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INNGANGUR

Vid sem pykjumst muna timana tvenna; sjénvarpslausa fimmtudaga, mjélk i hyrnum og
knattspyrnuleiki & Melavelli gerum okkur vel grein fyrir peim stakkaskiptum sem ordid hafa
& samfélagi okkar a undanférnum aratugum. Breytingar sem umbylt hafa ollu lifi félks;
hvernig pad vinnur, hvernig pad hefur samskipti og hvernig pad ver fritima sinum. Pessi bylt-
ing hefur snert 6ll svid samfélagsins og par er menntun tonlistarfélks engin undantekning.

Ténlistarmenntun a haskélastigi hefur Isngum btid vid pad ordspor ad vera thaldssom, enda
bera margir tonlistarhaskélar med stolti titilinn Conservatorium, par sem visad er til vardveislu
dkvedinna gilda og hefda. I starfi minu sem deildarforseti tonlistardeildar LHT hef ég kynnst
pvi ad eitt helsta kappsmal ténlistarhaskéla samtimans er ad reyna ad samtvinna hin gémlu
gildi vid paer samfélagsbreytingar sem atthafa sér stad og pau dhrif sem peer hafa hafté starfs-
vettvang tonlistarfélks. Petta hefur 1 f6r med sér ad umfang ténlistarnams hefur vaxid margfalt
a undanférnum aratugum og p6 ekki veeri nema fyrir pad eitt, hefur dlag 4 tonlistarnemendur
aukist ad sama skapi.

[ pessari grein mun ég varpa ljosi 4 helstu alagspeetti sem ténlistarnemendur & haskélastigi
standa frammi fyrir, peim ahrifum sem alagio getur haft og hvadhzegt er ad gera til ad minnka

likur & neikveedum ahrifum pess.

ERU TONLISTARNEMENDUR EITTHVAD OPRUVISI EN ADRIR NEMENDUR?

Alag & haskolanemendur, tonlistarnemendur par med taldir, virdist stodugt vera ad aukast. A
hverju aribeetist vid nytt namsefni, par sem umfang pekkingar virdist aukast med veldisvexti.l
Nemendur & pessum aldri standa einnig frammi fyrir 6drum askorunum sem geta studlad ad
andlegri vanlidan og -vandamélum. Haskélanemendur eru margir hverjir ad baa einir { fyrsta
sinn, eru i fjarbad fra astvinum, purfa ad takast a vid timastjérnun og purfa ad leera ad standa
a eigin fotum. Veentingar fjolskyldu um nadmsarangur, hépprystingur jafningja, 6reglulegar

1 Sternbach, 2008, bls.43
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svefnvenjur og svefnleysi peim tengdum geta einnig haft neikvaed 4hrif a heilsu peirra. Pau
eru jafnvel ad glima vid fjarhagsleg vandamal, skilgreina eigin kynvitund, og jafnvel ad takast

4vid afengis og/eda vimuefnavanda.? Pad kann pviekki ad koma 4 6vartad gedreen vandamal
likt og punglyndi, kvidaraskanir, gedhvarfasyki og ymsir fiknisjakdémar komi oft fyrst fram

hja ungu félki 4 aldrinum 18 - 25 &ra.3

Ténlistarnemendur standa frammi fyrir pessum sému askorunum i sinu ndmi, en ténlistar-
nam kallar jafnframt & sérstakar adsteedur sem geta haft mikil ahrif 4 gedheilsu og vellidan
nemendanna. Ténlist fer fram 4 samkeppnisgrundvelli & mérgum stigum, allt fra inntoku-
profum 1 toénlistarskéla/-héaskola, par sem margir flytjendur keppa um takmarkadan fjolda
skolaplassa og ad aheyrnarpréfum fyrir stodur iatvinnuhljémsveitum eda éperuhtisum. Tén-
listarndmid kallar einnig idulega 4 tonleikahald, par sem nemandinn stendur oft einn & svidi,

feer eina tilraun til ad sanna sig { adsteedum par sem smaestu mistok verda éllum ljos.4 Pjalfun
i tonlistarflutningi kallar einnig & mikinn sjalfsaga og berskjoldun fyrir gagnryni, beedi fra
utanadkomandiadilum, en ekki sidur fra nemandanumsjalfum. Pessi leit ad fullkomnun getur
haft ipyngjandi ahrif 4 andlega lidan ténlistarnemenda.5 I rannékn fra arinu 2010 leiddu peir

Hunt og Eisenberg® ad pvi likum ad fullkomnunarératta eigi einhvern patt { pvi alagi sem
tonlistarnemendur upplifa 4 nAmsarumsinum 1 haskoéla, par sem miklar veentingareru gerdar
til geeda tonlistarflutings. Fullkomnunarératta getur i raun haft mjog alvarleg ahrif 4 andlega
heilsu og leitt til neikveedrar hegdunar. Rannséknir hafa i pvi samhengi tengt fullkomnunar-
arattu tonlistarfélks vid likamlega kvilla peirra, likt og afmarkada vodvaspennutruflun (e.
focal dystonia) sem kemur adeins fram vid hlj6dfeeraleik, en vidféng peirra Jabush og Alten-
miillers” syndu dkvedna samsvérun { tilhneigingu til fullkomnunararattu og pvi ad pjast af
adurnefndri vodvaspennutruflun. Ad pessu sogdu er rétt ad drétta ad dstrida listamannsins i
leit sinni ad fullkomnun (fullkomnunararatta) getur 4 hinn béginn, ef andlegt jafnv aegier gott,
ordid til pess ad framtrskarandi arangur naist.8 Likamlegt &stand hefur einnig ahrif 4 lidan
nemenda og i pvi sambandi hefur verid bent 4 ad likamleg pjalfun ténlistarnemenda sé
stundum lakari en annara nemenda, par sem ad nemendur lati nam sitt oft hafa forgang fram
yfir likamsraekt og adra hreyfingu, sem eitt og sér getur ytt undir vanlidan.? Einn helsti munur
a listndmi & héskolastigi og 60ru hefdbundnara ndmi er hversu framlag nemandans til
namsins er mikid. Steerstur hluti ndmsins er framlag nemandans sjalfs i formi teeknipjalfunar,
talkunar og flutnings i stad innlagnar tr bokum eda munnlegum fyrirlestrum. Pvi parf ekki
ad koma & 6vart ad ténlistarnemendur hafa nokkra sérstédu fram yfir nemendur i 66rum
greinum pegar kemur ad pvi hversu sterkt eignarhald peim finnst peir eiga i ndminu og par

med hversu erfitt peir eiga med ad skilja namid, ténlistina, fra sjalfsmynd sinni.

2Kadison og DiGeronimo, 2004; Robotham, 2008, bls. 735
3 Kessler o.fl., 2005, bls. 593

4 Sternbach, 2008, bls.44

5 Dews og Williams, 1989

¢ Hunt og Eisenberg, 2010, bls. 3 -10

7 Jabush og Altenmidillers, 2004, bls. 75-8

8 Rice, Leever, Christopher og Porter, 2006, bls. 524-534

9 Sternbach, 2008, bls.44
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Erfidleikar i ndmi geta pvi haft alvarlegri dhrif 4 andlega lidan ténlistarnema, en annara, par
sem ad sjalfsmynd nemandans er svo natengd frammistodu i ndminu. Pessi samsomun
nemandanna med listgreininni getur einnig leitt til akvedinnar einangrunar, par sem ad 6nnur
dhugamal vilja gjarnan vikja fyrir ténlistaridkuninni.10 Sa mikla einbeiting og sjalfsagi sem
finna ma hja ténlistarnemendum er pé langt pvi fra ad vera alltaf uppskrift ad neikveedum
ahrifum a likama og sal. I rannsékn sem peir Kris Chesky og John Hipple gerdu & haskola-
nemendum i ténlist arid 1997 kom 11j6s ad feerri peirra attu ad etja vid afengis- og fikniefna-
vanda en nemendur annara greina og voru einnig sterkari & svellinu pegar kom ad félags-
legum og tilfinningalegum pattum.!l Nylegri rannséknir Brendu Wristen, hafa synt ad
munurinn & ténlistarnemendum og 60rum nemendum, pegar kemur ad kvida og punglyndi,
sé naer 6markteekur.12 Wristen dregur p6 pa alyktun, ad i ljési pess hve tonlistarnam krefst
mikils sjalfsaga og -gagnryni, langra vinnustunda og samkeppni vid skélafélaga, veeri pad i
raun aneegjulegt ad tilfelli um gedreen vandamal meeldust ekki fleiri en raun vard a i rannsokn
hennar.

FRAMKOMUKVIBDI (MUSIC PERFORMANCE ANXIETY, MPA)

Pad er sagt ad um 80% alls f6lks upplifi kvida ef pad parf ad koma fram og athygli hops af
folki beinist ad peim. Listamenn og pa sérstaklega listflytjendur; tonlistarfélk, leikarar og
dansarar eru sérstaklega ttsettir fyrir pessu, par sem ad pjalfun peirra og starf felst ad miklu
leyti i pviad koma fram fyrir framan hép félks og njota par 6skiptrar athygli og jafnvel gagn-
ryni. Samkveemt Eric A. Plaut er framkomukvidi eitthvad sem allir listflytjendur upplifa.13 Par
sem ad framkomukvidi er svo almennur medal flytjenda er afar mikilvaegt ad geta skilgreint

hveneer framkomukvidi telst edlilegur og hveneer hann parfnast medhondlunar. Helstu ein-
kenni framkomukvida eru:

- Hradur hjartslattur

- Sviti

- Munnpurrkur

- Skjalfti i atlimum

- Titrandi rodd

- Grunnur andardréttur

- Svimi

- Ogledi

- Opeegindi i meltingarfeerum
- Prystingur & pvagblodru

Flytjandinn getur upplifad adeins eitt pessara einkenna, en einnig fleiri. Sellé6 godsdgnin Pablo
Casals (1876 - 1973) ku hafa upplifad mikinn kvida i hvert einasta sinn sem hann kom fram
allt til daudadags, pa 97 dra gamall. Pad veeri p6 6varlegt ad segja ad framkomukvidi hanshafi

10Spahn, Strukely og Lehmann, 2004, bls. 26-33
11 Chesky og Hipple, 1997, bls. 126

12 Wristen, 2013, bls 25

13 Plaut, 1990, bls. 58 - 63
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parfnast medhoéndlunar par sem ad kvidinn hafdi hvorki heyranleg, né sjaanleg ahrif & list-
flutninginn. Pvi er einfaldasta skilgreiningin st ad framkomukvidi parfnist medferdar ef hann

hefur alvarleg ahrif 4 listflutninginn og pad er 1 sjalfu sér ekki alltaf einfold skilgreining. 14
Orsakir framkomukvida hjé ténlistarfélki geta verid afar mismunandi og reetur vandansliggja
oft mjog djupt og tengjast edli listskopunar og menningu samtimans, uppeldi og fjolskyldu-
adsteedum og erfdafreedilegum pattum ad auki.’® A sidustu drum hefur athygli visindamanna
einna helst beinst ad streituvaldandi pattum i umhverfi ténlistarfélks og eins og komid hefur
fram hér ad ofan eru peir margir og sterkir. Rannsoknir sem hafa verid gerdar 4 atvinnuhlj6o-
feeraleikurum 1 Hollandilé, Bretlandil” , Bandarikjunum!8 og i Astraliu!® hafa allar bent til
pess ad framkomukvidi hafi mikil ahrif 4 lidan atvinnuténlistarfélks an tillits til aldurs, kyns
eda tonlistarstefnu. Pad er ekki sist vegna rannsékna af pessum meidi ad sjénum hefur { si-
auknum meeli verid beint ad framkomukvida ténlistarnemenda og hvernig heegt sé ad undir-

btia nemendur sem best i ad takast 4 vid vandamal tengd framkomukvida.20 Prjar helstu
orsakir framkomukvida ad sogn toénlistarmanna eru 6hoéflegar krofur til sjalfs sin, of mikil

spenna og ekki sist of litill undirbtningur fyrir tonlistarflutning. 2!

Naudsyn pess a0 eefa sig a hljodfeerid er haldid ad tonlistarnemendum allt fr4 unga aldri. Eftir
pvisem naminu vindur fram eykst pessi prystingur og pegar komid er 4 haskoélastig ma segja
ad krafan um afingar sé allsradandi og vinnuframlagid i eefingaherberginu sé i raun pad sem
sker tr um hvort ad nemandinn geti yfirhofud gert ténlist ad lifibraudi sinu i framtidinni.
Mikilveegi pess ad nemandinn fai leidbeiningar og adstod vid pennan gridarlega mikilveega
patt namsins er pvi neesta augljos, par sem ad rong sfingateekni og hugarfar nemandans vid
fingar getur haft afdrifarikar afleidingar eins og greint hefur verid fra hér ad ofan.

HLUTVERK HLJODFZARAKENNARANS

Hvernig getur hlj60feerakennarinn stutt vid nam nemanda sins til pess ad minnka likurnar &
ad kvidi, pa sérstaklega framkomukvidi, verdi truflandi? Eitt af pvi mikilveegasta er ad skapa
namsumhverfi par sem nemandinn upplifir ekki mistok sin sem eitthvad sem parf ad 6ttast.
Pad er i lagi kludra af og til, og getur jafnvel verid fyndid.22 [ grein eftir David J. Sternbach?3,
greinir héfundur fra premur lykilspurningum sem nemandi og kennari eettu ad hugleida vid

nélgun sina 4 ténlistareefingum:

- Hvad tokst vel?
- Hvad geeti ég gert 60ruvisi i naesta skipti?

14 Plaut, 1990

15 Plaut, 1990

16 van Kemenade, van Son og van Heesch, 1995, bls. 555-562

17 Steptoe, 1989, bls. 3 -11

18 Fishbein, Middlestadt, Ottati, Straus og Ellis, 1988, bls 1 - 8; Lockwood, 1989, bls. 221-227
19 Kenny, Driscoll og Ackermann, 2012, bls. 210 - 232

2 Strong, 2013, bls. 2

21 Kenny o.fl., 2012

2 Westney, 2006

2 Sternbach, 2008, bls. 42 - 48
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- Hvad viltu ad kennarinn geri fyrir pig?

Algeng svidsmynd 1 hljodfeeratima er ad nemandinn leikur fyrirfram akvedid lag, eda verk og
pegar pvi er lokid feer nemandinn ad heyra hvad mistokst og hvad pyrfti ad gera betur. Litlu
skiptir pott ad athugasemdir kennarans séu settar fram af neergeetni og ventumpykju, pessi
nalgun getur ytt peim nemendum sem eiga erfitt med ad taka gagnryni tit i pad sem Sternbach
kallar varnar-afingar (e. defencive practicing). Pegar nemendur nélgast aefingaferlid med
pessu hugarfari er heett vid ad peir buist alltaf vid pvi ad fa neikveeda gagnryni, sama hversu
miklu pau dorka. Fyrir vidkveema nemendur er pd ordid stutt i ad peim finnst allt sem pau
gera vera 6fullneegjandi og undir medallagi. Pad er sjalfsmynd sem enginn seekist eftir. Ef
nemendur tengja afingar sinar 6tta vid mistok og gagnryni verdur su tilfinning einnig radandi
pegar kemur ad ténleikunum. Spurningarnar prjar eru hugsadar til ad fa nemendann til ad
hverfa fra neikveedri sjalfsgagnryni. Kennarinn spyr pa frekar ,hvadfannst pér takast vel?“eda
,hvad fannst pér hljéma best?”. Nemandanum leerist fljott ad petta er edli spurninganna sem
hann feer i kennslustundunum og fer pvi ad undirbaa svoér sin og nélgast pa efingarnar a
annan hatt. Ef kennarinn bidur einnig um ad haldin sé sefingadagbok, par sem er ekki ein-
gongu skrifad nidur hvada verk voru afd og hversu lengi, heldur einnig hvad tékst vel ytir
pad enn frekar undir jakvaeda reynslu af efingum. I spurningu tvo felast svo teekiferin til ad
reeda moguleikana & lagfeeringum og breytingum. Spurningin sjalf er ekki gildishladin og
hvetur nemandann til hlutleegara mats 4 eigin frammistédu. Pridja spurningin er sennilega
hvad mikilveegust fyrir nemandann ad glima vid: ,Hvada adstod viltu fa fra kennaranum?”
Me9 pessari spurningu er abyrgdinni 4 ndminu varpad ad nokkru leyti 4 nemandann sjalfan,
eins og vera ber. Han er valdeflandi og gefur nemandanum teekifeeri til pess ad igrunda ndm
sitt betur og styrkja par med sjalfsteedi sitt og persénulegan proska. Med pvi ad raekta jakveeda
afst6du nemandanstil eigin framlags i tonlistarndminu, eru minni likur 4 meidandi sjalfsgagn-
ryni og vandamalumhennitengd. Adsogn Sternbach henta pessar spurningar og vinnan peim
tengdum, einkum nemendum sem komnir eru af barnsaldri og eru komnir vel dleidis i ndmi;
a framhalds- eda haskolastigi.

NIDURLAG

Pad er lj6st ad streituvaldar 1 tonlistarnami eru margir og geta haft margvislegar afleidingar.
Flestir tonlistarnemar pekkja vel til hinnar jakvaedu spennu sem fylgir ténleikahaldi og sam-
kveemt hinu pekkta Yorkes-Dodson 16gmali sem sett var fram arid 1908 getur heefileg 6rvun
kallad fram bestu frammistéduna, hvort heldur er a ipréttavellinum eda & ténleikapallinum.
Pad eru einnig margir ténlistarnemendur sem upplifa spennu og og kvida tengdan tonlistar-
flutningi, sem fer langt yfir pau mérk ad kallast heefileg og verda til pess ad upplifun nem-
andans verdur neikveaed og getur valdid langvarandi framkomukvida, punglyndi og kulnun i
nami og starfi.24 Ranns6knir undanfarinna dratuga hafa opnad augu kennara og skélastjérn-
enda tonlistarskola fyrir naudsyn pess ad gera nemendur sina medvitada um mikilvaegi godrar
heilsu og vellidan. [ leerdomsvidmidum flestra tonlistarskéla eru nti 4kveedi sem tengjast pessu
og kemur t.d. vel fram i leerd6msviomoum sem AEC, samtok evropskra tonlistarhaskola, gafu
sidast at arid 2017, en pau pjéna sem fyrirmynd og/eda innblastur leerdémsvidmida margra

24 QOrzel, 2010
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tonlistarhaskola i Evropu. Par segir medal annars ad nemendur skuli syna medvitund um og
leggja stund & vidfangsefni tengd heilsu (likamlegri og andlegri) og vellidan tonlistarfolks.
Peir skulu einnig pekkja peer likamlegu og andlegu krofur sem gerdar eru til atvinnutonlistar-
folks og vera reidubtin ad syna frumkveedi { heilsueflandi verkefnum ef med parf? (AEC,
2017). Pratt fyrir ad bodid sé upp a4 namskeid sem uppfylla pessi leerdémsviomid hefur dlagid
a nemendurna og peer kréfur sem gerdar eru til peirra ekki minnkad. Pad er pvi mikilveegara
en nokkru sinni, ad baedi nemendur og kennarar séu medvitadir um mikilveegi heilbrigds
namsumhverfis sem styrkir sjdlfsmynd nemandans, i stad pess ad brjéta hana nidur. Heilbrigt
namsumhverfi, par sem mistok eru hluti af namsferlinum, er mun liklegra ad skila at i sam-

félagio listafélki sem tekur dheettur, fer nyjar leidir og er 6hreett ad midla af heefileikum sinum.

% At the completion of their 1st cycle studies, and as appropriate to their discipline or genre, students
are expected to be able to:

1.A.18. Exhibit awareness of, and actively engage with, issues affecting the personal (physical and
mental) health and wellbeing of musicians.

1.C.15. Recognise the physiological and psychological demands associated with professional practice,
and evidence awareness of - and preparedness to engage with as needed - relevant health and well-
being promotion initiatives and resources.
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