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Utdrattur

Flestir tonlistarmenn hafa fundid fyrir kvida i einhverjum meli i tengslum vid
tonlistarflutning fyrir framan &horfendur. 1 litlum mali getur kvidinn haft god ahrif en
pegar kvidaeinkennin verda mjog sterk geta pau haft slem ahrif & flutninginn og lidan
flytjandans. Framkomukvidi hrjair folk vid ymsar adsteedur, s.s. vid reduhdld, i iprottum,
préfum, & tonleikum og leiksyningum. Hér verdur einblint & framkomukvida sem
tonlistarmenn finna fyrir. Einkenni framkomukvida eru badi lifedlisleg (s.s. Or hjartslattur,
skjalfti og vodvaspenna) og hugren (t.a.m. neikvaedar hugsanir i gard flutningsins).
Framkomukvidi er a.m.k. ad hluta til 6hadur lengd tonlistarndms, &finga og arangri og
hrjair tonlistarmenn & Ollum aldri. Mjog ung boérn finna sjaldan fyrir sams konar
framkomukvida og fullordnir, nemendur finna fyrir meiri kvida en atvinnumenn og konur
finna fyrir meiri kvida en karlar. Prufuspil fyrir hljdomsveitarstodur valda mestum kvida en
einleiksflutningur fylgir par & eftir. Ymis Grreedi eru i bodi fyrir tonlistarmenn sem vilja
draga Ur framkomukvida, s.s. Alexanderteekni, jéga, hugleidsla, liftemprun, beta-blokkarar
o.fl. Hér verdur sérstaklega fjallad um hugrena atferlismedferd (HAM) sem Urraedi vid
framkomukvida. HAM byggir & peirri hugmynd ad hugsanir, tilfinningar og hegdun hafi
ahrif hvert a annad. Med breyttu hugarfari og hegdun er haegt ad hafa mikil ahrif & kvidann.
Farid verdur yfir helstu rannséknir & efninu en peer syna ad HAM getur dregid umtalsvert
ar framkomukvida hja tonlistarmoénnum. Ad lokum verdur gerd grein fyrir
sampykkismedferd (e. Acceptance and Commitment Therapy) sem er ein tegund
hugrennar atferlismedferdar og byggir & pvi ad sampykkja og setta sig vid

kvidaeinkennin.
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Inngangur

Taugar og svidsskrekkur adur en ég spila hafa fylgt mér allan ferilinn. Gerir pa pér
grein fyrir pvi ad & 6llum peim pusundum tonleikum sem ég hef spilad leid mér
jafn illa og & peim fyrstu?* ... imyndadu pér alla pa frabaeru tonlistarmenn sem ég
hef hitt & ferlinum — peir pjadust allir af svidsskrekk, med nokkrum sjaldgaefum
undantekningum. En ég hef aldrei pekkt neinn sem verdur jafn taugadstyrkur og ég
sjalfur. Eg fe alltaf martr6d vid tilhugsunina um opinbera tonleika.

Svona lysti hinn godsagnakenndi, katalonski selléleikari, Pablo Casals reynslu sinni af pvi
ad koma fram. pratt fyrir ad hafa notid mikillar velgengni og 6dlast virdingu i faginu
pjadist hann af miklum svidsskrekk sem hann raeddi opinberlega. Lidan Casals er sidur en
svo einsdaemi pvi pratt fyrir ad tonleikar eigi ad vera timi par sem tonlistarmenn lata 1jos
sitt skina finna margir fyrir kvida i tengslum vid ténlistarflutning.®

Allir finna einhvern timann fyrir kvida. Pokk sé kvidavidbragdinu hefur madurinn
komist af i &ranna ras. Markmid kvidavidbragdsins er ad auka likamsstyrk og snerpu svo
audveldara sé ad flyja fra pvi sem manninum stafar ogn af, eins og hattulegum dyrum.
Likamleg viobrogd kvida ma pvi skyra pannig ad likaminn sé ad bua sig undir ad berjast
eda leggja 4 flétta. * Flestir kannast vid pad ad finna fyrir kvida i einhverjum mali pegar
beir koma fram fyrir framan ahorfendur. Or hjartslattur, pvalir fingur, skjalfandi Gtlimir og
munnpurrkur koma ekki ad miklu gagni pegar folk stendur & svidi og & ad syna hvad i pvi
byr. préatt fyrir ad engin raunveruleg 6gn sé til stadar bregst likaminn vid med
flottavidbragdi. Ténlistarmenn hafa flestir upplifad pad ad finna fyrir kvida i tengslum vid
tonlistarflutning. 1 litlum meeli getur kvidi haft god ahrif en pegar kvidaeinkennin verda
mjog mikil geta pau haft slem ahrif & flutninginn. Kvidinn getur ndd mjog hau stigi og i
raun er pad fatt sem madurinn getur tekid sér fyrir hendur, a.m.k. af peim hversdagslegum

athofnum sem ekki dgna lifi folks, sem orsakar jafn mikla spennu og kvida & jafn skjotan

1 J. Ma. Corredor, Conversation with Casals (New York: E. P. Dutton & co., 1957), bls. 28. S6tt
22. november 2016 & https://archive.org/stream/conversationswit1957casa#page/n0/mode/2up.

? Sama heimild, bls. 200.

® 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.

* Soley Dréfn Davidsdottir, Nadu tékum & kvida, felni og dhyggjum, bls. 17-18 (Reykjavik: Edda
Utgafa, 2014).
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hatt og pad ad spila & hljodfaeri fyrir framan &horfendur.” Framkomukvidi getur komid
fram 16ngu fyrir flutninginn og & medan honum stendur. | sumum tilfellum verdur hann
bad mikill a8 hann bindur enda & feril ténlistarmanna.®

Framkomukvidi (e. performance anxiety) er vitt hugtak sem notad er yfir flokk af
roskunum sem hefur ahrif & folk vid ymsar adsteedur, s.s. i profum, ipréttum, vid reeduhold,
& tonleikum, leiksyningum og danssyningum.” Hér verdur einblint & framkomukvida sem
tonlistarfolk finnur fyrir. Framkomukvidi er illa skilgreint hugtak. [ daglegu tali er
framkomukvidi oft nefndur svidsskrekkur. Ordid svidsskrekkur gefur hins vegar i skyn ad
ottinn sé tilkominn vegna svidsins en i flestum tilfellum beinist kvidinn frekar ad
flutningnum sjalfum og hugsanlegum mistokum en svidinu.® Dianna T. Kenny sem er einn

helsti freedimadurinn a pessu svidi setti fram eftirfarandi skilgreiningu & framkomukvida:

Framkomukvidi medal tonlistarmanna er umtalsverdur og pralatur kvidi
sem kemur fram i tengslum vid tonlistarflutning. Kvidinn stafar af sérstakri
reynslu og er samsetning af tilfinningalegum,- hugraeenum-, likamlegum- og
hegdunarpattum. Framkomukvidi kemur fram vid margvislegar adstedur
en er oft & tioum alvarlegri i adsteedum par sem viokomandi er middepill
athyglinnar og hatta er 4 gagnryni annarra. Kvidinn er ymist i brennidepli
eda i samsletti vid adrar kvidaraskanir, einkum félagsfelni.
Framkomukvidi hefur ahrif & tonlistarmenn allt lifid og er ad minnsta kosti
ad hluta til 6hadur lengd tonlistarndms, &fingum og arangri peirra &
ténlistargviéinu. Kvidinn getur haft bagaleg ahrif & flutning en pad er ekki
skilyroi.

Framkomukvidi er algengt vandamal medal tonlistarmanna. ° Samkeppnin um
hljomsveitarstodur verdur sifellt meiri og kréfurnar aukast i samremi vid pad. Eftir ad

upptokuteknin for ad rydja sér til rams urdu kroéfurnar um o6adfinnanlegan flutning enn

® loulia Papageorgi, Andrea Creech og Graham Welch, ,Perceived Performance Anxiety in
Advanced Musicians Specializing in Different Musical Genres,” Psychology of Music 41, 1
(januar 2013): 19, doi:10.1177/0305735611408995.

® Anne M. McGinnis og Leonard S. Milling, ,,Psychological Treatment of Musical Performance
Anxiety: Current Status and Future Directions,* bls. 357.

" Dianna T. Kenny, ,Music Performance Anxiety: Origins, Phenomenology, Assessment and
Treatment.* ResearchGate 31 (jantar 2006): 52,
https://www.researchgate.net/publication/237651501_Music_performance_anxiety_Origins_phen
omenology_assessment_and_treatment.

® 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

% Patrik N. Juslin og John Sloboda, Theory, Research, Application (New York: Oxford University
Press, 2010), bls. 433. (Pyding: Ingunn Jonsdattir)

1 McGinnis og Milling, ,,Psychological Treatment of Musical Performance Anxiety,* bls. 358.
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meiri og klassiskir tonleikar urdu ennpa formfastari. Klassiskir ténlistarmenn eru pvi undir
miklu &lagi og finna fyrir mikilli streitu i starfi.'* Einkenni framkomukvida geta badi verid
likamleg og hugraen * og adstaedur geta haft ahrif & hversu mikill kvidinn er.”

Kvidi er ad miklu leyti tilkominn vegna hugsana folks; hugsana um ad eitthvad
sleemt muni gerast og pad muni hafa ahrif & lif pess. Hugsanir, tilfinningar og hegdun hafa
ahrif hvert & annad. Med breyttu hugarfari og hegdun er haegt ad hafa mikil ahrif a kvida.
petta er Kkjarninn i hugrenni atferlismedferd (e. Cognitive Behavioral Therapy),
salfreedimedferd sem hefur reynst afar vel sem Grreedi vid ymsum kvidardskunum.* En
hvernig getur hugren atferlismedferd nyst peim ténlistarmdénnum sem glima vid
framkomukvida? Hér verdur farid yfir helstu rannsdknir a svidi hugraennar
atferlismedferdar sem Urraedi vid framkomukvida. Fjallad verdur um sampykkismedferd (e.
Acceptance and Commitment Therapy) sem er ein tegund hugrennar atferlismedferdar og
byggist & pvi ad skjolsteedingurinn sampykki og satti sig kvidaeinkennin.™ Einnig verdur
farid stuttlega yfir onnur Urrreedi sem geetu nyst tonlistarfolki til ad vinna bug a

framkomukvida.

" 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 ritstyrdi, Musical Performance: a Guide to Understanding (Cambridge: Cambridge
University Press, 2002), bls. 168.

¥ 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

4 Soley Drofn Davidsdéttir, Nadu tékum & kvida, feelni og ahyggjum, bls. 12.

' 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. Framkomukvidi

1.1 Hverjir pjast af framkomukvioa?

Framkomukvidi er ekki bundinn vid sérstaka manngerd eda hép flytjenda. Allir
tonlistarmenn eiga & heettu ad fa framkomukvida, sama hvort peir eru reyndir, 6reyndir,
ahugamenn, atvinnumenn, hljodferaleikarar eda songvarar, flytji kammertonlist eda séu
einleikarar. ®* Rannsoknir hafa synt ad ténlistarmenn eru kvidnari en almenningur og
hljodferaleikarar i sinfoniuhljomsveitum eru liklegri til ad finna fyrir kvida en adrir
svidslistamenn.*’

Mjog ung born finna yfirleitt ekki fyrir sams konar framkomukvida og fullordnir.
par sem pau eru ekki ordin jafn sjalfsmedvitud eru pau oOliklegri til ad hugsa Gt i mdguleg
mistok eda galla. Born geta pvi haft gaman af athyglinni en hugsa i auknum meeli pegar
pau eldast ad pau eigi eftir ad gera mistok og verda ad athlaegi pegar pau koma fram. pessi
hugarfarsbreyting er tilkomin vegna margra olikra patta. peir mikilvaegustu eru medfaedd
skapgerd, aukin pekking, sjalfsmynd sem prdast gegnum barnasku og fullordinsar, uppeldi
og Onnur reynsla i mannlegum samskiptum, skynjun og tdlkun & umhverfinu, teknileg
geta, stjorn og fyrri reynsla af tonlistarflutningi sem getur baedi haft jakveed og neikvaed
ahrif.*°

Hins vegar hafa adrar rannsoknir synt fram & ad born geta fundid fyrir somu
kvidaeinkennum og fulloronir og ad pettir eins og fjoldi aheyrenda, mikilvaegi
vidburdarins og sjalfstraust hafi ahrif & hversu miklum kvida bérn finna fyrir.* Ein
rannsokn bar saman framkomukvida i tengslum vid tonlist, ipréttir og prof hja 749 strakum
a aldrinum niu til fjortan ara. beir sem Iéku einleik & hljodfeeri fundu fyrir meiri kvida en
peir sem toku prof eda stundudu iprottir. begar litio var & hdpavinnu olli hljémsveitarspil

mestum kvida.?’ Onnur rannsékn sem gerd var & 173 bornum & aldrinum fimm til prettan

1° Kenny, ,,Music Performance Anxiety,“ bls. 56.

17 John Rink ritstyrdi, Musical Performance, bls. 172.

'8 Kenny, ,,Music Performance Anxiety,“ bls. 52.

9 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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ara syndi ad marktekur munur var & astandskvida (e. state anxiety) & tonleikadegi og a
venjulegum skéladegi en astandskvidi er kvidi sem einstaklingur finnur fyrir & akvednu
augnabliki. peir sem meldust hair a astandskvida meldust einnig hair & lyndiskvida (e.
trait anxiety) sem er kvidi sem stadid hefur yfir f lengri tima.!

Pegar kemur ad framkomukvida barna geta foreldrar haft mikil ahrif. Foreldrar sem
eiga kvidin born eru liklegri til ad vera svartsynir hvad vardar skolagéngu, félagslif og
heilsu barna sinna og eru einnig liklegri til ad veita ofullnzegjandi frammistodu meiri
athygli. Born geta haft petta eftir foreldrum sinum og brugdist neikvett vid kvidavekjandi
adsteedum. Rannsoknir hafa synt ad ténlistarnemum vegni betur i naminu ef peir eiga
ahugasama og studningsrika foreldra. battur foreldra er pvi mikilveegur og getur badi haft
jakvaed og neikvaed ahrif & framkomukvida.?

Rannsoknir hafa synt ad nemendur finna fyrir meiri framkomukvida en
atvinnumenn. ? Steptoe og Fidler gerdu rannsékn par sem borinn var saman
framkomukvidi atvinnumanna, nemenda og ahugamanna. Nidurstodur syndu ad
framkomukvidi var minnstur medal atvinnumanna og mestur medal nemenda. ** Ein
skyring & pvi geeti verid ad peir sem eiga vio mikinn framkomukvida ad etja fa siour storf
sem atvinnutdnlistarmenn og heetta pvi fyrr ad koma fram. Abel og Larken gerdu rannsékn
a likamlegum einkennum framkomukvida hja tuttugu og tveimur ténlistarnemum sem
spiludu fyrir démnefnd. Allir patttakendur fundu fyrir auknum kvida i tengslum vid
flutninginn, hjartslattur peirra jokst og blédprystingur haekkadi.?®

Mikill framkomukvidi er ekki adeins bundinn vid reynslulitla tonlistarmenn. Mjog

reyndir tonlistarmenn sem hafa &tt farselan feril geta einnig fundid fyrir miklum

2! 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 (juli 2007): 55, doi:10.1177/10298649070110S204.

% Duncan B. Clark og W. Stewart Agras, ,,The Assessment and Treatment of Performance Anxiety
in Musicians. The American Journal of Psychiatry 148, 5 (mai 1991): 598,
http://search.proquest.com/docview/220474410%accountid=27513.

# 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 (mai
1987): 241.
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=buh&AN=5698329&site=ehost-live .

% Jennifer L. Abel og Kevin T. Larkin, ,Anticipation of Performance among Musicians:
Physiological Arousal, Confidence, and State-Anxiety,” Psychology of Music 18, 2 (okt6ber
1990): 171, doi:10.1177/0305735690182006.
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framkomukvida % og hafa rannsoknir synt ad framkomukvidi er a.m.k. ad hluta til 6hadur
lengd ténlistarnams, &fingatima og hafni.?” Deemi um pekkta tonlistarmenn sem hafa att
vid framkomukvida ad etja og hafa ratt hann opinberlega eru Maria Callas, Enrico Caruso,
Vladimir Horowitz, Sergei Rachmaninoff, ?® Luciano Pavarotti *° og Frederic Chopin.®

Rannsoknir hafa synt fram & mikinn framkomukvida medal hljodferaleikara i
sinfoniuhljémsveitum. Gerd var rannsokn i Bandarikjunum & 2.212 hljodferaleikurum i 48
hljomsveitum sem syndi ad 24% patttakenda fundu oft fyrir framkomukvida sem
skilgreindur var i rannsékninni sem s& mesti, 13% fundu fyrir téluverdum kvida og 17%
bunglyndi.®* Onnur rannsékn sem gerd var & medlimum sinféniuhljémsveita i Hollandi
leiddi i lj6s ad 59% adspurdra fundu fyrir pad miklum framkomukvida ad hann hafdi sleem
ahrif & flutninginn, sem og feril peirra og einkalif og 32% peirra s6gdust finna fyrir kvida
allan flutninginn. Af peim sem sdgdust glima vid framkomukvida fundu 5% peirra fyrir
kvidanum méanudum fyrir flutninginn, 10% vikum og 21% nokkrum dogum fyrir
flutninginn.** 1 rannsékn & hljédfaeraleikurum i 56 hljémsveitum kom fram ad 70%
adspurdra fundu fyrir pad miklum framkomukvida ad hann hafdi ahrif & flutninginn og
16% fundu fyrir 6paegindum af véldum kvidans oftar en einu sinni i viku.®

Konur er tvisvar til prisvar sinnum liklegri til ad finna fyrir kvida en karlmenn.
Petta virdist einnig eiga vid pegar kemur ad tonlistarflutningi par sem rannséknir hafa synt
ad konur malast med meiri framkomukvida en karlmenn.** [ rannsékninni sem gerd var &
2.212 hljéoferaleikurum, sem adur hefur verid minnst &, ségdust 19% kvenna og 14%
karla framkomukvida vera vandamal sem aftradi peim.* Hins vegar syndi énnur rannsékn

ad 12 ara strakar finni fyrir meiri kvida & medan peir spila fyrir framan ahorfendur en

?® Dianna Kenny, The Psychology of Music Performance Anxiety, (Oxford: OUP Oxford, 2011),
bls. 8.

2 Ariadna Ortiz Brugués, ,,Music Performance Anxiety-Part 1. A Review of its Epidemiology.*
Medical Problems  of  Performing  Artists 26, 2  (jani  2011): 102,
http://search.proquest.com/docview/887099174%accountid=27513.

28 Rink, Musical Performance, bls. 168.

2 Anne M. McGinnis og Leonard S. Milling, ,,Psychological Treatment of Musical Performance
Anxiety,” bls. 357.

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

3 Kenny, ,,Music Performance Anxiety,* bls. 57.

%2 Kemenade, Son og Heesch, ,,Performance Anxiety among Professional Musicians in Symphonic
Orchestras, bls. 555.

3 Kenny, ,,Music Performance Anxiety,* bls. 57.

34 Kenny, ,,Music Performance Anxiety,* bls. 52.

% McGinnis og Milling, ,,Psychological Treatment of Musical Performance Anxiety,* bls. 358.
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stelpur & sama aldri.®® betta virdist pvi breytast & unglingsaldri. | rannsékn Kenny og
Osborne kom fram ad stelpur & unglingsaldri fundu fyrir meiri framkomukvida en strakar a
sama aldri.*” Samskonar nidurstédur ma finna i rannsékn LeBlanc par sem patttakendur
voru nemendur { framhaldsskélum.*®

Flestar rannséknir & framkomukvida ténlistarmanna beinast eingdngu ad
klassiskum tonlistarménnum. Framkomukvidi flytjenda annars konar tonlistar hefur ekki
verio mikid rannsakadur. Po er til a.m.k. ein rannsokn sem bar saman framkomukvida
flytjenda mismunandi tonlistar. Patttakendur voru nemendur og atvinnumenn ar fjérum
mismunandi ténlistarsenum: vestrenni klassiskri tonlist, poppténlist, djass og skoskri
bjodlagatonlist. Vestrenir klassiskir tonlistarmenn syndu fram & mesta framkomukvidann,
sérstaklega i tengslum vid einleiksflutning.*

Adeins ein rannsdkn & framkomukvida tonlistarmanna hefur verid gerd hér & landi,
svo vitad sé til. Svarendur voru hljodferaleikarar Gr Sinfoniuhljémsveit Islands og
hljodfeeranemendur Tonlistarskolans i Reykjavik og Listahaskdla Islands. Nidurstédurnar
syndu ad nemendur fundu fyrir meiri kvida en atvinnumenn og konur fundu fyrir meiri
kvida en karlar. Prufuspil, einleikstonleikar og prof voru mest kvidavekjandi adsteedurnar.
0 Allir ségdust hafa fundid fyrir kvida i tengslum vid ténlistarflutning, 9% sogdust sjaldan
finna fyrir kvida, 44% stundum, 28% oft og 19% sogdust alltaf finna fyrir kvida. *
Nidurstodur pessarar rannsoknar eru pvi ekki dsvipadar flestum peim rannséknum sem

hefur verid greint fra hér.

% Charlene Ryan, ,Gender Differences in Children’s Experience of Musical Performance
Anxiety.* Psychology of Music 32, 1 (2004): 89.

% Margaret S. Osborne og Dianna T.Kenny, ,, The Role of Sensitizing Experiences in Music
Performance Anxiety in Adolescent Musicians.« Psychology of Music 36, 4 (april 2008):
447. https://doi.org/10.1177/0305735607086051

%8 LeBlanc, Albert, Young Chang Jin, Mary Obert og Carolyn Siivola, ,,Effect of audience on
music performance anxiety,* bls. 480

% papageorgi, Creech og Welch, ,,Perceived Performance Anxicty in Advanced Musicians
Specializing in Different Musical Genres, bls. 18.

40 Ingunn Jénsdéttir, ,,Framkomukvidi tonlistarmanna: Framkomukvidi ténlistarmanna og adferdir
sem peir nota til ad vinna bug 4 honum* (Lokaverkefni til BS-gradu, Haskoli Islands, 2010), bls.
4,

*1 Sama heimild, bls. 41.
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1.2 Einkenni framkomukvida

Flestir tonlistarmenn hafa fundid fyrir einhvers konar kvida i tengslum vid
tonlistarflutning. Sumir finna fyrir litlum einkennum en hja 6drum geta einkennin ordid
yfirpyrmandi. Einkennin geta haft sleem ahrif & flutninginn ** og lidan ténlistarmanna * og
geta komid fram 16ngu fyrir flutninginn.**

Einkenni framkomukvida geta baedi verid lifedlisleg og hugren. Lifedlislegu
einkennin eru m.a. aukinn og O6reglulegur hjartslattur, munnpurrkur, sviti, 0gledi,
nidurgangur, svimi og ondunardrdugleikar. bessi einkenni orsakast af oférvun 6sjéalfrada
taugakerfisins.*® betta vidbragd kallast 6tta-fléttavidbragd (e. fight-or-flight response) og
hjalpadi forfedrum okkar ad forda sér ar lifshaska, t.d. ad flyja stér dyr pegar peir voru &
veioum. Pannig er mannfélkid med kvidavidbragd sem hefur proast sem vorn gegn
likamlegum skada eda 6dru sem dgnar afkomu pess. I dag eru ,,0gnirnar* ekki svona
likamlegar, heldur fyrst og fremst hugreenar og félagslegar og fela ekki i sér raunverulegan
lifshaska. Parna myndast pvi 6samreemi a milli vidbragda likamans og peirrar égnar sem
hann stendur raunverulega frammi fyrir.*® betta vidbragd getur pess vegna virkad mjog
hamlandi & tonlistarmenn sem purfa & godri likamlegri stjérn og finhreyfingum ad halda.
Skjalfandi utlimir og pvalir fingur eru liklegri til ad hafa neikvaed ahrif & flutninginn en ad
hjalpa flytjandanum.*’

Hugraen einkennin eru huglegar tilfinningar i gard kvidans og neikveedar hugsanir
um flutninginn. Ottinn beinist frekar ad pvi ad flytjandinn spilar fyrir framan aheyrendur
en ad flutningnum sjalfum, p.e. hann éttast neikveett mat aheyrenda sem getur ordid til pess
ad sjalfstraust hans minnkar. Ottinn getur orsakast af of hardri sjalfsgagnryni, flytjandinn

hugsar ad flutningurinn verdi ad vera fullkominn og metur pad hvers virdi hann er ut fra

2 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.

3 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. oktober 1995): 555, doi:10.2466/pr0.1995.77.2.555.

* Kemenade, Son og Heesch, ,,Performance Anxiety among Professional Musicians in Symphonic
Orchestras, bls. 555

*> John Rink ritstyrdi, Musical performance, bls. 168.

% Fight-or-flight response,“ Encyclopzdia Britannica, sidast uppfert 13. april, 2016,
https://www.britannica.com/topic/fight-or-flight-response

47 John Rink ritstyrdi, Musical Performance, bls. 168.
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velgengni. Neikveaedar hugsanir hafa slem ahrif & frammistéou og ahyggjur leida til
slemrar einbeitingar.*® Nanar verdur fjallad um vitsmunalegu einkennin  nasta kafla.

Mikilveegt er ad greina a milli kvida sem gerir gagn og kvida sem hefur sleem ahrif.
Yfirleitt er kvidi alitinn skadlegur en flestir flytjendur pekkja ad kvidi i litlum mali getur
haft g6d ahrif & flutninginn.* Yerkes-Dodson 16gmalid sem segir til um samband drvunar
og geedi flutnings (e. performance quality), ad akjésanlegt stig 6rvunar studli ad betri
flutningi. Ef 6rvun er of mikil eda of litil getur pad haft slem ahrif & flutninginn en ef hin
er i medallagi hjalpar hun flytjandanum.>® Eftirfarandi mynd er linurit af Yerkes-Dodson

I6gmalinu:

Optimal

Performance

Level of arcusal

Mynd 1. LAorétt lina tAknar frammistodu. Lérétt lina tknar stig drvunar.

Orin taknar kjoradsteedur samkvaemt Yerkes-Dodson lgmalinu.

Kjoradsteedur eru pegar érvun er i medallagi. Ef érvunin er of litil getur flutningurinn ordid
daufur og liflaus og ef hun er of mikil getur pad einnig bitnad & frammistodunni. Steptoe
gerdi rannsokn & pessu par sem hann fékk nemendur og atvinnusdngvara til ad meta
tilffinningalega spennu sina og frammistddu i mismunandi adstedum. Nidurstédurnar
syndu ad samband 6rvunar og frammistodu kemur Gt sem U & hvolfi & linuriti, likt og
Yerkes-Dodson l6gmalid. Svarendum fannst peir standa sig best pegar tilfinningaleg

spenna var i medallagi og verst pegar hin er of mikil eda litil.>*

8 Sama heimild, bls. 169.

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

% Jeffrey S. Kreutzer, John DeLuca og Bruce Caplan ritstyrdu, ,Yerkes—Dodson Law®, i
Encyclopedia of Clinical Neuropsychology, (New York: Springer, 2011): 2737,
doi:10.1007/978-0-387-79948-3_1340.

*! 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 ad folk sem pjaist af kvida sé haldid hugsanaskekkjum par sem pad rangtulkar

raunveruleikann eda misskilur hann.> Medal algengustu hugsanaskekkija eru eftirfarandi:

Hormungarhyggja er ein algengasta hugsanaskekkjan. pa eru likur & hérmungum stérlega
yktar > og stadan er metin sem svo ad eitthvad sem hefur gerst eda mun gerast sé hraedilegt
0g muni versna. Demi um hugsun er ,,ég er ndnast viss um ad ég muni gera hradileg
mistok sem munu eydileggja allt en pess konar hugsanir geta ytt undir framkomukvida.>* i
nidurstddum rannsdknar Steptoe og Fidler matti sja sterk tengsl milli hérmungarhyggju og
mikils framkomukvida medal atvinnumanna, nemenda og ahugamanna. Peir sem ekki
fundu fyrir miklum framkomukvida h6fou hins vegar raunsarri vidhorf, s.s. gerdu ser grein
fyrir ad mistok eru oft Gumflyjanleg, &horfendur geta verid umburdarlyndir og frekari porf

er 4 ad einbeita sér ad teeknilegum og tGlkunarlegum atridum.>

Sjalfsfotlun er hugsanaskekkja par sem tonlistarmenn bua til adstedur sem afsaka sleema
frammistodu, t.d. skortur & efingatima eda svefni eda skemmd hljodferi. Ef frammistadan
er slok getur flytjandinn kennt adsteedunum um, verndad sjalfsalit sitt og hugsad t.d. ,,mér
gekk illa & pessum tonleikum vegna pess ad ég svaf litid i nétt, ekki vegna pess ad ég er

s

lélegur tonlistarmadur. Ahztta er folgin i pessu par sem petta getur i raun bitnad &

flutningnum.*®

Allt eda ekkert hugsanaskekkja er kjarninn i fullkomnunararattu, p.e. ef eitthvad er ekKi
6adfinnanlegt er pad 6murlegt.” Litid er & hlutina Gt fra svarthvitu sjénarhorni og engin
medalvegur finnst. Fullkomnunararatta medal tonlistarmanna hefur ekki verid mikid
rannsokud en Mor, Day, Flett og Hewitt rannsokudu fullkomnunararattu medal 49

atvinnutonlistarmanna. Nidurstodur leiddu i 1jés ad peir sem gerdu miklar krofur um

%2 Inga Hrefna Jonsdéttir, R6sa Maria Gudmundsdéttir, Vera Siemsen og bérunn Gunnarsdéttir
ritstyrou, HAM: handbok um hugrena atferlismedferd. (Mosfellsbaer: Reykjalundur
endurhaefingamidstod, 2010) undir ,,Hugsanaskekkjur.*
http://ham.reykjalundur.is/medferdarhandbok/1.-thunglyndi-og-kvidi/hugsanaskekkjur/.

%% Rink, Musical Performance, bls. 169 .

> Inga Hrefna Jonsdottir, Rosa Maria Gudmundsdéttir, Vera Siemsen og bérunn Gunnarsdottir,
HAM: Handb6k um hugrena atferlismedferd, undir ,,Hugsanaskekkjur.*

% Andrew Steptoe og Helen Fidler, ,,Stage fright in orchestral musicians,* bls. 244-246.

% Rink, Musical Performance, bls. 169.

> Sama heimild.
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fullkomnun til sjalfs sins voru liklegri til ad finna fyrir kvida sem hamladi peim en peir
flytjendur sem ekki maldust hair & pessum pattum.>® Onnur rannsékn sem gerd var 4 138
hljodfeeraleikurum i haskolanami syndi fram & sterk tengsl milli fullkomnunararéttu,

mikilla ahyggja af mistékum, efasemda um sjélfa sig og framkomukvida.*®

Osanngjarn samanburdur myndast pegar folk ber sjalft sig saman vid adra & 6raunhafan
og 6sanngjarnan hatt og gerir pannig miklar kréfur & eigin frammistodu. © Nemendur geta
t.d. borid sig saman vid ferustu atvinnumenn eda lifandi flutning sinn vid upptoku fra

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

Oréttmaetar alhafingar eiga sér stad pegar athyglin beinist ad einhverju sem p6tti vera i
6lagi, s.s. rongum eda folskum nétum og pvi er tekid sem sénnun um ad flutningurinn hafi
verido émogulegur. Upplifun smaveegilegra mistaka eda hnokra er yfirferd a sterra svio,

s.s. flutninginn i heild eda jafnvel ferni sem ténlistarmadur almennt. *

1.3 Ahrif adstaedna & framkomukvida

Adstaedur geta haft mikil ahrif & framkomukvida. Astrélsk rannsokn lét patttakendur meta
eiginn kvida i mismunandi adsteedum & kvarda fra nall upp i tiu, par sem null pyddi enginn
kvidi og tiu pyddi mjog mikill kvidi. Prufuspil ollu mestum framkomukvida en medaltalid
var 8,44. Einleiksflutningur fylgdi nast a eftir med medaltalid 7,30 og flutningur &
kammertonlist par & eftir med 5,69. % Prufuspil fyrir stdur i hljémsveitum pykja
einstaklega kvidavaldandi par sem ekki einungis er um flutning ad raeda heldur einnig
starfsumsokn par sem meginmarkmidid er ad dema frammistoduna.®® Mikid er i hafi par
sem pessi eini flutningur sker tr um hvort hljodferaleikarinn komist i naestu umferd eda fai

starfid en mikil samkeppni rikir um slikar st6dur. Auk pess eru prufuspil ad morgu leyti

%8 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

%% Kenny, ,,Music Performance Anxiety,“ bls. 55.

% |nga Hrefna Jonsdéttir, Résa Marfa Gudmundsdottir, Vera Siemsen og Pérunn Gunnarsdéttir,
HAM: Handbok um hugreena atferlismedferd, undir ,,Hugsanaskekkjur.«

®! Sama heimild.

% Dianna Kenny, Tim Driscoll og Bronwen Ackermann, ,Psychological Well-Being in
Professional Orchestral Musicians in Australia,” bls. 221.

®8 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 (juli 2016): 893-909, doi:10.1177/0305735615597484.
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Olik peim adstedum sem hljéoferaleikarar koma vanalega fram i. bad ad medlimir
domnefndarinnar stodvi stundum hljodfeeraleikarana i midjum flutningi, patttakendur purfi
ad bioa eftir ad spila med 6drum hljodferaleikurum sem eru einnig ad keppa um stéduna
og ad allir spili somu verkin & somu hljodferin gerir prufuspil frabrugdin t.d.
tonleikaadsteedum. I hollensku rannsokninni, sem adur hefur verid nefnd hér, hofdu 18%
peirra sem fundu fyrir framkomukvida fundist kvidinn hafa slem ahrif & starfsferilinn. bau
nefndu sérstaklega prufuspil sem hindrun og fordudust pau jafnvel eda spiludu verr en
vanalega. Adrar adsteedur sem geta valdid auknum kvida eru akvednir stjornendur eda
samstarfsfélagar og erfidleikastig tonlistarinnar.®*

1.4 Tengsl framkomukvida vid félagsfaelni

Samkvaemt greiningarhandbok Bandariska gedlaeknafélagsins (DSM-5) eru einkenni

félagsfeelni eftirfarandi:

A. Mikill 6tti eda kvioi sem beinist ad félagslegum adsteedum par sem annad folk
getur lagt mat & einstaklinginn, t.d. samskipti vid adra, adrir ad fylgjast med eda ad
halda erindi eda syna hafni sina a annan hatt.

B. Einstaklingurinn ottast ad hegdun hans eda kvidaeinkenni verdi metin & neikvaedan
hatt af 6dru folki, p.e.a.s. verdi nidurleegjandi og honum til skammar og muni leida
til pess ad honum verdi hafnad.

C. bessar félagslegu adstaedur vekja ner alltaf 6tta eda kvida.

D. Einstaklingurinn annadhvort fordast pessar félagslegu adstaedur eda helst vid i peim
pratt fyrir mikinn 6tta og kvida.

E. Einkenni eru ekki i samraemi vid hversu liklegt par er ad einstaklingurinn muni

upplifa nidurleegingu eda héfnun.

Einkenni eru vidvarandi og hafa verid til stadar i 6 manudi eda lengur.

Einkenni valda markverdi vanlidan og skerda virkni i daglegu lifi.

I e m

Einkenni eru ekki vegna lyfja, efna eda annarra laeknisfraedilegra astaeda.

I. Einkenni eru ekki betur skyrd af annarri gedrdskun.

% Kemenade, Son og Heesch, ,,Performance Anxiety among Professional Musicians in Symphonic
Orchestras,* bls. 558.
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J. Ef annar sjukdomur er til stadar (t.d. Parkinson, offita eda afskreeming vegna bruna

eda slyss) pa eru einkennin greinilega 6tengd eda 6hoflega mikil.*

Hreaedslan vid ad tala eda koma fram opinberlega tilheyrir félagsfeelni i greiningakerfinu
DSM-5 en sérstaklega er tekid fram ad tilgreina skuli félagsfaelni sem adeins beinist ad pvi
ad koma fram fyrir framan &horfendur. FOlk sem er adeins haldid framkomutengdri
félagsfeelni (e. performance only social anxiety) 6ttast ekki adrar félagslegar adsteedur par
sem ekki parf ad koma fram.®® Sja ma mérg sameiginleg einkenni ténlistarmanna sem pjést
af framkomukvida og folks sem greint er med félagsfeelni, m.a. vidkemni fyrir sleemri
gagnryni, 6tti vid neikveett alit annarra, mikil sjalfsmedvitund og efasemdir um eigin getu
og hafni.®’

Ekki hefur mikid verid rannsakad hversu algengt sé ad folk sé beadi haldid
félagsfelni og framkomukvida. Rannsékn Osborne og Franklin syndi ad 27% peirra sem
glimdu vid mikinn framkomukvida uppfylltu einnig skilyrdi fyrir félagsfelni.®® Onnur
rannsokn syndi ad litid samband veeri & milli framkomukvida og Otta vid félagslegar
adstedur.®® beir sem pjast af framkomukvida eru oliklegri en peir sem haldnir eru
almennari félagsfelni til ad vidurkenna Ottann sinn sem o&ho6flegan eda Oraunsajan.
Kvidinn er ad miklu leyti tilkominn vegna peirra gifurlega hau vidmida sem badi
tonlistarnemum og atvinnumoénnum eru sett. FOlk med almennari félagsfeelni er liklegt til
ad Ottast adsteedur eins og ad borda a veitingastodum eda veita undirskrift. Tonlistarfolk
hefur & hinn béginn oft astaedu til ad hafa &hyggjur af viobrogoum annarra, s.s. aheyrenda,
kennara, domara og gagnrynenda og pvi ma segja ad pad sé ad morgu leyti edli nams- og
starfsumhverfis tonlistarmanna sem fai pa til ad finna fyrir framkomukvida.” bess vegna
ma setja spurningarmerki vid hversu vel lidur E i DSM-5 skilgreiningunni eigi vid
framkomukvida ténlistarmanna. Vissulega getur ottinn verid 6héflegur og Oraunser en

samt sem &dur geta verid talsverdar likur & hfnun og nidurlaegingu ef illa gengur.

8 American Psychiatric Association, Diagnostic and statistical manual of mental disorders: DSM-
5, 5. utg. (Washington, D.C: American Psychiatric Association, 2013), bls. 202-203.

°® Sama heimild, bls. 203.

%7 S6ley Dréfn Davidsdottir, Nadu tokum & kvida, faelni og ahyggjum, bls. 76.

68 Margaret S. Osborne og John Franklin, ,,Cognitive Processes in Music Performance Anxiety.*
Australian Journal of Psychology 54, 2 (4glst 2002): 86. 10.1080/00049530210001706543

% Steptoe og Fidler, ,,Stage fright in orchestral musicians, bls. 241.

" McGinnis og Milling, ,,Psychological Treatment of Musical Performance Anxiety,* bls. 358-359.
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1.5 Greining framkomukvida

Rannsdknir stydjast adallega vid sjalfsmatskvarda vid greiningu a framkomukvida. Til eru
a.m.k. 20 sjalfsmatskvardar sem hafa verid notadir i rannséknum & framkomukvida hja
tonlistarnemum og/eda atvinnumonnum. Einn kvardi er sérstaklega atladur bornum og
unglingum (Music Performance Anxiety Inventory — Adolescents). Flesta kvardana er haegt
ad nota & oll hljodferi en til eru kvardar sem gerdir eru einungis fyrir eitt hljoofaeri eda
einn hljodferahdp, s.s. piandleikara (The Piano Performance Anxiety Scale) og
strengjaleikara (The Stage Fright Rating Scale). Sumir kvardanna voru upphaflega gerdir
fyrir greiningu & annars konar kvida og hafa verid adlagadir ad framkomukvida. Kvardi
Spielbergs, State-Trait Anxiety Inventory, meelir lyndiskvida sem er stodugur kvidi sem
folk finnur fyrir, 6had adstedum og astandskvida sem folk finnur fyrir i dkvednum
adsteedum. Pessi kvardi hefur oft verid notadur til vidbotar vid kvarda sem mela
framkomukvida.™

I rannsokninni sem gerd var hér & landi var studst vid prja mismunandi kvarda:
Kenny Music Performance Anxiety Inventory (K-MPAI) saminn af Dianna Kenny.
Kvardinn inniheldur 26 stadhafingar sem mala kvida tonlistarmanna. Performance
Anxiety Inventory (PAI) inniheldur 20 spurningar sem meala kvida tonlistarmanna a
tonleikum. Ingunn Jonsdottir og Gunnar Led Ledsson pyddu badda kvardana og er
areidanleiki peirra beggja talinn har. Einnig var spurningarlisti um framkomukvida saminn

af Ingunni Jénsdéttur fyrir rannséknina borinn fram."

n Kenny, ,,Music Performance Anxiety,* bls. 58-59.
7 Ingunn Jonsddttir, ,,Framkomukvidi tonlistarmanna: Framkomukvidi ténlistarmanna og adferdir
sem peir nota til ad vinna bug 4 honum,* bls. 38
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2. Meodferdir vio framkomukvidoa

Hér verdur farid yfir helstu medferdir vid framkomukvida og rannsoknir a peim. Sérstok
ahersla verdur 16g0 & hugraena atferlismedferd. Margvislegar adferdir eru i bodi fyrir
tonlistarmenn sem vilja draga Gr framkomukvida. Astralska rannsoknin, sem adur hefur
verid minnst 4, syndi ad algengasta Urreedid veeri aukinn afingatimi fyrir kvidavekjandi
flutning. Pad nast algengasta var djup 6ndun og eftir pvi kom jakveett sjalfstal (e. positive
self-talk).”

Liftemprun (e. biofeedback) er medferd par sem notast er vid teki sem mela m.a.
vOdvaspennu i likamanum. Einblint er & pa vddva sem eiga pad til ad mynda of mikla
spennu og gefur teekid fra sér hljod pegar vodvaspennan er komid yfir akvedid stig. Pannig
geta hljodfeeraleikarar leert ad slaka meira a vodvunum og vera afslappadri. Gallinn vid

bessa adferd er ad ekki er haegt ad taka taekid med upp & svid.”

Beta-blokkarar (e. beta-blockers) er lyfjaflokkur sem dregur ar likamlegum einkennum
framkomukvida. Lyfin virka & dsjalfrada taugakerfio an teljandi &hrifa & midtaugakerfio.
P6 hafa einnig komid fram neikveed ahrif Ilyfjaflokksins eins og minnisleysi,
einbeitingarleysi, verri tilfinning fyrir hryn og liflaus flutningur. Beta-blokkarar vid
framkomukvida eru adeins teknir vid sérstok tilefni, s.s. tonleika eda prufuspil og eru ekki
til daglegrar notkunar.” Rannsoknir hafa synt ad notkun beta-blokkara sé eitt algengasta
Urreedid vid framkomukvida. Stor amerisk rannsokn syndi ad yfir 20% atvinnumanna
notudu beta-blokkara, f morgum tilfellum &4n adkomu leekna.” [ rannsékn Clark og Agras

hofdu 67% atvinnutonlistarmanna tekid beta-blokkara.”’

Alexanderteekni er notud til ad na réttu jafnveegi i likamanum og draga Ur 6naudsynlegri
vOdvaspennu med réttri likamsbeitingu. Rannsdkn sem gerd var & ahrifum Alexandertaekni

a framkomukvida leiddi i 1jos ad blodprystingur lekkadi jafn mikid hja peim patttakendum

"® Kenny, Driscoll og Ackermann, ,,Psychological Well-Being in Professional Orchestral Musicians
in Australia,” bls. 222.

™ Rink, Musical Performance, bls. 174.

S Rink, Musical Performance, bls. 175

"® Martin Fishbein, Susan E. Middlestadt, Victor Ottatti, Susan Straus og Alan Ellis, ,,Medical
Problems Among ICSOM Musicians: Overview of a National Survey“, Senza Sordino (agust
1987): 4.
https://www.sciandmed.com/mppa/journalviewer.aspx?issue=1145&article=1451&action=1.

" Clark og Agras, ,,The Assessment and Treatment of Performance Anxiety in Musicians,” bls.
601.
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sem stundudu Alexandertaekni og peim sem toku beta-blokkara fyrir ténleika. Nemendur
syndu fram & margvislegar framfarir eftir kennslustundir med Alexandertekni. Badi
tonlistarleg og teknileg gaedi jukust, kvidinn vard minni og vidmot til flutningsins vard

jékveedara. Nemendur urdu medvitadri um vodvaspennu og slékun.”

Jbga byggir & hugleidslu, athyglisstjornun, éndun og djupslokun. Rannsokn sem gerd var a
84 tonlistarnemum sem toku patt i sex vikna joganamskeidi syndi ad framkomukvidi peirra

for minnkandi eftir pvi sem leid & namskeidid.”

Slokunarteekni hefur pad markmid ad draga ur vodvaspennu. Til eru margar gerdir af
slokunartaekni en eitt deemi er Jacobson tekni par sem notast er vid djupa 6ndun og védvar
eru spenntir og svo er slakad & peim. Ein rannsokn syndi ad sex skipti af
vOdvaslokunartimum baru arangur, hjartslattartioni minnkadi og péatttakendur fundu fyrir

minni kvida.®

Hugleidsla getur dregid Ur streitu og kvida og snyst um ad kyrra hugann og vera i ndinu.
Rannsdkn var gerd a tonlistarnemum sem fengu atta vikna hugleidslunamskeid.
Hugleidsluadferdin sem notud var nefnist Chan hugleidsla og byggir & nuvitund og
einbeitingu. Framkomukvidi patttakenda minnkadi og gaedi flutningsins jukust eftir ad
namskeidinu lauk. Samanburdarh6purinn sem var & bidlista og fékk pvi enga medferd

syndi fram & aukinn framkomukvida og lakari geedi flutningsins.®*

Framkomusalfraedi og jakvaed salfreedi eru adferdir Ur iprottasalfreedi sem tonlistarfolk
getur einnig tileinkad sér. Framkomusalfredi leggur 4&herslu & imyndunaraflio,
markmidasetningu og styrkleika. Jakvaed salfredi byggir a4 svipudum pattum en leggur
sérstaka aherslu a arangur, jakvaeda imyndun, hvernig eigi ad nyta pa styrkleika sem eru til

stadar og athugun & pvi sem & sér stad pegar aatludum arangri er nad.*

'8 Sama heimild, bls. 175-176.

" Sat Bir S. Khalsa o.fl. ,Yoga Reduces Performance Anxiety in Adolescent Musicians,*
Alternative  Therapies in Health and Medicine 19, 2 (april 2013): 34-35.
http://search.proquest.com/docview/1365776085?accountid=27513

8 Rink, Musical performance, bls. 174 .

8 peter Lin, Joanne Chang, Vance Zemon og Elizabeth Midlarsky, ,,Silent [llumination: A Study
on Chan (Zen) Meditation, Anxiety, and Musical Performance Quality,” Psychology of Music
36, 2 (oktober 2007): 139-140. doi:10.1177/0305735607080840.

8 Braden, Oshorne og Wilson, ,,Psychological Intervention Reduces Self-Reported Performance
Anxiety in High School Music Students, bls. 2.
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2.1 Hugreaen atferlismedferd

Hugreen atferlismedferd (HAM) er salfreedimedferd sem gjarnan er kennd vid bandariska
salfreedinginn Aaron T. Beck. Hann var menntadur i salgreiningu ® og atti stéran pétt i ad
bréa hugrana atferlismedferd, sérstaklega & svidi kvida og punglyndis.®* HAM byggist &
peirri hugmyndafredi ad hugsanir, tilfinningar og hegdun hafi ahrif & hvort annad.
Samkveemt Beck proa peir sem pjast af gedroskunum med sér skekkjur i hugreenu mati a
umhverfinu og innri areitum. Med greiningu & hugsunum og hegdun skjolstedingsins ma
skyra hvers vegna hann glimir vid vandamalid og med pvi ad breyta hugsun og hegdun er
heegt ad leysa vandamalid. Skjolstaedingnum er kennt ad takast & vid osjalfradar hugsanir
sem hamla honum og lita & peaer sem tilgatur en ekki endilega per einu réttu. Eftir ad
skjolsteedingurinn hefur leert ad bera kennsl & neikvaedu hugsanirnar er honum kennt ad
endurmeta par og breyta hegdun sinni svo honum 1i&i betur.®®

HAM er blanda af hugreenni medferd og atferlismedferd. Atferlismedferdir einblina
a4 ad breyta hegdunarmynstrum sem leida til kvida. Eitt af meginverkefnum
atferlismedferda vid kvida er ad losa vodvaspennu med djupri vodvaslokun og énemingu
(e. desensitisation). bad ferli felur i sér ad folk imyndar sér kvidavaldandi adstaedur i
akvednum skrefum par til pad imyndar sér adstedurnar an pess ad finna fyrir 6hoflegri
vOdvaspennu eins og adur. begar vidkomandi hefur nad tokum & pessu er nasta skref ad
faera petta yfir 4 raunverulegar adstaedur. %

Hugren medferd snyst um ad breyta hugsunum sem leida m.a. til aukinnar
vodvaspennu, flottavidbragda i kvidavekjandi adstedum eda slemrar frammistodu. |
pessari medferd lerir folk hugrent endurmat (e. cognitive restructuring), par sem
skynsamlegar og gagnlegar leidir til ad skilja vandamalid koma i stad neikveeds og aftrandi
hugsunarhattar. Med breyttu hugsanamynstri er viokomandi fer um ad endurmeta

kvidavekjandi adstadurnar og pannig verdur audveldara ad takast & vid vandamalis.®’

8 Magnts Bléndahl Sighvatsson, Hafrin Kristjansdéttir, Engilbert Sigurdsson og Jon Fridrik
Sigurdsson, ,,Gagnsemi hugrannar atferlismedferdar vid lyndis- og kvidardskunum hja
fullordonum.* Laeknabladid 11, 97 (2011). http://www.laeknabladid.is/tolublod/2011/11/nr/4367.

# Nagel, ,, Treatment of Music Performance Anxiety via Psychological Approaches,” bls. 143.

8 Magnids Bléndahl Sighvatsson o.fl. ,Gagnsemi hugraennar atferlismedferdar vid lyndis- og
kvidardskunum hja fullordnum.*

8 Kenny, ,,Music performance anxiety,“ bls. 61.

87 Sama heimild.
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Rik ahersla er 16go a ad freeda folk um eigin vandmal og kenna pvi hvad pad getur
sjalft gert til ad hafa ahrif & lidan sina. Medferdin krefst virkrar patttoku skjolstedingsins
sem parf ad vinna heimaverkefni 4 milli tima.?® HAM er afmérkud i tima. Yfirleitt er gert
rad fyrir 10-20 vidtdlum en ef vandamalid er mjog alvarlegt getur medferdin varad lengur.
HAM er adallega notud af salfredingum en adrar heilbrigdisstarfsstéttir hafa i auknum

mali synt medferdinni 4huga.®
2.1.1 Rannsoknir & HAM i tengslum vid framkomukvida

HAM hefur ndd mikilli Gtbreidslu & skdmmum tima og hefur komid afar vel at i
rannsoknum, serstaklega a svidi kvida og punglyndis. Langtimarannsoknir benda til pess
ad ahrif HAM vari i allt ad 12 manudi eftir ad medferd lykur og ad arangur aukist eftir pvi
sem lidur & *° Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar & HAM sem Urredi vid
framkomukvida. Ein slik rannsékn kannadi HAM vid framkomukvida annars vegar med
kvidalyfi og hins vegar med lyfleysu. patttakendur voru allir tonlistarmenn sem pjadust af
framkomukvida og kvadust i sumum tilfellum fordast pad ad koma fram vegna kvida. beim
var skipt i fjora hopa par sem einn hdépurinn fékk HAM med lyfleysu, annar fékk HAM
med busporin kvidalyfi, pridji fékk adeins lyfleysu og sa fjordi fékk adeins busporin.
Hopurinn sem fékk HAM med lyfleysu kom best 4t ur nidurstodunum. HAM dré ar
framkomukvida, auk pess sem gadi flutningsins urdu betri og patttakendur 68ludust aukid
sjélfstraust eftir ad hafa fengid medferd.*

Onnur rannsokn var gerd & pianoleikurum sem allir pjadust af miklum
framkomukvida. Peim var skipt upp i prja hdpa: einn fékk HAM med sérstaka aherslu a
athyglispjalfunarteekni (e. attention-focusing techniques), par sem borin voru kennsl &
neikvaedar hugsanir og peim skipt Gt fyrir jakveedar. Annar hopurinn fékk atferlispjalfun (e.
behavior rehearsal) med aherslu & berskjoldun par sem 16gd var ahersla & ad &fa pad ad
koma fram fyrir framan aheyrendur. Sa pridji var samanburdarhépur en hann fékk enga
medferd. batttakendur hittust prisvar sinnum a premur vikum i litlum hépum asamt pvi ad

gera heimavinnu. patttakendur matu eigin kvida og atferlis- og lifedlisleg einkenni hans

88 S¢ley Drofn Davidsdottir, Nadu tokum & kvida, felni og ahyggjum, bls. 12.
8 Magnis Bléndahl Sighvatsson o.fl. ,,Gagnsemi hugrannar atferlismedferdar vid lyndis- og
kvidaréskunum hja fullordonum.*
% Sama heimild.
% Clark og Agras, ,,The Assessment and Treatment of Performance Anxiety in Musicians,* bls.
598.
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voru skodud i byrjun, & medan & medferdinni stdd og eftir ad henni lauk. Nidurstoour
leiddu i ljos ad framkomukvidi hafdi minnkad meira hja peim sem fengu hugrena
atferlismedferd og atferlispjalfun en hja samanburdarhépnum. Marktekur munur sast po
adeins vid eftirfylgni fimm vikum seinna. Astedan er liklega st ad tima getur tekid ad
tileinka sér medferdarteeknina og best er ad beita henni i venjulegum tonleikaadstaedum.
Nidurstodurnar syndu fram & minni synileg einkenni kvida, aukin geadi flutnings og
jakveedara og gagnlegra sjalfstal hja badum medferdarhopunum, en athyglispjalfun var
talin hafa borid enn meiri arangur i ad minnka synileg kvidaeinkenni. Vid athugun &
jakvaeedum og neikvaedum hugsunum kom fram ad pad voru neikvaedu hugsanirnar sem
faekkudu en jakvaedum hugsunum hafdi ekki fjolgad.”

AJ lokum var svipud rannsdkn gerd par sem borin voru saman ahrif
atferlismedferoa byggda & berskjéldun og hugraenu endurmati (e. cognitive restructuring).
patttakendum var skipt i fimm mismunandi hopa. Einn hdpurinn fékk slokunarmedferd
sem byggdist & vodvaslokun par sem patttakendur hofdu pad markmid ad draga ur
vOdvaspennu pegar peir komu fram. Annar fékk hugraent endurmat par sem patttakendur
attu ad bera kennsl a neikveedar hugsanir og hvernig paer homludu peim og yttu undir
framkomukvida. Pridji hopurinn fékk medferd sem var blanda af pessum tveimur. Sa fjordi
lagdi stund a tonfraedigreiningu og 6dladist pannig betri skilning a uppbyggingu
tonlistarinnar sem spilud var. Fimmti hopurinn var & bidlista og var pvi samanburdarhopur
og fékk enga medferd. Nidurstddur leiddu i 1jos ad baedi slokunarmedferdin og hugraena
endurmatid hofou meiri ahrif en engin medferd, baedi hvad vardar laegri hjartslattartioni og
hversu miklum kvida patttakendur fundu fyrir sjalfir. Blandada medferdin bar ekki meiri

arangur en hinar.”
2.1.2 Sampykkismedferd
Sampykkismedferd (e. Acceptance and Commitment Therapy) er ein tegund hugraennar

atferlismedferdar. bar laerir skjolstedingurinn ad sampykkja tilfinningalega streitu sina

frekar en ad na tokum & einkennunum sem er eitt af markmidum hefdbundinnar HAM. 1

% 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-
006X.50.3.353.

% Gladys A. Sweeney og John J. Horan, ,,Separate and Combined Effects of Cue-Controlled
Relaxation and Cognitive Restructuring in the Treatment of Musical Performance Anxiety,*
Journal of Counseling Psychology 29, 5 (1982): 486. doi:10.1037/0022-0167.29.5.486.
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raun er litid a pad sem vandamal ef skjolstaedingurinn reynir ad hafa stjorn a évelkomnum
einkennum. Samkvaemt forsendum sampykkismedferdar er pad ad reyna ad koma i veg
fyrir neikveeda innri upplifun i formi hugsana, skynjunar, minninga eda tilfinninga ein
orsok framkomukvida. Slik hegdun, pegar vidokomandi reynir ad ,,flyja“ einkennin, er
rikjandi pattur i 6llum kvidaréskunum.®*

Sampykkismedferd midar ad pvi ad auka salreenan sveigjanleika (e. psychological
flexibility) med navitund og sampykki & kvidaeinkennunum. Med sélreenum sveigjanleika
er att vio eiginleikann til ad vera i ndinu i tilfinningalegri streitu og a sama tima ad takast a
vid hana med eskilegri hegdun. Salreenum sveigjanleika er ndd med pvi ad auka vellidan i
adstedum sem skjolstedingnum pykja Opeegilegar. Par med minnka likurnar a ad
skjolsteedingurinn fordist pessar adsteedur. FIotti fra tilfinningalegum épaegindum kemur i
veg fyrir pad ad skjolstedingurinn lari ad streita er ekki endilega hattuleg.*

Nuavitund snyst um ad 6dlast medvitund gagnvart nalidandi stund og ad sampykkja
pad an pess ad deema eda gagnryna. Med sampykki er att vid ad viokomandi leiti inn & vid
i eigin reynslu og han kénnud an nokkurra vidbragda. bannig er hugsunum leyft ad koma
og fara, an pess ad einstaklingurinn staldri vid peer, velti peim fyrir sér eda demi peer.
Nuvitund fer fram med reglulegum hugleidsluzfingum i timum og sem heimavinna.”

Adgreining (e. defusion) er sa pattur sampykkismedferdar sem hefur hvad 6ljosustu
atskyringuna en hun snyst um hugsanir og ad draga Ur bokstaflegri merkingu peirra, vegna
pess ad ordin sem vid hugsum geta kallad sému tilfinningar og merking peirra. bvi er reynt
ad veikja ahrif neikveedra orda & tilfinningar. Fyrst eru hlutlaus ord eins og ,,mjolk*
endurtekin par til ad skjolsteedingurinn missir upprunalegu tengingu sina vid ordid. pvi
nast eru tilfinningatengd ord eins og ,,stress* endurtekin pangad til pau missa bokstaflegu
merkingu sina ad pvi leyti ad skjolsteedingurinn hattir ad finna fyrir peim ahrifum sem pad
kallar fram. I pessu tilfelli myndi skjolsteedingurinn hetta ad finna fyrir stressi vid pad eitt
ad heyra ordio stress. bannig snyst adgreiningin um ad ,,aftengjast* neikveedum hugsunum
og lata peer ekki hafa ahrif 4 sig.”’

Sampykkismedferd hefur gefio gdda raun sem Urredi fyrir ymsar gerdir

kvidaraskana og pvi ma aztla ad medferdin geti einnig nyst peim sem glima vid

% Juncos og Markman, ,Acceptance and Commitment Therapy for the Treatment of Music
Performance Anxiety, bls. 2-3.
% Sama heimild, bls. 3.
% Sama heimild, bls. 3.
" Sama heimild, bls. 4.
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framkomukvida. Adeins ein rannsdkn hefur verid gerd a pvi, svo vitad sé til. Adeins einn
patttakandi var i rannsékninni og var hann fidluleikari i haskdélanami. Hann fékk tiu
medferdatima sem samanstodu m.a. af hugleidslu, kynningu & sampykkismedferd og
fordunarhegdun (e. avoidant behaviors), d&samt pvi ad hann spiladi i medferdatimunum a
medan farid var yfir askilega hegdun. Kliniskar framfarir urdu & haefni patttakandans til ad
sampykkja kvidavekjandi hugsanir og tilfinningar baedi ad medferd lokinni og vid
eftirfylgni einum manudi sidar. Gadi flutningsins jukust einnig eftir medferdina. P6 ad
ekki hafi verid markmid ad draga ur einkennum meeldist patttakandinn engu ad sidur med
minni framkomukvida og streitu og meiri stjorn a kvidanum, baedi ad medferd lokinni og
vid eftirfylgni.*®

Steersti gallinn vid pessa rannsokn er ad hér var einungis einn patttakandi og enginn
samanburdarhépur. Fleiri rannsoknir parf ad gera & efninu til ad geta dregid alyktanir um
hversu gagnleg slik medferd er & framkomukvida. Annar galli vid rannséknina var ad hin
for ad mestu leyti fram yfir sumartimann sem er yfirleitt rélegri timi hja nemendum en &
veturna. Patttakandinn hafdi p6 adur fundid fyrir framkomukvida langt fram & sumar sem
bendir til pess ad vandamalid hafi verid alvarlegt. Engu ad sidur meldist hann med laegri
framkomukvida & flestum sjalfsmatskvoroum sem fyrir hann voru lagdir auk pess sem

adstandendur hans toku eftir ad kvidinn hafi farid minnkandi.*®

% Sama heimild, bls. 1.
% Sama heimild, bls. 14-15.
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Lokaord

Ljost er ad framkomukvidi tonlistarmanna er badi alvarlegt og algengt vandamal. Badi
lifedlisleg og hugren einkenni geta ordid til pess ad mikill munur verdur &
tonlistarflutningi i eefingaherberginu og & opinberum vettvangi. A hinn boginn kom fram i
nokkrum rannsoknum ad framkomukvidi geti haft jakveed ahrif og ad ténlistarménnum
finnist peir spila best pegar peir finna fyrir veegum kvida. Framkomukvidi er pvi ekki
einungis neikvett hugtak sem skerdir moguleika ténlistarmanna heldur getur hann einnig
hjalpad. Oft og tidum er aherslan a neikvaeda peetti framkomukvida yfirgnaefandi en pad
getur aukid talsvert & kvidann ef litid er a hann sem Gvin sem parf ad losna vid, frekar en
ad nyta ser styrkleika hans. Nefnd voru nokkur deemi um pekkta tonlistarmenn sem glimdu
vid mikinn framkomukvida. Pvi mé alykta ad pratt fyrir talsverdan kvida sé hagt ad eiga
farselan feril sem tonlistarmadur.

Framkomukvidi er illa skilgreint hugtak en pad hefur sennilega had rannsoknum i
gegn um tidina. Toluverdur mismunur er & nidurstédum Ur rannséknum um algengi
framkomukvida og ma pad eflaust rekja til pess hve misjafnan skilning folk hefur &
hugtakinu. Einnig er erfitt ad mala framkomukvida en sjalfsmatskvardar gefa takmarkada
syn & vandamalid. Mikill munur getur verid a pvi hvernig folk metur eiginn kvida og
hvernig spurningarnar eru bornar fram i mismunandi sjalfsmatskvérdum. Margar af peim
rannsoknum sem hafa verid gerdar um Grraedi vid framkomukvida skortir mikilveega peetti
eins og slembirddun i hdpa, negan fjolda patttakenda, itarlegar upplysingar um hvernig
medferdin gekk fyrir sig og eftirfylgd og pvi er porf & fleiri vondudum rannséknum um
efnid. Hafa ber i huga ad margar rannséknir & framkomukvida tdnlistarmanna beinast
eingdngu ad atvinnuhljodfaeraleikurum i sinfoniuhljomsveitum. Urtokin eru pvi einungis
tonlistarmenn sem hafa stadist paer strongu krofur sem inntokuferli i slikar hljomsveitir
kveda & um. | pess konar rannsoknum eru patttakendur pvi ekki mjog fjolbreyttur hopur
tonlistarmanna heldur eingdngu peir sem hafa nad miklum arangri.

pratt fyrir ad vandamalid geti verid alvarlegt er pad ekki oyfirstiganlegt. Margskyns
adferdir hafa nyst tonlistarfélki til ad draga Gr kvidanum eins og adurnefndar rannséknir
gefa til kynna. Ljost er ad hugren atferlismedferd hefur verid arangursrik medferd vid
fjolda kvidaraskana. par sem framkomukvidi tonlistarmanna er ad miklu leyti tilkominn

vegna hugsana um mistok, sleema gagnryni eda jafnvel kvidann sjalfan er haegt ad draga ar
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honum med breyttu hugarfari. Hugraen atferlismedferd getur pvi reynst tonlistarménnum
vel, baedi & svidinu og vid undirbuining. Forvitnilegt verdur ad fylgjast med frekari
rannsoknum & sampykkismedferd vid framkomukvida en medferdin lofar godu enn sem
komid er.

Mikilvegt er fyrir tonlistarkennara ad freeda nemendur um framkomukvida og
Urredi. pvi fyrr sem born leera ad takast a vid kvidann pvi oliklegra er ad hann verdi
vandamal pegar pau fullordnast. bratt fyrir pessa augljosu stadreynd er litid lagt upp ur pvi
i tonlistarsk6lum ad hjalpa nemendum ad glima vid petta vandamal. bar medferdir sem
hafa verid nefndar hér eru oft 6adgengilegar eda kostnadarsamar. Framkomukvidi virdist
vera nokkud mikid feimnismal medal ténlistarmanna, pratt fyrir ad vandamalid sé jafn
algengt og raun ber vitni, sem gerir pad liklegast ad verkum ad tonlistarmenn upplifi
skdmm og veigra ser vid ad leita sér hjalpar.

pratt fyrir ad flestir tonlistarmenn byrji ad spila opinberlega & barnsaldri og hafa pvi
aralanga reynslu af pvi ad koma fram pegar peir fullordnast virdist pad ekki hafa mikid ad
segja par sem margir halda afram ad finna fyrir framkomukvida eftir ad peir verda
atvinnumenn. Ein skyringin & pessu geeti verido ad krofurnar verda sifellt meiri og
samkeppnin eykst & vinnumarkadinum. Samt sem &dur vekur pad upp spurningar hvers
vegna eitthvad sem er svo stor partur af tonlistarnami sé ekki ordid ténlistarménnum
fullkomlega edlislegt pegar peir verda atvinnumenn. Eru krofur  klassisku
tonlistarsenunnar ordnar pad haar ad nanast omogulegt er fyrir hinn almenna tonlistarmann
ad verda vio peim? Erum vid farin ad leggja meiri &herslu & ad tdnlistarflutningur sé
teeknilega 6adfinnanlegur en musikalskur og fallega talkadur? Er markmid tonlistar um ad
hreyfa vid tilfinningum ekki farid ad missa marks ef vid hlustum eftir pvi hvort
flutningurinn sé fullkominn eda ekki? Liklega myndu tonlistarmenn ekki finna fyrir jafn
miklum framkomukvida ef klassiskur tonlistarflutningur veeru ekki jafn formfastur og i
dag, flytjandinn fengi aukid frelsi til talkunnar og litid veeri framhja mistokum. Ef til vill
purfum vid ad minna okkur & pa tima par sem mun meira var um spuna i klassiskri tonlist
og tonskald vildu ekki skrifa of mikid i néturnar par sem pad hefti listrent frelsi
tonlistarmannsins, engin upptokutekni var til og klappad var i midjum verkum. Pegar
ahyggjur af mistokum fara fram Ur hofi er gott ad hafa i huga ad Beethoven melti eitt sinn:

,.pad ad spila ranga nétu skiptir ekki mali en ad spila &n astridu er dafsakanlegt.«®°

19 Dennis D. Waskul og Phillip Vannini ritstyrdu, Popular culture as every day life (New York:
Taylor & Francis, 2016), bls. 95.
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