líklegri til að veita ófullnægjandi frammistöðu meiri 

athygli. Börn geta haft þetta eftir foreldrum sínum og brugðist neikvætt við kvíðavekjandi 

aðstæðum. Rannsóknir hafa sýnt að tónlistarnemum vegni betur í náminu ef þeir eiga 

áhugasama og stuðningsríka foreldra. Þáttur foreldra er því mikilvægur og getur bæði haft 

jákvæð og neikvæð áhrif á framkomukvíða.
22

 

Rannsóknir hafa sýnt að nemendur finna fyrir meiri framkomukvíða en 

atvinnumenn.
23

 Steptoe og Fidler gerðu rannsókn þar sem borinn var saman 

framkomukvíði atvinnumanna, nemenda og áhugamanna. Niðurstöður sýndu að 

framkomukvíði var minnstur meðal atvinnumanna og mestur meðal nemenda.
24

 Ein 

skýring á því gæti verið að þeir sem eiga við mikinn framkomukvíða að etja fá síður störf 

sem atvinnutónlistarmenn og hætta því fyrr að koma fram. Abel og Larken gerðu rannsókn 

á líkamlegum einkennum framkomukvíða hjá tuttugu og tveimur tónlistarnemum sem 

spiluðu fyrir dómnefnd. Allir þátttakendur fundu fyrir auknum kvíða í tengslum við 

flutninginn, hjartsláttur þeirra jókst og blóðþrýstingur hækkaði.
25

 

Mikill framkomukvíði er ekki aðeins bundinn við reynslulitla tónlistarmenn. Mjög 

reyndir tónlistarmenn sem hafa átt farsælan feril geta einnig fundið fyrir miklum 

                                                 
21

 Charlene Ryan, „Experience of Musical Performance Anxiety in Elementary School Children.“ 

International Journal of Stress Management 12, 4 (2005): 331. doi:10.1037/1072-5245.12.4.331. 
22

 Margaret S. Osborne, Dianna T. Kenny og John Cooksey, „Impact of a Cognitive-Behavioural 

Treatment Program on Music Performance Anxiety in Secondary School Music Students: A 

Pilot Study.“ Musicae Scientiae 11, 2 (júlí 2007): 55, doi:10.1177/10298649070110S204. 
23

 Duncan B. Clark og W. Stewart Agras, „The Assessment and Treatment of Performance Anxiety 

in Musicians.“ The American Journal of Psychiatry 148, 5 (maí 1991): 598, 

http://search.proquest.com/docview/220474410?accountid=27513. 
24

 Andrew Steptoe og Helen Fidler, „Stage Fright in Orchestral Musicians: A Study of Cognitive 

and Behavioural Strategies in Performance Anxiety.“ British Journal of Psychology 78, 2 (maí 

1987): 241. 

http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=buh&AN=5698329&site=ehost-live .  
25

Jennifer L. Abel og Kevin T. Larkin, „Anticipation of Performance among Musicians: 

Physiological Arousal, Confidence, and State-Anxiety,“ Psychology of Music 18, 2 (október 

1990): 171, doi:10.1177/0305735690182006. 



 

 

 

 6 

framkomukvíða 
26

 og hafa rannsóknir sýnt að framkomukvíði er a.m.k. að hluta til óháður 

lengd tónlistarnáms, æfingatíma og hæfni.
27

 Dæmi um þekkta tónlistarmenn sem hafa átt 

við framkomukvíða að etja og hafa rætt hann opinberlega eru Maria Callas, Enrico Caruso, 

Vladimir Horowitz, Sergei Rachmaninoff, 
28

 Luciano Pavarotti 
29

 og Frederic Chopin.
30

 

Rannsóknir hafa sýnt fram á mikinn framkomukvíða meðal hljóðfæraleikara í 

sinfóníuhljómsveitum. Gerð var rannsókn í Bandaríkjunum á 2.212 hljóðfæraleikurum í 48 

hljómsveitum sem sýndi að 24% þátttakenda fundu oft fyrir framkomukvíða sem 

skilgreindur var í rannsókninni sem sá mesti, 13% fundu fyrir töluverðum kvíða og 17% 

þunglyndi.
31

 Önnur rannsókn sem gerð var á meðlimum sinfóníuhljómsveita í Hollandi 

leiddi í ljós að 59% aðspurðra fundu fyrir það miklum framkomukvíða að hann hafði slæm 

áhrif á flutninginn, sem og feril þeirra og einkalíf og 32% þeirra sögðust finna fyrir kvíða 

allan flutninginn. Af þeim sem sögðust glíma við framkomukvíða fundu 5% þeirra fyrir 

kvíðanum mánuðum fyrir flutninginn, 10% vikum og 21% nokkrum dögum fyrir 

flutninginn.
32

 Í rannsókn á hljóðfæraleikurum í 56 hljómsveitum kom fram að 70% 

aðspurðra fundu fyrir það miklum framkomukvíða að hann hafði áhrif á flutninginn og 

16% fundu fyrir óþægindum af völdum kvíðans oftar en einu sinni í viku.
33

 

Konur er tvisvar til þrisvar sinnum líklegri til að finna fyrir kvíða en karlmenn. 

Þetta virðist einnig eiga við þegar kemur að tónlistarflutningi þar sem rannsóknir hafa sýnt 

að konur mælast með meiri framkomukvíða en karlmenn.
34

 Í rannsókninni sem gerð var á 

2.212 hljóðfæraleikurum, sem áður hefur verið minnst á, sögðust 19% kvenna og 14% 

karla framkomukvíða vera vandamál sem aftraði þeim.
35

 Hins vegar sýndi önnur rannsókn 

að 12 ára strákar finni fyrir meiri kvíða á meðan þeir spila fyrir framan áhorfendur en 

                                                 
26

 Dianna Kenny, The Psychology of Music Performance Anxiety, (Oxford: OUP Oxford, 2011), 

bls. 8. 
27

 Ariadna Ortiz Brugués, „Music Performance Anxiety-Part 1. A Review of its Epidemiology.“ 

Medical Problems of Performing Artists 26, 2 (júní 2011): 102, 

http://search.proquest.com/docview/887099174?accountid=27513. 
28

 Rink, Musical Performance, bls. 168. 
29

 Anne M. McGinnis og Leonard S. Milling, „Psychological Treatment of Musical Performance 

Anxiety,“ bls. 357. 
30

 Dianna Kenny, The Psychology of Music Performance Anxiety, bls. 1 
31

 Kenny, „Music Performance Anxiety,“ bls. 57. 
32

 Kemenade, Son og Heesch, „Performance Anxiety among Professional Musicians in Symphonic 

Orchestras,“ bls. 555. 
33

 Kenny, „Music Performance Anxiety,“ bls. 57. 
34 Kenny, „Music Performance Anxiety,“ bls. 52. 
35

 McGinnis og Milling, „Psychological Treatment of Musical Performance Anxiety,“ bls. 358. 
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stelpur á sama aldri.
36 

 Þetta virðist því breytast á unglingsaldri. Í rannsókn Kenny og 

Osborne kom fram að stelpur á unglingsaldri fundu fyrir meiri framkomukvíða en strákar á 

sama aldri.
37

 Samskonar niðurstöður má finna í rannsókn LeBlanc þar sem þátttakendur 

voru nemendur í framhaldsskólum.
38

  

Flestar rannsóknir á framkomukvíða tónlistarmanna beinast eingöngu að 

klassískum tónlistarmönnum. Framkomukvíði flytjenda annars konar tónlistar hefur ekki 

verið mikið rannsakaður. Þó er til a.m.k. ein rannsókn sem bar saman framkomukvíða  

flytjenda mismunandi tónlistar. Þátttakendur voru nemendur og atvinnumenn úr fjórum 

mismunandi tónlistarsenum: vestrænni klassískri tónlist, popptónlist, djass og skoskri 

þjóðlagatónlist. Vestrænir klassískir tónlistarmenn sýndu fram á mesta framkomukvíðann, 

sérstaklega í tengslum við einleiksflutning.
39

  

Aðeins ein rannsókn á framkomukvíða tónlistarmanna hefur verið gerð hér á landi, 

svo vitað sé til. Svarendur voru hljóðfæraleikarar úr Sinfóníuhljómsveit Íslands og 

hljóðfæranemendur Tónlistarskólans í Reykjavík og Listaháskóla Íslands. Niðurstöðurnar 

sýndu að nemendur fundu fyrir meiri kvíða en atvinnumenn og konur fundu fyrir meiri 

kvíða en karlar. Prufuspil, einleikstónleikar og próf voru mest kvíðavekjandi aðstæðurnar.
 

40
 Allir sögðust hafa fundið fyrir kvíða í tengslum við tónlistarflutning, 9% sögðust sjaldan 

finna fyrir kvíða, 44% stundum, 28% oft og 19% sögðust alltaf finna fyrir kvíða.
41

 

Niðurstöður þessarar rannsóknar eru því ekki ósvipaðar flestum þeim rannsóknum sem 

hefur verið greint frá hér. 

 

 

 

 

                                                 
36

 Charlene Ryan, ,,Gender Differences in Children’s Experience of Musical Performance 

Anxiety.“ Psychology of Music 32, 1 (2004): 89.  
37

 Margaret S. Osborne og Dianna T.Kenny, ,, The Role of Sensitizing Experiences in Music 

Performance Anxiety in Adolescent Musicians.“ Psychology of Music 36, 4 (apríl 2008): 

447.  https://doi.org/10.1177/0305735607086051 
38

  LeBlanc, Albert, Young Chang Jin, Mary Obert og Carolyn Siivola, ,,Effect of audience on 

music performance anxiety,“ bls. 480 
39

 Papageorgi, Creech og Welch, „Perceived Performance Anxiety in Advanced Musicians 

Specializing in Different Musical Genres,“ bls. 18. 
40

  Ingunn Jónsdóttir, ,,Framkomukvíði tónlistarmanna: Framkomukvíði tónlistarmanna og aðferðir 

sem þeir nota til að vinna bug á honum“ (Lokaverkefni til BS-gráðu, Háskóli Íslands, 2010), bls. 

4. 
41

  Sama heimild, bls. 41. 
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1.2  Einkenni framkomukvíða 

 

Flestir tónlistarmenn hafa fundið fyrir einhvers konar kvíða í tengslum við 

tónlistarflutning. Sumir finna fyrir litlum einkennum en hjá öðrum geta einkennin orðið 

yfirþyrmandi. Einkennin geta haft slæm áhrif á flutninginn 
42

 og líðan tónlistarmanna 
43

 og 

geta komið fram löngu fyrir flutninginn.
44

 

Einkenni framkomukvíða geta bæði verið lífeðlisleg og hugræn. Lífeðlislegu 

einkennin eru m.a. aukinn og óreglulegur hjartsláttur, munnþurrkur, sviti, ógleði, 

niðurgangur, svimi og öndunarörðugleikar. Þessi einkenni orsakast af oförvun ósjálfráða 

taugakerfisins.
45

 Þetta viðbragð kallast ótta-flóttaviðbragð (e. fight-or-flight response) og 

hjálpaði forfeðrum okkar að forða sér úr lífsháska, t.d. að flýja stór dýr þegar þeir voru á 

veiðum. Þannig er mannfólkið með kvíðaviðbragð sem hefur þróast sem vörn gegn 

líkamlegum skaða eða öðru sem ógnar afkomu þess. Í dag eru „ógnirnar“ ekki svona 

líkamlegar, heldur fyrst og fremst hugrænar og félagslegar og fela ekki í sér raunverulegan 

lífsháska. Þarna myndast því ósamræmi á milli viðbragða líkamans og þeirrar ógnar sem 

hann stendur raunverulega frammi fyrir.
46

 Þetta viðbragð getur þess vegna virkað mjög 

hamlandi á tónlistarmenn sem þurfa á góðri líkamlegri stjórn og fínhreyfingum að halda. 

Skjálfandi útlimir og þvalir fingur eru líklegri til að hafa neikvæð áhrif á flutninginn en að 

hjálpa flytjandanum.
47

 

Hugræn einkennin eru huglægar tilfinningar í garð kvíðans og neikvæðar hugsanir 

um flutninginn. Óttinn beinist frekar að því að flytjandinn spilar fyrir framan áheyrendur 

en að flutningnum sjálfum, þ.e. hann óttast neikvætt mat áheyrenda sem getur orðið til þess 

að sjálfstraust hans minnkar. Óttinn getur orsakast af of harðri sjálfsgagnrýni, flytjandinn 

hugsar að flutningurinn verði að vera fullkominn og metur það hvers virði hann er út frá 

                                                 
42

 Alice M. Braden, Margaret S. Osborne og Sarah J. Wilson, „Psychological Intervention Reduces 

Self-Reported Performance Anxiety in High School Music Students.“ Frontiers in Psychology 6 

(3. mars 2015), doi:10.3389/fpsyg.2015.00195. 
43

 Johannes F. L. M. van Kemenade, Maarten J. M. van Son og Nicolette C. A. van Heesch, 

„Performance Anxiety among Professional Musicians in Symphonic Orchestras: A Self-Report 

Study.“ Psychological Reports 77 (1. október 1995): 555, doi:10.2466/pr0.1995.77.2.555. 
44

 Kemenade, Son og Heesch, „Performance Anxiety among Professional Musicians in Symphonic    

Orchestras,“ bls. 555 
45

 John Rink ritstýrði, Musical performance, bls. 168. 
46

,,Fight-or-flight response,“ Encyclopædia Britannica, síðast uppfært 13. apríl, 2016,  

https://www.britannica.com/topic/fight-or-flight-response 
47

 John Rink ritstýrði, Musical Performance, bls. 168. 
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velgengni. Neikvæðar hugsanir hafa slæm áhrif á frammistöðu og áhyggjur leiða til 

slæmrar einbeitingar.
48

 Nánar verður fjallað um vitsmunalegu einkennin í næsta kafla. 

Mikilvægt er að greina á milli kvíða sem gerir gagn og kvíða sem hefur slæm áhrif. 

Yfirleitt er kvíði álitinn skaðlegur en flestir flytjendur þekkja að kvíði í litlum mæli getur 

haft góð áhrif á flutninginn.
49

 Yerkes-Dodson lögmálið sem segir til um samband örvunar 

og gæði flutnings (e. performance quality), að ákjósanlegt stig örvunar stuðli að betri 

flutningi. Ef örvun er of mikil eða of lítil getur það haft slæm áhrif á flutninginn en ef hún 

er í meðallagi hjálpar hún flytjandanum.
50

  Eftirfarandi mynd er línurit af Yerkes-Dodson 

lögmálinu: 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Mynd 1. Lóðrétt lína táknar frammistöðu. Lárétt lína táknar stig örvunar.  

Örin táknar kjöraðstæður samkvæmt Yerkes-Dodson lögmálinu. 

 

Kjöraðstæður eru þegar örvun er í meðallagi. Ef örvunin er of lítil getur flutningurinn orðið 

daufur og líflaus og ef hún er of mikil getur það einnig bitnað á frammistöðunni. Steptoe 

gerði rannsókn á þessu þar sem hann fékk nemendur og atvinnusöngvara til að meta 

tilfinningalega spennu sína og frammistöðu í mismunandi aðstæðum. Niðurstöðurnar 

sýndu að samband örvunar og frammistöðu kemur út sem U á hvolfi á línuriti, líkt og 

Yerkes-Dodson lögmálið. Svarendum fannst þeir standa sig best þegar tilfinningaleg 

spenna var í meðallagi og verst þegar hún er of mikil eða lítil.
51

 

                                                 
48

 Sama heimild, bls. 169. 
49

  Rink, Musical Performance, bls. 170-171. 
50

 Jeffrey S. Kreutzer, John DeLuca og Bruce Caplan ritstýrðu, „Yerkes–Dodson Law“, í 

Encyclopedia of Clinical Neuropsychology, (New York: Springer, 2011): 2737, 

doi:10.1007/978-0-387-79948-3_1340. 
51 Andrew Steptoe, ,,The Relationship Between Tension and the Quality of Musical Performance.“ 

Journal of the International Society for the Study of Tension in Performance 1, 1 (1983): 12. 
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1.2.1 Hugsanaskekkjur 

 

Algengt er að fólk sem þjáist af kvíða sé haldið hugsanaskekkjum þar sem það rangtúlkar 

raunveruleikann eða misskilur hann.
52

 Meðal algengustu hugsanaskekkja eru eftirfarandi:  

Hörmungarhyggja er ein algengasta hugsanaskekkjan. Þá eru líkur á hörmungum stórlega 

ýktar 
53

 og staðan er metin sem svo að eitthvað sem hefur gerst eða mun gerast sé hræðilegt 

og muni versna. Dæmi um hugsun er ,,ég er nánast viss um að ég muni gera hræðileg 

mistök sem munu eyðileggja allt“ en þess konar hugsanir geta ýtt undir framkomukvíða.
54

 Í 

niðurstöðum rannsóknar Steptoe og Fidler mátti sjá sterk tengsl milli hörmungarhyggju og 

mikils framkomukvíða meðal atvinnumanna, nemenda og áhugamanna. Þeir sem ekki 

fundu fyrir miklum framkomukvíða höfðu hins vegar raunsærri viðhorf, s.s. gerðu sér grein 

fyrir að mistök eru oft óumflýjanleg, áhorfendur geta verið umburðarlyndir og frekari þörf 

er á að einbeita sér að tæknilegum og túlkunarlegum atriðum.
55

 

Sjálfsfötlun er hugsanaskekkja þar sem tónlistarmenn búa til aðstæður sem afsaka slæma 

frammistöðu, t.d. skortur á æfingatíma eða svefni eða skemmd hljóðfæri. Ef frammistaðan 

er slök getur flytjandinn kennt aðstæðunum um, verndað sjálfsálit sitt og hugsað t.d. ,,mér 

gekk illa á þessum tónleikum vegna þess að ég svaf lítið í nótt, ekki vegna þess að ég er 

lélegur tónlistarmaður.“ Áhætta er fólgin í þessu þar sem þetta getur í raun bitnað á 

flutningnum.
56

 

Allt eða ekkert hugsanaskekkja er kjarninn í fullkomnunaráráttu, þ.e. ef eitthvað er ekki 

óaðfinnanlegt er það ömurlegt.
57

 Litið er á hlutina út frá svarthvítu sjónarhorni og engin 

meðalvegur finnst. Fullkomnunaráratta meðal tónlistarmanna hefur ekki verið mikið 

rannsökuð en Mor, Day, Flett og Hewitt rannsökuðu fullkomnunaráráttu meðal 49 

atvinnutónlistarmanna. Niðurstöður leiddu í ljós að þeir sem gerðu miklar kröfur um 

                                                 
52

 Inga Hrefna Jónsdóttir, Rósa María Guðmundsdóttir, Vera Siemsen og Þórunn Gunnarsdóttir 

ritstýrðu, HAM: handbók um hugræna atferlismeðferð. (Mosfellsbær: Reykjalundur 

endurhæfingamiðstöð, 2010) undir ,,Hugsanaskekkjur.“ 

http://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1.-thunglyndi-og-kvidi/hugsanaskekkjur/. 
53

 Rink, Musical Performance, bls. 169 . 
54

 Inga Hrefna Jónsdóttir, Rósa María Guðmundsdóttir, Vera Siemsen og Þórunn Gunnarsdóttir, 

HAM: Handbók um hugræna atferlismeðferð, undir „Hugsanaskekkjur.“  
55

 Andrew Steptoe og Helen Fidler, „Stage fright in orchestral musicians,“ bls. 244-246. 
56 Rink, Musical Performance, bls. 169.  
57

 Sama heimild. 
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fullkomnun til sjálfs síns voru líklegri til að finna fyrir kvíða sem hamlaði þeim en þeir 

flytjendur sem ekki mældust háir á þessum þáttum.
58

 Önnur rannsókn sem gerð var á 138 

hljóðfæraleikurum í háskólanámi sýndi fram á sterk tengsl milli fullkomnunaráráttu, 

mikilla áhyggja af mistökum, efasemda um sjálfa sig og framkomukvíða.
59

   

Ósanngjarn samanburður myndast þegar fólk ber sjálft sig saman við aðra á óraunhæfan 

og ósanngjarnan hátt og gerir þannig miklar kröfur á eigin frammistöðu.
 60

  Nemendur geta 

t.d. borið sig saman við færustu atvinnumenn eða lifandi flutning sinn við upptöku frá 

hljóðveri sem e.t.v. var klippt saman og tekin upp margsinnis.  

Óréttmætar alhæfingar eiga sér stað þegar athyglin beinist að einhverju sem þótti vera í 

ólagi, s.s. röngum eða fölskum nótum og því er tekið sem sönnun um að flutningurinn hafi 

verið ómögulegur. Upplifun smávægilegra mistaka eða hnökra er yfirfærð á stærra svið, 

s.s. flutninginn í heild eða jafnvel færni sem tónlistarmaður almennt. 
61

  

 

1.3 Áhrif aðstæðna á framkomukvíða 

 

Aðstæður geta haft mikil áhrif á framkomukvíða. Áströlsk rannsókn lét þátttakendur meta 

eiginn kvíða í mismunandi aðstæðum á kvarða frá núll upp í tíu, þar sem núll þýddi enginn 

kvíði og tíu þýddi mjög mikill kvíði. Prufuspil ollu mestum framkomukvíða en meðaltalið 

var 8,44. Einleiksflutningur fylgdi næst á eftir með meðaltalið 7,30 og flutningur á 

kammertónlist þar á eftir með 5,69.
62

 Prufuspil fyrir stöður í hljómsveitum þykja 

einstaklega kvíðavaldandi þar sem ekki einungis er um flutning að ræða heldur einnig 

starfsumsókn þar sem meginmarkmiðið er að dæma frammistöðuna.
63

 Mikið er í húfi þar 

sem þessi eini flutningur sker úr um hvort hljóðfæraleikarinn komist í næstu umferð eða fái 

starfið en mikil samkeppni ríkir um slíkar stöður. Auk þess eru prufuspil að mörgu leyti 

                                                 
58

 Shulamit Mor, Hy I. Day, Gordon L. Flett og Paul L. Hewitt ,,Perfectionism, Control, and 

Components of Performance Anxiety in Professional Artists.“  Cognitive Therapy and Research 

19, 2 (1995): 207. 10.1007/BF02229695 
59

 Kenny, „Music Performance Anxiety,“ bls. 55. 
60

 Inga Hrefna Jónsdóttir, Rósa María Guðmundsdóttir, Vera Siemsen og Þórunn Gunnarsdóttir, 

HAM: Handbók um hugræna atferlismeðferð, undir „Hugsanaskekkjur.“  
61

 Sama heimild. 
62

 Dianna Kenny, Tim Driscoll og Bronwen Ackermann, „Psychological Well-Being in 

Professional Orchestral Musicians in Australia,“ bls. 221. 
63

 Claudia Spahn, Julia-Caroline Walther og Manfred Nusseck, „The Effectiveness of a Multimodal 

Concept of Audition Training for Music Students in Coping with Music Performance Anxiety,“ 

Psychology of Music 44, 4 (júlí 2016): 893–909, doi:10.1177/0305735615597484. 
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ólík þeim aðstæðum sem hljóðfæraleikarar koma vanalega fram í. Það að meðlimir 

dómnefndarinnar stöðvi stundum hljóðfæraleikarana í miðjum flutningi, þátttakendur þurfi 

að bíða eftir að spila með öðrum hljóðfæraleikurum sem eru einnig að keppa um stöðuna 

og að allir spili sömu verkin á sömu hljóðfærin gerir prufuspil frábrugðin t.d. 

tónleikaaðstæðum. Í hollensku rannsókninni, sem áður hefur verið nefnd hér, höfðu 18% 

þeirra sem fundu fyrir framkomukvíða fundist kvíðinn hafa slæm áhrif á starfsferilinn. Þau 

nefndu sérstaklega prufuspil sem hindrun og forðuðust þau jafnvel eða spiluðu verr en 

vanalega. Aðrar aðstæður sem geta valdið auknum kvíða eru ákveðnir stjórnendur eða 

samstarfsfélagar og erfiðleikastig tónlistarinnar.
64

 

 

1.4 Tengsl framkomukvíða við félagsfælni 

 

Samkvæmt greiningarhandbók Bandaríska geðlæknafélagsins (DSM-5) eru einkenni 

félagsfælni eftirfarandi:  

 

A. Mikill ótti eða kvíði sem beinist að félagslegum aðstæðum þar sem annað fólk 

getur lagt mat á einstaklinginn, t.d. samskipti við aðra, aðrir að fylgjast með eða að 

halda erindi eða sýna hæfni sína á annan hátt. 

B. Einstaklingurinn óttast að hegðun hans eða kvíðaeinkenni verði metin á neikvæðan 

hátt af öðru fólki, þ.e.a.s. verði niðurlægjandi og honum til skammar og muni leiða 

til þess að honum verði hafnað. 

C. Þessar félagslegu aðstæður vekja nær alltaf ótta eða kvíða. 

D. Einstaklingurinn annaðhvort forðast þessar félagslegu aðstæður eða helst við í þeim 

þrátt fyrir mikinn ótta og kvíða. 

E. Einkenni eru ekki í samræmi við hversu líklegt þar er að einstaklingurinn muni 

upplifa niðurlægingu eða höfnun. 

F. Einkenni eru viðvarandi og hafa verið til staðar í 6 mánuði eða lengur. 

G. Einkenni valda markverði vanlíðan og skerða virkni í daglegu lífi. 

H. Einkenni eru ekki vegna lyfja, efna eða annarra læknisfræðilegra ástæða. 

I. Einkenni eru ekki betur skýrð af annarri geðröskun. 

                                                 
64 Kemenade, Son og Heesch, „Performance Anxiety among Professional Musicians in Symphonic 

Orchestras,“ bls. 558. 
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J. Ef annar sjúkdómur er til staðar (t.d. Parkinson, offita eða afskræming vegna bruna 

eða slyss) þá eru einkennin greinilega ótengd eða óhóflega mikil.
65

 

 

Hræðslan við að tala eða koma fram opinberlega tilheyrir félagsfælni í greiningakerfinu 

DSM-5 en sérstaklega er tekið fram að tilgreina skuli félagsfælni sem aðeins beinist að því 

að koma fram fyrir framan áhorfendur. Fólk sem er aðeins haldið framkomutengdri 

félagsfælni (e. performance only social anxiety) óttast ekki aðrar félagslegar aðstæður þar 

sem ekki þarf að koma fram.
66

 Sjá má mörg sameiginleg einkenni tónlistarmanna sem þjást 

af framkomukvíða og fólks sem greint er með félagsfælni, m.a. viðkæmni fyrir slæmri 

gagnrýni, ótti við neikvætt álit annarra, mikil sjálfsmeðvitund og efasemdir um eigin getu 

og hæfni.
67

 

Ekki hefur mikið verið rannsakað hversu algengt sé að fólk sé bæði haldið 

félagsfælni og framkomukvíða. Rannsókn Osborne og Franklin sýndi að 27% þeirra sem 

glímdu við mikinn framkomukvíða uppfylltu einnig skilyrði fyrir félagsfælni.
68

 Önnur 

rannsókn sýndi að lítið samband væri á milli framkomukvíða og ótta við félagslegar 

aðstæður.
69

 Þeir sem þjást af framkomukvíða eru ólíklegri en þeir sem haldnir eru 

almennari félagsfælni til að viðurkenna óttann sinn sem óhóflegan eða óraunsæjan. 

Kvíðinn er að miklu leyti tilkominn vegna þeirra gífurlega háu viðmiða sem bæði 

tónlistarnemum og atvinnumönnum eru sett. Fólk með almennari félagsfælni er líklegt til 

að óttast aðstæður eins og að borða á veitingastöðum eða veita undirskrift. Tónlistarfólk 

hefur á hinn bóginn oft ástæðu til að hafa áhyggjur af viðbrögðum annarra, s.s. áheyrenda, 

kennara, dómara og gagnrýnenda og því má segja að það sé að mörgu leyti eðli náms- og 

starfsumhverfis tónlistarmanna sem fái þá til að finna fyrir framkomukvíða.
70

 Þess vegna 

má setja spurningarmerki við hversu vel liður E í DSM-5 skilgreiningunni eigi við 

framkomukvíða tónlistarmanna. Vissulega getur óttinn verið óhóflegur og óraunsær en 

samt sem áður geta verið talsverðar líkur á höfnun og niðurlægingu ef illa gengur.  

 

                                                 
65

 American Psychiatric Association, Diagnostic and statistical manual of mental disorders: DSM-

5, 5. útg. (Washington, D.C: American Psychiatric Association, 2013), bls. 202-203. 
66

 Sama heimild, bls. 203. 
67

 Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Náðu tökum á kvíða, fælni og áhyggjum, bls. 76. 
68

 Margaret S. Osborne og John Franklin, ,,Cognitive Processes in Music Performance Anxiety.“ 

Australian Journal of Psychology 54, 2 (ágúst 2002): 86. 10.1080/00049530210001706543 
69 Steptoe og Fidler, „Stage fright in orchestral musicians,“ bls. 241. 
70

 McGinnis og Milling, „Psychological Treatment of Musical Performance Anxiety,“ bls. 358-359. 
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1.5 Greining framkomukvíða 

 

Rannsóknir styðjast aðallega við sjálfsmatskvarða við greiningu á framkomukvíða. Til eru 

a.m.k. 20 sjálfsmatskvarðar sem hafa verið notaðir í rannsóknum á framkomukvíða hjá 

tónlistarnemum og/eða atvinnumönnum. Einn kvarði er sérstaklega ætlaður börnum og 

unglingum (Music Performance Anxiety Inventory – Adolescents). Flesta kvarðana er hægt 

að nota á öll hljóðfæri en til eru kvarðar sem gerðir eru einungis fyrir eitt hljóðfæri eða 

einn hljóðfærahóp, s.s. píanóleikara (The Piano Performance Anxiety Scale) og 

strengjaleikara (The Stage Fright Rating Scale). Sumir kvarðanna voru upphaflega gerðir 

fyrir greiningu á annars konar kvíða og hafa verið aðlagaðir að framkomukvíða. Kvarði 

Spielbergs, State-Trait Anxiety Inventory, mælir lyndiskvíða sem er stöðugur kvíði sem 

fólk finnur fyrir, óháð aðstæðum og ástandskvíða sem fólk finnur fyrir í ákveðnum 

aðstæðum. Þessi kvarði hefur oft verið notaður til viðbótar við kvarða sem mæla 

framkomukvíða.
71

 

Í rannsókninni sem gerð var hér á landi var stuðst við þrjá mismunandi kvarða: 

Kenny Music Performance Anxiety Inventory (K-MPAI) saminn af Dianna Kenny. 

Kvarðinn inniheldur 26 staðhæfingar sem mæla kvíða tónlistarmanna. Performance 

Anxiety Inventory (PAI) inniheldur 20 spurningar sem mæla kvíða tónlistarmanna á 

tónleikum. Ingunn Jónsdóttir og Gunnar Leó Leósson þýddu báða kvarðana og er 

áreiðanleiki þeirra beggja talinn hár. Einnig var spurningarlisti um framkomukvíða saminn 

af Ingunni Jónsdóttur fyrir rannsóknina borinn fram.
72

 

                                                 
71

 Kenny, „Music Performance Anxiety,“ bls. 58-59. 
72 Ingunn Jónsdóttir, ,,Framkomukvíði tónlistarmanna: Framkomukvíði tónlistarmanna og aðferðir 

sem þeir nota til að vinna bug á honum,“ bls. 38 
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2. Meðferðir við framkomukvíða 

 

Hér verður farið yfir helstu meðferðir við framkomukvíða og rannsóknir á þeim. Sérstök 

áhersla verður lögð á hugræna atferlismeðferð. Margvíslegar aðferðir eru í boði fyrir 

tónlistarmenn sem vilja draga úr framkomukvíða. Ástralska rannsóknin, sem áður hefur 

verið minnst á, sýndi að algengasta úrræðið væri aukinn æfingatími fyrir kvíðavekjandi 

flutning. Það næst algengasta var djúp öndun og eftir því kom jákvætt sjálfstal (e. positive 

self-talk).
73

 

Líftemprun (e. biofeedback) er meðferð þar sem notast er við tæki sem mæla m.a. 

vöðvaspennu í líkamanum. Einblínt er á þá vöðva sem eiga það til að mynda of mikla 

spennu og gefur tækið frá sér hljóð þegar vöðvaspennan er komið yfir ákveðið stig. Þannig 

geta hljóðfæraleikarar lært að slaka meira á vöðvunum og vera afslappaðri. Gallinn við 

þessa aðferð er að ekki er hægt að taka tækið með upp á svið.
74

 

Beta-blokkarar (e. beta-blockers) er lyfjaflokkur sem dregur úr líkamlegum einkennum 

framkomukvíða. Lyfin virka á ósjálfráða taugakerfið án teljandi áhrifa á miðtaugakerfið. 

Þó hafa einnig komið fram neikvæð áhrif lyfjaflokksins eins og minnisleysi, 

einbeitingarleysi, verri tilfinning fyrir hryn og líflaus flutningur. Beta-blokkarar við 

framkomukvíða eru aðeins teknir við sérstök tilefni, s.s. tónleika eða prufuspil og eru ekki 

til daglegrar notkunar.
75

 Rannsóknir hafa sýnt að notkun beta-blokkara sé eitt algengasta 

úrræðið við framkomukvíða. Stór amerísk rannsókn sýndi að yfir 20% atvinnumanna 

notuðu beta-blokkara, í mörgum tilfellum án aðkomu lækna.
76

 Í rannsókn Clark og Agras  

höfðu 67% atvinnutónlistarmanna tekið beta-blokkara.
77

 

Alexandertækni er notuð til að ná réttu jafnvægi í líkamanum og draga úr ónauðsynlegri 

vöðvaspennu með réttri líkamsbeitingu. Rannsókn sem gerð var á áhrifum Alexandertækni 

á framkomukvíða leiddi í ljós að blóðþrýstingur lækkaði jafn mikið hjá þeim þátttakendum 

                                                 
73

 Kenny, Driscoll og Ackermann, „Psychological Well-Being in Professional Orchestral Musicians 

in Australia,“ bls. 222. 
74

 Rink, Musical Performance, bls. 174. 
75

 Rink, Musical Performance, bls. 175 
76

 Martin Fishbein, Susan E. Middlestadt, Victor Ottatti, Susan Straus og Alan Ellis, „Medical 

Problems Among ICSOM Musicians: Overview of a National Survey“, Senza Sordino (ágúst 

1987): 4. 

https://www.sciandmed.com/mppa/journalviewer.aspx?issue=1145&article=1451&action=1. 
77 Clark og Agras, „The Assessment and Treatment of Performance Anxiety in Musicians,“ bls. 

601. 
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sem stunduðu Alexandertækni og þeim sem tóku beta-blokkara fyrir tónleika. Nemendur 

sýndu fram á margvíslegar framfarir eftir kennslustundir með Alexandertækni. Bæði 

tónlistarleg og tæknileg gæði jukust, kvíðinn varð minni og viðmót til flutningsins varð 

jákvæðara. Nemendur urðu meðvitaðri um vöðvaspennu og slökun.
78

  

Jóga byggir á hugleiðslu, athyglisstjórnun, öndun og djúpslökun. Rannsókn sem gerð var á 

84 tónlistarnemum sem tóku þátt í sex vikna jóganámskeiði sýndi að framkomukvíði þeirra 

fór minnkandi eftir því sem leið á námskeiðið.
79

  

Slökunartækni hefur það markmið að draga úr vöðvaspennu. Til eru margar gerðir af 

slökunartækni en eitt dæmi er Jacobson tækni þar sem notast er við djúpa öndun og vöðvar 

eru spenntir og svo er slakað á þeim. Ein rannsókn sýndi að sex skipti af 

vöðvaslökunartímum báru árangur, hjartsláttartíðni minnkaði og þátttakendur fundu fyrir 

minni kvíða.
80

  

Hugleiðsla getur dregið úr streitu og kvíða og snýst um að kyrra hugann og vera í núinu. 

Rannsókn var gerð á tónlistarnemum sem fengu átta vikna hugleiðslunámskeið. 

Hugleiðsluaðferðin sem notuð var nefnist Chan hugleiðsla og byggir á núvitund og 

einbeitingu. Framkomukvíði þátttakenda minnkaði og gæði flutningsins jukust eftir að 

námskeiðinu lauk. Samanburðarhópurinn sem var á biðlista og fékk því enga meðferð 

sýndi fram á aukinn framkomukvíða og lakari gæði flutningsins.
81

 

Framkomusálfræði og jákvæð sálfræði eru aðferðir úr íþróttasálfræði sem tónlistarfólk 

getur einnig tileinkað sér. Framkomusálfræði leggur áherslu á ímyndunaraflið, 

markmiðasetningu og styrkleika. Jákvæð sálfræði byggir á svipuðum þáttum en leggur 

sérstaka áherslu á árangur, jákvæða ímyndun, hvernig eigi að nýta þá styrkleika sem eru til 

staðar og athugun á því sem á sér stað þegar áætluðum árangri er náð.
82

 

 

                                                 
78

 Sama heimild, bls. 175-176. 
79

 Sat Bir S. Khalsa o.fl. „Yoga Reduces Performance Anxiety in Adolescent Musicians,“ 

Alternative Therapies in Health and Medicine 19, 2 (apríl 2013): 34–35. 

http://search.proquest.com/docview/1365776085?accountid=27513 
80

 Rink, Musical performance, bls. 174 . 
81

 Peter Lin, Joanne Chang, Vance Zemon og Elizabeth Midlarsky, „Silent Illumination: A Study 

on Chan (Zen) Meditation, Anxiety, and Musical Performance Quality,“ Psychology of Music 

36, 2 (október 2007): 139-140. doi:10.1177/0305735607080840. 
82 Braden, Osborne og Wilson, „Psychological Intervention Reduces Self-Reported Performance 

Anxiety in High School Music Students,“ bls. 2. 
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2.1 Hugræn atferlismeðferð 

 

Hugræn atferlismeðferð (HAM) er sálfræðimeðferð sem gjarnan er kennd við bandaríska 

sálfræðinginn Aaron T. Beck. Hann var menntaður í sálgreiningu 
83

 og átti stóran þátt í að 

þróa hugræna atferlismeðferð, sérstaklega á sviði kvíða og þunglyndis.
84

 HAM byggist á 

þeirri hugmyndafræði að hugsanir, tilfinningar og hegðun hafi áhrif á hvort annað. 

Samkvæmt Beck þróa þeir sem þjást af geðröskunum með sér skekkjur í hugrænu mati á 

umhverfinu og innri áreitum. Með greiningu á hugsunum og hegðun skjólstæðingsins má 

skýra hvers vegna hann glímir við vandamálið og með því að breyta hugsun og hegðun er 

hægt að leysa vandamálið. Skjólstæðingnum er kennt að takast á við ósjálfráðar hugsanir 

sem hamla honum og líta á þær sem tilgátur en ekki endilega þær einu réttu. Eftir að 

skjólstæðingurinn hefur lært að bera kennsl á neikvæðu hugsanirnar er honum kennt að 

endurmeta þær og breyta hegðun sinni svo honum líði betur.
85

 

HAM er blanda af hugrænni meðferð og atferlismeðferð. Atferlismeðferðir einblína 

á að breyta hegðunarmynstrum sem leiða til kvíða. Eitt af meginverkefnum 

atferlismeðferða við kvíða er að losa vöðvaspennu með djúpri vöðvaslökun og ónæmingu 

(e. desensitisation). Það ferli felur í sér að fólk ímyndar sér kvíðavaldandi aðstæður í 

ákveðnum skrefum þar til það ímyndar sér aðstæðurnar án þess að finna fyrir óhóflegri 

vöðvaspennu eins og áður. Þegar viðkomandi hefur náð tökum á þessu er næsta skref að 

færa þetta yfir á raunverulegar aðstæður.
 86

 

Hugræn meðferð snýst um að breyta hugsunum sem leiða m.a. til aukinnar 

vöðvaspennu, flóttaviðbragða í kvíðavekjandi aðstæðum eða slæmrar frammistöðu. Í 

þessari meðferð lærir fólk hugrænt endurmat (e. cognitive restructuring), þar sem 

skynsamlegar og gagnlegar leiðir til að skilja vandamálið koma í stað neikvæðs og aftrandi 

hugsunarháttar. Með breyttu hugsanamynstri er viðkomandi fær um að endurmeta 

kvíðavekjandi aðstæðurnar og þannig verður auðveldara að takast á við vandamálið.
87

 

                                                 
83

 Magnús Blöndahl Sighvatsson, Hafrún Kristjánsdóttir, Engilbert Sigurðsson og Jón Friðrik 

Sigurðsson, „Gagnsemi hugrænnar atferlismeðferðar við lyndis- og kvíðaröskunum hjá 

fullorðnum.“ Læknablaðið 11, 97 (2011). http://www.laeknabladid.is/tolublod/2011/11/nr/4367. 
84

 Nagel, „Treatment of Music Performance Anxiety via Psychological Approaches,“ bls. 143. 
85

 Magnús Blöndahl Sighvatsson o.fl. „Gagnsemi hugrænnar atferlismeðferðar við lyndis- og 

kvíðaröskunum hjá fullorðnum.“  
86 Kenny, „Music performance anxiety,“ bls. 61. 
87

 Sama heimild. 
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Rík áhersla er lögð á að fræða fólk um eigin vandmál og kenna því hvað það getur 

sjálft gert til að hafa áhrif á líðan sína. Meðferðin krefst virkrar þátttöku skjólstæðingsins 

sem þarf að vinna heimaverkefni á milli tíma.
88

 HAM er afmörkuð í tíma. Yfirleitt er gert 

ráð fyrir 10-20 viðtölum en ef vandamálið er mjög alvarlegt getur meðferðin varað lengur. 

HAM er aðallega notuð af sálfræðingum en aðrar heilbrigðisstarfsstéttir hafa í auknum 

mæli sýnt meðferðinni áhuga.
89

 

 

2.1.1 Rannsóknir á HAM í tengslum við framkomukvíða 

 

HAM hefur náð mikilli útbreiðslu á skömmum tíma og hefur komið afar vel út í 

rannsóknum, sérstaklega á sviði kvíða og þunglyndis. Langtímarannsóknir benda til þess 

að áhrif HAM vari í allt að 12 mánuði eftir að meðferð lýkur og að árangur aukist eftir því 

sem líður á.
90

 Nokkrar rannsóknir hafa verið gerðar á HAM sem úrræði við 

framkomukvíða. Ein slík rannsókn kannaði HAM við framkomukvíða annars vegar með 

kvíðalyfi og hins vegar með lyfleysu. Þátttakendur voru allir tónlistarmenn sem þjáðust af 

framkomukvíða og kváðust í sumum tilfellum forðast það að koma fram vegna kvíða. Þeim 

var skipt í fjóra hópa þar sem einn hópurinn fékk HAM með lyfleysu, annar fékk HAM 

með buspórín kvíðalyfi, þriðji fékk aðeins lyfleysu og sá fjórði fékk aðeins buspórín. 

Hópurinn sem fékk HAM með lyfleysu kom best út úr niðurstöðunum. HAM dró úr 

framkomukvíða, auk þess sem gæði flutningsins urðu betri og þátttakendur öðluðust aukið 

sjálfstraust eftir að hafa fengið meðferð.
91

 

Önnur rannsókn var gerð á píanóleikurum sem allir þjáðust af miklum 

framkomukvíða. Þeim var skipt upp í þrjá hópa: einn fékk HAM með sérstaka áherslu á 

athyglisþjálfunartækni (e. attention-focusing techniques), þar sem borin voru kennsl á 

neikvæðar hugsanir og þeim skipt út fyrir jákvæðar. Annar hópurinn fékk atferlisþjálfun (e. 

behavior rehearsal) með áherslu á berskjöldun þar sem lögð var áhersla á að æfa það að 

koma fram fyrir framan áheyrendur. Sá þriðji var samanburðarhópur en hann fékk enga 

meðferð. Þátttakendur hittust þrisvar sinnum á þremur vikum í litlum hópum ásamt því að 

gera heimavinnu. Þátttakendur mátu eigin kvíða og atferlis- og lífeðlisleg einkenni hans 

                                                 
88

 Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Náðu tökum á kvíða, fælni og áhyggjum, bls. 12. 
89

 Magnús Blöndahl Sighvatsson o.fl. „Gagnsemi hugrænnar atferlismeðferðar við lyndis- og 

kvíðaröskunum hjá fullorðnum.“ 
90

 Sama heimild.  
91 Clark og Agras, „The Assessment and Treatment of Performance Anxiety in Musicians,“ bls. 

598. 
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voru skoðuð í byrjun, á meðan á meðferðinni stóð og eftir að henni lauk. Niðurstöður 

leiddu í ljós að framkomukvíði hafði minnkað meira hjá þeim sem fengu hugræna 

atferlismeðferð og atferlisþjálfun en hjá samanburðarhópnum. Marktækur munur sást þó 

aðeins við eftirfylgni fimm vikum seinna. Ástæðan er líklega sú að tíma getur tekið að 

tileinka sér meðferðartæknina og best er að beita henni í venjulegum tónleikaaðstæðum. 

Niðurstöðurnar sýndu fram á minni sýnileg einkenni kvíða, aukin gæði flutnings og 

jákvæðara og gagnlegra sjálfstal hjá báðum meðferðarhópunum, en athyglisþjálfun var 

talin hafa borið enn meiri árangur í að minnka sýnileg kvíðaeinkenni. Við athugun á 

jákvæðum og neikvæðum hugsunum kom fram að það voru neikvæðu hugsanirnar sem 

fækkuðu en jákvæðum hugsunum hafði ekki fjölgað.
92

 

Að lokum var svipuð rannsókn gerð þar sem borin voru saman áhrif 

atferlismeðferða byggða á berskjöldun og hugrænu endurmati (e. cognitive restructuring). 

Þátttakendum var skipt í fimm mismunandi hópa. Einn hópurinn fékk slökunarmeðferð 

sem byggðist á vöðvaslökun þar sem þátttakendur höfðu það markmið að draga úr 

vöðvaspennu þegar þeir komu fram. Annar fékk hugrænt endurmat þar sem þátttakendur 

áttu að bera kennsl á neikvæðar hugsanir og hvernig þær hömluðu þeim og ýttu undir 

framkomukvíða. Þriðji hópurinn fékk meðferð sem var blanda af þessum tveimur. Sá fjórði 

lagði stund á tónfræðigreiningu og öðlaðist þannig betri skilning á uppbyggingu 

tónlistarinnar sem spiluð var. Fimmti hópurinn var á biðlista og var því samanburðarhópur 

og fékk enga meðferð. Niðurstöður leiddu í ljós að bæði slökunarmeðferðin og hugræna 

endurmatið höfðu meiri áhrif en engin meðferð, bæði hvað varðar lægri hjartsláttartíðni og 

hversu miklum kvíða þátttakendur fundu fyrir sjálfir. Blandaða meðferðin bar ekki meiri 

árangur en hinar.
93

 

 

2.1.2 Samþykkismeðferð 

 

Samþykkismeðferð (e. Acceptance and Commitment Therapy) er ein tegund hugrænnar 

atferlismeðferðar. Þar lærir skjólstæðingurinn að samþykkja tilfinningalega streitu sína 

frekar en að ná tökum á einkennunum sem er eitt af markmiðum hefðbundinnar HAM. Í 

                                                 
92

 Margaret J. Kendrick o.fl., „Cognitive and Behavioral Therapy for Musical-Performance 

Anxiety“, Journal of Consulting and Clinical Psychology 50, 3 (1982):353, doi:10.1037/0022-
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 Gladys A. Sweeney og John J. Horan, „Separate and Combined Effects of Cue-Controlled 
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raun er litið á það sem vandamál ef skjólstæðingurinn reynir að hafa stjórn á óvelkomnum 

einkennum. Samkvæmt forsendum samþykkismeðferðar er það að reyna að koma í veg 

fyrir neikvæða innri upplifun í formi hugsana, skynjunar, minninga eða tilfinninga ein 

orsök framkomukvíða. Slík hegðun, þegar viðkomandi reynir að „flýja“ einkennin, er 

ríkjandi þáttur í öllum kvíðaröskunum.
94

 

Samþykkismeðferð miðar að því að auka sálrænan sveigjanleika (e. psychological 

flexibility) með núvitund og samþykki á kvíðaeinkennunum. Með sálrænum sveigjanleika 

er átt við eiginleikann til að vera í núinu í tilfinningalegri streitu og á sama tíma að takast á 

við hana með æskilegri hegðun. Sálrænum sveigjanleika er náð með því að auka vellíðan í 

aðstæðum sem skjólstæðingnum þykja óþægilegar. Þar með minnka líkurnar á að 

skjólstæðingurinn forðist þessar aðstæður. Flótti frá tilfinningalegum óþægindum kemur í 

veg fyrir það að skjólstæðingurinn læri að streita er ekki endilega hættuleg.
95

  

Núvitund snýst um að öðlast meðvitund gagnvart núlíðandi stund og að samþykkja 

það án þess að dæma eða gagnrýna. Með samþykki er átt við að viðkomandi leiti inn á við 

í eigin reynslu og hún könnuð án nokkurra viðbragða. Þannig er hugsunum leyft að koma 

og fara, án þess að einstaklingurinn staldri við þær, velti þeim fyrir sér eða dæmi þær. 

Núvitund fer fram með reglulegum hugleiðsluæfingum í tímum og sem heimavinna.
96

 

Aðgreining (e. defusion) er sá þáttur samþykkismeðferðar sem hefur hvað óljósustu 

útskýringuna en hún snýst um hugsanir og að draga úr bókstaflegri merkingu þeirra, vegna 

þess að orðin sem við hugsum geta kallað sömu tilfinningar og merking þeirra. Því er reynt 

að veikja áhrif neikvæðra orða á tilfinningar. Fyrst eru hlutlaus orð eins og „mjólk“ 

endurtekin þar til að skjólstæðingurinn missir upprunalegu tengingu sína við orðið. Því 

næst eru tilfinningatengd orð eins og „stress“ endurtekin þangað til þau missa bókstaflegu 

merkingu sína að því leyti að skjólstæðingurinn hættir að finna fyrir þeim áhrifum sem það 

kallar fram. Í þessu tilfelli myndi skjólstæðingurinn hætta að finna fyrir stressi við það eitt 

að heyra orðið stress. Þannig snýst aðgreiningin um að „aftengjast“ neikvæðum hugsunum 

og láta þær ekki hafa áhrif á sig.
97

 

Samþykkismeðferð hefur gefið góða raun sem úrræði fyrir ýmsar gerðir 

kvíðaraskana og því má áætla að meðferðin geti einnig nýst þeim sem glíma við 
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framkomukvíða. Aðeins ein rannsókn hefur verið gerð á því, svo vitað sé til. Aðeins einn 

þátttakandi var í rannsókninni og var hann fiðluleikari í háskólanámi. Hann fékk tíu 

meðferðatíma sem samanstóðu m.a. af hugleiðslu, kynningu á samþykkismeðferð og 

forðunarhegðun (e. avoidant behaviors), ásamt því að hann spilaði í meðferðatímunum á 

meðan farið var yfir æskilega hegðun. Klínískar framfarir urðu á hæfni þátttakandans til að 

samþykkja kvíðavekjandi hugsanir og tilfinningar bæði að meðferð lokinni og við 

eftirfylgni einum mánuði síðar. Gæði flutningsins jukust einnig eftir meðferðina. Þó að 

ekki hafi verið markmið að draga úr einkennum mældist þátttakandinn engu að síður með 

minni framkomukvíða og streitu og meiri stjórn á kvíðanum, bæði að meðferð lokinni og 

við eftirfylgni.
98

 

Stærsti gallinn við þessa rannsókn er að hér var einungis einn þátttakandi og enginn 

samanburðarhópur. Fleiri rannsóknir þarf að gera á efninu til að geta dregið ályktanir um 

hversu gagnleg slík meðferð er á framkomukvíða. Annar galli við rannsóknina var að hún 

fór að mestu leyti fram yfir sumartímann sem er yfirleitt rólegri tími hjá nemendum en á 

veturna. Þátttakandinn hafði þó áður fundið fyrir framkomukvíða langt fram á sumar sem 

bendir til þess að vandamálið hafi verið alvarlegt. Engu að síður mældist hann með lægri 

framkomukvíða á flestum sjálfsmatskvörðum sem fyrir hann voru lagðir auk þess sem 

aðstandendur hans tóku eftir að kvíðinn hafði farið minnkandi.
99
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Lokaorð  

Ljóst er að framkomukvíði tónlistarmanna er bæði alvarlegt og algengt vandamál. Bæði 

lífeðlisleg og hugræn einkenni geta orðið til þess að mikill munur verður á 

tónlistarflutningi í æfingaherberginu og á opinberum vettvangi. Á hinn bóginn kom fram í 

nokkrum rannsóknum að framkomukvíði geti haft jákvæð áhrif og að tónlistarmönnum 

finnist þeir spila best þegar þeir finna fyrir vægum kvíða. Framkomukvíði er því ekki 

einungis neikvætt hugtak sem skerðir möguleika tónlistarmanna heldur getur hann einnig 

hjálpað. Oft og tíðum er áherslan á neikvæða þætti framkomukvíða yfirgnæfandi en það 

getur aukið talsvert á kvíðann ef litið er á hann sem óvin sem þarf að losna við, frekar en 

að nýta sér styrkleika hans. Nefnd voru nokkur dæmi um þekkta tónlistarmenn sem glímdu 

við mikinn framkomukvíða. Því má álykta að þrátt fyrir talsverðan kvíða sé hægt að eiga 

farsælan feril sem tónlistarmaður.  

Framkomukvíði er illa skilgreint hugtak en það hefur sennilega háð rannsóknum í 

gegn um tíðina. Töluverður mismunur er á niðurstöðum úr rannsóknum um algengi 

framkomukvíða og má það eflaust rekja til þess hve misjafnan skilning fólk hefur á 

hugtakinu. Einnig er erfitt að mæla framkomukvíða en sjálfsmatskvarðar gefa takmarkaða 

sýn á vandamálið. Mikill munur getur verið á því hvernig fólk metur eiginn kvíða og 

hvernig spurningarnar eru bornar fram í mismunandi sjálfsmatskvörðum. Margar af þeim 

rannsóknum sem hafa verið gerðar um úrræði við framkomukvíða skortir mikilvæga þætti 

eins og slembiröðun í hópa, nægan fjölda þátttakenda, ítarlegar upplýsingar um hvernig 

meðferðin gekk fyrir sig og eftirfylgd og því er þörf á fleiri vönduðum rannsóknum um 

efnið. Hafa ber í huga að margar rannsóknir á framkomukvíða tónlistarmanna beinast 

eingöngu að atvinnuhljóðfæraleikurum í sinfóníuhljómsveitum. Úrtökin eru því einungis 

tónlistarmenn sem hafa staðist þær ströngu kröfur sem inntökuferli í slíkar hljómsveitir 

kveða á um. Í þess konar rannsóknum eru þátttakendur því ekki mjög fjölbreyttur hópur 

tónlistarmanna heldur eingöngu þeir sem hafa náð miklum árangri. 

Þrátt fyrir að vandamálið geti verið alvarlegt er það ekki óyfirstíganlegt. Margskyns 

aðferðir hafa nýst tónlistarfólki til að draga úr kvíðanum eins og áðurnefndar rannsóknir 

gefa til kynna. Ljóst er að hugræn atferlismeðferð hefur verið árangursrík meðferð við 

fjölda kvíðaraskana. Þar sem framkomukvíði tónlistarmanna er að miklu leyti tilkominn 

vegna hugsana um mistök, slæma gagnrýni eða jafnvel kvíðann sjálfan er hægt að draga úr 
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honum með breyttu hugarfari. Hugræn atferlismeðferð getur því reynst tónlistarmönnum 

vel, bæði á sviðinu og við undirbúning. Forvitnilegt verður að fylgjast með frekari 

rannsóknum á samþykkismeðferð við framkomukvíða en meðferðin lofar góðu enn sem 

komið er.  

Mikilvægt er fyrir tónlistarkennara að fræða nemendur um framkomukvíða og 

úrræði. Því fyrr sem börn læra að takast á við kvíðann því ólíklegra er að hann verði 

vandamál þegar þau fullorðnast. Þrátt fyrir þessa augljósu staðreynd er lítið lagt upp úr því 

í tónlistarskólum að hjálpa nemendum að glíma við þetta vandamál. Þær meðferðir sem 

hafa verið nefndar hér eru oft óaðgengilegar eða kostnaðarsamar. Framkomukvíði virðist 

vera nokkuð mikið feimnismál meðal tónlistarmanna, þrátt fyrir að vandamálið sé jafn 

algengt og raun ber vitni, sem gerir það líklegast að verkum að tónlistarmenn upplifi 

skömm og veigra sér við að leita sér hjálpar.  

Þrátt fyrir að flestir tónlistarmenn byrji að spila opinberlega á barnsaldri og hafa því 

áralanga reynslu af því að koma fram þegar þeir fullorðnast virðist það ekki hafa mikið að 

segja þar sem margir halda áfram að finna fyrir framkomukvíða eftir að þeir verða 

atvinnumenn. Ein skýringin á þessu gæti verið að kröfurnar verða sífellt meiri og 

samkeppnin eykst á vinnumarkaðinum. Samt sem áður vekur það upp spurningar hvers 

vegna eitthvað sem er svo stór partur af tónlistarnámi sé ekki orðið tónlistarmönnum 

fullkomlega eðlislægt þegar þeir verða atvinnumenn. Eru kröfur klassísku 

tónlistarsenunnar orðnar það háar að nánast ómögulegt er fyrir hinn almenna tónlistarmann 

að verða við þeim? Erum við farin að leggja meiri áherslu á að tónlistarflutningur sé 

tæknilega óaðfinnanlegur en músíkalskur og fallega túlkaður? Er markmið tónlistar um að 

hreyfa við tilfinningum ekki farið að missa marks ef við hlustum eftir því hvort 

flutningurinn sé fullkominn eða ekki? Líklega myndu tónlistarmenn ekki finna fyrir jafn 

miklum framkomukvíða ef klassískur tónlistarflutningur væru ekki jafn formfastur og í 

dag, flytjandinn fengi aukið frelsi til túlkunnar og litið væri framhjá mistökum. Ef til vill 

þurfum við að minna okkur á þá tíma þar sem mun meira var um spuna í klassískri tónlist 

og tónskáld vildu ekki skrifa of mikið í nóturnar þar sem það hefti listrænt frelsi 

tónlistarmannsins, engin upptökutækni var til og klappað var í miðjum verkum. Þegar 

áhyggjur af mistökum fara fram úr hófi er gott að hafa í huga að Beethoven mælti eitt sinn: 

,,það að spila ranga nótu skiptir ekki máli en að spila án ástríðu er óafsakanlegt.“
100

 

                                                 
100 Dennis D. Waskul og Phillip Vannini ritstýrðu, Popular culture as every day life (New York: 
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