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Examinator: Joakim Larsson 
	
Forskning på körsång har visat resultat som tyder på att körsång har positiva effekter 
för människors hälsa och välbefinnande på olika sätt. Syftet med denna studie är att 
undersöka de upplevda effekterna av att sjunga i kör där deltagandet är obligatoriskt. 
Metoden som använts för studien är kvalitativa intervjuer och de tre respondenterna är 
alla musikstuderande och har kör som ett obligatoriskt ämne i sin utbildning. Följande 
forskningsfrågor har valts för att uppnå studiens syfte: Vad har respondenterna för 
upplevelser och känslor före, under och efter en körrepetition? Upplever 
respondenterna några effekter av körsången under övrig skoltid? Upplever 
respondenterna några effekter av körsången i sitt övriga liv? Studiens resultat är 
indelat i fyra huvudkategorier vad gäller upplevda effekter. De tre första är fysiska, 
mentala och sociala effekter. Den fjärde kategorin är effekter som är kopplade till att 
kören är obligatorisk på en utbildning. Rubrikerna där är musikaliska effekter, 
ambition och prestation, effekter på övrig skoltid samt inverkan av studiekamraters 
inställning och ambition. Diskussionsdelen utgår från dessa rubriker och jämför och 
drar paralleller till tidigare forskning. I diskussionsdelen tas även upp körledarens 
viktiga roll, reflektioner över hur KASAM (känsla av sammanhang) och det 
sociokulturella perspektivet kan samverka och kopplas till körsång, en kort översikt 
av likheter och skillnader i de upplevda effekterna hos respondenterna i denna studie 
som har obligatorisk kör jämfört med tidigare studier som gjorts på deltagare i 
frivillig kör, samt pedagogiska tankar kring körsång i skolan med utgångspunkt i det 
sociokulturella perspektivet.  
 
Nyckelord: kör, körsång, hälsa, obligatorisk kör, amatörkör, körledare 
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Abstract  
	
Title: Chorus Singing on the Schedule 
Author: Sara af Klintberg 
Semester and year: Autumn 2019 
Course coordinator institution: Ingesund School of Music, Karlstad University 
Supervisor: Dan Olsson 
Examiner: Joakim Larsson 
	
Research on chorus singing has shown results that prove singing in chorus has 
positive effects on the well-being of participants in various ways. The purpose of this 
study is to investigate the effects of chorus singing where participation is obligatory. 
The method chosen for this study is qualitative interviews of three music students 
with chorus singing as an obligatory subject in their education. To reach this goal the 
following research questions are chosen: What are the respondent’s experiences and 
feelings before, during and after chorus rehearsal? Does the respondent experience 
any effects from singing in chorus during the remaining hours of school time?  Does 
the respondent experience any effects of chorus singing in their daily life? The result 
of the study is divided into four main categories of experienced effects. The first tree 
are physical, mental and social effects. The fourth category are effects connected to 
singing in an obligatory chorus in one's education such as musical effects, ambition 
and performance in the daily school life of the individual as well as attitudes and 
ambitions of the peers. In the section for discussion these headings are used and 
comparisons and parallels are drawn between previous research. The discussion also 
brings up the important role of the chorus leader, reflections on how the concept of 
KASAM (sense of belonging) and the social cultural perspective can cooperate and 
connect to chorus singing, the differences in the experienced effects of singing in 
obligatory chorus compared to previous research on voluntary chorus singing and the 
pedagogical thoughts about chorus singing in school with a foundation in the social 
cultural perspective.  
 
Key words: chorus singing, singing in a chorus, health, obligatory chorus, amateur 
chorus, the leader of the chorus 
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Förord 
Tack till min handledare Dan för kommentarer och hjälp i mitt arbete. 
Tack till mina tre respondenter för att ni ställde upp på intervjuer. 
Jag vill till sist rikta ett stort varmt tack till familj och vänner som delat med sig av 
goda råd och uppmuntrande ord under arbetets gång. Ni har varit ett ovärderligt stöd. 
 
 
	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

  

  

	

 
Det är ju bland det härligaste som finns när man känner att man gör det 

tillsammans, skapar någonting, lyssnar på varandra och verkligen jobbar 
tillsammans. Man får vara del av någonting större, att min röst är  

en del av det här vackra som vi skapar just nu. (Respondent A) 



 7 

1 Inledning 

1.1 Mina egna erfarenheter av kör 
Jag har sjungit så länge jag kan minnas och sjungit i kör nästan lika länge. Av mina 
40 år har jag under åtminstone 30 av dem deltagit i någon typ av körverksamhet. Det 
har varit barnkör i kyrkans regi, amatörkör i grannbyn för både vuxna och barn, 
ungdomskör, skolkör i grundskolan, gymnasiet, folkhögskola och musikhögskola, 
damkör, gospelkör och klassisk kammarkör. När jag inte sjunger i kör märker jag 
snart att jag saknar det mycket och om jag tänker tillbaka så har det för mig, med 
några få undantag, alltid varit fantastiskt roligt och givande oavsett vilken kör det har 
handlat om. Glädjen till sången och musiken är förstås en stor anledning, att med sin 
röst och stämma få vara en del i en musikalisk helhet, men det har också handlat om 
att som person få vara en del av någonting. Att känna tillhörighet och ha ett tryggt och 
stimulerande socialt sammanhang. Det har också handlat om utmaningar och 
utveckling på olika sätt, rent musikaliskt men också som människa.  
	
Ett av mina starkaste körminnen har jag från min folkhögskoleutbildning där alla på 
musiklinjen hade kör som ett obligatoriskt ämne. En gång i veckan hade vi övning 
och det var från början en ganska negativ inställning till kören som även jag till viss 
del drogs med i. Många dök inte upp på övningarna, repertoaren kändes svår och 
inget lät bra. Vi hade en vårkonsert inplanerad där kören skulle delta med två ganska 
avancerade stycken och ingen förstod hur vi överhuvudtaget skulle lyckas få till detta. 
När det var knappt en månad kvar fick vi av olika anledningar en ny körledare som 
tog ett nytt grepp om hela kören, lyckades få oss alla att jobba åt samma håll och 
vända den negativa stämningen. Vi blev fokuserade och inriktade på att göra ett bra 
framträdande på konserten. Känslan när vi sedan stod i kyrkan med total fokus på 
musiken och körledarens minsta rörelse var nästintill magisk. Jag får fortfarande 
gåshud när jag minns tillbaka på det och hör inspelningen från konserten. 

1.2 Problemformulering, syfte och forskningsfrågor 
Körsång har genom olika studier visats ge positiva effekter på kognitiva förmågor, det 
psykosociala planet, det fysiska välmåendet och den allmänna hälsan. (Vickhoff, 
2017), (Grape et al., 2009.), (Lindström, 2006.), (Haugland Balsnes, 2009.), 
(Bengtsson et al., 2005), (Schellenberg, 2004). Många av studierna är gjorda på 
amatörkörer där deltagandet är frivilligt och självvalt. Min undersökning riktar sig 
mot kör som ingår som ett ämne i en utbildning och alltså är obligatorisk för 
deltagarna.  
	
Syftet är att undersöka effekterna av körsång där deltagandet är obligatoriskt. 
	
För att nå detta syfte kommer jag utgå från följande tre frågeställningar: 
	

• Vad har respondenterna för upplevelser och känslor före, under och efter en 
körrepetition? 

 
• Upplever respondenterna några effekter av körsången under övrig skoltid?  

 
• Upplever respondenterna några effekter av körsången i sitt övriga liv? 
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2 Bakgrund 
Följande avsnitt innehåller definitioner av begreppen körsång, hälsa och stress. 
Därefter följer en presentation av tidigare forskning inom ämnet samt de teoretiska 
utgångspunkter studien grundar sig på.     

2.1 Definition av körsång 
Kör är en en- eller flerstämmig sångensemble med flera personer i samma stämma, 
(NE, 2019). Traditionellt är en blandad kör uppdelad i två damstämmor, sopran och 
alt och två herrstämmor, tenor och bas. Det finns idag en stor variation av körer både 
vad gäller genre och svårighetsgrad. Kammarkör, damkör, manskör, gospelkör, 
popkör, barbershopkör, ungdomskör, barnkör och alla kan sjunga-kör är några 
exempel. Radiokören och operakörer knutna till våra större städers operor är några av 
de få professionella körer vi har i Sverige. (Sveriges Körförbund, 2019) 
	
Ungefär 600 000 personer sjunger i kör i Sverige idag (Sveriges Körförbund, 2019) 
och det gör körsång till en av våra största fritidssysselsättningar. Sveriges körtradition 
sträcker sig långt bakåt i tiden och har sina rötter i 1800 och 1900-talens 
sångtraditioner, i ett väl organiserat föreningsliv, i kyrka, skola och universitet. 
(Fagius, s. 180) Att sjunga och musicera tillsammans i grupp är förstås en mycket 
äldre företeelse än så. Analyser av tiotusen år gamla grottmålningar från olika delar 
av världen som visar grupper av människor i extas där musik troligen ingått, tyder på 
att musiken haft en central roll i deras liv. (Theorell, 2009, s. 6) 

2.2 Definition av hälsa 
Begreppet hälsa är inte helt lätt att definiera, men gemensamt för alla definitioner är 
att hälsa handlar om något mer än att inte vara sjuk. Det innefattar också en känsla av 
välbefinnande både kroppsligt och mentalt, och det under en längre tidsperiod, inte 
bara just nu. I Nationalencyklopedin (NE) i artikeln Hälsa står att en allmänt omfattad 
definition saknas och att det är “ett svårdefinierbart begrepp vars betydelse är vidare 
än frihet från sjukdom.” Den mest världsomspännande definitionen är WHO:s (FN:s 
världshälsoorganisations) definition av hälsa från 1948 som lyder: “Hälsa är ett 
tillstånd av fullständigt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande och ej endast 
frånvaron av sjukdom eller skröplighet. Hälsa på högsta nivå är en av de 
fundamentala rättigheter som tillkommer varje människa utan åtskillnad av ras, 
religion, politisk åskådning, ekonomiska eller sociala förhållanden”  

2.3 Definition av stress 
Stress är ett aktuellt ämne i dagens samhälle och förknippas ofta med något negativt. I 
grunden är stress inte dåligt eller farligt för oss utan en naturlig och nödvändig 
reaktion i kroppen för att klara av vissa situationer. Institutet för stressmedicin (ISM) 
definierar stress: “Den biologiska och psykologiska reaktionen på olika påfrestningar, 
dvs den mobilisering av resurser som görs för att hantera olika typer av krav 
(stressbelastning). Reaktionen avspeglar både erfarenheter, känslor och fysiologiska 
reaktioner på den givna situationen.” (ISM, 2019) 
	
Med lite andra ord beskriver Theorell stress: “Stress är en allmän uppvarvnings-
reaktion på ett stimulus som kan utgöra både en utmaning och ett hot - alltså både 
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positiva och negativa situationer. Uppvarvningen äger rum därför att kroppen behöver 
energi för att klara av utmaningen eller hotet.” (Theorell, 2009, s. 16) 
	
Kortvarig stress är inget problem och kroppen kan också klara av att det blir lite för 
mycket under en period så länge den får återhämta sig mellan varven. Det är vid 
långvarig stress och utebliven återhämtning som vi kan utveckla stressrelaterad 
ohälsa. Det kan bland annat leda till sömnsvårigheter, högt blodtryck, trötthet, 
utmattningssyndrom och depression. Vi känner hög stressbelastning när kraven 
överstiger de resurser vi har att hantera dem, men det är väldigt individuellt vad som 
upplevs som stressande för olika människor. Det beror bland annat på personlighet, 
tidigare erfarenheter och möjlighet till vila och återhämtning. (ISM, 2019)  

2.4 Tidigare forskning 
Det finns en hel del studier att ta del av som beskriver hur sång, körsång och musik 
påverkar oss människor på olika sätt. Här presenteras tidigare forskning som är 
relevant för min studies syfte och frågeställning under rubrikerna Körsång och hälsa, 
Vad händer när vi sjunger? samt Musik och hjärnan. 

2.4.1 Körsång och hälsa 
Björn Vickhoff har tillsammans med en forskargrupp (2013) studerat hur sång och 
musikens struktur påverkar sångares hjärtfrekvens. Undersökningen var uppdelad i en 
gruppstudie och en fallstudie. I gruppstudien fick 15 stycken friska 18-åriga kvinnor 
och män sjunga tillsammans i kör, samtidigt som hjärtfrekvensen hos sångarna mättes 
kontinuerligt. I fallstudien gjordes noggrannare mätningar på 5 individer för att styrka 
resultatet. I undersökningen användes tre olika typer av sånger. I den första skulle 
sångarna nynna långa toner och var och en uppmanades att andas när de behövde och 
i den andra sjöngs psalmen Härlig är jorden. Den tredje var ett specialskrivet långsamt 
mantra som upprepades om och om igen där inandning och mantrats tema 
tillsammans utgjorde en 10 sekunder lång period. Mätresultaten visade att musikens 
melodi och struktur hade en direkt koppling till sångarnas hjärtaktivitet och att deras 
hjärtfrekvens synkroniserades under sjungandet. Forskarna var främst intresserade av 
sångarnas hjärtfrekvensvariabilitet, dvs skillnad i hjärtfrekvens, vilket påverkar hur vi 
mår. En naturlig sådan variation är att hjärtfrekvensen går upp vid inandning och ner 
vid utandning och kallas Respiratory sinus arrythmia (RSA). ”Detta beror på att 
utandningen aktiverar vagusnerven som bromsar hjärtat”, säger Vickhoff. En stor 
variation i hjärtfrekvens har en lugnande effekt på individen och är också bra för 
hjärt- och kärlsystemet. RSA är mer tydlig vid långsam, regelbunden andning vilket 
ger en naturlig koppling till sång som är en form av styrd, kontrollerad andning, 
menar forskarna i studien. Mest signifikant resultat i både gruppstudien och 
fallstudien gav mantrat där sångarnas hjärtfrekvens tenderade att öka och minska 
samtidigt. Psalmsången visade också en viss synkronisering i hjärtfrekvens medan 
nynnandet hade liten effekt. Studieresultatet tyder alltså på att långsam sång som 
följer samma rytm och struktur med gemensamma inandningar kan ha positiv effekt 
på vår hälsa. Något som forskargruppen diskuterar efter att ha sett studiens resultat är 
om den biologiska synkroniseringen hos körsångare kan skapa ett mentalt vi-
perspektiv och kunna stärka samarbetsförmågan hos en grupp människor. I en intervju 
på Sahlgrenska Akademins hemsida säger Vickhoff: 
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 Överallt där man agerar och sjunger unisont finns det en koppling till kollektiv vilja, 
 tänk bara på fotbollsläktare, politiska körer, arbetssånger, psalmsång i skolan, 
 festivaltåg, religiösa körer eller militär exercis. Det finns forskning som visar att 
 synkroniserade riter bidrar till vi-känslan, och vi funderar nu på att testa körsång som 
 ett sätt att stärka samarbete i skolan. (Vickhoff, Sahlgrenska akademiens hemsida, 
 2013-07-09) 
  
I antologin Körsång påverkar (2011) framgår att Anne Haugland Balsnes (2009) har 
forskat inom ämnet körsång med syftet att förstå vad körsång kan betyda för 
människor och om det kan finnas samband mellan körsång och människors hälsa och 
livskvalitet. (s. 31) Resultatet i studien visar att körsång kan påverka människor på 
flera plan. Exempel är minskad stress, ökad energinivå och upprymdhet. Den kan 
också stimulera koncentrationen, minnet och inlärningsförmågan. Detta, tillsammans 
med att ha personlig kontakt med andra i en regelbunden värdefull aktivitet, kan i sin 
tur leda till ökat självförtroende och självtillit, ökad livskvalitet och en känsla av 
mening och sammanhang i livet. På frågan om körsång kan ha en negativ verkan på 
hälsan menar hon att den kan det. De positiva effekterna med körsång kan vändas till 
negativa exempelvis om dirigenten har en destruktiv ledarstil eller nivån är för hög. 
(Ibid s. 34-35) 
	
Dorota Lindström (2006) har studerat körsång som pedagogisk verksamhet samt 
deltagarnas upplevelse av hälsa och livskvalitet. I studien Sjung, sjung för livet! har 
deltagare i 18 olika körer, bland annat “rehabiliteringskörer” och “körer på jobbet” 
fått svara på enkätfrågor och resultatet visar att körsång upplevs som en utvecklande, 
glädjefylld och hälsosam verksamhet. Kvalitativa intervjuer gav mer detaljerad 
information om hur körsång bidrar till hälsa och ökad livskvalitet. Resultatet visar 
också på vikten av körledarens förmåga att skapa trygghet i kören genom repertoarval 
och arbetsmetoder. (Ibid s. 66) 
	
Töres Theorell har tillsammans med Christina Grape Viding i en studie tittat på 
körsång kopplat till kroppens reparativa förmåga. (Grape et al., 2009.) “Om vi inte 
sköter underhållet, det vill säga reparerar och ersätter slitna celler, blir vi förr eller 
senare sjuka”. (Theorell, s. 91) Detta undersöktes genom att mäta halten av hormonet 
testosteron i saliven hos personer i två kontrollgrupper där alla led av IBS (Irritable 
Bowel Syndrom), en form av tarmbesvär. Hälften fick börja sjunga i kör och hälften 
fick delta i en samtalsgrupp. Mätresultaten visade att i körgruppen ökade halten 
testosteron med 60 procent medan någon liknande förändring inte sågs i 
samtalsgruppen. I studien mättes även halten av ämnet fibrinogen. Fibrinogen finns i 
blodplasman och är bland annat en indikator på immunsystemets aktivitet och höga 
halter av ämnet har visat sig ha ett tydligt samband med stress och risk för hjärt-
kärlsjukdom. Detta ämne minskade i hos personerna i Körgruppen medan det ökade i 
samtalsgruppen. De positiva effekterna blev dock mindre tydliga efter tolv månader.  
 
Jag har även tagit del av tre olika C-uppsatser som undersöker körsångens effekter. 
Johansson (2017) har med hjälp av kvalitativa intervjuer undersökt hur körsång 
påverkar den upplevda hälsan hos sex körsångare inom Svenska kyrkan. 
Intervjusvaren visade att körsångarna till största delen upplevde positiva effekter både 
av övningar och framträdanden. De nämner att de genom körsången får nya kontakter 
och vänner, att de känner glädje efter att ha sjungit och blir fyllda av energi. En känsla 
av att vara i nuet framhålls också av körsångarna och här drar Johansson paralleller 
till flow-tillståndet som kan innebära intensivt fokus på nuet, att tiden går snabbare 
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och att aktiviteten är målet. De få negativa känslor som upplevdes var exempelvis i 
samband med att inte kunna texten vid ett framträdande eller en oro över att bli ensam 
i sin stämma. Även Norin (2017) har i en kvalitativ studie undersökt tre kördeltagares 
upplevelser av körsång och dess hälsoeffekter. Körsångarna i studien pratar om 
upplevda känslor som glädje, eufori och lugn under körrepetitionerna och att kören 
lett till stärkt självförtroende och en känsla av gruppsammanhållning. De beskriver 
också utifrån egna upplevelser hur körsången kan få motsatt effekt. Om nivån är för 
hög och man känner sig utlämnad kan det leda till känslor av obehag och sämre 
självförtroende. Ytterligare en kvalitativ studie, Johansson, Naumansson (2015), 
undersöker effekter av körsång på kort och lång sikt. De fyra respondenterna 
beskriver här att de känner glädje, före, under och efter körrepetitionerna, att det ger 
en känsla av gemenskap och social trygghet. De nämner också effekter som förbättrad 
balans, djupandning och bättre hållning samt ökat självförtroende och ökad lyhördhet 
inför andra människor.  

2.4.2 Vad händer när vi sjunger? 
Töres Theorell har studerat vad som händer i kroppen när vi sjunger. En undersökning 
gjordes på åtta professionella sångare och åtta amatörsångare. (Grape et al., 2003) De 
fick själva skatta sin sinnesstämning före och efter en sånglektion där parametrarna 
var ledsen-glad, slö-energisk och spänd-avspänd. Båda grupperna upplevde att de 
blev mer avspända och energiska efter sånglektionerna, men när det gällde ledsen-
glad-parametern visade sig en skillnad mellan grupperna. Amatörerna kände sig mer 
glada efter sånglektionen än de professionella sångarna. I mera utförliga intervjuer 
fick de med egna ord beskriva hur de upplevt sånglektionerna och även här fanns 
skillnader. “Medan amatörerna pratade om självförverkligande och glädjen i att 
sjunga pratade de professionella istället om tekniska detaljer, ofta i ganska 
nedsättande ordalag om sig själva.” (Theorell, s. 73) 
	
Under sånglektionen registrerades också sångarnas puls. Vilopuls och arbetspuls 
skilde sig inte nämnvärt mellan amatörerna och de professionella, men skillnader 
fanns däremot när det handlade om variationerna i hjärtfrekvensen, heart rate 
variability (HRV). En sådan typ av variation är att pulsen ökar vid inandning och 
minskar vid utandning. Detta förkortas RSA (Respiratory Sinus Arrhythmia) och rent 
allmänt gäller att ju friskare och mindre stressade vi är, desto större är variationen i 
hjärtfrekvensen. I studien visades att hjärtfrekvensvariabiliteten ökade mer under sång 
hos de professionella än hos amatörerna, vilket kan tyda på att de professionella 
sångarna som har tränat upp sin andningsteknik kan öka sin puls kraftigt vid 
inandning och sänka pulsen vid utandning. (Ibid s. 74) En ytterligare upptäckt som 
gjordes var att halten av hormonet oxytocin i blodet ökade när personerna hade 
sjungit. Oxytocin är främst kopplat till förlossningen, där det är en viktig del i att 
starta värkarbetet, men det har också visat sig viktigt för inlärning och social 
interaktion. Oxytocinet har både en lugnande och smärtdämpande effekt. (Ibid s. 78) 

2.4.3 Musik och hjärnan 
En kanadensisk studie (Schellenberg, 2004) har undersökt hur ett års extra 
undervisning i musik påverkar elevers IQ. I studien deltog 144 sexåringar (varav 132 
fullföljde) som slumpvis delades in i fyra olika grupper. Två av grupperna fick varje 
vecka extra musikundervisning, den ena lektioner i keyboard och den andra i sång. 
Den tredje gruppen hade dramalektioner, vilket ansågs vara jämförbart med 
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musikundervisning med tanke på den artistiska inriktningen och innehållet i 
undervisningen såsom instudering av texter, egen övning och att uttrycka och 
förmedla känslor. Den fjärde gruppen hade ingen extra undervisning. Alla elever fick 
göra ett antal olika tester i kognitiva förmågor före och efter undervisningsperioden 
och de två musikgrupperna visade en större förbättring i resultat på ett fullskaligt IQ-
test än de två övriga grupperna. Resultatet var statistiskt säkerställt. Schellenberg 
diskuterar svårigheterna med att göra den här typen av undersökningar, bland annat 
att barn med akademiska föräldrar och bättre ekonomi tenderar att oftare delta i 
musikundervisning utanför skolan, vilket även skulle kunna påverka resultatet vad 
gäller deras studieresultat. För att undvika det problemet hade föräldrarna till eleverna 
i denna studie jämförbar inkomst. På frågan vad som kan vara anledningen till att 
extra musikundervisning har den här positiva effekten på elevernas IQ hänvisar 
Schellenberg till studier (Ceci & Williams, 1997) och (Ehrenberg, Brewer Gamoran 
& Wilms, 2001) som visar att barns IQ förbättras genom att helt enkelt närvara i 
skolan och att undervisning i mindre grupp har visat vara mer effektivt för inlärning. I 
Schellenbergs studie fick barnen just musikundervisning i små grupper vilket liknar 
en vanlig skolsituation men gör det mer lustfyllt. Han menar också att 
musikundervisning involverar många olika erfarenheter som kan generera 
förbättringar i många olika förmågor. Intressant att nämna är att tre av deltesten mätte 
anpassningsförmåga, social förmåga och ledarskap och i studien visades att de elever 
som hade haft extra dramalektioner fick högre resultat på dessa test, medan de som 
hade extra musikundervisning inte visade någon förbättring inom dessa områden.  
 
Degé & Schwarzer (2017) har gjort en studie inom området musik och IQ, men 
utifrån ett annat perspektiv. De har undersökt hur extra musikundervisning påverkar 
individers värdering av sin egen akademiska förmåga vilket också kan kopplas till 
akademiska prestationer, så kallad academic self concept. I studien deltog 30 barn 
mellan 9 och 11 år varav 11 var pojkar. 13 av barnen fick två extra musiklektioner i 
veckan i ett års tid medan den andra gruppen inte fick det. De elever som fick extra 
musikundervisning deltog även i skolkör och/eller orkester i 2-4 timmar per vecka. 
För att få ett generaliserbart resultat kontrollerades störande variabler såsom kön, 
ålder, socioekonomiska förhållanden, övriga aktiviteter, IQ, motivation och 
musikalisk fallenhet. Eleverna testades genom enkäter före och efter perioden med 
extra musikundervisning. Vid jämförelse av testsvaren visades att det i början av 
perioden inte var någon skillnad på elevernas akademiska självuppfattning, men efter 
ett år hade den grupp elever som haft extra musiklektioner betydligt högre värde på 
akademisk självuppfattning än kontrollgruppen. Forskarna i studien menar att en av 
orsakerna till detta skulle kunna vara hur extra musikundervisning ser ut. 
Undervisningen sker ofta i mindre grupper eller individuellt vilket ger läraren andra 
förutsättningar när det kommer till att se varje elev och ge individanpassade läxor till 
exempel. Det kan i sin tur leda till att eleven i högre grad lyckas med sina uppgifter 
och får en bättre tilltro till sin egen förmåga. Det ger en högre akademisk 
självuppfattning vilket även spiller över på den vanliga skolan.  
 
Fredrik Ullén, professor i kognitiv neurovetenskap, har bland annat studerat 
kopplingen mellan musikalisk träning och kognitiv förmåga. Med hjälp av MR-
scanning har han tittat på hjärnans anatomi och aktiviteten i olika områden i hjärnan. I 
en studie undersöktes sambandet mellan musikalisk träning och strukturen på 
hjärnans vita substans. (Bengtsson et al., 2005) Här visade resultatet positiva samband 
mellan mängden övning vid pianot och hur välutvecklade flera olika förbindelser i 
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hjärnan var. Effekter syntes i flera delar av hjärnan, bland annat i förbindelser som är 
viktiga för motoriken.  
 
Theorell hänvisar i sin bok Noter om musik och hälsa till studier som visar att 
känsloeffekterna av musik kan komma mycket snabbt. Det beror på att musiken 
fortplantas i hjärnan både via en långsam väg till hjärnbarken och en snabb bana till 
känslohjärnan, amygdala. I vissa situationer går musiken rakt in i hjärnans 
emotionella delar utan att ha hunnit passera förnuftet. Musiken kan förstärka känslor, 
men vilken typ av musik, hur och på vilket sätt den påverkar beror på vem det är som 
lyssnar, vilka erfarenheter den har av musiken och vilken situation den befinner sig i. 
Theorell menar att människor som har svårt att uttrycka känslor kanske intuitivt 
känner att musik behövs som emotionsförstärkare. (Theorell, 2009, s. 12) 

2.5 Teoretiska utgångspunkter 
Med tanke på den tydliga sociala aspekten av att sjunga i kör, har jag för att analysera 
min studie valt två utgångspunkter. Den första är begreppet KASAM, Känsla Av 
SAMmanhang. Den andra utgångspunkten är det sociokulturella perspektivet, en teori 
som fokuserar på att utveckling och lärande sker i samspelet med andra människor 
och vår omgivning.  

2.5.1 KASAM   
Begreppet Känsla Av SAMmanhang (KASAM) myntades av Aaron Antonovskij 
(1923-1994), professor i medicinsk sociologi. Han var en stor del av sitt liv verksam i 
Israel där han bland annat studerade hur kvinnor från olika etniska grupper anpassade 
sig till klimakteriet. Efter att han sett hur en grupp judiska kvinnor, som överlevt 
förintelsen under andra världskriget, ansåg sig ha god hälsa trots allt hemskt de 
upplevt, ställde han sig frågan vad det är som gör att människor tycker att de har god 
hälsa och känner sig friska. Antonovskij menar att ingen människa någonsin är helt 
frisk eller helt sjuk utan befinner sig på en skala däremellan. Det som avgör hur frisk 
en människa känner sig är graden av KASAM som i sin tur är uppbyggd av tre 
komponenter: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. (Antonovskij, 2005) 
	
Begriplighet syftar på en grundläggande upplevelse av att händelser inuti och utanför 
individen är förutsägbara, strukturerade, och förnuftsmässigt gripbara. En människa 
som har hög känsla av begriplighet förväntar sig att händelser som kommer som 
överraskningar går att ordna och förklara. (Ibid s. 44) 
	
Hanterbarhet syftar på i vilken grad individen upplever att den till sitt förfogande har 
resurser att hantera utmaningar som dessa händelser medför. Resurserna kan finnas 
inom individen eller hos människor i individens närhet som den känner att den kan 
lita på och räkna med. (Ibid s. 45) 
	
Meningsfullhet syftar på i vilken utsträckning individen känner att arbetet med att 
hantera utmaningar i livet är värt investering och engagemang. En människa med högt 
värde på meningsfullhet är inte rädd att konfronteras med utmaningar som olyckliga 
händelser innebär utan är inställd på att ta sig igenom och söka mening i dem. (Ibid s. 
46) 
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Graden av KASAM går att mäta genom ett formulär som Antonovskij utarbetade. Ju 
högre värde desto starkare känsla av sammanhang vilket leder till bättre mående och 
större förmåga att klara av utmaningar. 

2.5.2 Sociokulturellt perspektiv 
Det sociokulturella perspektivet är egentligen inte en enda teori utan ett flertal grenar 
som genom tiden har tolkats och byggts på. En av grenarna grundades av den ryske 
utvecklingsforskaren Lev Vygotskij (1896-1934) och har efter hans död utvecklats av 
andra forskare. Den grenen av det sociokulturella perspektivet är den teori som idag 
genomsyrar vår skolas syn på lärande och utveckling. (Wallerstedt, Lagerlöf & 
Pramling, 2014. s. 23) Det är också den jag kommer att utgå från i min studie. 
	
Vygotskij skiljer på elementära och högre mentala processer. Elementära processer är 
förmågor som vi delar med andra djur medan de högre förmågorna som exempelvis 
problemlösning, begreppsförståelse, medveten uppmärksamhet och minne, är unikt 
mänskliga och utvecklas på ett annat sätt än de elementära. (Ibid s. 24, 39) 
	
Han menar att kognitiv utveckling och lärande sker i sociala sammanhang och via 
intellektuella och fysiska kulturella redskap. Exempel på intellektuella redskap är 
språket, begrepp och symboler. Fysiska redskap (artefakter) kan exempelvis vara 
böcker, notblad, mobiltelefoner och internet. Dessa kulturella redskap gör det möjligt 
för människor i ett samhälle att kommunicera, tänka, lösa problem och skapa 
kunskap. (Woolfolk & Karlberg, 2015, s. 53) Lärande och utveckling är därför starkt 
kopplat till vår omgivning, vilka sociala och kulturella sammanhang vi rör oss i samt 
vilka människor vi möter.  
	

Vilka redskap till exempel ett barn får tillgång till och lär sig behärska blir avgörande 
för vilka förmågor och kunskaper hon utvecklar. Lärande blir i ett sociokulturellt 
perspektiv att ta över - vad man med den teoretiska termen kallar appropriera - 
kulturella redskap. (Wallerstedt, Lagerlöf & Pramling, 2014 s. 28) 

	
Vygotskij kallade detta överförande av kulturella redskap för internalisering, men har 
av senare forskare benämnts appropriering. Istället för att säga att kunskap är något 
som finns utanför individen, lärs in och blir en kopia av kunskap som redan finns så 
menar Vygotskij att lärande är en process där de kulturella redskapen utanför 
individen formas och blir en del av individen. Den utvecklar då förmågan att resonera 
med sig själv (egocentriskt tal) samt förstå och kunna överföra kunskapen till andra 
sammanhang. (Ibid s. 29) 
	
Denna samverkan mellan människor och de kulturella redskap hon använder för att 
förstå och tolka omvärlden kallas mediering och är ett centralt begrepp i det 
sociokulturella perspektivet.  
	

Barnet föds in i en förtolkad -medierad- värld och andra personer (inklusive lärare) är 
viktiga för att göra dessa mönster begripliga och hanterbara för henne. Skolan är en 
central institution för ett sådant lärande. (Wallerstedt, Lagerlöf & Pramling, 2014 
s.30) 

	
Ytterligare ett begrepp som jag vill nämna är den proximala utvecklingszonen. Med 
den menas utrymmet mellan den utvecklingsnivå ett barn befinner sig på i nuläget och 
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den utvecklingsnivå barnet skulle kunna uppnå genom vägledning och stöttning från 
andra människor. Vygotskij menar att det är inom detta område som lärande kan 
lyckas. (Woolfolk & Karlberg, 2015, s. 57)  

2.5.3 Mina tankar kring hur KASAM och det sociokulturella perspektivet 
kan samverka 
Valet av de två utgångspunkterna, KASAM och det sociokulturella perspektivet, var 
naturligt med tanke på att körsång är ett socialt sammanhang och en lärandesituation 
som bygger på samspel mellan körledare och körsångare och körsångare sinsemellan. 
KASAM-begreppet handlar främst om hälsa och det sociokulturella perspektivet om 
lärande och utveckling, men de går på många sätt hand i hand och är svåra att isolera 
från varandra.  
 
Begreppet appropriering, inom det sociokulturella perspektivet, som handlar om att 
omforma och göra kunskap till sin egen för att fritt kunna använda i olika 
sammanhang kan exempelvis kopplas till de två komponenterna begriplighet och 
hanterbarhet i KASAM. När kunskap blir ens egen följer en känsla av förståelse, 
struktur och lugn samt en upplevelse av att kunna klara problem och utmaningar 
vilket är precis vad begriplighet och hanterbarhet handlar om. Teorin om den 
proximala utvecklingszonen kan också kopplas in här. Det bästa lärandet och största 
utvecklingen sker när en individ ska göra något som ligger strax över gränsen för vad 
den klarar av. Då behövs hjälp och stöttning av andra människor som kan få personen 
i fråga att förstå det nya, det vill säga göra tillvaron mer begriplig och hanterbar. 
 
Det går även att dra paralleller mellan den tredje komponenten i KASAM, 
meningsfullhet, och en god och utvecklande lärandesituation enligt det sociokulturella 
perspektivet. Antonovskij menar att en individ som har en känsla av meningsfullhet i 
livet har lättare att ta tag i problem och finna lösningar. Det skulle kunna betyda att en 
person som deltar i ett för den meningsfullt sammanhang också är mer öppen för att ta 
sig an utmaningar och lära sig nya saker. Både inom det specifika sammanhanget men 
också i övrigt i livet. 
 
Jag tänker att dessa två utgångspunkter tillsammans kan leda till positiva spiraler både 
vad gäller hälsa och utveckling. Att delta i ett socialt sammanhang där individen får 
känna gemenskap och får hjälp och stöd när det behövs ger en upplevelse av 
meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet vilket enligt KASAM-begreppet leder 
till bättre hälsa. En individ som har god hälsa och mår bra blir i sin tur kanske mer 
öppen och mottaglig för att lära sig nya saker. Det finns många exempel på sådana 
sociala sammanhang där utveckling kan ske. Körsång är ett. 
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3 Metod 
I följande avsnitt behandlas tillvägagångssättet för studien vilket innefattar val av 
metod, urval, genomförande, bearbetning och analys av materialet, etiska 
överväganden samt giltighet och tillförlitlighet. Under rubriken urval finns även en 
presentation av respondenterna. 

3.1 Val av metod 
“Den kvalitativa intervjun är speciellt väl lämpad för att ge insikt om informantens 
egna erfarenheter, tankar och känslor.” (Dalen, 2015) En intervju kan ha olika former, 
exempelvis öppen, där målsättningen är att informanten fritt berättar om sina 
erfarenheter utan att intervjuaren har formulerat några frågor i förväg. Standardiserad 
intervju, där informanten svarar på slutna frågor i en viss förutbestämd ordningsföljd, 
likt enkätundersökningar. Mer eller mindre strukturerad intervju, där det finns en 
intervjuguide att hålla sig till, men med möjlighet att ställa följdfrågor och frihet att 
komma in på andra spår än vad man kanske förväntat sig. (Dalen 2015, s. 34 samt 
Krag Jakobsen 2006, s. 20)  
 
Eftersom det är människors upplevelser som står i fokus i denna studie valde jag att 
göra semistrukturerade, kvalitativa intervjuer. Det vill säga att jag i förväg hade 
bestämt ämne och huvudrubriker för intervjun som vi sedan samtalade kring. (se 
intervjuguide, bilaga 7.2) Intervjuguiden hjälpte mig att hålla kurs i samtalen samt 
underlättade bearbetningen av materialet då svaren rörde sig kring samma 
huvudteman.  

3.2 Urval 
I min studie intervjuar jag tre personer, två kvinnor och en man, som alla går 
musikutbildningar där körsång ingår som ett obligatoriskt ämne. Med tanke på 
forskningsetiska regler vad gäller integritet och anonymitet kommer de vidare i 
arbetet att kallas respondent A, B och C. För att minska risken för likriktade svar har 
jag valt respondenter från tre olika skolor och de har även olika instrument som 
huvudinstrument.  
	
Presentation av respondenterna 
	
Respondent A  
Kvinna, född 1996, går musiklinje på en folkhögskola, huvudinstrument klassisk fiol. 
Har sjungit i barnkör tidigare samt gått i musikklass i grundskola och gymnasium med 
mycket kör på schemat. 
	
Respondent B 
Kvinna, född 1999, går estetiskt musikprogram på gymnasiet, huvudinstrument sång. 
Har sjungit i kör sedan hon var barn. Sjunger även i kammarkör på fritiden. 
	
Respondent C 
Man, född 1999, går estetiskt musikprogram på gymnasiet, huvudinstrument gitarr. 
Har sjungit i barnkör tidigare.  
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Alla tre respondenterna hade i olika stor omfattning erfarenhet av körsång sedan 
tidigare genom barnkör eller kör inom skolan. Med de erfarenheterna var körsång 
inget okänt för respondenterna och alla hade redan före utbildningen kunnat bilda sig 
en uppfattning om hur det är att sjunga i kör och vad de tycker om det, vilket förstås 
också påverkade deras svar i intervjuerna. Det finns alltså inget tydligt “före och 
efter” de började ha kör som obligatoriskt ämne i nuvarande utbildning, å andra sidan 
kan de dra paralleller och göra jämförelser med tidigare erfarenheter vilket kan vara 
givande för studien. 

3.3 Genomförande  
Via kontakter fick jag namn på lärare på tre olika musikutbildningar som i sin tur gav 
mig förslag på elever som kunde tänkas vilja medverka i min studie. Jag mailade tre 
elever och alla tackade ja till att bli intervjuade. Vi bestämde tid och plats för 
intervjuerna och för att göra det så smidigt och lugnt som möjligt för respondenterna 
åkte jag ut till dem. Jag träffade respondent A och C på respektive skola och B på ett 
café. 
	
Vid intervjutillfällena hade jag planerat att göra både ljudinspelning med hjälp av 
mobilen och föra anteckningar, men då jag upplevde det svårt att skriva och samtidigt 
hålla fokus på vad respondenterna svarade, kunna ställa följdfrågor och få ett bra flyt i 
intervjun, ändrade jag mig ganska snart till att bara förlita mig på inspelningen.  
	
Intervjuerna fungerade bra och tog mellan 35 och 45 minuter att genomföra. Det är en 
utmaning att få en intervju att kännas som ett vanligt samtal eftersom det inte är en 
helt vanlig dialog. Det är i första hand informantens upplevelser som är av intresse 
och intervjuaren är den som har tagit initiativ till intervjun och vill få ut något av den, 
samt leder samtalet genom att ställa frågor (Jacobsen 2006). Monica Dalen ger dessa 
tre råd: “Ingen gillar ett förhör. Ingen gillar att vara en “fjäril på en nål”. Ingen gillar 
att vara ett objekt” (2015, s. 46) Med tanke på dessa råd var jag mån om att försöka 
skapa en så lugn och avslappnad situation som möjligt för respondenterna för att de 
skulle känna sig så bekväma som möjligt och kunna öppna sig och svara fritt på mina 
frågor.  

3.4 Bearbetning och analys  
Jag lyssnade igenom inspelningarna och transkriberade dem ordagrant till var sitt 
dokument. Monica Dalen skriver: ”Det är viktigt att forskaren själv gör 
transkriberingen, eftersom denna process ger honom eller henne en unik chans att lära 
känna sin data.” (2015, s. 69) Jag försökte i möjligaste mån att även få med pauser, 
tvekan i svar, skratt, eller annat som eventuellt har betydelse för hur svaret uppfattas. 
Jag läste igenom de transkriberade intervjuerna flera gånger och började kartlägga 
svaren i olika kategorier. Jag kunde upptäcka röda trådar i de tre respondenternas svar 
och markerade dessa kategorier med olika färger och för att få en ännu mer 
överskådlig bild förde jag sedan in dessa svar i en tabell under rubriker med olika 
teman. 
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3.5 Etiska överväganden 
Respondenterna fick i förväg, via mail, de övergripande intervjufrågorna (se bilaga 
7.3) för att i lugn och ro kunna börja fundera kring ämnet. Jag valde medvetet att inte 
ge dem den mer detaljerade intervjuguiden med tanke på att det eventuellt skulle 
finnas en risk för att leda svaren i någon riktning. De fick också en samtyckesblankett 
(se bilaga 7.1) där ämnet för studien finns beskriven i stora drag samt information om 
att intervjun kommer att spelas in samt att deltagandet är helt frivilligt och att 
respondenten när som helst kan avbryta sin medverkan. Allt enligt Forskningsetiska 
principer inom humanistisk-samhällsvetenskaplig forskning. (Vetenskapsrådet 2002) 
Samtyckesblanketten skrev respondenterna under innan intervjuerna startade. 

3.6 Tillförlitlighet och giltighet 
Viktigt i forskning är att bedöma resultatets hållbarhet, tillförlitlighet och eventuella 
brister. Går resultatet att generalisera, ger det en sann bild av det som undersökts och 
hur ser mätnoggrannheten ut? (Johansson, Svedner, 2001) 
	
För att minska risken för likriktade svar valde jag respondenter med olika kön, från 
olika skolor och med olika instrument som huvudinstrument. Det visades dock att 
samtliga hade en positiv inställning till att sjunga i kör redan innan de började 
respektive nuvarande utbildning, vilket skulle kunna ge en missvisande bild för hur 
det generellt sett ser ut. 
	
Den kvalitativa intervjun ger goda förutsättningar till att få djupgående och fylliga 
svar. Det finns dock en del fallgropar att akta sig för. En sådan är att intervjuaren, 
utan att vara medveten om det, kan påverka svaren genom sina egna värderingar och 
förväntningar. En annan är att respondenten inte känner förtroende för intervjuaren 
och blir obekväm i intervjusituationen och därför inte svarar lika fritt. (Johansson, 
Svedner, 2001) 
	
Med det i åtanke bestämde jag en plats för intervjun där respektive respondent kände 
sig “hemma”, pratade lite allmänt med dem och försökte skapa en god kontakt innan 
jag startade inspelningen och själva intervjun. Jag förklarade också att det var helt 
tillåtet att avbryta mig, utveckla ett svar, ställa frågor eller komma tillbaka till en 
tidigare fråga när som helst under intervjuns gång. Respondenterna i min studie fick i 
förväg läsa de övergripande intervjufrågorna och börja fundera kring dem för att 
kunna ge mer uttömmande svar vid intervjuerna. Jag ställde öppna frågor och 
följdfrågor om jag ville ha mer utvecklade svar. 
	
Trots att jag inte är en erfaren intervjuare menar jag, efter att ha arbetat enligt 
ovanstående punkter, att min studie kan anses som giltig och tillförlitlig.  
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4 Resultat 
Syftet med studien var att undersöka effekterna av körsång där deltagandet är 
obligatoriskt. Forskningsfrågorna jag valde för att nå syftet var: Vad har 
respondenterna för upplevelser och känslor före, under och efter en körrepetition? 
Upplever respondenterna några effekter av körsången under övrig skoltid? och 
Upplever respondenterna några effekter av körsången i sitt övriga liv? Under analysen 
av intervjumaterialet utkristalliserade det sig fyra huvudkategorier vad gäller 
respondenternas berättelser och upplevda effekter av körsång. De fyra kategorierna är 
fysiska effekter, mentala effekter, sociala effekter, samt effekter som är kopplade till 
att kören är ett obligatoriskt ämne i en utbildning. De fyra huvudrubrikerna har i sin 
tur underrubriker. Jag kommer i detta kapitel att redovisa resultatet med hjälp av citat 
och sammanfattande text. 

4.1 Fysiska effekter 
Denna del har tre underrubriker: vikten av uppvärmning, andningens inverkan samt 
avspänning och energi. 

4.1.1 Vikten av uppvärmning 
Respondenterna menar alla att uppvärmning är ett viktigt inslag i en körlektion. 
Beskrivningarna av hur uppvärmningen är upplagd är också väldigt lika. De beskriver 
att körpassen inleds med att mjuka upp och sträcka ut kroppen på olika sätt, därefter 
följer olika andningsövningar, artikulation- och sångövningar. Så här säger 
respondent B: 
	
 Först så stretchar vi lite, får igång blodflödet och sådär och sen lite olika övningar för  
 artikulation, öva på luftflödet, såna grejer. (Respondent B) 
	
I uppvärmningen ingår även olika övningar för att få deltagarnas individuella röster 
att bilda en helhet. Det kan handla om att lyssna på varandra och försöka anpassa sin 
röst till den gemensamma klangen. Respondent C: 
	
 Ja vi börjar alltid med uppvärmningar...också kör vi kanske...ja tränar artikulation och 

kunna stämma ihop oss så vi hör varandras stämma...samma som man stämmer 
kanske en gitarr så måste kören stämmas också. (Respondent C) 

4.1.2 Andningens inverkan 
Något som alla respondenterna nämner vid frågor som rör fysiska effekter av körsång 
är att det påverkar andningen positivt. De säger att det på körlektionerna är mycket 
fokus på att kunna kontrollera sin andning för att kunna använda sin sångröst på bästa 
sätt. De upplever bland annat att de får djupare och lugnare andning och att de har 
nytta av det dels när de sjunger, men även i vardagen då andningsövningar och att 
vara medveten om sin andning kan hjälpa till att varva ner när man är stressad. 
Respondent A säger: 
	
 In general skulle jag säga att jag mår bra av att sjunga i kör, just det att det är nånting 

med andningen som gör att man känner att man blir lite mer grounded. Jag andas 
bättre när jag sjunger för att man måste andas så specifikt när det kommer till kör. 

 (Respondent A) 
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4.1.3 Avspänning och energi 
När det gäller fysisk påverkan av körsång märker alla respondenterna att de blir 
avspända men också fyllda av energi. Som en effekt av uppvärmningen i starten av 
lektionen, att medvetet jobba med andningen och att röra sig mer och inte bara sitta 
stilla i en skolbänk, upplever de att musklerna slappnar av och att de känner sig 
mjukare i kroppen. Respondent A som har fiol som huvudinstrument upplever det så 
här: 
	
 Jag känner att jag mår bättre av att sjunga i kör, också för att man slappnar av i  

många muskler som...när man särskilt som violinist spänner sig mycket då är det 
 skönt när man sjunger och behöver slappna av och stretcha lite under uppsjungningen 

och såna saker...ja men det märks när man går därifrån att man är lite mjukare. 
(Respondent A) 

	
De upplever inte bara att spänningar i musklerna minskar av att ha kör. Även 
stressnivån sjunker och de känner sig mer avslappnade efter en körövning. 
Respondent B:  
	
 Om det är sent under en dag så kan jag istället ha varit jättestressad under dagen 

innan...och efter kören så kan man mer bara slappna av för man använder ju hela 
kroppen på ett sätt man inte gör annars när man sitter i skolbänken. (Respondent B) 

	
Trots att de kan känna sig trötta, sega och orkeslösa innan ett körpass menar alla tre 
att under en körlektion fylls energin på samt när de går därifrån är de piggare, mera 
alerta och redo att möta resten av dagen med en positiv inställning. Respondent B 
tycker med tanke på det att det är bra att ha kör på morgonen:   
	

               Vi har ju kör både på morgonen och på kvällen och olika dagar, om jag är lite seg när 
 jag kommer till skolan också ska jag ha morgonkören så känner jag ofta att jag kan va 
 mer energifylld, det känns som jag har fått ett extra syreintag efter jag har haft 
 kören...att jag blir mer pigg, och mer... liksom redo för dagen. (Respondent B) 

4.2 Mentala effekter 
Denna del har två underrubriker: glädje samt avkoppling 

4.2.1 Glädje 
Gemensamt för de tre respondenterna är beskrivningarna av att de huvudsakligen 
tycker om att sjunga i kör och att de känner glädje både under körlektionerna och 
under framföranden med kören. Det kan dock finnas stunder som är mindre roliga 
som exempelvis när det handlar om att gå igenom och lära sig stämmorna i ett nytt 
stycke. Så här beskriver respondent C sin upplevelse av körlektionerna: 
	
 Det är ju något som jag verkligen gillar så jag blir ju definitivt glad, men när vi jobbar 
 i stämmor så blir det ju, man får ju jobba ibland och bara lyssna på när de andra 

håller på och lär sig och då brukar jag bli ganska trött tror jag, speciellt om det är 
senare på dagen, men...ja det är nog bara positivt skulle jag säga för det mesta. 
(Respondent C) 

	
Respondent C upplever att hans klass är väldigt positiv till kören och även i de övriga 
årskurserna är den allmänna inställningen mestadels positiv. Han menar att en av 
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anledningarna till det är att körläraren är så bra och en annan är att elever som söker 
sig till just den här utbildningen redan har ett stort intresse för musik och sång. 
	
Och så här säger respondent C om hur det kan vara innan och kännas efter en avslutad 
konsert eller föreställning: 
	
 Det är väl typ euforia skulle jag säga. Det blir alltid så jättepositivt just efter, sen före 

är ju alltid väldigt stressigt så man skriker och tjatar på varann och blir nästan osams, 
men just efter så brukar ju allt det andra släppa liksom...och att alla blir väldigt bra 

 vänner igen. (Respondent C) 
	
Respondent A menar att just körsång är en stor anledning till varför hon tycker så 
mycket om att hålla på med musik och valt att utbilda sig inom området. Hon säger: 
	
 Ja, jag tror inte att jag hade hållit på med musik om det inte hade varit för kör på nåt 

sätt. Kör har ju ändå varit min ingång till musiken på nåt sätt så kören ligger alltid 
varmt om hjärtat för mig. Även om det inte är huvudprioritet och det är mer...ja men 
hobbynivå kanske så är det, ja men det var där som min kärlek för musiken började 
på nåt sätt. (Respondent A) 

	
Respondenterna berättar om att körsången funnits med under större delen av deras 
respektive liv och är en källa till glädje. Kören är höjdpunkt på veckan och de skulle 
sakna att sjunga i kör om de inte gjorde det. Alla tre säger också att de vill fortsätta att 
sjunga i kör i någon form efter nuvarande utbildning.  

4.2.2 Avkoppling  
För alla respondenterna fungerar kören som ett skönt avbrott både i skoldagen och i 
vardagen. De säger att det är som en avslappningsstund, en chans att “släppa på 
trycket”. Respondent A säger att: “man får släppa allt annat ett tag och bara fokusera 
på musiken”. Så här säger respondent B: 
	
 För mig så är det lite en….ventilation, liksom att man får släppa på trycket lite när 

man har kör. Jag håller inte på med nån annan fysisk aktivitet eller några andra 
hobbyer på sidan av utan det är ju kören som är det för mig och då blir det liksom 
ett avbrott. Både en stund att tänka på nånting annat och en stund att bearbeta utan att  

 behöva älta grejer och det tror jag gör mycket i vardagen. (Respondent B) 
	
Respondenterna pratar om att de under körövningarna oftast har total fokus på det 
som händer här och nu. Inga andra tankar och grubblerier stör och trots att de kan bli 
lite trötta i huvudet av koncentrationen går de ändå ifrån en körlektion med mer 
energi än de hade innan, menar de. Respondent A säger: 
	

När jag har vart på kör innan, framförallt på gymnasiet då var det: - Ja! nu får jag gå 
till kören! Också blir det som att man blir i en bubbla under det där repet, sen kan 
man gå därifrån och va lite död i huvet efteråt, men det ger ändå energi sen.  
(Respondent A) 

	
De återkommer till hur skönt det är att få ta en paus från de teoretiska lektionerna en 
stund och använda hjärnan på ett annat sätt. Ett ämne som är mer lekfullt och mindre 
kravfyllt. Respondent B tänker tillbaka på hur hon upplevde att ha kör som liten:  
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 Ja, jag har ju faktiskt sjungit i kör sen jag var ungefär sju år, det gjorde jag redan på 
lågstadiet så jag tyckte det var roligt, jag har alltid...ja men det är nog nästan tio år 
som jag har sjungit i kör, så det kändes kul, det kändes som ett bra avbrott i studierna, 
lite som en avslappningsstund kanske. (Respondent B) 

	
Respondent A minns tillbaka på när hon hade kör och musik under de lägre 
årskurserna i musikklass i grundskolan och hur det påverkade hennes övriga skoldag: 
	
 Det var ju inspirerande….och jag kommer ihåg att det var skönt, när man var så pass 

liten, att få göra nånting som inte var bara att sitta i en skolbänk...att man orkade mer 
på dagarna för att man hade så mycket musik som jag hade. (Respondent A) 

4.3 Sociala effekter 
Denna del har tre underrubriker: trivsel och trygghet, sammanhållning och 
tillhörighet, samt social kompetens. 

4.3.1 Trivsel och trygghet 
En viktig del i att kören ska kännas bra att gå till är att trivas och vara trygg i gruppen, 
menar respondenterna. Att sjunga inför andra kan ibland vara känsligt och om 
klimatet i kören inte är tillåtande och tryggt kan det kännas utlämnande. De säger till 
exempel att det är skönt att känna att det är okej även om man råkar sjunga fel. 
Angående kören hon sjunger i på fritiden säger respondent B: 
	
 Nej, jag tycker det är roligt för att det handlar...alla är så tillmötesgående och positiva 

och även om det blir tokigt så är det aldrig nån negativ syn på det utan man är bara 
människa liksom. Det är en extremt härlig grupp. (Respondent B) 

	
Respondent C resonerar kring vikten av trivsel och trygghet i gruppen och att det är 
en förutsättning för att det musikaliska resultatet ska bli bra: 
	
 Det måste ju först va en bra känsla, att man trivs i gruppen. För det är ju ändå en 

kanske lite intim grej med sång ibland, att man sjunger viktiga texter så jag tror ju att 
man måste kunna trivas, känna sig trygg i gruppen. Det beror nog mycket på gruppen 
att man ska kunna va öppen för att lära sig, öppen för att kunna göra fel. Om det bara 
blir fokus på att, nu ska vi bara göra den bästa sången, bara fokus på ett bra resultat, 
tror jag inte att det kommer att gå lika bra. Folk kommer inte att trivas lika mycket. 
Jag tror det är viktigt att kunna vara ödmjuk. (Respondent C) 

	
Att det är ungefär samma ålder på deltagarna i en kör behöver inte alls vara viktigt 
men kan ibland spela roll för om kördeltagarna ska trivas bra eller inte. På 
respondenternas respektive utbildningar är åldersspannet litet men i en kör på fritiden 
kan det vara stor spridning på deltagarnas åldrar. Respondent B berättar om kören hon 
sjunger i på fritiden och menar att åldersskillnaden inte har någon betydelse där 
eftersom alla själva har valt att delta och att kören i sig ger dem gemenskap. Hon 
säger: 
	
 Jag är yngst och de andra är, ja vissa är pensionärer så det är väldigt olika åldrar, men 

det funkar bra för vi alla har ju nånting gemensamt. Vi alla har ju den där kören 
gemensamt och jag tror att det är därför vi kommer så bra överens, accepterar att man 
är olika personer liksom. (Respondent B)  
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Respondent A sjöng en kort period i en kyrkokör på fritiden och för henne bidrog den 
stora åldersskillnaden mellan henne och resten av kören, till att hon inte tyckte att det 
var lika roligt. Hon säger: 
	
 Sen var jag med i en termin i en kyrkokör ungefär, för att jag ville testa på att sjunga 

lite mer klassisk repertoar, men det var lite för mycket tanter så det slutade jag i efter 
ett tag. (Respondent A) 

	
Något som återkommer i svaren hos alla tre respondenterna är att körledaren har en 
väldigt viktig roll när det gäller att skapa trivsel och trygghet i gruppen.  
	
 att ha en riktigt bra körledare det gör ju verkligen...det känns ju som att det är de som 

bär hela kören liksom…det är väl viktigast tänker jag.” (Respondent B) 
	
Respondent A och C har i huvudsak en körledare på sina nuvarande utbildningar 
medan B har tre stycken som delar på körundervisningen. Alla tre respondenter har 
dock erfarenhet av att ha olika körledare och de upplever att stämningen och arbetsron 
i gruppen under körövningarna och inställningen till körsång som ämne kan bero en 
hel del på körledarens arbetssätt och att det kan påverka hur resultatet blir. De menar 
att det både kan vara svårt att ha olika körledare men också nyttigt och givande för att 
man får jobba på olika sätt. Så här säger Respondent C: 
	
 Nu i höstas hade vi en annan dirigent som dirigerade och då blev alla lite mer, det 

blev lite mer allvarligt och inte lika avslappnat. (Respondent C) 

4.3.2 Sammanhållning och tillhörighet 
Alla tre respondenterna återkommer flera gånger under intervjuerna till hur kören 
bidrar till sammanhållningen och gruppkänslan i klassen. I respondent A:s fall är det 
enda ämne i utbildningen där hela klassen deltar samtidigt och blir därför extra 
viktigt.  
	

Man jobbar ju tillsammans så det skapar ju väldigt mycket enhet i klassen särskilt här 
där det är så många linjer...så är kören det enda där alla är tillsammans. Så på så sätt 
är det ju väldigt...ja men det skapar en väldig bra gruppkänsla. (Respondent A) 

	
Att känna tillhörighet till gruppen, att ha en bra sammanhållning och att som enskild 
person få vara del av någonting större menar respondenterna också, i sin tur är en 
viktig del i att det ska kännas bra och vara roligt att sjunga i kör. Respondent C: 
	
 Det är väl just det med sammanhållningen, att det är viktigt att man känner en 

tillhörighet tror jag med gruppen. Det är nog kanske det viktigaste med kör skulle jag 
säga. (Respondent C) 

	
Respondent B berättar hur de använt kören vid konserter för att ingen ska känna sig 
utanför. 
	
 Min klass har under flera klasskonserter valt att göra liksom lite körnummer för att 

inkludera hela klassen och det tror jag är bra, för det är nånting som alla har 
gemensamt. (Respondent B) 
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Två av respondenterna pratar om det härliga i att få skapa något och uttrycka sig i 
sång tillsammans med andra och betonar hur viktigt det är att just jobba tillsammans 
och att som enskild person få vara delaktig i en helhet. 

4.3.3 Social kompetens 
När det kommer till frågor som handlar om olika sociala färdigheter som eventuellt 
utvecklas genom att ha kör svarar respondenterna bland annat att de tränar tålamodet, 
lär sig samarbeta med andra och ökar förståelsen för att det tar olika lång tid för olika 
personer att lära sig saker. Respondent A säger så här om hur tålamodet tränas under 
körlektionerna: 
	

Ja alltså det är ju en tålamodsprövning med kör ibland det är det ju. Det är mycket 
som ska fixas och så där så på det sättet så är ju det en bra träning. Att kunna sitta på 
ett rep där man inte är den viktigaste hela tiden och det är mycket som ska hända och 
man måste sitta där och vara tyst en stund till exempel, vilket jag tror är väldigt bra 
träning ändå för alla, men för vissa mer än andra. (Respondent A) 

	
Att kunna uttrycka sig, att våga ta för sig, ge av sig själv och att inte vara rädd för att 
synas och prata inför andra är förmågor som respondent C tycker utvecklas genom 
kören. Han säger: 
	
 Det är väl kanske att man blir bättre på att uttrycka sig kanske, även med sång 

generellt så här. Att kunna stå på scen också att våga synas...att våga ge ut sin röst 
tror jag hjälper med att kunna våga ge av sig själv lite grann…(Respondent C) 

4.4 Effekter som är kopplade till att kören är ett obligatoriskt ämne i en 
utbildning 
Denna del har fyra underrubriker: Musikaliska effekter, effekter på övrig skoltid, 
ambition och prestation samt inverkan av studiekamraters inställning och ambition. 

4.4.1 Musikaliska effekter 
På frågor som handlar om hur sångrösten påverkas av att sjunga i kör svarar alla tre 
att de tycker att de kan märka förbättringar på olika sätt. De tycker att de får bättre 
kontroll på sin andning och kroppshållning och att de bättre kan använda stödet när de 
sjunger. Respondent A beskriver även att det har blivit lättare att sjunga i ett högre 
register. 
	
 Jag har sjungit alt hela mitt liv och här behövdes det sopraner och jag har det registret 

även om det inte är vad jag föredrar så då fick jag hoppa över till sopran och nu 
känner jag hur det registret är betydligt lättare för mig. Jag kan ta högre toner lättare 
och det låter bättre också. (Respondent A) 

	
Genom att ha körsång kontinuerligt varje vecka tränas och utvecklas rösten allt 
eftersom. På frågan om körsången har påverkat sångrösten svarar respondent C: 
	

Man övar ju alltid när man sjunger, förbättrar sångrösten. Om man jämför med i ettan 
så har jag förbättrats väldigt mycket. Så ja definitivt! (Respondent C) 
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Respondent B tycker att hon märker en koppling mellan körsången och de enskilda 
sånglektionerna. Om det har gått bra på en körövning går det också bättre på 
sånglektionerna. Även om det är olika repertoar och genrer och att hon sjunger med 
annan klang på sånglektionerna jämfört med kören så menar hon att grunden ändå är 
densamma. 
	
En annan musikalisk effekt som respondenterna märker av att sjunga i kör är att 
gehöret förbättras. Det tränas till exempel när ny repertoar lärs in genom att härma det 
körledaren sjunger eller spelar, men gehöret utvecklas också genom att träna på att 
hålla sin egen stämma samtidigt som de andra sjunger något annat. De säger att man 
behöver lyssna på helheten och förstå var man själv befinner sig i klangen. 
Respondent A menar att det är lättare att träna gehöret på kören för att man inte har ett 
instrument att koncentrera sig på:  
	
 Om jag ser till musiken så märker jag att kören är bra för gehöret för att man måste 

träna på att lyssna…och...det är en väldigt bra gehörsträning just för att det blir så 
fokuserat bara på att ja men du har inte ett instrument som är i vägen. (Respondent A) 

	
Respondent B resonerar kring att det är roligt och viktigt att tidigt få sjunga 
tillsammans och höra den musikaliska helheten för att lättare lära sig sin stämma:  
	
 För det är ju det som är roligast när man får höra alla stämmor tillsammans och 

...liksom det blir ju en helt annan känsla än att sitta och sjunga sin tråkiga melodi 25 
gånger. Jag tror att man lär sig hitta sin stämma bättre när man höra alla andra 
också….(Respondent B) 

	
Två av respondenterna har andra huvudinstrument än sång och har olika tankar när 
det gäller det och att ha körsång som ett ämne. Respondent A säger: 
	
 Ja, det gör att man får ett större perspektiv på musiken och får se musiken från en 

annan roll...än vad man är van vid...vilket då gör att man förstår utifrån mer vad 
ens huvudinstrument kanske har för roll. (Respondent A) 

	
Respondent C pratar om att det i olika sammanhang i ens liv, exempelvis vid högtider 
och fester, förväntas att vi människor ska sjunga tillsammans med andra. Han menar 
att han genom att ha övat kör får bättre självförtroende och det blir lättare och roligare 
att delta vid sådana tillfällen. 

4.4.2 Effekter på övrig skoltid 
På frågor som tar upp om kören har någon effekt på övrig skoltid och andra ämnen 
handlar respondenternas svar, som nämnts tidigare, mycket om att kören är ett avbrott 
från alla teoretiska lektioner vilket de ser som positivt. Det är inte lika stillasittande, 
det ger avkoppling och en chans att jobba med hjärnan på ett annat sätt. De beskriver 
det med ord som att vara i en bubbla en stund, att koppla bort grubblerier och tankar 
på annat, att vara här och nu och att få en paus från plugget.  
	
Respondent C nämner dock att det kan vara negativt i vissa lägen med kören, 
exempelvis i en arbetsperiod inför en konsert eller produktion som tar mycket tid och 
energi både på skoltid och fritid. Andra ämnen kan då bli eftersatta och lidande på 
grund av det.  
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Vi har ju tidigare haft religion samtidigt som vi har slutproduktionen och det har vi ju 
ändrat nu, så vi har haft religion under höstterminen...men den tror jag ha brukat 
blivit lidande just för att all tid och energi går ju åt produktionen. (Respondent C) 

  
Han resonerar också kring att det skulle kunna vara så att elever på andra, mer 
teoretiska program, kan prestera bättre på teoretiska ämnen för att all fokus och 
koncentration kan då läggas på dem.  
	
Respondent A tycker att det är lättare att lära känna varandra tack vare kören. Där 
deltar elever från alla inriktningarna på musikutbildningen och då blir det lättare att 
starta samarbeten med elever från andra inriktningar.  
	
Respondent B resonerar kring detta och att bli uppmärksam på sina klasskompisar, att 
förstå att det som är lätt för en själv kan vara svårt för någon annan och tvärtom. 
  
 Om jag märker att min granne har svårt med den här delen i låten och jag vet att hon 

är bättre än mig på en annan del, att man kan på nåt sätt hitta ett samarbete där öva på 
att lägga märke till andras svagheter och styrkor. Det tror jag, och det utvecklar ju 
samarbete, grupparbete. (Respondent B) 

	
Respondent A tar upp hur körsången i grundskolan integrerades i andra ämnen och att 
kunskaperna som lärdes in lekfullt med hjälp av sång och musik fortfarande sitter 
kvar i minnet.  
	
 Så på våra engelskalektioner så kommer jag ihåg att vi sjöng mycket, ja men många 

poplåtar på engelska bara för att träna engelska och att de jobbade mycket med att ha 
körsång nära de andra ämnena. Så när jag gick i femman så gjorde vi en musikal om 
1500-talet med en låt om Gustav Vasa till exempel. Så det finns vissa detaljer om 
Gustav Vasa som jag kommer ihåg bara för att jag har sjungit en låt om Gustav Vasa, 
så på så sätt så kommer jag ihåg att det var ju väldigt bra pedagogiskt. Att det vi 
gjorde med musiken blev inkopplat i de andra ämnena och de grejer vi hade 
musikprojekt med de sitter ju väldigt bra. (Respondent A) 

4.4.3 Ambition och prestation 
Respondenterna har alla samma uppfattning om att rätt ambitionsnivå i kören är viktig 
för att det ska kännas lustfyllt att delta. Dels körledarens ambition för kören, men 
också kördeltagarnas egen ambition och inställning till att vara med i en kör. En 
avancerad repertoar kan i vissa fall vara en utmaning och sporra till utveckling medan 
en för avancerad repertoar kan göra att målet känns ouppnåeligt och att man fastnar i 
att lära sig stämmorna och når inte fram till att jobba med det musikaliska som att 
sjunga och lyssna på varandra, förstå sin stämmas funktion i klangen och jobba med 
intonation. 
	
Respondent A, vars huvudinstrument är fiol, säger att kören är ett bra tillfälle att få 
musicera utan att det behöver vara perfekt. Det känns inte bra om det ställs för höga 
krav på kören och egen övning mellan körrepetitionerna. För att det ska vara lustfyllt 
och roligt får det inte ligga för nära kravnivån för sitt huvudinstrument, menar hon.  
	
 Jag som ändå tycker om kör kan tycka att det är lite jobbigt ibland för att det är en 

ganska avancerad repertoar som vi klarar av, men bara precis, vilket gör att vi inte 
hinner jobba med det här musikaliska så mycket utan det handlar mycket om att lära 
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sig stämmorna vilket man inte riktigt hinner och man hinner inte göra så mycket 
instudering för att det inte är ens huvudämne, det ligger ju ganska lågt på 
prioritetslistan. (Respondent A) 

	
När det handlar om den egna prestationen pratar alla tre respondenterna om att det å 
ena sidan är tryggt och lugnt att gå till kören, att det är något de känner att de 
behärskar och är bekväma med, men att det också kan uppkomma en stress i att inte 
ha förberett sig eller övat tillräckligt sedan förra övningen. Respondent A: 
	
 I och med att jag har sjungit i kör så pass mycket, känns det som en ganska naturlig 

grej för mig därför så känner jag inte att jag får dåligt självförtroende på det sättet. 
Det är väl snarare...ja men den här pressen att det blir en extra läxa att hinna med...det 
är väl snarare det. Nu känner jag innan jag går på körrepetitionerna att oj! jag har inte 
övat på mina stämmor, oj! jag känner mig inte så förberedd, oj! hur ska det här gå? 
(Respondent A)  

	
Vid jämförelse av hur det är att ha enskilda lektioner på sitt instrument och att ha kör 
menar respondenterna att det inte är lika utpekande att sjunga i kör. Där hjälps alla åt 
och blir det inte lika tydligt om man sjunger fel. Där är det gruppens och inte den 
egna prestationen och personen som är i fokus vilket gör att de känner mindre 
prestationskrav och ångest. Respondent B: 
	
 När det är en körlektion då känns det som att det är mer en hel grupps insats. Jag 

känner inte riktigt samma prestationsångest. Jag kan ofta va lite dålig, alltså illa till 
mods om jag tycker att det har gått dåligt under en sånglektion, det behöver inte va att 
jag fått dålig kritik bara att jag inte känner mig nöjd med mig själv. Men jag upplever 
inte den känslan på ett körrep för att det blir liksom inte riktigt samma press på bara 
mig liksom. (Respondent B) 

	
Alla respondenterna kommer under intervjuerna in på att körens storlek har betydelse 
för hur det är att delta. De tycker att det är skönt att inte vara för få i varje stämma för 
att det blir sårbart och kan kännas utlämnande och leda till prestationsångest. Men för 
en säker körsångare kan det vara en rolig utmaning och utvecklande att vara få. I en 
för stor kör är det lätt att bli en i mängden och känna att den egna prestationen inte är 
så viktig. Respondent B resonerar kring prestation och hur stor hon tycker en kör ska 
vara: 
	
 Inte en kör som är så stor att man blir en i mängden, att man liksom inte...att det 

spelar ingen roll om jag presterar eller inte, utan en kör där allas prestation är lika 
viktig. (Respondent B) 

	
Respondenterna pratar om vikten av att körledaren känner deltagarna och hittar rätt 
nivå vad gäller svårighetsgrad och ambition för kören. Dels för att deltagarna ska 
kunna utvecklas men också för att övningarna ska kännas givande.  
	
 Körläraren är en viktig del också. Att kunna förstå liksom varje elevs styrka  
 och kunna inte ge för svåra uppgifter men också kunna ge utmanande så att vi blir 

bättre liksom, utvecklar oss. (Respondent C) 
	
Både respondent A och C sjunger förutom i den obligatoriska kören, i en mindre 
vokalensemble på utbildningen. De tycker båda att det är givande och roligt men av 
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lite olika anledningar. Respondent C för att de sjunger en mer avancerad repertoar där 
och att det ger en större utmaning: 
	
 Vi brukar nog köra lite mer avancerade låtar och stämmor. Jag tror det blir mer….ja 

lite svårare...lite mera som en challenge...vad säger man...utmaning, så då tycker jag 
att det är lite roligare faktiskt. (Respondent C) 

	
Respondent A för att de i den mindre ensemblen sjunger i en annan genre med enklare 
arrangemang och kan fokusera mer på det musikaliska och att skapa musik 
tillsammans: 
	
 Det är delvis därför som jag går på folksång, för där är vi betydligt färre, det är 

simplare arr och mer fokus på just det här att sjunga tillsammans. Det blir lite mer 
vokalgruppskänsla. Nu har vi varit sju, åtta stycken kanske och ofta trestämmigt bara 
och sen är det intressant på många andra sätt också för att folkmusik är roligt så, men 
det, för när jag går dit då får jag den här känslan - wow! vi skapar det här 
tillsammans. (Respondent A) 

4.4.4 Inverkan av studiekamraters inställning och ambition 
De beskriver att det ibland kan vara svårt att vara positiv och känna glädje under 
körrepetitionerna om andra i klassen inte visar så mycket engagemang och är 
negativa. Då är det lätt att den negativa stämningen sprider sig även till en själv. En 
fråga handlade om hur respondenterna upplever att den allmänna uppfattningen bland 
sina skolkamrater är när det gäller av att ha kör som ett obligatoriskt ämne. Två av 
respondenterna säger att det finns en tydlig jargong bland många elever att kör är 
tråkigt, svårt och onödigt och att öva på körstämmor tar för mycket tid från egen 
övningstid till exempel.  
	
 Jo, men det är nog många som tycker att det är ganska tråkigt liksom...för att det kan 

va lite svårt, kan man inte kan läsa noter är det lite svårt...eller bara att man tycker att 
det är ganska långsamma lektioner, för det blir det ju om man inte tycker att det är 
roligt...så jag tror det finns många såna..det tycker jag visas i engagemanget när man 
sitter där. (Respondent B) 

	
På frågor som handlar om hur glädjenivån och stämningen i kören är under och efter 
en konsert svarar alla tre respondenterna att även om det varit negativ stämning under 
repetitionerna så är det som bortblåst under och efter ett framförande eller konsert. De 
beskriver det med ord som eufori, adrenalinkick och wowkänsla. Respondent B: 
	
 Ja men det är ju ofta de som har varit lite så här...som har fjantat bort det från början 

som blir mer så här, Wow vad bra det där blev!!! Vad kul det var! liksom. Alla blir ju 
så...när man har gjort en riktigt bra konsert så är ju alla extremt..alltså man har ju 
liksom en adrenalinkick och alla är jätteglada och så...det är roligt. (Respondent B) 

	
Respondenterna menar också att de övriga kördeltagarnas ambitionsnivå och 
prestation påverkar dem på olika sätt. De säger att om någon som sitter bredvid är 
oengagerad och pratar om annat smittar det lätt av sig och leder till sämre 
koncentration. Även om respondenterna själva är intresserade och tycker det är roligt 
med kör finns risken att de blir irriterade och på dåligt humör om någon eller några i 
kören flamsar och inte gör sitt bästa under en övning och att det påverkar det 
musikaliska resultatet på ett negativt sätt.  
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Respondent B gör en jämförelse mellan den obligatoriska kören och kören hon 
sjunger i på fritiden när det gäller motivationen och inställningen hos deltagarna och 
hur det påverkar henne: 
	
 Nej men jag är i mig själv ganska driven att vilja göra bra ifrån mig och på en 

körrepetition på skolan så kan jag antingen va liksom salig när alla gör det de ska och 
det känns liksom som att det är en bra repetition, men om andra är lite oengagerade 
eller så där, då kan de ju bli alltså jättedålig stämning istället. Medans på den 
frivilliga kören så vill ju alla va där och alla vill göra sitt bästa. (Respondent B) 

5 Diskussion  
I följande kapitel kommer jag först att analysera intervjusvaren utifrån de olika 
avsnitten i resultatet. De tre första behandlar de fysiska, mentala och sociala effekter 
respondenterna upplever av att sjunga i kör. Effekter som är kopplade till att kören är 
ett obligatoriskt ämne i en utbildning diskuterar jag särskilt i nästkommande avsnitt 
under rubrikerna musikaliska effekter, effekter på övrig skoltid, ambition och 
prestation samt inverkan av studiekamraters inställning och ambition. Intervjusvaren 
visade tydligt att körledarens roll är mycket viktig ur flera aspekter. Det får en egen 
rubrik i diskussionen och därefter följer egna reflektioner kring hur mina två 
teoretiska utgångspunkter, KASAM och det sociokulturella perspektivet, kan 
samverka och kopplas till körsång samt en kort översikt över likheter och skillnader 
med tidigare forskning. Med tanke på den pedagogiska inriktningen i detta arbete 
kommer sedan ett avsnitt där jag diskuterar kring körsång i skolan utifrån min 
undersökning och det sociokulturella perspektivet.	I alla diskussionens delar kommer 
jag att jämföra med, samt dra paralleller till tidigare forskning inom området. I slutet 
av kapitlet kommer egna reflektioner kring min studie samt tankar vad gäller vidare 
forskning. 

5.1 Diskussion av resultatet 

5.1.1 Fysiska effekter 
Intervjusvaren visar att respondenterna upplever flera positiva fysiska effekter av att 
sjunga i kör. De blir mjukare i kroppen, får djupare och lugnare andning, blir mer 
avspända, och fyllda av energi. Uppvärmning och andningsövningar som är stående 
inslag på körlektionerna, är enligt deras mening några av anledningarna till detta.  
	
Det stämmer väl överens med Theorells forskning där resultaten visar att körsång är 
bra för hälsan genom att deltagarna får andningsträning samt stimulering av hjärtat 
och stora muskelgrupper. Dessutom visades att halten av det lugnande och 
smärtdämpande hormonet oxytocin i blodet hos kördeltagare ökade, jämfört med hos 
dem som inte sjöng i kör. (Grape et al,. 2003) 
  
Paralleller kan också dras till Vickhoff (2013) som visar att sångares hjärtfrekvens 
synkroniseras och att hjärtfrekvensvariationen ökar vid gemensam sång. Störst effekt 
har långsammare melodier med gemensamma andningspauser. En stor variation i 
hjärtfrekvensen påverkar vårt mående på ett positivt sätt. Den har en lugnande effekt 
på individen och är också bra för hjärt- och kärlsystemet.  
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Även Anne Haugland Balsnes har i sin avhandling, 2009, funnit att sång kan bidra till 
ökat fysiskt välbefinnande. Det handlar om att körsången hjälper till att lösa upp 
spänningar i kroppen, öka lungkapaciteten och träna muskulaturen.    
	
Dorota Lindströms forskning på bland annat en rehabiliteringskör visar resultat i 
samma linje. De fysiska åkommorna deltagarna led av botades inte av att sjunga i kör 
men några upplevde minskade fysiska besvär och de flesta upplevde att de blev mer 
avslappnade och lugna. Detta gav även effekter på det övriga livet. 
	

Andnings- och röstövningar fördjupade överlag kvinnornas syretillgång och bidrog 
till minskad nedstämdhet. Kroppshållningen förbättrades och tillsammans med 
röstträning bidrog detta till deltagarnas upplevelse av ökat självförtroende och 
självkänsla. (Lindström, 2006, s. 68)  

5.1.2 Mentala effekter 
I min undersökning framkommer att kören mestadels är en källa till glädje och 
avkoppling för respondenterna. Känslor som de även tycker har positiva effekter i sin 
övriga skoldag och vardag. De känner glädje under repetitionerna men också under 
och efter framträdanden. En av respondenterna liknar känslan, efter att kören 
genomfört en lyckad konsert, vid eufori.  
	
De beskriver körlektionerna som stunder då de får koppla av en stund och varva ner. 
Trots att det är ett skolämne menar de att det är mer lekfullt, hjärnan får jobba på ett 
annat sätt och att tankar och grubblerier på annat försvinner. En respondent pratar om 
att vara som i en bubbla och en annan om en känsla av att vara här och nu.  
	
Att körsång kan leda till reducerad stressnivå, glädje, positivt humör, upprymdhet och 
höjd energinivå, är något som även Haugland Balsnes (2009) visat i sina 
forskningsresultat och Enligt Theorell finns det många anledningar till att 
körsjungande är nedvarvande och avkopplande. Att olika hormoner som har med 
stressnivån i kroppen att göra påverkas är en, men musicerandet i sig kan också vara 
en av förklaringarna till den här stressreducerande effekten. Han skriver: 
	

I allt musicerande tillkommer också ett inslag av koncentration som gör att man 
glömmer allt annat än musiken - man kommer ifrån vardagslivets bekymmer därför 
att man måste koncentrera sig när man gör musik tillsammans. (Theorell, 2009, s. 90) 

5.1.3 Sociala effekter 
De sociala effekterna av körsång som kan utläsas av min studie är många och de går 
ofta in i varandra och kan leda till positiva eller negativa spiraler. En positiv spiral 
som respondenterna beskriver är att sjunga i kör tillsammans ger bra sammanhållning 
och gruppkänsla. En god sammanhållning och stark gruppkänsla är i sin tur några av 
de viktigaste delarna i att det ska kännas bra och vara roligt att sjunga i kör och även 
nå ett bra musikaliskt resultat. Respondenterna menar att de genom kören lär känna 
sina klasskamrater bättre, övar tålamodet, blir bättre på att se och förstå varandras 
olikheter, får bättre självförtroende och vågar ta mer plats. Det bidrar till en allmänt 
god stämning i klassen vilket är positivt för körlektionerna och övrig skoltid. 
	
Att körsång har en stark gruppeffekt är något som Theorell (2009) menar kan ha spår 
långt tillbaka i historien. Det finns många exempel på att människor upplever stark 
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gemenskap av att lyssna på och utöva musik tillsammans med andra. Han resonerar 
kring att sång, musik och dans har i alla kulturer varit viktiga inslag i människors 
ritualer och att det har fungerat som ett sätt att stärka gruppens samhörighet. De som 
inte deltog i dessa aktiviteter hamnade kanske utanför gemenskapen och fick svårare 
att klara sig. 
	

Den som inte kan relatera till sådana processer har förmodligen haft sämre 
överlevnadschans än andra, vilket då kan göra att vi till slut genom tiotusentals år av 
evolution har kvar människor med en programmering av musik. (Theorell, 2009, s. 
90)  

	
Att få skapa musik tillsammans med andra och att få vara en viktig beståndsdel i en 
musikalisk helhet betyder mycket för respondenterna i min studie och denna 
uppfattning delas av körsångare som intervjuats i andra undersökningar. Intervjusvar 
som ger exempel på det är “Sången är ett slags konstnärlig ådra genom att måla med 
min röst. Sedan är naturligtvis gemenskapen med de andra viktig, det blir ju ingen 
vacker sång utan allas bidrag” (Lindström, 2006), “få smälta in i andras röster och 
göra någonting tillsammans, så att det blir en helhet av alla smådelar.“ (Johansson, 
Naumansson, 2015), samt “Man får känna att man har en betydelse i kören, så känner 
man att min röst är behövd i den lilla gruppen vi är. Så tror jag också att den stora 
känslan när man väl kommer dit, är att man hör hemma i gruppen”. (Norin, 2017) 

5.1.4 Musikaliska effekter 
I resultatet framträder vissa delar som specifikt hör ihop med att kördeltagarna går en 
musikutbildning, som exempelvis olika musikaliska effekter. Respondenterna 
upplever att de förbättrar sin sångröst, sitt gehör, sin förståelse för hur ens stämma 
förhåller sig i ett ackord, sin genrekännedom samt får en bredare allmän kunskap i 
musik. Detta har de sedan användning av på sina huvudinstrumentlektioner och i 
övriga musikämnen. Den typen av effekter är det av naturliga skäl inte lika vanligt att 
deltagare i amatörkörer nämner.  
	
Intervjusvaren visar också att självförtroendet när det gäller sången ökar genom 
kören. Respondent C säger att det har lett till att det känns lättare och roligare att delta 
i sång i olika sociala sammanhang som vid högtider och fester. Han menar också att 
körsången ger övning i att uttrycka sig tillsammans med och inför andra och att det 
leder till att han vågar bjuda mer på sig själv. 
	
Liknande svar återfinns i andra studier jag tagit del av. I Linn Norins uppsats 
Körsångens effekter (2017) pratar respondenterna om att de genom att sjunga i kör har 
fått självförtroende att kunna musicera även utanför kören och själva blir glada av att 
glädja andra med sin sång. I uppsatsen Resan är målet, (Johansson, Naumansson, 
2015) uppger en av respondenterna att hon tack vare körsången fått bättre 
självförtroende musikaliskt och tack vare framträdanden blivit säkrare på att stå 
framför folk. 

5.1.5 Effekter på övrig skoltid 
Något som tydligt kommer fram i intervjuerna är den avstressande och samtidigt 
energigivande effekten som körlektionerna verkar ha på respondenterna, vilket gör att 
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de blir piggare och orkar mer under skoldagen. Detta diskuterar jag under rubrikerna 
fysiska och mentala effekter. 
	
Förutom de ämnesinriktade effekterna, som beskrivs under föregående rubrik pratar 
de även om mer allmänna effekter som de har nytta av i övrigt skolarbete. Bättre 
tålamod, insikt i hur olika snabbt olika personer lär sig saker och att de genom kören 
lär känna sina klasskamrater bättre, gör det lättare att samarbeta och delta i 
grupparbeten.  
	
Att man genom körsång, som är en kollektiv aktivitet, övar sig i samarbete är kanske 
inte så överraskande, men intressant är att ta upp hur den gemensamma sången rent 
fysiskt kan påverka känslan av samhörighet. Detta har Björn Vickhoff, forskare vid 
Göteborgs universitet tittat på utifrån tidigare studier som visat att synkroniserade 
aktiviteter kan leda till så kallade “joint action”effekter - delad uppmärksamhet, mål 
och perspektiv. Pulsen hos körsångare mättes samtidigt som de sjöng olika sånger. 
Hjärtrytmen visades ha direkt koppling till musikens melodi och struktur. 
Körsångarnas hjärtfrekvens ökade och minskade synkroniserat i de stycken som hade 
gemensamma inandningar. Detta menar han skulle kunna stärka vi-känslan och 
samarbetsförmågan. (Vickhoff et al,. 2013) 
	
En negativ effekt som framkom i min intervjustudie var att kören i perioder kan vara 
tidskrävande och stjäla tid från andra ämnen. Det kan vara inför en konsert eller 
produktion där inlärning av repertoar och repetitioner tar mer tid än vad som hinns 
med på de ordinarie körtimmarna. Respondenterna menar att det ibland har lett till att 
de inte klarat prov i andra ämnen och att de blir allmänt stressade och trötta under den 
perioden. Tidsaspekten är förstås en del i den här upplevda stressen, men paralleller 
kan här också dras till Theorells resonemang kring musikens påverkan på hälsan hos 
professionella musiker vilket jag tar upp under nästa rubrik “ambition och prestation”. 

5.1.6 Ambition och prestation 
I intervjuerna kommer det fram att svårighetsgraden och ambitionsnivån för kören är 
viktig för att det ska bli en positiv stämning och ett bra resultat. Ambitionsnivån 
behöver inte alltid vara hög, det handlar mer om att det är rätt nivå för den specifika 
kören och att körledaren och körsångarna har en gemensam syn på var den nivån 
ligger menar de. En av respondenterna pratar om att det är viktigt med utmaningar för 
att känna att man utvecklas, medan en annan respondent påpekar att repertoaren inte 
får vara för svår så att all tid går åt till att öva stämmor och det musikaliska resultatet 
blir lidande.  
	
”För att trivas i en kör är det viktigt att hamna i rätt typ av kör” skriver en körsångare 
i en enkätkommentar i Lindströms studie. Repertoar, sättning, koristers och 
körledarens konstnärliga ambitioner är viktiga beståndsdelar för att deltagarna ska 
uppleva den speciella känslan av att sjunga i kör. Lindström menar att sjunga i “fel 
typ av kör” i det här avseendet kan leda till negativa känslor kring körsång. Några 
körsångare i studien beskrev hur de valde att lämna en kör för att de upplevde att 
arbetet med sångerna var för avancerat och professionellt. (Lindström, 2006) Även 
Haugland Balsnes är inne på detta. Hon menar att bemästrande - att klara en 
utmaning, är ett nyckelord för körsångare. Hon skriver: 
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Det är viktigt att repertoaren inte blir för högtravande, som många kallar det, men att 
det ändå då och då finns något att sträva mot, inte minst för de mer erfarna 
körsångarna. (Haugland Balsnes, 2009) 

	
När det handlar om prestation och krav gör respondenterna en jämförelse mellan att 
ha individuella sånglektioner att sjunga i kör. Att sjunga tillsammans med andra ger 
trygghet och där känner de sig mindre utsatta. Däremot kan de känna höga krav när 
det gäller prestation och resultat och upplever ibland stress av att inte hinna öva 
tillräckligt mellan körlektionerna. 
	
Respondenterna i min studie har inte musiken som yrke, men de utbildar sig inom 
ämnet och tänker sig kanske en musikalisk karriär i någon form, vilket gör att de 
befinner sig i gränslandet mellan amatörer och professionella. Theorell menar att det 
är stor skillnad i att ha musiken som hobby eller att livnära sig på den. “När man 
livnär sig på musik kommer det in väldigt många prestationsfaktorer som kan bidra 
till dålig hälsa”. (Theorell, 2009 s. 15) Här kan även nämnas en jämförande studie på 
amatörsångare och professionella sångare. Resultatet visade att efter en sånglektion 
upplevde amatörerna mer glädje och de professionella pratade mer om tekniska 
detaljer och negativt om sin prestation. (Grape et al,. 2003) 

5.1.7 Inverkan av studiekamraters inställning och ambition 
Mina tre respondenter är som resultatet visar, positiva till det mesta som har med 
kören att göra och respondent C uppger att bland övriga elever på hans utbildning är 
inställningen till kören i stort sett bara positiv. De två andra respondenterna uttrycker 
att det på deras utbildningar ibland finns en viss negativ inställning och jargong kring 
kören. En del av klasskamraterna är oengagerade och flamsiga på körövningarna 
vilket kan smitta av sig på andra som egentligen vill göra sitt bästa. Det skapar också 
irritation och tråkig stämning.  
	
Respondent B gör själv en jämförelse mellan skolkören och en kör hon sjunger i på 
fritiden och påpekar att det här är ett problem som aldrig uppstår där eftersom alla 
frivilligt har valt att gå dit. Hon säger: “där är det aldrig nån tvekan om saken att det 
är en positiv inställning”. 
	
Den obligatoriska kören på en utbildning skulle här kunna liknas vid en kör på en 
arbetsplats och paralleller dras till ett resonemang som Theorell för kring effekterna 
det kan få om de anställda skulle vara tvingade att delta. Han skriver: 
	

Ett specialfall av kör är “kör på jobbet” som förekommer på många ställen. På en 
arbetsplats kan körsång ge en ökad känsla av sammanhållning, men med kör på 
jobbet är det viktigt att betona frivilligheten. Många avskyr att sjunga och det är 
förstås olämpligt att tvinga anställda att sjunga i kör. (Theorell, 2009 s. 95) 

	
Även om det har varit stressigt inför en konsert och stämningen varit dålig på 
övningarna så är respondenterna eniga om att alla, även de som varit mest negativa 
innan, har en positiv känsla under och efter en konsert. Upplevelsen av att ha lyckats 
ger en adrenalinkick och en känsla av samhörighet. 
	
Den positiva upplevelsen av framträdanden är också beskriven i andra studier. “Alla 
tre informanterna pratar också om känslorna som infinner sig vid framträdanden med 
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körerna, att de blir stolta och glada över att vara del av något stort.”. (Norin, 2017). 
“Det är som en kick, att man blir uppfylld av musiken och att det är roligt att 
presentera det man har arbetat med och att man får dela glädjen med de andra i 
kören.” (Johansson H., 2017) 
	
“Att kollektivt ställas inför en utmaning som man till att börja med inte är säker på att 
man ska klara av, men som man efter några veckor klarar av med bra resultat” menar 
Theorell kan vara en faktor som spelar stor roll för den här samhörighetseffekten 
körsångare upplever. (Theorell, 2009 s. 91). En annan aspekt som han resonerar kring 
och som går att applicera på den positiva känsla kördeltagarna beskriver är begreppet 
“flow”. “Att få ”flow” innebär att ha en hög aktiveringsnivå och hög puls, samtidigt 
som man upplever att man klarar av något och får en lyckokänsla”.  

5.1.8 Körledarens viktiga roll 
Respondenterna lyfter ur flera aspekter fram hur viktig körledaren är. Att skapa trivsel 
och en känsla av trygghet i gruppen är en viktig del. Alla tre har erfarenheter av olika 
körledare och vittnar om att stämningen i gruppen påverkas mycket beroende på 
ledarstil, arbetssätt och sätt att kommunicera med kören. En av respondenterna pratar 
om att körledaren är en av de viktigaste anledningarna till om det ska kännas bra att 
sjunga i en kör och menar att körledaren “bär kören”. 
	
Paralleller kan dras till Lindströms studie (2006) där hon oavsett typ av kör pekar på 
körledarens stora betydelse för att deltagarna ska trivas.  
	

Körsångarens professionalitet är av stor betydelse oavsett körens syfte. Struktur, 
regelbundna möten, och verksamhetens tydliga mål skapar ramar där individen och 
gruppen kan trivas. (Lindström, 2006, s. 66) 

	
Jag har i ett tidigare avsnitt diskuterat vikten av rätt svårighetsgrad och ambitionsnivå 
för kören och här har körledaren en svår uppgift. Körledaren skall välja repertoar som 
är utmanande men inte för svår och sedan också kunna kommunicera sin ambition och 
bild av vart kören är på väg till deltagarna så att de är med på noterna och siktar mot 
samma mål. Det verkar här inte handla om att det måste vara en hög nivå utan att det 
är rätt nivå för kören i fråga. En av respondenterna menar att även om körledaren är 
väldigt kunnig och kompetent så kan det ändå bli fel om ambitionsnivån är för hög 
eller låg och säger: “Körledaren är jätteduktig och väldigt kompetent och får det att 
låta bra i slutändan. Hen är väldigt bra och härlig, men det känns som att ambitionen 
med kören kan vara lite felriktad”. (Respondent A) 
	
Haugland Balsnes menar att körsångens positiva effekter kan vändas till negativa om 
körledaren exempelvis inte anpassar arbetssätt och svårighetsgrad efter deltagarna på 
ett bra sätt. Hon menar också, utifrån den forskning som finns idag, att det är av 
största vikt att körledare inte bara behärskar den musikaliska biten utan är medvetna 
om alla delar som ingår i att leda en kör och vilka effekter körsången kan ha på 
människor.  
	

Insikt i nyare körforskning kommer att ge körledare medvetenhet om en 
mångfacetterad verksamhet med en vid betydelse i människors liv. Ofta möter vi 
körledare som enbart är utbildade för att leda den musikutövande delen av 
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körverksamheten. Vi behöver körledare som bidrar till att körsången får positiva 
effekter på människors alla dimensioner. (Haugland Balsnes, 2009 s. 35) 

5.1.9 Reflektioner kring hur KASAM och det sociokulturella perspektivet         
kan samverka och kopplas till körsång 
Utifrån resultatet av mina intervjuer samt tidigare forskning som jag presenterat i mitt 
arbete vill jag här reflektera kring hur de två utgångspunkterna jag valt för studien kan 
samverka och kopplas till körsång. 
 
En körrepetition kan se ut på många olika sätt och är inte per automatik en 
utvecklande lärandesituation eller en källa till välbefinnande och god hälsa. Den kan 
dock i sin bästa form vara det sett utifrån ett sociokulturellt perspektiv och begreppet 
KASAM och körledaren blir då en nyckelperson ur flera aspekter. En körledare 
använder sig ofta av många olika verktyg, både fysiska och intellektuella, i sin 
ledning och utlärning av musik och stämmor. Det kan exempelvis vara noter, 
instrument, dirigering, övrigt kroppsspråk, beskrivningar med ord, lyssning, härmning 
och bildliga metaforer. Enligt det sociokulturella perspektivet sker lärande som bäst 
när svårighetsgraden ligger strax över vad individen behärskar och den får stöttning 
av en mer erfaren och kunnig person och körledaren blir här en sådan. Att se vilken 
nivå kören befinner sig på och sedan kunna välja repertoar som inte är för svår men 
utmanar är en kompetens som blir viktig hos körledaren. Att stå bredvid, få höra och 
kunna härma en mer van sångare kan ge en mindre erfaren körsångare stöd och hjälp 
att klara av att sjunga svårare stämmor än vad den annars skulle kunna, så även de 
övriga kördeltagarna kan vara viktiga personer i lärandesituationen.  
 
Två av KASAM-begreppets tre komponenter, begriplighet, hanterbarhet och 
meningsfullhet går också att koppla in. En körrepetition har ofta ett tydligt upplägg 
bestående av uppvärmning av kroppen och rösten, stämövning samt genomsjungning 
av och musikaliskt arbete med repertoar. Tydligheten och det välbekanta i strukturen 
tillsammans med körledarens kunskapsförmedling via de olika kulturella verktygen 
kan bidra till en situation där deltagaren känner hög grad av begriplighet och 
hanterbarhet, vilket enligt Antonovskij i sin tur leder till en upplevelse av bättre hälsa. 
Körsångaren är i ett sammanhang där den känner att den klarar av uppgiften, men har 
också stöd av omgivningen om det kommer svårare utmaningar. Att lära sig stämmor 
och utvecklas musikaliskt är en del av körsången, den sociala biten är en annan viktig 
del och här anser jag att det går att dra paralleller till den tredje komponenten i 
KASAM, meningsfullhet, vilket Antonovskij beskriver som en 
motivationskomponent. ”De som bedömdes ha en stark KASAM pratade alltid om 
områden i livet som var viktiga för dem, som de var mycket engagerade i, som hade 
betydelse för dem.” (Antonovskij, 2005, s. 45) Jag tänker att en kör kan vara just ett 
sådant betydelsefullt område. Ett meningsfullt sammanhang där deltagaren känner 
gemenskap och tillhörighet med andra människor. Att sjunga i kör kan också ge en 
känsla av att vara en betydelsefull del i en helhet. Om inte var och en bidrar med sin 
stämma blir det ingen kör. Här blir körledaren återigen viktig när det handlar om att 
skapa ett klimat som lägger grunden för sådana positiva uppfattningar och känslor hos 
deltagarna. 
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5.2 Likheter och skillnader  
En intressant fråga som ligger utanför arbetets syfte men som jag ändå vill ägna lite 
tid åt är om det går att se likheter och skillnader i de upplevda effekterna hos 
respondenterna i denna studie som har obligatorisk kör jämfört med tidigare studier 
som gjorts på deltagare i frivillig kör. Jag har här valt att göra en kort översikt av de 
likheter och skillnader jag har kunnat se genom att jämföra resultatet i min studie med 
tidigare forskning inom området, dock med full förståelse för att tre intervjuer inte är 
tillräckligt för att dra generaliserande slutsatser. 
 
De positiva effekterna verkar lika för båda grupperna när det kommer till fysiska 
effekter såsom djupare och lugnare andning, avslappnade muskler och att kroppen blir 
mjukare. Gemensamt är också att de framhåller uppvärmningen och andnings-
övningar som en viktig anledning till det.  
	
De mentala effekter som körsångarna upplever, såsom minskad stress, ökad energi 
och glädje verkar inte heller skilja sig åt i stort. Respondenterna uttrycker att de under 
körövningarna får varva ner, koppla av och lämna vardagens grubblerier för en stund 
och att musiken samt koncentrationen som krävs för att skapa musik tillsammans ger 
en känsla av att vara här och nu. Båda grupperna uppger att de känner sig mindre 
trötta och har mer energi efter en körövning och att det påverkar det övriga livet på ett 
positivt sätt.  
 
Enighet verkar även råda kring de sociala effekterna. Kören ger en känsla av 
samhörighet och att vara en betydelsefull del av en helhet. De anser också att trivsel 
och att vara trygg i gruppen är viktiga beståndsdelar i att det ska vara roligt att sjunga 
i kör och att det musikaliska resultatet ska bli bra. Att få uttrycka sig med, och skapa 
musik tillsammans med andra, både på repetitioner och konserter, beskrivs med ord 
som glädje, wow-känsla, flow, och eufori.  
 
Likheter går att se när det handlar om ambition och prestation. De är överens om 
vikten av rätt nivå på repertoar och ambition för kören. Det får gärna vara utmanande 
men inte för svårt. En skillnad är dock att respondenterna i min undersökning i större 
utsträckning pratar om att de kan bli stressade över att inte ha övat tillräckligt och att 
det musikaliska resultatet inte ska bli bra.  
 
Vissa svar är tydligt förknippade med att mina respondenter har obligatorisk kör i en 
musikutbildning. Musikaliska effekter såsom förbättrad sångröst och gehör samt att 
kören ger kunskaper som de har användning av i övriga musikämnen är några. Andra 
effekter, som att det är lättare att göra grupparbeten och samarbeta över 
klassgränserna eller att kören ibland tar mycket tid och gör att andra ämnen blir 
lidande, är det naturligt att frivilliga körsångare inte nämner. Däremot uppger båda 
grupperna att självförtroendet i sång förbättras och att det blir lättare och roligare att 
sjunga i sociala sammanhang. 
 
Respondenterna i min studie vittnar om att det bland vissa på deras utbildningar finns 
en negativ inställning och jargong kring kören. Om de negativa deltagarna är 
okoncentrerade och oengagerade på körövningarna kan detta sprida dålig stämning 
och skapa irritation och frustration hos de som är intresserade och vill göra sitt bästa. 
Liknande svar har jag inte stött på i någon av de studier eller den forskning jag tagit 
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del av. I en kör som bygger på frivilligt deltagande är detta troligtvis aldrig ett 
problem eftersom grundförutsättningen i det fallet är att alla som är där vill vara där. 

5.3 Pedagogiska tankar kring körsång i skolan 
Utifrån det sociokulturella perspektivet får körsång anses vara en väl lämpad aktivitet 
för lärande. Vygotskij menar att kognitiv utveckling och lärande sker i samspel med 
andra människor via intellektuella och fysiska kulturella redskap (Wallerstedt, 
Lagerlöf & Pramling, 2014) och en körövning innehåller alla dessa delar. Med hjälp 
av språket, gester, noter, musikaliska begrepp, inspelningar och instrument förmedlar 
körledaren kunskap till eleverna som de kan ta in (appropriera) och omforma till egen 
kunskap (mediering). I intervjusvaren lyfter respondenterna vikten av att det är rätt 
nivå på repertoar och ambition för kören. Respondent C tycker att det är viktigt med 
utmaningar och menar att det är roligare när de sjunger lite mer avancerade låtar och 
stämmor och säger: “Körläraren är en viktig del också. Att kunna förstå liksom varje 
elevs styrka och kunna inte ge för svåra uppgifter men också kunna ge utmanande så 
att vi blir bättre liksom, utvecklar oss.” Detta kan kopplas till ytterligare ett begrepp 
inom det sociokulturella perspektivet, nämligen den proximala utvecklingszonen 
(zonen mellan den utvecklingsnivå en individ befinner sig på i nuläget och den 
utvecklingsnivå individen skulle kunna uppnå). Enligt Vygotskij sker utveckling och 
lärande som bäst då individen ska utföra något som är strax över gränsen för vad den 
klarar av. För att klara utmaningen och ta sig till nästa nivå behövs stöttning från mer 
kunniga personer i ens närhet (Woolfolk & Karlberg, 2015, s. 57), vilket i det här 
fallet kan vara de övriga körsångarna och förstås körledaren. Utifrån det blir det 
tydligt att körledarens kompetens är viktig för att körlektionen ska bli en positiv och 
utvecklande lärandesituation.  
	

Barnet föds in i en förtolkad - medierad - värld och andra personer (inklusive lärare) 
är viktiga för att göra dessa mönster begripliga och hanterbara för henne. Skolan är en 
central institution för ett sådant lärande. (Wallerstedt, Lagerlöf & Pramling, 2014 s. 
30) 

	
En annan pedagogisk aspekt av körsång i skolan är hur sång kan användas för att 
lättare lära in och kanske framför allt minnas kunskaper i andra ämnen. Respondent A 
gick i musikklass i grundskolan och berättar hur körsången där integrerades i andra 
ämnen och säger: “det vi gjorde med musiken blev inkopplat i de andra ämnena och 
de grejer vi hade musikprojekt med de sitter ju väldigt bra.”  
 
Tidskriften Skolvärlden (5 februari 2016), skriver i en artikel: ”Torkel Klingberg, 
forskare vid Karolinska Institutet, konstaterar i en forskningsstudie från 2011 att 
musicerande är den aktivitet som använder flest delar av hjärnan samtidigt. 
Musikutövning stärker arbetsminnet och främjar såväl elevers läs- och skriv-
utveckling som samarbetsförmåga.”  Theorell resonerar kring multimodalitet och 
hänvisar till Björkvold som argumenterar för att rytmik och musik är mycket viktiga i 
pedagogiskt arbete eftersom de även kan underlätta kognitiv inlärning, till exempel 
matematik och språk. (Theorell s. 30) Theorell ger även som exempel Lena 
Anderssons tonsatta blomsteralfabet där flera olika modaliteter samverkar och skriver:  
 
 Det är lättare att lära sig bokstäver om de kopplas ihop med växter som barnen kan 
 se, och om man dessutom lär sig en melodi som passar till en ramsa om den 
 bokstavsväxten blir inlärningen mycket effektiv. (Theorell, 2009 s. 32) 
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Det finns alltså en hel del forskning som tyder på att sång och musikutövning har 
positiv inverkan på människors kognitiva förmågor. Fredrik Ullén som studerat hur 
musik påverkar vår hjärna och också sett positiva effekter, vill ändå poängtera att den 
här typen av forskning är komplex. Det är många parametrar att ta hänsyn till och han 
menar att mer forskning krävs för att kunna dra säkra slutsatser.  
 
 Många undersökningar visar ju t.ex. att barn som går i speciella musikklasser tenderar 
 att göra bra ifrån sig även i andra ämnen. Även om sådana fynd är uppmuntrande är 
 de naturligtvis svåra att tolka vad gäller orsak och verkan. Hur mycket beror på  
 musiken, och hur mycket beror på andra skillnader - t.ex. i studiemiljö, begåvning 
 och motivation? (Ullén, s. 45)  
 
En aspekt som jag också vill nämna här är hur musikundervisning kan påverka den 
akademiska självuppfattningen hos elever. I en studie (Degé & Schwarzer, 2017) 
visades att extra undervisning i musik ökade elevernas akademiska självuppfattning 
medan ingen förändring sågs hos de elever som inte fick extra musikundervisning. 
Forskarna i studien diskuterar vad som skulle kunna vara orsaker till detta och menar 
att det dels kan ha att göra med att musikundervisningen ofta sker i små grupper vilket 
ger en mer individanpassad undervisning, men också musikämnets innehåll och 
karaktär. De menar att det är tydligt i musikutövande att övning ger färdighet. 
Utvecklingen blir tydlig och det ger en känsla hos eleven att den kan klara uppgifter 
och lyckas, inte bara i musik utan även i övriga ämnen. Detta tycker jag är intressant 
med tanke på körsång där progressionen blir väldigt tydlig. Från att få en ny sång och 
en ny stämma till att genom övning, enskilt och tillsammans, nå ett färdigt resultat. 
 
Till sist i detta avsnitt vill jag utifrån resultatet i min undersökning och mitt yrke som 
musiklärare reflektera över musikens roll i skolan. Min uppfattning är att de estetiska 
ämnena har under de senaste årtiondena fått allt mindre prioritet i skolan. Ett exempel 
är att Estetisk verksamhet, ett av åtta kärnämnen på gymnasiet, 2011 plockades bort. 
(Lgy 11 Skolverket). Kollegor jag pratat med, som arbetat som grundskollärare för 
yngre åldrar i många år, upplever att det idag inte finns samma utrymme att sjunga 
och musicera tillsammans med eleverna som tidigare. Kursplanerna för musikämnet i 
grundskolan har ett omfattande innehåll men tiden och förutsättningarna är inte 
tillräckliga för att eleverna ska kunna nå målen. I antologin Kultur och folkhälsa 
resonerar Gunnel Fagius kring detta och att de estetiska ämnena har fått en 
undanskymd plats även i lärarutbildningarna.  

 Det måste finnas tid att sjunga, dansa, rimma, leka, måla, gestalta och lyssna till 
 musik och för att genomföra det behöver läraren få redskap för detta i sin utbildning. 
 (Fagius, s. 181) 
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5.4 Egna reflektioner kring min studie 
Jag har i arbetet med min uppsats kommit i kontakt med en del av all den forskning 
som gjorts vad gäller körsångs inverkan på människans hälsa och välbefinnande. 
Studier som visar att körsång kan minska stress, ge energi, öka människors 
självförtroende och självkänsla, skapa sociala kontakter, förbättra kognitiva förmågor, 
bidra till ökad livskvalitet och till och med lindra smärta. De svar jag fick under 
intervjuerna med mina respondenter ligger också i linje med den forskningen. 
	
Några svårigheter har blivit tydliga för mig under mitt arbete med uppsatsen. Att göra 
intervjuer är inte enkelt och övning krävs för att resultatet ska bli bra och ge tydliga 
svar på frågeställningarnas innehåll. För att få ett generaliserbart och fylligt resultat är 
det viktigt att hitta respondenter som inte har för lika förutsättningar och åsikter. Jag 
valde respondenter från olika skolor, med olika kön och som spelade olika 
huvudinstrument för att öka chansen till en bredd i svaren. Det visades dock att 
erfarenheterna och inställningen till körsång hos de tre respondenterna ändå var 
förhållandevis lika. I det här fallet positiva.  
	
Mina tre respondenter har alla valt att gå en musikutbildning och visades ha en positiv 
inställning till kör redan innan de började. Två av mina respondenter vittnar dock om 
att det bland eleverna på deras utbildningar finns en viss negativ jargong och 
inställning till att ha obligatorisk kör. Det hade varit intressant att intervjua studenter 
som har eller har haft en negativ inställning till kör för att se om deras upplevelser av 
körsång och dess effekter hade sett annorlunda ut.  
 
Som musiklärare känner jag att det är lätt att börja försvara musikämnets ställning 
genom att visa på alla positiva effekter musik kan ha på övriga ämnen i skolan och att 
se på musiken enbart som ett ”nyttoämne”. I läroplanen för grundskolan står att musik 
är en viktig del i människors sociala gemenskap och kan påverka individens 
identitetsutveckling och tydliga syften med ämnet är att eleverna ska få möjlighet att 
utveckla sin musikaliska kreativitet och förmåga att uttrycka sig genom musik. (Lgr 
11, Skolverket) Ylva Holmberg har studerat musikens didaktik i förskolan och tycker 
att förskolorna skulle prata mer om varför musiken i sig själv är viktig för barnen att 
få uppleva. ”Att prata mer om musiken som viktig för sin egen skull kan vara ett sätt 
att skydda och bevara den i verksamheten. Gör man inte det riskerar den att bli 
utbytbar” menar hon. Jag tycker att detta är en intressant diskussion och har funderat 
kring det i arbetet med uppsatsen. Respondenterna i min studie uttrycker att de 
utvecklas som människor och känner glädje i att få uttrycka sig med hjälp av sång. 
Det i sig är tillräckligt för att visa att musiken har ett egenvärde. Musik och sång 
behövs för sin egen skull och kan det sedan ge positiva effekter i andra sammanhang 
så är det en bonus. 

5.5 Vidare forskning 
I de studier som ligger till grund för mitt arbete finns en gemensam uppfattning om att 
forskning inom detta stora område är komplext och att många delar är svåra att mäta 
vetenskapligt. Trots det verkar de enade om att den sociala gemenskapen i en kör, det 
fysiska arbetet som krävs för att sjunga och kraften i musiken, tillsammans kan ha 
goda effekter på oss människor. 
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Ett intressant område som jag bara varit inne och nosat på i detta arbete handlar om 
hur vår hjärna påverkas av sång och musik. Studier visar att kontinuerlig övning, både 
på instrument och i sång, påverkar delar av hjärnan som också är viktiga för vår 
motorik, koordination och förmåga att planera. Elever som utövar musik har också 
visats klara intelligenstest bättre samt har bättre resultat i skolan bland annat när det 
gäller språk och matematik. Här skall dock nämnas att det är mycket svårt att 
säkerställa orsakerna. Vad är hönan och vad är ägget? Just därför vore det intressant 
med fler vetenskapliga studier inom detta område. 
	
Skolan är ett ständigt samtalsämne. Många barn och unga mår psykiskt dåligt, är 
stressade och trötta och skolresultaten blir allt sämre. Med tanke på de 
forskningsresultat som visar på körsångens goda effekter på fysisk och psykisk hälsa 
samt på kognitiva förmågor, vore det mycket intressant att vidare studera hur körsång 
i skolan skulle kunna påverka elevers mående och skolresultat. 
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7 Bilagor 

7.1 Samtyckesblankett 
	
Sara af Klintberg - Student vid Ingesunds musikhögskola, Karlstads universitet. 
saraafklintberg@gmail.com, 0731-832161 
	

Du har tackat ja till att bli intervjuad av mig som en del av mitt examensarbete i 
lärarprogrammet. Intervjun kommer att handla om dina tankar och upplevelser när det 
gäller att ha körsång som ett skolämne och om du upplever att körsången eventuellt 
har några effekter, emotionellt och fysiskt, både i din övriga skoltid och i din vardag. 
	
Intervjun kommer att spelas in och beräknas ta ungefär en timme. Därefter kan du 
eventuellt bli uppringd eller kontaktad via mail för någon följdfråga.  
Dina svar är helt anonyma och kommer endast att användas i forskningssyfte samt 
behandlas enligt vetenskapsrådets riktlinjer vad gäller etiska normer. 
Alla ljudupptagningar och anteckningar kommer, efter att uppsatsen blivit godkänd, 
att raderas. Ditt deltagande är helt frivilligt och du kan när som helst välja att avbryta 
din medverkan. 
	
	
	
	
	
	

Deltagarens underskrift 
	

 
	
	

Ort och datum 
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7.2 Intervjuguide 
	

• Ålder? 
 

• Kön? 
 

• Vilken utbildning går du? 
 

• Vilket är ditt huvudinstrument? 
 

• Hur länge har du gått på utbildningen? 
 

• Hur länge har du haft kör under den tiden?  
 

• Vad hade du för inställning till kör som obligatoriskt ämne innan du började? 
 

• Har din inställning förändrats under tiden du har haft körsång på schemat? 
 

• Har du sjungit i kör tidigare? 
 

• Sjunger du i någon kör på fritiden? 
 

  Om ja. Upplever du någon skillnad i effekter under de körrepetitionerna eller 
 före och efter repen jämfört med den obligatoriska? 
	
Vad är dina känslor före en körrepetition? 
	
Upplever du några effekter under körrepetitionen? Positiva/negativa 
	

• Vilka känslor får du? (Glad, arg, stressad, ledsen, lugn, pigg, trött) 
• Gruppkänsla/sammanhållning? 
• Självförtroende? 
• Prestationskrav? (positivt/negativt) 
• Utvecklas din sångröst? 
• Upplever du andra effekter på ditt mående? (emotionellt/fysiskt) 
• Egna tankar kring detta? 

 
Upplever du några effekter på din övriga skoltid och ditt lärande i andra ämnen/ 
på ditt huvudinstrument som du tror hänger samman med att du sjunger i kör? 
	

• Har det uppkommit, förstärkts, förminskats, försvunnit någon känsla?  
  (Glad, arg, stressad, ledsen, lugn, pigg, trött) 

• Självförtroende? 
• Samarbetsförmåga? 
• Tålamod? 
• Mer/mindre/lika social? 
• Upplever du några andra effekter på ditt mående? (emotionellt/fysiskt) 
• Egna tankar kring detta? 
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Upplever du några effekter på ditt liv i övrigt som du tror hänger samman med 
att du sjunger i kör? (i familjesituationer, bland vänner) 
	

• Har det uppkommit, förstärkts, förminskats, försvunnit någon känsla?  
  (Glad, arg, stressad, ledsen, lugn, pigg, trött) 

• Självförtroende? 
• Samarbetsförmåga? 
• Tålamod? 
• Mer/mindre/lika social? 
• Upplever du några andra effekter på ditt mående? (emotionellt/fysiskt) 
• Egna tankar kring detta? 

	
 

7.3 Frågor att fundera på inför intervjun 
	

• Vad är dina känslor före en körrepetition? 
 

• Upplever du några effekter under körrepetitionen? Positiva/negativa 
 

• Upplever du några effekter på din övriga skoltid och ditt lärande i andra 
ämnen/ på ditt huvudinstrument som du tror hänger samman med att du 
sjunger i kör? 

 
• Upplever du några effekter på ditt liv i övrigt som du tror hänger samman med 

att du sjunger i kör? (ex i familjesituationer, bland vänner) 
 

	


