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ABSTRAKT 

Med undersökningen vill jag synliggöra samt utöka förståelsen för prestationsångest i bildskapande, 

hur den yttrar sig och vad dess bakomliggande orsaker kan vara, ur ett elevperspektiv. Detta för att 

kunna arbeta för att förebygga och hantera den psykiska ohälsa som återkommande 

prestationsångest och stress kan orsaka samt arbeta mot ett hälsosamt bildskapande.  

Undersökningen är kvalitativ och metoden som använts är semistrukturerade intervjuer med fem 

elever som går på det estetiska programmet med inriktning bild och formgivning på gymnasiet. Jag 

har identifierat identitet som bildskapare och bildestet, egna krav, jämförande med andra och 

negativa tankar som tydliga diskurser i elevernas tal om prestationsångest i bildskapande. 

Identifiering leder till högre krav på sig själv och svårigheter att uppnå kraven kan leda till negativa 

tankar och prestationsångest. Jämförelse är en faktor i hur vi avgör vilka krav vi ställer på oss själva. 

Om en känner att en presterar sämre än andra kan det leda till att en höjer kraven och det kan leda 

till negativa tankar och prestationsångest. Prestationsångest kan leda till flyktrespons som påverkar 

ens förmåga att prestera negativt. Betyg och framtid är andra faktorer som påverkar elevernas 

identitet och relaterar till elevernas egna krav och kan leda till negativa tankar.  

En del i mitt examensarbete är en gestaltning. I min gestaltning har jag arbetat utifrån mig själv 

och min egen prestationsångest i måleri för att undersöka hur jag kan bryta min kreativa 

blockering i bildskapande samt hitta metoder att hantera prestationsångest för ett hälsosamt 

förhållningssätt till bildskapande. Här använder jag en autoetnografiskt inspirerad metod där jag 

målar en målning och dokumenterar processen genom att skriva loggbok. Jag sammanställde min 

process och resultat utifrån loggboksanteckningarna i en kortare film. Filmen samt min 

sammanställda loggbok visades på Konstfacks digitala vårutställning 2020. Undersökningen 

kommuniceras genom denna uppsats och gestaltningen visas i Konstfacks digitala vårutställnings 

online-katalog 2020. En tryckt katalog publiceras även i samband med utställningen. 
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1 INLEDNING 
1.1 Introduktion 
Som blivande ämneslärare i bild och media har jag under min VFU (verksamhetsförlagd utbildning) 

på det estetiska programmet, haft flera erfarenheter av elever med prestationsångest. Mitt intresse 

att undersöka prestationsångest i bildämnet som ledde till detta arbete väcktes då jag pratade med 

en elev som målade på en bilduppgift själv i bildsalen efter lektionstid. Eleven uttryckte oro över 

sin målning, vilket jag kände mig oförstående inför då jag ansåg att hon var skicklig på att måla. Jag 

gav henne ett råd men poängterade att hon hade bra teknik och att hon inte borde oroa sig eftersom 

jag var säker på att målningen skulle bli fantastisk. Hon reagerade på detta och sa att jag inte fick 

säga så eftersom hon då känner press över att hon måste leva upp till mina förväntningar. Jag blev 

först lite chockad då jag förväntade mig positiv respons på min komplimang men förstod snart att 

det handlade om prestationsångest. Jag har själv sedan tonåren kämpat med prestationsångest, 

vilket är en drivkraft i studien. Sedan jag var barn har bildskapande varit mitt största intresse. Under 

årens gång har min prestationsångest ökat, nu till den grad att jag knappt arbetar med bildskapande 

på grund av den. För att förstå både mig själv och elever med likande problem vill jag undersöka 

hur prestationsångest kan förstås samt underlättas. 

1.2 Bakgrund 
Men kan man verkligen ha prestationsångest och känna sig stressad i bild? Enligt Gunnar Åsén ses 

bildämnet som ett lustfyllt, fritt och avkopplande ämne i jämförelse med de teoretiska ämnena, 

samt att bildämnet ger möjlighet för eleverna att uttrycka sig och främja deras personliga utveckling, 

ibland även att bildämnet har en terapeutisk funktion.1 Denna uppfattning tror jag hänger ihop 

med synen på att de som är bra i bild har en medfödd talang som inte kräver någon underhållning. 

Bildämnet är förstås mycket mer än detta, och även om bild kan vara terapeutiskt betyder inte det 

att bild är terapeutiskt i alla kontexter. Jag har upplevt en oförståelse för elever som lider av 

prestationsångest i bildämnet. När jag gick bildinriktning på gymnasiet fick jag ofta nedlåtande 

kommentarer av vänner på naturprogrammet om hur lugnt jag hade det som bara målade hela 

dagarna. Dessa antaganden är ytterligare en anledning till att jag vill synliggöra prestationsångest i 

bildskapande. 

Det estetiska programmet är ett högskoleförberedande program som ska utveckla elevernas 

kunskaper i och om de estetiska uttrycksformerna. Centralt för utbildningen är att eleverna ska 

skapa, uppleva och tolka konst och kultur. Kreativitet, nyfikenhet, kommunikation, samspel samt 

 
1 Åsén, G. (2017). Bildundervisning och lärande genom bilder. (Första upplagan). Stockholm: Liber. S. 25 f. 
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förmåga till eget skapande och framförande ska vara centralt i utbildningen enligt Skolverket.2 

Inriktningen bild och formgivning är en av fem inriktningar på det estetiska programmet. 

Skolverket beskriver inriktningen på följande sätt: 

Inriktningen bild och formgivning ska ge fördjupade kunskaper i två- och tredimensionella bildframställnings-
tekniker. Den ska utveckla elevernas förmåga att uttrycka sig och kommunicera visuellt samt att uppleva, tolka 
och reflektera över visuella uttryck ur olika perspektiv. Inriktningen ska ge kunskaper om det breda bildområdet 
samt dess tillämpningar och kombinationsmöjligheter i den mångskiftande visuella kulturen.3 

Enligt Skolverket har bildämnet i och med framväxten av en global visuell kultur blivit ett 

innehållsrikt ämne. Vad som är en bild definierar Skolverket som visuella två- eller tredimensionella 

framställningar som finns inom till exempel konst, formgivning och populärkultur.4 I studien 

intresserar jag mig för elevernas bildskapande i skolans kurser samt på fritiden.  

Att börja på gymnasiet är ett kliv mot att bli vuxen. Grundskolan är avklarad och det är nu som en 

börjar rikta sig mot ett yrke när en väljer program i gymnasiet. Det är en stressfull period med 

många val och ökade krav i denna transaktion mot att bli vuxen. Enligt FN är risken att drabbas 

av psykisk ohälsa särskilt hög under denna etablering ut i vuxenlivet.5 På det estetiska programmet 

med inriktning bild och formgivning hamnar plötsligt elever i samma klass med många andra som 

delar deras intresse och kunskap i bild. I och med detta ökar konkurrensen och elever kan börja 

jämföra sig. Ellen J. Langer, professor i psykologi på Harvard University och konstnär, redogör för 

den självutplånande inställning som jämförelse med andra i bildskapande kan orsaka i sin bok On 

becoming an Artist: Reinventing yourself through mindful creativity. 6 Boken är baserad på Langers forskning 

om mindfulness och kreativiet samt hennes personliga erfarenheter som konstnär och i arbete med 

mindful artmaking. Centralt i boken är sambandet mellan kreativitet och mindfulness. 

Unga mår allt sämre – eller? Kunskapsöversikt om ungas psykiska hälsa i Sverige 2018 är en rapport från 

organisationen Mind som kartlägger ungas psykiska hälsa år 2018. De anger att antalet 16-24-

åringar som anger svåra besvär av ängslan, oro eller ångest har sexdubblats under de senaste 

årtiondena.7 Som lärarstudent har jag märkt av den ökande psykiska ohälsan på gymnasiet under 

 
2 Skolverket, Läroplan för gymnasieskolan, det estetiska programmet.  
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-
gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/program?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fprogram.htm%3FprogramCode%3
DES001%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa9295 2020-05-02.  
3 Ibid., 2020-05-02. 
4 Skolverket, Läroplan för gymnasieskolan, bildämnet.  
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-
gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DBIL
%26lang%3D%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3 2020-05-02. 
5 FN:s kommitté för barnets rättigheter (2015). Sammanfattande slutsatser och rekommendationer avseende Sveriges femte periodiska rapport. 
Framtidens socialtjänst (2017:39) Stockholm: Socialdepartementet. 
6 Langer, E. (2005) On becoming an Artist: Reinventing yourself through mindful creativity. New York: Ballantine Books. S. 45. 
7 Mind (2018). Unga mår allt sämre – eller? Kunskapsöversikt om ungas psykiska hälsa i Sverige 2018. S. 8.  
https://mind.se/wp-content/uploads/mind-rapport-om-ungas-psykiska-halsa.pdf 2020-03-19. 

https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/program?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fprogram.htm%3FprogramCode%3DES001%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa9295
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/program?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fprogram.htm%3FprogramCode%3DES001%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa9295
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/program?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fprogram.htm%3FprogramCode%3DES001%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa9295
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DBIL%26lang%3D%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DBIL%26lang%3D%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3
https://www.skolverket.se/undervisning/gymnasieskolan/laroplan-program-och-amnen-i-gymnasieskolan/gymnasieprogrammen/amne?url=1530314731%2Fsyllabuscw%2Fjsp%2Fsubject.htm%3FsubjectCode%3DBIL%26lang%3D%26tos%3Dgy&sv.url=12.5dfee44715d35a5cdfa92a3
https://mind.se/wp-content/uploads/mind-rapport-om-ungas-psykiska-halsa.pdf
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mina VFU-perioder. Det hålls ständiga diskussioner bland lärare om hur den psykiska ohälsan hos 

elever kan hanteras på det estetiska programmet. I dagens samhälle finns en diskurs där individer 

uppmanas att sträva mot ständig förbättring. Enligt Minds rapport finns en stresstrend där stress 

förskönas och anses behövas för att lyckas.8 Skolan påverkas av samhällsdiskursen och särskild 

press har satts på den svenska skolan att öka kunskapsnivåerna efter de låga resultaten på Pisa-

testet 2012.9 Enligt folkhälsomyndighetens rapport Utvecklingen av psykisk ohälsa bland tonåringar i 

Sverige och tänkbara orsaker  är en orsak till den ökade psykiska ohälsan hos ungdomar kopplad till 

skolstress och synen på sina skolprestationer.10 I och med att ångest blir mer förekommande hos 

ungdomar tänker jag att elever lider i allt större utsträckning av prestationsångest.  

Prestationsångest har inte en enda definition men Psykologiguidens Psykologilexikon definierar 

prestationsångest som en: ”Stark rädsla hos en person att inte kunna genomföra den prestation 

som begärs av honom eller henne.”11 BUP beskriver att ”Prestationsångest är rädsla för att 

misslyckas eller rädsla för att man inte ska lyckas leva upp till sina egna eller andras förväntningar. 

Det räknas inte som en psykiatrisk diagnos, men man kan ändå må psykiskt dåligt om man har 

prestationsångest.”12  

Ångest är, enligt Psykologiguiden, ett ord som betecknar olika begrepp varav är ett av dem är 

prestationsångest.13 Ångest som en känsloreaktion som kognitivt bottnar i upplevelsen av hot eller 

fara som kan variera i styrka från lätt oro till ångest i form av stark fruktan eller panik. Fysiska 

uttryck av ångest är ökad muskelspänning, hjärtklappning, med mera, för ett alarmtillstånd i syfte 

att oskadliggöra eller undvika faran.14 Alltså orsakar ångest en kamp- eller flyktrespons och är 

väsentlig för människans överlevnad. Psykologiguiden beskriver att ”Vi reagerar med ångest när vi 

upplever ett hot mot något värde som vi uppfattar som centralt i tillvaron. Hotet kan gälla att 

misslyckas med en väsentlig uppgift (prestationsångest).” 15 Psykologiguiden beskriver även teorin 

om flykt- och kamprespons. Walter Canon grundade teorin och visade på att adrenalinet 

från binjurarna får oss att antingen fly eller kämpa i situationer som vi upplever som hotfulla.16  

 
8 Mind, (2018), s. 42 f. 
9 Skolverket. (2020). PISA: en studie om kunskaper i matematik, naturvetenskap och läsförståelse. 2020-05-06. 
https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning-och-utvarderingar/internationella-jamforande-studier-pa-
utbildningsomradet/pisa-internationell-studie-om-15-aringars-kunskaper-i-matematik-naturvetenskap-och-lasforstaelse  
10 Folkhälsomyndigheten. (2016). Utvecklingen av psykisk ohälsa bland tonåringar i Sverige och tänkbara orsaker. S. 3. 
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/8169d0d0a5a846d29cf4b6a7cfd1dffb/skolprestationer-skolstress-psykisk-
ohalsa-tonaringar-16003-webb.pdf 2020-03-19. 
11 Egidius, H. Psykologiguiden, Natur & Kulturs Psykologilexikon. Prestationsångest. 
https://www.psykologiguiden.se/psykologilexikon/?Lookup=prestationsångest 2020-05-08. 
12 BUP. Artikel om prestationsångest. https://www.bup.se/sv/Rad-och-fakta/Artiklar/Prestationsangest/ 2020-05-05. 
13 Egidius, 2020-05-08. 
14 Ibid., 2020-05-08. 
15 Egidius, H. Psykologiguiden, Natur & Kulturs Psykologilexikon. Kamp eller flykt. 
https://www.psykologiguiden.se/psykologilexikon/?Lookup=kamp+och+flykt%2C+kamp+eller+flykt 2020-09-22. 
16 Ibid., 2020-09-22. 

https://www.psykologiguiden.se/psykologilexikon/?Lookup=binjurarna
https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning-och-utvarderingar/internationella-jamforande-studier-pa-utbildningsomradet/pisa-internationell-studie-om-15-aringars-kunskaper-i-matematik-naturvetenskap-och-lasforstaelse
https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning-och-utvarderingar/internationella-jamforande-studier-pa-utbildningsomradet/pisa-internationell-studie-om-15-aringars-kunskaper-i-matematik-naturvetenskap-och-lasforstaelse
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/8169d0d0a5a846d29cf4b6a7cfd1dffb/skolprestationer-skolstress-psykisk-ohalsa-tonaringar-16003-webb.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/8169d0d0a5a846d29cf4b6a7cfd1dffb/skolprestationer-skolstress-psykisk-ohalsa-tonaringar-16003-webb.pdf
https://www.psykologiguiden.se/psykologilexikon/?Lookup=prestations%C3%A5ngest
https://www.bup.se/sv/Rad-och-fakta/Artiklar/Prestationsangest/
https://www.psykologiguiden.se/psykologilexikon/?Lookup=kamp+och+flykt%2C+kamp+eller+flykt
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1.3 Syfte 
Med min studie vill jag synliggöra samt öka förståelsen av prestationsångest i bildskapande, hur den 

yttrar sig och vad dess bakomliggande orsaker kan vara, ur ett elevperspektiv. Detta för att kunna 

arbeta för att förebygga och hantera den psykiska ohälsa som återkommande prestationsångest och 

stress kan orsaka. Jag vill även få mer kunskap om prestationsångest för ett hälsosamt bildskapande 

som jag i min lärarroll kan dela med mig av till mina elever. 

1.4 Frågeställning 
Hur upplever elever som går det estetiska programmet med inriktning bild och formgivning på 

gymnasiet sin prestationsångest i bildskapande?  
Vad kan de bakomliggande orsakerna till prestationsångesten i bildskapande vara?  
Hur kan en arbeta för att förhindra samt förebygga prestationsångest i bildskapande?  

2 EMPIRI 
I studien har jag utfört fem semistrukturerade intervjuer med fem elever på det estetiska 

programmet, inriktning bild och formgivning, på ett gymnasium i en förort till en storstad. Datan 

som bearbetas i studien består av ljudinspelningar av intervjuerna samt kompletterande fält-

anteckningar för så heltäckande data som möjligt. Varje intervju varade i runt 45 minuter och det 

ljudinspelade materialet är drygt fyra timmar. Jag transkriberade materialet i stort sett i sin helhet. 

3 URVAL OCH AVGRÄNSNING 
Urvalet av informanter är explorativt då jag inte är intresserad av att få ett tvärsnitt utan utforskar 

ett specifikt fenomen som är relativt outforskat.17 Jag frågade muntligt alla närvarande elever i 

årskurs 2 och 3 under ett lektionstillfälle per klass. Sammanlagt var det drygt 25 tillfrågade elever, 

på det estetiska programmet, inriktning bild och formgivning. Jag valde att fråga specifikt dessa 

elever eftersom jag känner dem då jag gjorde VFU hos dem ett år tidigare. Under min VFU såg jag 

flera elever med prestationsångest. Jag påverkade urvalet av informanter genom att jag beskrev att 

jag sökte de som upplevt prestationsångest i bildämnet som ville bli intervjuade. Det var nio av 25 

elever som visade intresse men på grund av tidsbegränsningen i studien samt andra orsaker var det 

fem elever som deltog i studien. Dessa är Saga och Mira som går år 2 i samma klass samt Noelle, 

Lukas och Theo som går år 3 i samma klass på gymnasiet på det estetiska programmet med 

inriktning bild och formgivning. Namnen är fingerade. 

 
17 Denscombe, M. (2018). Forskningshandboken: för småskaliga forskningsprojekt inom samhällsvetenskaperna. (Fjärde upplagan). Lund: 
Studentlitteratur. S. 58. 
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3.1 Etiska aspekter 
En viktig aspekt i studien har varit ett etiskt förhållningssätt. Prestationsångest kan för en del vara 

känsligt att prata om så det är en negativ känsla. Det fanns därför en risk att vissa frågor skulle 

kunna röra upp jobbiga känslor. Det var därför viktigt att försöka skapa ett tryggt rum för den 

intervjuade för att minimera risken för starka negativa känslor.18 En orsak i valet att använda 

semistrukturerade intervjuer i studien är det ger de intervjuade mer makt att styra vad de vill dela 

med sig av i intervjun och risken att de blir besvärade minskas. För att ytterligare minimera risken 

för negativa känslor stannade jag kvar och småpratade med eleverna en stund efter intervjuerna. 

Skolan utför även ett noggrant arbete för att hantera psykisk ohälsa, vilket jag fick insyn i under 

min VFU på skolan, och flera av eleverna har stödinsatser. De elever som uttrycker att de mår 

dåligt under intervjuerna har jag verifierat med lärare att de har tillgång till professionellt stöd.  

Inför intervjuerna informerade jag eleverna om Vetenskaprådets forskningsetiska principer som 

används i studien. Informationskravet innebär att jag informerade eleverna om studiens syfte och 

villkor för deltagande.19 Samtyckeskravet innebär att eleverna har rätt att bestämma över sin 

medverkan i studien. De kan utan negativa konsekvenser avbryta samt bestämma villkoren för sitt 

deltagande.20 Samtliga elever har skrivit under en samtyckesblankett.21 Konfidentialitetskravet 

innebär att uppgifter ges största möjliga konfidentialitet och förvaras så att obehöriga inte kan ta 

del av dem.22 Namnen på elever i uppsatsen är fingerade för att skydda deras identiteter. 

Nyttjandekravet innebär att uppgifterna om eleverna enbart får användas i forskningsändamål.23  

4 METOD OCH TILLVÄGAGÅNGSSÄTT 

4.1 Intervju som metod 
I studien ligger fokus på att få fatt i och beskriva en känsla; prestationsångest, vilket kräver 

användande av en djupgående metod. Jag använder mig av kvalitativa semistrukturerade intervjuer 

som ger en större möjlighet än strukturerade intervjuer till förståelse för alla nyanser och orsaker 

till prestationsångest i bildskapande eftersom de ger utrymme för den intervjuade att ta upp frågor 

som hen tycker är viktiga. I intervjuerna användes bildelicitering som Gillian Rose beskriver i Visual 

methodologies: an introduction to researching with visual materials.24 I förväg bad jag eleverna ta med sig ett 

bildarbete, pågående eller färdigt, som de känt prestationsångest i. Funktionen med bildeliciteringen 

 
18 Denscombe, 2018, s. 21. 
19 Ibid., s. 7.  
20 Ibid., s. 9. 
21 Bilaga 2 - Samtyckesblankett. 
22 Vetenskapsrådet. (2002). Forskningsetiska principer inom humanistisk-samhällsvetenskaplig forskning. Stockholm: Vetenskapsrådet. S. 12. 
23 Ibid., s. 14. 
24 Rose, G. (2016) Visual methodologies: an introduction to researching with visual materials. 4th edition London: Sage. 
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var att underlätta och få igång samtalet snarare än att få fram data från bilden, vilket jag klargjorde 

för eleverna inför intervjuerna. Genom att prata kring ett specifikt bildarbete kunde eleverna få 

någonting konkret att hänga upp sina resonemang på. Fyra av intervjuerna genomfördes i ett 

grupprum på gymnasiet och en intervju utfördes i ett materielrum då elevens valda bildarbete 

förvarades där. Materielrummet var rymligare och mer avskilt än grupprummet, vilket kan ha 

påverkat utfallet av intervjuerna. Som start på varje intervju bad jag eleven beskriva hur hen 

definierar prestationsångest för att ha samma referensram som eleven och förstå deras subjektiva 

upplevelse av prestationsångest. Vi fortsatte med bildelicitering då vi pratade om prestationsångest 

i ett specifikt bildarbete för att sedan prata om prestationsångest i bildskapande generellt.  

4.2 Databearbetning 
Analysmetoden i studien är interpretativ fenomenologisk analys, IPA. Jag transkriberade 

intervjuerna för att sedan identifiera teman i transkriberingarna, varje tema gavs en sifferkod som 

angavs i marginalen bredvid citatet.25 Jag grupperade sedan de teman som jag ansåg relaterade till 

varandra i kluster och gav varje kluster en färg som jag markerade citaten med för att kunna få en 

överblick, och analysen skrevs i marginalen. Jag tar även inspiration från diskursanalys i min analys 

och undersöker elevernas tal om prestationsångest samt diskurser som eleverna tar del av. 

4.3 Gestaltning: Autoetnografi inspirerad metod  
I min gestaltning använder jag en autoetnografiskt inspirerad metod där jag använder mig av mina 

personliga erfarenheter för att undersöka hur en skulle kunna förebygga prestationsångest i 

bildskapande samt hitta metoder för att förebygga prestationsångest. Detta gör jag genom att måla 

en målning och jag dokumenterar processen genom att föra loggbok.  

Autoethnography is a research method that uses personal experience (“auto”) to describe and 
interpret(“graphy”) cultural texts, experiences, beliefs, and practices (“ethno”). Autoethnographers believe that 
personal experience is infused with political/cultural norms and expectations, and they engage in rigorous 
selfreflection— typically referred to as “reflexivity”—in order to identify and interrogate the intersections 
between the self and social life.26 

Målningen är en oljemålning av ett landskap som jag under flera år tänkt att jag vill måla men inte 

gjort på grund av min prestationsångest. I mitt försök att hitta metoder att förebygga 

prestationsångest är jag inspirerad av mindfulness och har utgått från några konkreta 

 
25 Fejes, A. & Thornberg, R. (red.) (2019). Handbok i kvalitativ analys. (2., utök. uppl.) Stockholm: Liber. S. 170. 
26 Adams, T. Ellis, C. Jones. S-H. Autoethnography.  
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/9781118901731.iecrm0011 2020-10-18. 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/9781118901731.iecrm0011
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förhållningssätt i mindful 

artmaking som Langer 

beskriver i boken On becoming 

an Artist: Reinventing yourself 

through mindful creativity. Mer 

om dessa förhållningssätt 

beskrivs under rubriken; 9 

Gestaltning. 

5 TEORI OCH TOLKNINGSRAM 
I studien använder jag två teorier; fenomenologi och socialkonstruktionism. Jag har valt att använda 

mig av dessa teorier eftersom jag anser att de kompletterar varandra i min studie. 

5.1 Fenomenologi 
Fenomenologin intresserar sig samt söker djup förståelse för människors individuella erfarenheter 

och uppfattningar inom ett fenomen.27 Fenomenet jag undersöker är ungdomars erfarenheter av 

prestationsångest i bildskapande och utifrån ett fenomenologiskt förhållningssätt lägger jag stor 

vikt vid att elevernas individuella erfarenheter ska bli framförda på ett sätt som skapar förståelse 

för deras synvinklar.28 Fenomenologin utgår från att det inte finns en universell verklighet utan att 

olika människor betraktar ting på olika sätt, alltså finns multipla verkligheter.29 Detta kontrasterar 

till positivismens och empirismens epistemologiska position som söker en objektiv sanning. Det 

fenomenologiska antagandet om multipla verkligheter går ihop med det socialkonstruktionistiska 

perspektiv som jag också använder i studien. Fenomenologin betonar att det är viktigt att vara 

öppen för motsägelser då känslor, så som prestationsångest är, ofta inte är rationella.30 En nackdel 

i fenomenologin är att dess tolkning snarare liknar en beskrivning än en tolkning. Detta är en 

 
27 Denscombe, 2018, s. 187. 
28 Ibid., s. 189. 
29 Ibid., s. 190. 
30 Denscombe, 2018, s. 191. 

 

 

 

Bild 1.Gestaltning: Utdrag ur loggbok  
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anledning i mitt val att även använda mig av ett socialkonstruktionistiskt perspektiv. Jag valt att 

bortse från fenomenologins utgångspunkt om essens, då idén om essens motsäger 

socialkonstruktionismens utgångspunkt att allt skapas i sociala processer och att det inte finns 

någon essens eller annat oföränderligt.31 Fenomenologin i sin ursprungliga betydelse utgår från att 

det finns en essens i människors personligheter, vilket antyder att personligheten är oföränderlig.32  

5.2 Socialkonstruktionism 
Socialkonstruktionismen har en kritisk inställning mot det vi tar för givet och menar att människor 

socialt konstruerar verkligheten mellan varandra genom överenskommelser som ständigt 

omförhandlas. Enligt Burr har socialkonstruktionismen en kritisk inställning, precis som 

fenomenologin, gentemot positivismens och empirismens epistemologiska position och menar 

istället att all kunskap är relativ och beroende av kultur-, politik- historia- och tidssammanhang 

med mera.33 Socialkonstruktionismen intresserar sig därför för sociala processer och lägger särskild 

vikt vid språk eftersom det är genom språk som människor konstruerar verkligheten samt att 

språket tillhandahåller ett ramverk för meningsskapande, enligt Burr.34 Teorin intresserar sig även 

för diskurser, som Burr beskriver som ett systematiskt set av meningar, metaforer, representationer 

som producerar en särskild version av världen.35 Alla människor tar del av ett stort antal diskurser 

och i studien intresserar jag mig för de diskurser som eleverna tar del av. Socialkonstruktionismen 

anser att människor inte har en fast personlighet eller essens utan att ens identitet konstrueras 

socialt, precis som allt annat, genom de många diskurser som en tar del av.36  

6 TIDIGARE FORSKNING 
Forskning inom det specifika området; elevers prestationsångest i bildskapande, har varit svårt att 

hitta. Prestationsångest inom musikskapande är däremot ett välstuderat område där forskning har 

gjorts på allt ifrån musikelever till välkända musikartister. Jag anser att detta anknyter till min studie 

då musik är en konstform precis som bild samt att musik är en inriktning på det estetiska 

programmet. I The Psychology of Music Performance Anxiety försöker Dianna T. Kenny, professor i 

psykologi och musik på University of Sydney, att kartlägga hur prestationsångest yttrar sig samt 

vad som är orsaken till den utifrån ett fenomenologiskt perspektiv i bokens första kapitel; 

Phenomenology of music performance anxiety.37 Den relaterar till min studie då vi undersöker 

 
31 Burr, V. (2015). Social constructionism. (Third edition.) London: Routledge. S 6. 
32 Denscombe, 2018, s. 200. 
33 Burr, 2015, s. 2.  
34 Ibid., s. 10. 
35 Ibid., s. 74 f. 
36 Ibid., s. 6. 
37 Kenny, D. (2011). The Psychology of Music Performance Anxiety. Oxford: Oxford University Press. S. 1.   
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prestationsångest på liknande sätt men i olika konstformer. Boken är baserad på flera studier som 

Kenny har utfört. Den huvudsakliga metoden är intervjuer med både musikelever, vuxna musiker 

och kända artister. The Psychology of Music Performance Anxietys relaterar även till min studie i att båda 

har identifierat liknande teman inom prestationsångest utifrån våra informanters berättelser vilket 

jag återkommer till i bearbetning och analys samt i tolkning och resultat. Min tolkning efter läsning 

är att anledningen till att prestationsångest är välstuderat inom musik är att prestationsångest är 

mer synligt inom musikområdet då musiker ska framföra musik på scen inför publik vilket ofta 

skapar betydande prestationsångest. Inom bildområdet är denna typ av framförande som är bunden 

till en specifik tidpunkt inte lika förekommande. 

”Additional adjustments in visual arts education” av Lisa Öman och Barbro Johansson är en 

vetenskaplig artikel som presenterar en studie som Öman och Johansson gjort på det estetiska 

programmet, inriktning bild och formgivning på gymnasiet där de undersöker extra anpassningar i 

bildundervisning med fokus på att minska stress för både lärare och elever.38 De följer en klass och 

deras bildlärare i arbete med en bilduppgift under fem veckor genom deltagande observation. 

Eleverna för digital loggbok som används både i uppgiften och som data i studien. Läraren för 

anteckningar samt samtalar med Öman och Johannson, och detta används även som data. 

”Additional adjustments in visual arts education” relaterar till min studie i och med att 

prestationsångest kan skapa svårigheter för elever som läraren kan behöva göra extra anpassningar 

kring. Studien relaterar även till min frågeställning kring hur en kan arbeta för att minska 

prestationsångest då jag intresserar mig för vad läraren kan göra för att minimera prestationsångest 

hos sina elever. Studien relaterar även till min då vi båda har ett hälsofrämjande syfte. 

Creativity in the School Context av Cecilia Levin är en avhandling i psykologi där Levin genom tre 

studier undersöker hur barns kreativitet i åtta till tolvårsåldern påverkas i samband med olika 

stressorer som återfinns i en skolkontext med både kvalitativa och kvantitativa metoder.39 Levin 

beskriver att syftet med den första studien; Creativity and Competition in the Classroom, är att studera 

möjliga relationer mellan situationsspecifik stressreaktion och kreativitet, samt effekter av en 

prestationsbaserad uppgift på kreativitet hos barn. Studien utförs genom ett experiment där 

eleverna gör kollage. Eleverna delas in i två grupper varav ena gruppen utsätts för en 

prestationsinriktad miljö där uppgiften är upplagd som en tävling samt har tidspress om 15 

minuter.40 Den andra gruppen har inte dessa stressorer.41 Elevernas ångestnivåer mäts både innan 

 
38 Öman, L. & Johansson, B. (2020). Additional adjustments in visual arts education, opublicerad artikel. S. 3. 
39 Levin, C. (2008). Creativity in the school context. Diss. Lund: Lunds universitet. iv.  
40 Levin, 2008, s. 60 f.  
41 Stressorer är faktorer som leder till stress. 
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och efter experimentet. Levin beskriver hur skolmiljöns stressorer kan påverkar barn negativt 

genom att de kan ge upphov till ångest, som kan skapa undvikande beteende samt minska 

uppvisande av kreativitet.42 Resultatet av experimentet visade dock inga större skillnader i 

ångestnivåer hos de två grupperna, vilket enligt Levin kan ha och göra med barnens låga ålder.43 

Detta finner jag intressant i och med att jag undersöker ungdomar på gymnasiet som eventuellt kan 

påverkas i högre grad av stressorerna på gymnasiet. Dock fann Levin ett samband mellan ökad 

ångestnivå och minskad kreativitet hos individerna i båda grupperna.44  

Lagom perfekt: Erfarenheter av ohälsa bland unga tjejer och killar är en avhandling i sociologi av Linda 

Hiltunen som undersöker gymnasieelevers självskattade ohälsa genom att använda både 

kvantitativa och kvalitativa metoder.45 Den huvudsakliga datan i studien är uppsatser av 500 

gymnasieelever som skrivit om sin egen ohälsa, dess orsaker och hur de hanterar ohälsan.46 

Hiltunen beskriver att ”71 procent av studiens medverkande /…/ har lyft fram att skolarbete är 

en bidragande orsak till upplevd ohälsa.”47 Mycket av elevernas självskattade ohälsa är alltså 

relaterad till prestationskraven i skolan som eleverna i avhandlingen beskriver ohälsa i form av 

prestationsångest och stress. Hiltunen beskriver även att den stressrelaterade ohälsan är ett resultat 

av obalans mellan inre och yttre krav på skolprestationer och resurser, i form av förmåga och tid.48  

7 BEARBETNING OCH ANALYS 

Utifrån intervjuerna med eleverna har jag kodat och sorterat elevernas erfarenheter av 

prestationsångest.49 Jag undersöker elevers erfarenhet av situationer där prestationsångest är mer 

eller mindre förekommande och hur de beskriver möjliga vägar för att förhindra prestationsångest.  

7.1 Talet om prestationsångest 

Noelle: Alltså jag är alltid rädd att det jag känner kanske inte är prestationsångest, att det kanske inte räknas 
som det eller jag vet inte. Men att jag försöker uppnå ett mål som någon har satt på mig eller som jag själv satt 
på mig för den mesta, men jag känner att jag aldrig kommer bli tillräcklig eller att jag inte är nöjd. Och har 
liksom svårt att ta mig framåt för att de här känslorna typ trycker ner mig, typ så. /…/ Jag vet inte om det här 
räknas som prestationsångest eller inte.50 

 
42 Levin, 2008, s. 58 f.   
43 Ibid., s. 38 f. 
44 Ibid., s. 96.   
45 Hiltunen, L. (2017). Lagom perfekt: Erfarenheter av ohälsa bland unga tjejer och killar. Lund: Arkiv förlag. S. 82.  
46 Ibid., s. 90. 
47 Ibid., s. 203. 
48 Ibid., s. 204. 
49 Bilaga 4 – Kodning och identifiering av teman. 
50 Intervju 14 feb 2020 av Kristine Arnell med Noelle, elev år 3 på det estetiska programmet, inriktning bild & formgivning. 
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Mira, Lukas, Theo och Noelle uttryckte osäkerhet kring definitionen av prestationsångest. Saga var 

den enda som inte uttryckte osäkerhet kring begreppet prestationsångest utan verkade väl 

införstådd med begreppet. Hon uttryckte att hon kände sig ensam och oförstådd i känslan samt att 

hon inte kan diskutera sin prestationsångest med andra människor eftersom hon då visar en 

svaghet. Saga berättar även att hon är frustrerad över att ingen pratar om prestationsångest.  

Saga: Jag kan inte diskutera det här med andra människor, förutom nu. För det bidrar ju också till att man visar 
en svaghet, eller förstår du? /…/ Det är ingen som förstår, det är det, jag känner inte att det är någon som 
förstår alls för det är ingen som har så hög press som jag har i min krets, förstår du? /…/ Gud, jag känner mig 
så så negativ men jag kan inte hjälpa det, jag är trött på att folk är så positiva hela tiden och det är aldrig någon 
som snackar om det här, förstår du vad jag menar?51 

”Att det aldrig är någon som snackar om det här” samt de andra elevernas osäkerhet kring 

begreppet prestationsångest visar på att det finns en norm att inte prata med andra om 

prestationsångest på programmet. Saga uttrycker att det finns en diskurs om positivt tänkande som 

hindrar en från att prata om prestationsångest samt att det innebär att visa en svaghet. Saga frågar 

väldigt återkommande om jag förstår henne under hela intervjuns gång, vilket talar för att det är 

viktigt för henne att bli förstådd i detta. 

7.2 ”Hej, jag heter Saga och jag är bra på att rita” 
Alla fem elever berättar att de har mer prestationsångest i bildämnet än i andra ämnen samt att 

deras bildskapande är del av deras identitet och det är viktigt för dem att vara bra inom bild. De 

har därför högre krav på sig själva inom bild än inom andra områden och nämner detta som en 

anledning till deras prestationsångest i bild.  

Kristine: Hur mycket känner du prestationsångest i bild jämfört med andra ämnen? 

Theo: Alltså för det mesta handlar det om bildämnet, för det är det linjen handlar om mest och det är det jag 
är väldigt inriktad i, just bildskapande och sånt där. Men i andra ämnen märker jag faktiskt inte av 
någon prestationsångest. Det kanske är för att jag varit ganska djupt rotad i själva bilden. Det är det skolan 
handlar om mest.52  

Noelle: Just nu är det mest bild för det är där jag känner mig mest osäker även fast jag har en slags talang, jag 
har ingen supertalang, men jag har någonting. /…/ Men för det mesta är det bild för det är min huvudkurs, 
om man kan säga så. Och det är det som jag verkligen vill förbättra mest av allt.53 

Alla fem elever ger uttryck för en estetidentitet genom sina berättelser samt genom den 

gemensamma bildestetdiskurs som uttrycktes i hur eleverna pratade. Saga berättar att hon inte 

njuter av att rita längre på grund av sin prestationsångest men tvingar sig själv att rita eftersom hon 

 
51 Intervju 13 feb 2020 av Kristine Arnell med Saga, elev år 2 på det estetiska programmet, inriktning bild & formgivning.  
52 Intervju 12 feb 2020 av Kristine Arnell med Theo, elev år 3 på det estetiska programmet, inriktning bild & formgivning. 
53 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
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känner att hon behöver bevisa att hon kan gå på programmet. Detta tyder på en social press att rita 

på fritiden som ”bildestetare”. 

Saga: Jag njuter inte av att rita längre. Jag tvingar mig själv att göra det här, förstår du? Nästan bara för att 
bevisa att jag kan gå på [gymnasiets namn], för om jag slutar rita så har jag ingenting, förstår du?54  

Saga: Man lägger det som sitt eget värde; Ah, hej jag heter Saga och jag är bra på att rita, förstår du vad jag 
menar, det blir en själv. Och alla är så här; ja okej, hej Saga, Saga är bra på att rita, det är hennes grej, förstår du 
vad jag menar. Aa typ, Tony är bra på att typ spela gitarr, förstår du?55 

Saga känner att bildskapande är en så pass viktig del i hennes identitet att det avgör hennes inre 

värde. Kenny beskriver i The Psychology of Music Performance Anxiety att musiker ofta är så investerade 

i sin identitet som musiker att de har svårt att separera sin självkänsla och värde från sin prestation. 

Detta leder till att musiker men även andra ”performers” är särskilt utsatta för prestationsångest då 

ett misslyckande i deras musicerande blir ett misslyckande som person.56 Sagas beskrivning visar 

att detta även kan gälla inom bildskapande och i identiteten som bildskapare.  

Saga: Man har ju skapat en identitet för sig själv. Och även, som jag sa, om det är ingen annan som pressar dig 
så märker man att man slutar få det här att folk ser en som att man är bra på det, förstår du. Och då vet jag inte 
ens vem jag är. Det blir obehagligt för man har aldrig känt så förut man har alltid vetat jag är bra på att 
rita, förstår du vad jag menar? 

Kristine: Det kanske blir som en identitetskris? 

Saga: Det blir det! Alltså absolut! Du har rätt! Och sen så får jag den här art blocken och så kan jag inte. Är jag 
inte jag då? Vem är jag i så fall? Alltså det blir den här; hela mitt liv har jag alltid varit bra på det, förstår du vad 
jag menar? Och vad händer om jag tappar det folk kommer inte att se mig på samma sätt. Det blir press som 
man inbillar sig själv att andra lägger på en, förstår du vad jag menar?57 

Saga uttrycker att det är viktigt för henne att upprätthålla sin identitet som bildskapare och att 

hennes kreativa blockering leder till en identitetskris eftersom hon inte vet vem hon är om hon inte 

är bra inom bildskapande då hon har varit det hela sitt liv. Hon har en rädsla för att folk ska se 

henne på ett annorlunda sätt om hon slutar rita och måla, och upplever en press från andra 

människor att upprätthålla sin identitet som bildskapare.  

7.2.1 ”Man jobbar ju liksom med känslorna” 
Lukas, Theo, Mira och Noelle beskriver bildarbeten där de uttrycker sina känslor, vilket ger uttryck 

för diskursen inom bildskapande som betonar att konst handlar om att uttrycka sina känslor som 

Åsén beskriver i Bildundervisning och lärande genom bilder.58 Theo berättar att bild är ett personligt ämne 

 
54 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
55 Ibid. 
56 Kenny, 2011, s. 264. 
57 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
58 Åsén, 2017, s. 25. 
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där man jobbar med känslorna, och detta är en anledning att en kan bli mer påverkad av negativa 

bedömningar än inom andra ämnen.  

Theo: Alltså man jobbar ju liksom med känslorna. Det är en del av ens drivkraft så det är egentligen ett ganska 
personligt ämne. /.../ Och då blir man såklart påverkad om man inte når upp till de krav som betygskriterierna 
har till exempel. Så ja, jag tror att det kanske skulle påverka en mer då än om det vore i något teoriämne.59 

Lukas: Under sommaren innan sommarlovet gick min mamma bort och den här skulpturen visar känslorna av 
min sorg och samtidigt min kärlek för henne.  /…/ Jag vet ju om att folk brukar ta inre känslor och dra ut det 
i konst, det är som typ att skriva poesi om sina känslor, man drar ut känslorna någonstans och jag antar att det 
här konstverket kan vara samma sak för mig, att jag lite kan komma till frid lite grann med känslorna men ändå 
kan det vara jobbigt.60 

Lukas liknar bildkonst med poesi i att arbetet är ett sätt för honom att bearbeta sin sorg för sin 

bortgångna mamma men uttrycker även att han känner mycket press i arbetet. Lukas investerar 

djupa känslor i arbetet som leder till att det påverkar honom mer negativt när han inte presterar 

som han önskar.  

7.3 ”Jag har intalat mig själv att jag är jättedålig” 
Alla fem elever beskriver negativa tankar som en stor del i hur deras prestationsångest uttrycker 

sig. Lukas, Miras, Noelle och Theos negativa tankar består av en känsla av att de borde ha presterat 

bättre eller att de inte visat hela sin potential. Denna typ av negativa tankar kan uppstå i slutet av 

arbetet när de inte lever upp till sina egna krav och upplever att de har misslyckats. 

Lukas: Om jag har gjort något verk som jag är lite små besviken på för att jag känner: Nej, jag kunde gjort det 
här bättre, jag kunde gjort så här eller om jag hade tagit bort det där och inte gjort sådär från början. /…/ Så 
då får jag ångest av det. 

Alla fem elever uttrycker att prestationsångest i form av självtvivel kan uppstå i början av en uppgift 

och tankarna handlar om en rädsla för att misslyckas och inte klara av det. Noelle berättar att denna 

typ av tankar kan vara i det undermedvetna och påverkar ens känslor och motivation negativt utan 

att en alltid märker det. 

Noelle: Jag tänker alltid att nu vill jag göra det här. Jag vill att det ska bli så här men samtidigt är det en 
bakgrundsröst i mitt huvud som bara: Nej, Noelle, du kan inte göra det där, du kommer aldrig uppnå det. Och 
jag vet inte det är som att den negativa sidan försöker stoppa mig själv från att ha motiverande tankar för att 
jag aldrig kommer leva upp till det där så varför tror du att du kommer kunna leva upp till det nu.61 
  

 
59 Intervju 12 feb 2020 med Theo, elev år 3. 
60 Intervju 13 feb 2020 av Kristine Arnell med Lukas, elev år 3 på det estetiska programmet, inriktning bild & formgivning. 
61 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
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Minds rapport om ungas psykiska hälsa beskriver att: ”Vår hjärna är uppbyggd för att fokusera på 

det negativa. Det har helt enkelt visat sig vara en evolutionär fördel.”62 Vi har alltså en biologisk 

tendens att fokusera på problem. Enligt psykologiprofessor Langer utgår vi ofta från inre 

antaganden och missar detaljer när vi bedömer oss själva och kan då missa det som är bra och 

istället hamna i en självkritisk, negativ inställning som gör att vi bara ser fel.63 Saga beskriver att 

prestationsångesten har förstört hennes liv. Saga beskriver att hon har intalat sig att hon är jättedålig 

men nämner att hon ”säkert är duktig”, alltså kan hon på någon nivå se att hennes tankar inte är 

bundna till hennes faktiska prestation.  
  

Saga: Mycket är ju i huvudet, förstår du, när man är säkert duktig. /…/ Jag har gått så långt att jag har intalat 
mig själv att jag inte kan, att jag är jättedålig. Jag känner ju verkligen att det har förstört mitt liv.64 

7.3.1 Betyg och framtid  
Lukas, Theo och Noelle beskriver att betyg är en faktor i deras prestationsångest och att lägre betyg 

inom bildämnet spelar in i hur de värderar sig själva som personer.  

Kristine: Men det väger tyngre för dig hur du lyckas i bildämnet <Ja> än i andra ämnen? 

Lukas: För jag satsar ju mer där en jag gör i de andra ämnena. För det är ju där jag vill lägga grunden till min 
framtid, det jag ska jobba med, så jag behöver satsa lite mer där än i de andra ämnena. /…/ 

Kristine: Ja, så det är mer higher stakes att du lyckas bra i bildämnet? 

Lukas: Ja, det känns som att jag kan komma undan med ett E i NO men ett E är i form känns lite grann.. Det 
känns verkligen tungt i axlarna. Det känns så här; nej, det här är inte bra det här. Ne, ne, ne.. [allvarlig] Det är 
nästan som att man vill ge upp nästan då.65  

Lukas berättar att han satsar mest i bildämnet och det därför skulle vara ett stort nederlag att få 

lägre betyg. Han antyder att ett lägre betyg i form skulle få honom att omvärdera sin förmåga och 

framtida yrkesval. Lukas och Theo uttrycker att betygen bedömer deras förmåga i bildskapande 

och är en indikation på hur väl de kommer lyckas inom området.  

Theo: Jag trycker ner mig själv ganska mycket när jag inte når upp till de betygen som jag själv vill. Och då 
brukar jag kolla igenom vad jag gjort för fel. Så börjar jag klanka ner på mig själv ganska mycket. Som att jag 
borde ha gjort så här eller jag borde varit så mycket bättre än vad jag egentligen kan.66 

Theo: Jag kanske tänker mycket på framtiden och vad jag vill arbete som senare eller om jag vill plugga 
vidare så det känns som att om jag inte lyckas på den här uppgiften, vad kommer hända med mig då i framtiden? 
Liksom som att allt är på en lös lös tråd till exempel och det här kan förstöra hela min framtid fast det egentligen 
inte göra det liksom. Men det handlar ju för det mesta egentligen bara om en rädsla för vad det ska bli med mig 
sen efter gymnasiet. /…/ Om jag är tillräckligt bra för att plugga vidare… [skratt] Det låter som en konstig 

 
62 Mind, 2018, s. 29. 
63 Langer, 2005, s. 45.  
64 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
65 Intervju 13 feb 2020 med Lukas, elev år 3. 
66 Intervju 12 feb 2020 med Theo, elev år 3. 
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tanke säkert. Men ibland så är det ju så att jag får lite tankar om att är jag bra nog för att plugga vidare. Kommer 
nån skola vilja ha mig och mitt hantverk liksom?67  

Theo beskriver att inte uppnå det betyg han vill driver hans självkritiska tankar i stor utsträckning. 

Theo och Noelle har planer på att plugga vidare på högskolenivå och sätter press på sig själva att 

få höga betyg. Theo berättar att han är rädd för vad som ska bli av honom efter gymnasiet samt 

har katastroftankar där han tänker att hans framtid är förstörd om han inte lyckas med uppgiften. 

Theo skrattar lite och säger att hans negativa tankar säkert låter konstiga för att avdramatisera sin 

berättelse. Det var även flera andra elever som avdramatiserade med skratt samt beskrev sina tankar 

under stunder de hade prestationsångest som konstiga eller onormala.  

7.4 ”Jag har bara för höga krav på mig själv, det kommer från mig” 
Alla fem elever uttrycker att de får prestationsångest när de inte når upp till sina egna krav samt 

att kraven på sig själva är en större orsak till deras prestationsångest än andras krav på dem.  

Kristine: Känner du att prestationsångesten kommer inifrån eller är det från yttre krav? 

Saga: [Svarar fort mitt i frågan] Nej, inifrån, alltid inifrån. Jag är inte säker men sedan jag var liten har jag 
alltid haft väldigt mycket problem med att jag har för höga krav på mig själv, jag har alltid haft det och det har 
aldrig varit någonting som har kommit utifrån och det har aldrig varit mina föräldrar eller någon, förstår du, 
bara mig. Jag har ingen att skylla på.68 
 

Saga upplever sina höga krav som ett stort problem. Jag tolkar det som att hon skuldbelägger sig 

själv för sin prestationsångest. Utifrån ett socialkonstruktionistiskt perspektiv uppkommer Sagas 

krav på sig själv i samspel med andra då en aldrig kan isolera individen från sin miljö.69 Enligt Minds 

rapport är det individualistiska samhället en orsak till ungdomars prestationsångest samt tendens 

att skylla på sig själva som gör stressen värre.70 Noelle lägger också skulden för sin prestationsångest 

på sig själv samt har högre krav på sig själv nu under sitt tredje och sista år på gymnasiet som har 

resulterat i ökad prestationsångest.  

Noelle: Det slår mig verkligen för jag har varit här i 3 år nästan och jag är inte nöjd över någonting som jag 
gjort. Och det får man liksom skylla på mig själv för jag kanske inte jobbade tillräckligt hårt i stunderna som vi 
höll på. /…/ Det ger också prestationsångest nu i trean när jag har märkt att jag kanske inte har gett allt det jag 
hade på vissa uppgifter, nu vill jag göra det /…/ och det är då man känner; kommer jag vara tillräcklig eller 
kommer det bara bli som det har varit alla andra år att jag känner att jag kunde göra bättre? 71 

Ju högre krav en har på sig själv desto svårare är det att uppnå dem. Detta är en anledning till att 

prestationsångest är oberoende av förmåga, utan beroende av kraven i relation till förmåga och 

 
67 Intervju 12 feb 2020 med Theo, elev år 3. 
68 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 3. 
69 Burr, 2015, s. 11.  
70 Mind, 2018, s. 13 f. 
71 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
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resurser, enligt Hiltunen.72 Det är anledningen till att en som barn kunde vara nöjd med en bild, 

men flera år senare se bilden igen och tycka att den är ”dålig”. Bilden är den samma men kraven 

på sig själv och kontexten har ändrats. Noelle och Saga antyder att de höjer sina krav på sig själva 

i takt med att de blir bättre samt beroende av den kontexten de är i. De uttrycker att de ökade 

kraven de har på sig själva gör att de inte tycker att bildskapande är lika roligt nu på gymnasiet.  

Saga: Du vet när man var yngre och så var man inte så duktig men det var ändå kul. För att man var inte så 
duktig kanske men det var ändå så här, det drev en framåt för att man hade inte så höga krav på sig själv 
liksom men ju äldre jag blev och ju duktigare jag blev så blev det mer [suckar]. Nu kan jag inte måla för att det 
är kul för nu måste jag fortsätta bevisa att jag är bra, förstår du vad jag menar?73  

 
Enligt Kenny kan prestationsångest beröva en glädjen att utöva musik, vilket verkar stämma även 

inom bildskapande utifrån Saga och Noelles berättelser.74 Sagas fokus på att bevisa sig kopplar jag 

till Langers beskrivning av måsten eller lek (work or play) som menar att vi ändrar inställning till 

uppgifter beroende på om vi kategoriserar dem som måsten eller lek. När vi kategoriserar en uppgift 

som ett måste har vi en tendens tycka att den är jobbig medan vi har mer roligt om vi kategoriserar 

uppgiften som lek.75 Enligt Burr konstruerar vi vår tillvaro med vårt språk och de associationer ord 

för med sig.76 Saga har inställningen att hon ska bevisa sig som duktig för andra i uppgiften, vilket 

inte associerat med att ha roligt utan skapar ett fokus på slutresultatet.  

7.4.1 ”Jag vill vara lite perfekt”  
Alla eleverna upplever att de har krav på sig själva om att förbättras. Mira beskriver att hon strävar 

efter perfektion.  

Mira: Jag vill bli bättre än vad jag är och då vill jag också vara bättre än de andra, jag vill vara lite perfekt fast 
man kan inte vara perfekt men jag vill sträva efter det.77  

Mira: Jag känner alltid lite tidspress för jag brukar vara försenad uppgifter och så, för jag vill ju ha de här små 
detaljerna, men om tiden verkligen är då, då måste jag ju lämna in det och så är det inte perfekt och så blir jag 
så; Ååh! [frustrerat]78  

Lukas, Mira och Noelle angav tidspress som en stor faktor i deras prestationsångest och beskriver 

att de inte hinner med det de vill göra. Mira upplever svårigheter att nå upp till sina egna krav under 

angiven tid.  

 
72 Hiltunen, 2017, s. 203 f.  
73 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
74 Kenny, 2011, s. 12. 
75 Langer, 2005, s. 50. 
76 Burr, 2015, s. 10. 
77 Intervju 13 feb 2020 med Mira, elev år 2. 
78 Ibid. 
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Saga: Jag märkte ju hur man förbättrar sig på någonting är ju genom att aldrig tycka att det är bra nog för då 
blir man bättre. /.../ Vi har ju ganska liberal marknad i samhället, /…/ och därför blir företag bättre för att det 
är så mycket konkurrens, då måste de oump it up, förstår du? Och det är ju lite samma sak med sig själv om 
man aldrig nöjer sig då kan man ju bara gå uppåt tills det blir för mycket och man blir deprimerad och inte gör 
någonting alls för att det blir för mycket och jag tror att det är där jag är.79 

Saga hänvisar till dagens samhällsdiskurs som strävar mot ständig förbättring och liknar 

privatpersoner med företag när det kommer till konkurrens. Saga beskriver att en blir bättre genom 

att inte nöja sig, men att ständigt ökande krav leder till depression och förhindrar prestation. Alla 

eleverna ger uttryck för diskursen att det ses som ett misslyckande att bli sämre. Detta skapar 

svårigheter att sänka kraven. Hiltunen beskriver att det är svårt att sänka sina krav även om en 

upplever betydande ohälsa i form av olika stressreaktioner, vilket kan göra det svårt att komma ur 

sin stressrelaterade ohälsa.80  

7.4.2 ”Jag hatar att rita det som jag gillar” 
Noelle och Saga berättar att de upplever mer prestationsångest inom tekniker och material som de 

gillar och är väl införstådda med eftersom de då får högre krav på sig själva.  

Noelle: Jag har såhär lite hatrelation med bild. Jag hatar att rita det som jag gillar för när jag vill göra det så blir 
det inte bra och jag ger upp halvvägs och jag orkar inte göra om.81 

Saga: I början har man ingen press för det är ingen som kan säga: Varför är du så dålig? För att man ba: Jag är 
ny på det, okej! Man har ursäkter, men sen har man inga ursäkter, förstår du vad jag menar? /…/ Om man 
håller på med ett nytt område då kanske man har mindre prestationsångest.82  

Saga upplever att hon har mindre prestationsångest när hon arbetar med ett nytt område, medan 

Lukas och Mira upplever att de får prestationsångest i arbete inom nya tekniker och material. Mira 

beskriver att hennes osäkerhet i det digitala fick henne att känna att hon inte kunde prestera. 

Mira: Jag kände redan att jag inte var så bekväm det här ämnet som vi skulle hålla på med. /…/ Jag är inte så 
himla bra med det digitala, så kände mig redan väldigt tveksam och unexperienced om man säger så och jag 
kände att jag inte kunde prestera lika bra som de andra och då var jag stressad och fick ångest över att; jag 
kommer inte göra det här bra så varför ska jag ens försöka? /…/ Det är också att programmen vi skulle arbeta 
med var inte jag bekväm i, jag visste inte hur man använde dem och jag försökte och försökte men jag kom 
inte någon vart.83 

Enligt Hiltunen dränerar det elevers självförtroende att misslyckas och kan göra att de inte vågar 

försöka igen.84 Mira berättar dock att hennes bästa resultat har varit när hon testat något nytt.  

 
79 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
80 Hiltunen, 2017, s. 208. 
81 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
82 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
83 Intervju 13 feb 2020 med Mira, elev år 2. 
84 Hiltunen, 2017, s. 213. 
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7.5 ”Jag kollar på andra och känner mig inkapabel”  
Alla fem elever upplever att de får prestationsångest när de jämför sig med andra. Mira, Theo, 

Lukas och Noelle berättar att de ofta jämför sig med sina klasskamrater och då känner sig sämre 

än dem.  

Noelle: Det är också att.. jag har så här jätteduktiga klasskamrater. [viskande, skratt] Så då självklart så jämför 
man sig. Man ska ju inte göra det men det är ganska svårt att undvika när man kollar runt sig och ser att det går 
bra för andra och man själv.. Man blir bara osäker. Det är mitt största problem att jag kollar vad de andra gör 
och sen tar ner mina egna verk eftersom att de inte är på samma nivå. /.../ Visst det är fint men det är inte så 
bra som jag önskar att jag var och det är ganska dumt för man ska jobba upp sin väg, man kan inte vara 
jätteduktig jättelätt. Men det är mest att jag kollar på andra och känner mig inkapabel att vara lika duktig 
någonsin.85 

När vi jämför oss sker en bedömning. Enligt Psykologiprofessor Ellen Langer är det genom 

bedömning vi förstår vår omvärld och vi tenderar att kategorisera allt vi bedömer som bra eller 

dåligt. Langer beskriver att vi i dömande missar detaljer samt utgår från våra inre antaganden och 

kan då missa det som är bra och gör att vi bara ser fel.86 I själva verket innehåller allt både bra och 

dåligt beroende på kontext.87 Noelle bedömer alltså sig själv i relation till sin klass vilket gör henne 

självkritisk och fokuserad på det negativa. Noelle viskar när hon säger att hon jämför sig med sina 

klasskamrater och säger att man inte ska jämföra sig, vilket visar att det finns en diskurs i skolan att 

en inte ska jämföra sig. Ändå jämför sig alla eleverna i stor utsträckning. Mira och Lukas uttrycker 

att de tävlar med klasskamrater samt att de känner press att komma ikapp och inte vara sist med 

uppstart eller med att bli klara med uppgifter. Mira beskriver att hon får prestationsångest av att få 

frågor om hur hon ligger till av klasskamrater. 

Mira: Jag har ju.. Vänner som, några av dem är så himla bra och kommer på direkt vad de ska göra och bara 
kör på, och då känner jag press att liksom komma ikapp. Och de kanske frågar; har du börjat? Då så här; nej, 
det har jag inte..88 

Denna tävling med klasskamrater hänvisar till att prestera bra i bild värderas högt på programmet. 

Jag kopplar detta till Hiltunens resultat där höga betyg blev en statussymbol som signalerar 

duglighet som värderas högt av elevkollektivet.89 Saga beskriver att hon inte jämför sig så mycket 

med sina klasskamrater men istället jämför sig med andra på det sociala nätverket Instagram. 

Saga: När jag går på Instagram då blir jag såhär; åh hon ritar nästan exakt som mig och då blir man så här; okej, 
jag är inte speciell. /…/ Det enda sättet är att armbåga med andra eller att konkurrera och jag känner att jag 
inte orkar det, och det känns som att.. [suckar] Det blir bara som att det är.. [suckar] Vad är det för mening då? 
Och då vill jag inte måla alls bara... Jag vet inte, jag kanske låter som en psykopat.. /…/ Även om man är duktig 

 
85 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
86 Langer, 2005, s. 45.  
87 Ibid., s. 50. 
88 Intervju 13 feb 2020 med Mira, elev år 2. 
89 Hiltunen, 2017, s. 206. 
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själv så börjar man jämföra sig med de andra och det är inte bara..  Jag blir ju rädd, jag blir ju rädd, man får det 
här; Aa, jag är inte speciell.90   

Instagram har hundratals miljoner användare, så antalet människor att jämföra sig med ökar 

avsevärt på Instagram i jämförelse med i klassen. Som konstnär är en viktig egenskap att vara 

nyskapande, vilket Saga lägger högt värde vid. Saga beskriver att hon hellre inte målar alls än att 

konkurrera. Hon säger efter detta att hon kanske låter som en psykopat. Hon beskriver att även 

om man är duktig så jämför man sig, vilket antyder att det kan finnas en diskurs att en inte jämför 

sig som duktig. Saga är en högpresterande elev så detta kan få henne att känna sig onormal.  

7.6 ”Du kan inte, det kommer inte bli bra, det är ingen idé” 
Alla eleverna uttrycker att de reagerar på sin prestationsångest med flyktrespons. Denna respons 

får oss att vilja undvika det som vi upplever prestationsångest i. Mira, Saga, Noelle och Theo 

beskriver att de i samband med självtvivel känner att de vill ge upp i bildarbetet.  

Noelle: Och då blir det att istället för att kanske fortsätta jobba på en teckning tills att den blir bra, som normala 
personer gör, så ger jag upp halvvägs och så känner jag: Jag jag orkar inte rita, varför jag gör jag ens det, jag gör 
något annat istället. Så då ger jag upp halvvägs. /…/ Det här att man inte blir nöjd det ger mig viljan att inte 
vilja rita för ska jag spendera tid på det här och bara blir frustrerad och onöjd, eller få ett dåligt resultat av den 
här teckningen då tänker inte jag hålla på med den liksom, vilket är lite dåligt.91 

Noelle beskriver att hon inte vill arbeta på bildarbetet om hon inte blir nöjd eller får ett dåligt 

resultat, vilket visar på en rädsla för att misslyckas som leder till att hon ger upp. Langer beskriver 

att: “Our fear of mistakes is so strong that it often leads us to feel inadequate and to undertake a 

pointless review of the past instead of looking to the present and future.”92 Känslan av 

misslyckande hindrar oss från att hitta kreativa lösningar eftersom vi tenderar att klanka ner på oss 

själva istället för att lösa problemet. Saga berättar att hon har svårt att påbörja bildarbeten på grund 

av sina misslyckandeförväntningar och har lett till att hon nästan har slutat rita och måla.  

Saga: Jag kan ju tänka att nu ska jag göra det här men jag har svårt att börja för i mitt huvud är det redan såhär: 
Nej, du kan inte, det kommer inte bli bra, det är ingen idé, det kommer inte bli bra. Och man blir lite rädd för 
jag har ju nästan slutat rita alls. /…/ Man blir mindre kreativ för det blir mera restrictions på något sätt.93  

Saga beskriver att hennes prestationsångest har gjort henne mer prestationsinriktad och mindre 

kreativ. Hon talar till sig själv med orden ” du kan inte”, vilket också gör henne rädd, då hon på 

grund av detta slutat rita. Saga berättar att hon kan utvecklas när hon inte är stressad, men att det 

 
90 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
91 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
92 Langer, 2005, s. 83. 
93 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
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är svårt att försöka lära sig när hon vill ge upp. Enligt Levin är kreativitet ett redskap för lärande 

som barn i stor utsträckning använder i lek.94  

Saga: När det går så långt att du känner att du bara vill ge upp då slutar man också försöka lära sig. Jag tror 
inte det är bra att.. Man lär sig ju inte om man inte fortsätter försöka, förstår du? Så… Jag märker ju att jag har 
blivit sämre. [Kort skratt] Man blir så här, man blir så rädd: Ah Gud! Jag är så dålig! Så man vågar inte ens 
försöka men ironiskt nog så blir man sämre för att man har slutat öva, förstår du?95 

Saga berättar även att hon har märkt att hon blivit sämre inom bildskapande eftersom hon slutat 

öva.  Sagas rädsla för att inte leva upp till sina egna krav har på grund av flyktreaktionen blivit en 

självuppfyllande profetia eftersom det påverkar hennes inlärning och prestation negativt och leder 

till ännu större svårigheter att nå upp till sina krav. Alltså finns en motsättning mellan 

prestationsångest och prestation. Saga skrattar till när hon säger att hon har blivit sämre. Skrattet i 

samband med att hon tvekar i början av meningen tolkar jag som att det är otroligt jobbigt för 

henne både att känna att hon har blivit sämre och att säga det högt. Detta relaterar till Kennys 

resultat som presenteras i The Psychology of Music Performance Anxiety som visar att prestationsångest 

kan styra ens liv genom att det skapar självtvivel och en negativ inställning som kan göra att en 

förstör för sig själv.96  

Noelle och Saga uttrycker att de ibland reagerar på sin prestationsångest med kamprespons och att 

de då pressar sig själva för att uppnå sina krav. Noelle berättar att prestationsångest kan ge henne 

motivation att jobba. Men att hon pressar sig kan även förvärra hennes prestationsångest och få 

henne att känna sig otillräcklig de dagar som hon inte presterat som hon önskat.  

Noelle: Å ena sidan så ger mig motivation att jobba och stanna efter skolan för att jag vet att jag behöver det 
och det är värt även om jag kommer hem sent. /.../ Sen kommer jag hem och känner att jag har åstadkommit 
någonting i alla fall. Men och andra sidan så har man vissa dagar inte kommit långt, man kanske inte har jobbat 
lika effektivt. /…/ Det är då man känner att allt det här, att man inte är tillräcklig, du vet man är bara ledsen 
över att man inte har presterat som man önskar att man gjorde.97 

7.7 ”Jag vill ju imponera på lärarna som alla andra gör” 
Eleverna beskriver hur deras lärare både kan vara ett stöd i men även öka deras prestationsångest. 

Noelle, Saga och Mira beskriver att det är viktigt att ha goda relationer med sina lärare och att 

bekräftelse från lärare påverkar dem positivt. Noelle berättar att hon aldrig känt att hon inte är 

tillräcklig för en lärare eftersom läraren ser hennes potential och tror på hennes kapacitet. 

 
94 Levin, 2008, s. 1. 
95 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
96 Kenny, 2011, s. 11, s. 281. 
97 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
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Noelle: Agnes (figurerat namn) är så bra lärare verkligen. /…/ Så då har jag aldrig känt att jag inte är tillräcklig 
för Agnes. För även om jag inte har presterat det bästa i ettan /…/ men jag fick ändå ett jättebra betyg av 
henne för att hon såg potential i mig och tror på min kapacitet och då får det mig att känna att jag är i alla fall 
tillräckligt för Agnes. /…/ Så jag tror att bekräftelse och allmänt bra relation med dina lärare hjälper en ändå 
att prestera bra. /…/ När en lärare kanske kommer och kollar hur du jobbar, kanske hjälper dig eller säger att 
det ser bra ut då vet man iallafall att man är på rätt spår och det hjälper 98 

Noelle uttrycker att hennes lärare gav henne ett högre betyg än vad hon förtjänade utifrån sin egen 

uppfattning om sin prestation. Läraren visade att hon trodde på Noelle genom betyget, vilket fick 

henne att känna sig bekräftad och påverkade hennes förmåga att prestera positivt.  Noelle besrättar 

att det hjälper både mentalt och hennes prestation när lärare kollar till henne under arbetets gång 

och uppmuntrar henne. Enligt Öman och Johansson är det viktigt med extra anpassningar och 

återkoppling under kreativt arbete för att underlätta fortsatt arbete för eleven.99  

Saga: Hon var intresserad av mig och då blir man så här glad. /…/ Det känns bara som att hon, när jag började 
måla, att hon ser mig, förstår du? Och att hon tycker att jag är duktig och det blir väl som en liten bekräftelse. 
/…/ Som att det inte bara är ens huvud, när det inte är bara mina kompisar som säger; ah gud vad bra, och du 
vet familj. Och man blir så här; tack, men det är ditt jobb att säga så. En lärare är ändå mer ärlig. /…/ Och då 
blir det lite mer som en tydlig bekräftelse.100 

Saga beskriver att det underlättar hennes bildskapande när hennes lärare ser och bekräftar henne. 

Levin menar att kreativiteten utvecklas när elevernas idéer blir uppmärksammade och 

uppmuntrade samt när eleverna får positiv återkoppling av läraren.101 Alla fem elever värderar 

bildlärares åsikter om deras förmåga och bildarbeten högt. Saga beskriver att det är en tydligare 

bekräftelse om bildlärare tycker att hon är duktig än hennes familj och vänner. Mira beskriver att 

hon värderar bildlärares åsikter högt eftersom de har kompetens inom området och lärarens 

omdöme blir då en tydlig markör för om hon kommer lyckas inom bildskapande.102 Mira, Saga och 

Noelle beskriver även att det är viktigt för dem att lärare förstår dem och enligt Mira bidrar en god 

relation till att de kan kommunicera bättre.  

Mira: Om jag har en bra relation med min lärare blir det att jag blir mer bekväm, och kanske dem blir mer 
bekväm med mig och vi kan förstå varandra bättre, ha en bättre kommunikation när det gäller arbeten /…/ 
eller förstå mig på ett bättre sätt, varför jag gör vissa saker och hur jag fungerar och varför mina projekt ser ut 
som de gör.103 

Theo: Jag tycker att det är väldigt viktigt att vara tydlig för om man känner sig osäker på vad uppgiften handlar 
om, då blir det liksom svårt att veta vad läraren vill ha, vill få ut av det eller vad som förväntas av en och då tror 
jag att man lätt blir fast i såna här tankegångar.104  

 
98 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
99 Öman, Johansson, 2020, s. 8 f. 
100 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
101 Levin, 2008, s. 12. 
102 Intervju 13 feb 2020 med Mira, elev år 2. 
103 Intervju 13 feb 2020 med Mira, elev år 2. 
104 Intervju 12 feb 2020 med Theo, elev år 3. 
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Theo upplever att han kan få negativa tankar om läraren inte är tydlig med vad som förväntas i en 

uppgift. Ett resultat i Ömans och Johanssons studie är att det viktigt hur lärare konkretiserar kraven 

och målen för bilduppgifter för att stärka eleverna i arbetet, samt att etablera ett gemensamt språk 

för att kunna prata om kreativa processer.105 För att lärare ska kunna utföra särskilda anpassningar 

för att stödja elevens lärande krävs förståelse för vad eleven behöver. Enligt Burr uppstår kunskap 

i sociala processer, vilket innebär att det är viktigt att elev och lärare förstår varandra.106  

Theo och Noelle upplever att klassrumsmiljön och det öppna sättet som lärarna berömmer 

elevernas arbeten på gör att de jämför sig. Noelle berättar att hon har känt att vissa lärare inte har 

lika höga förväntningar på henne som vissa av hennes klasskamrater, vilket hon tolkar som att hon 

inte är lika duktig och leder till självtvivel. 

Noelle: Jag vill ju /…/ imponera på lärarna som alla andra gör. Och ibland när lärarna inte har lika höga.. Visst 
det är svårt att ha höga förväntningar, ibland tänker man: Åh, de har inte höga förväntningar på mig, fast de 
har de på den andra personen, då kanske det betyder att jag inte är så duktig.107  

Theo: Det känns lite som favorisering bland lärare. Det kanske inte är så men det påverkar en även om det inte 
är menat som någonting negativt. Jag tycker definitivt att lärare ska kritisera mer privat. /…/ Jag har upplevt 
att vissa lärare liksom säger att: Aa, men de här tidigare eleverna de var så himla duktiga på den här saken vi 
gjorde, eller den här eleven i den här klassen är så duktig. Och då känner man sig, ah men jag är värdelös, jag 
är inte lika bra som dem, jag kunde aldrig vara det.108  

Theo berättar att han upplever lite favorisering bland lärarna och känner sig värdelös när lärarna 

pratar om hur duktiga andra elever är. Han tycker även att lärare ska kritisera elevers bildarbeten 

mer privat för att minska risken för jämförande i klassen.  

Mira: Jag försökte komma på idé efter idé och det slut när jag hade hamnat på en idé.. Då tyckte inte min lärare 
att den var bra nog, att den behövde ändras. /…/ Och då försökte jag det men det gick inte och då fick jag sån 
ångest över det här. Jag tänkte jag kommer inte klara av det där, det kommer inte se bra ut, han kommer inte bli 
nöjd så jag sa ingenting och gjorde ingenting, och så blev jag aldrig klar.109  

Mira berättar att hon kände att hon inte lyckades nå upp till lärarens krav och gav därför upp och 

slutade gå på lektionerna eftersom hon inte ville få skäll av läraren. Detta visar på att lärares 

förväntningar på eleverna kan orsaka prestationsångest som leder till flyktrespons, vilket påverkar 

prestationen och lärandet negativt och leder till att eleverna inte lämnar in uppgifter. Det ska dock 

tilläggas att Mira inte var bekväm med det digitala programmet som användes i uppgiften, vilket 

var ännu en orsak till hennes prestationsångest i uppgiften. Mira beskriver att läraren även har 

 
105 Öman, Johansson, 2020, s. 9. 
106 Burr, 2015, s. 5. 
107 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
108 Intervju 12 feb 2020 med Theo, elev år 3. 
109 Intervju 13 feb 2020 med Mira, elev år 2. 
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underlättat hennes prestations-ångest tidigare genom att erbjuda olika vägar och få henne att se att 

hon inte behöver fly. Detta relaterar till Ömans och Johanssons resultat i att särskilda anpassningar 

minskar elevers stress. 

7.8 Elevernas egna metoder för att hantera prestationsångest 

7.8.1”Då kan jag sätta igång att jobba lite med något annat”  

Eleverna har flera metoder som de hanterar sin prestationsångest på, en av dem är att på olika sätt 

ta en ny infallsvinkel. Lukas beskriver att han brukar arbeta med ett annat bildarbete ett tag för att 

få ny energi och motivation som han använder till arbetet han känner prestationsångest i.  

Lukas: Det enda som brukar hjälpa mig ibland är att jag startar på en annan grej lite grann. /…/ Så jag behöver 
typ att jag jobbar med nånting, jobbar med det ett bra tag då känner jag att jag tappar lusten för nu blev det 
bara jobbigt att göra det här och då kan jag sätta igång att jobba lite med något annat så att jag kan få energin 
tillbaks genom att jobba med det andra ämnet.110  

Theo: När jag känner ganska stor prestationsångest då brukar jag faktiskt hålla mig borta ett tag från just 
bildskapande och tänka på andra saker istället, saker som är roliga. /…/ Jag träffar vänner och familj och umgås 
med andra människor för jag känner att jag inte kan lägga all energi jag har på bildskapande, jag måste lägga 
energi på annat också som får mig att bli glad. Sen när jag är på ett bra humör då brukar motivationen komma 
tillbaka till mig lättare. Och då är det lättare för mig att tänka mer klarare när jag inte är fast i den där onda 
cirkeln av att klanka ner på mig själv och inte komma vidare.111  

Theo beskriver att han hanterar prestationsångest genom att ta en paus och göra saker som får 

honom att må bra och att motivation då kommer tillbaka samt att det bryter hans onda cirkel i att 

klanka ner på sig själv som skapar en kreativ blockering. Mira beskriver att hon hanterar sin 

prestationsångest genom att börja om. Lukas berättar att nackdelen med metoden är att den tar tid 

från arbetet och kan skapa tidspress senare. 

7.8.2 ”Hörru du! Den där tanken ska du lägga åt sidan!” 
En annan metod som Lukas, Noelle och Saga använder är att på olika sätt ändra inställning till sitt 

bildarbete. Lukas beskriver att han har lärt sig att processen är viktig och att resultatet inte är allt. 

Han berättar att han kan känna sig nöjd även fast resultatet inte blir som han ville och fokusera på 

vad han har lärt sig.112 I skolan är tanken att vi ska lära oss, inte enbart uppvisa våra kunskaper. 

Noelle synliggör sina negativa tankar och argumenterar mot dem när hon har prestationsångest.  

 
110 Intervju 13 feb 2020 med Lukas, elev år 3. 
111 Intervju 12 feb 2020 med Theo, elev år 3. 
112 Intervju 13 feb 2020 med Lukas, elev år 3. 
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Noelle: Jag kan helt enkelt kan säga till mig själv: Hörru du! Den där tanken ska du lägga åt sidan! Liksom inte 
lyssna på när jag är negativ mot mig själv. /…/ Jag blir irriterad när jag ser andra jätteduktiga personer stressar 
sig onödigt och inte tror på sig själva. Det gör också att jag kan säga till mig själv att: Nu gör du så där som du 
inte gillar att folk gör, så gör inte det liksom.113 

Noelle uttrycker att hon pressar sig själv för att prestera bättre men samtidigt inte vill stressa för 

mycket som hon ser att många ”jätteduktiga personer” gör. Hon berättar att hon hellre vill må bra 

än vara perfekt och vet vilka stressfällor som andra går in i och försöker undvika dem. Noelle och 

Saga beskriver att de hanterar prestationsångest genom att normalisera den och tänka att alla mår 

dåligt ibland och att det är en normal del av livet. Enligt Minds rapport kan skam och känsla av att 

vara ensam om sina känslor, vilket inte är ovanligt att en känner när en mår dåligt eller känner att 

en misslyckas, leda till ökad psykisk ohälsa hos ungdomar.114 Vilket innebär att normalisering kan 

vara viktigt när en har prestationsångest. Saga berättar även att lärare borde prata med sina elever 

om prestationsångest för att normalisera prestationsångest i skolan.  

Saga: Jag tror att det är viktigt att inte bara kanske pressa sig själv att fortsätta, förstår du? Men att inse att det 
är naturligt i livet att det är så att man inte alltid vill och ibland blir det bara dåligt. /…/ Att man bara kan 
erkänna det för sig själv för det är någonting som jag inte har gjort eller som jag har svårt med att jag kan bara 
du vet bara tvinga mig själv tills inte ens vill. Men alltså man kan bara; världen är så här eller livet är så här.115 

Saga beskriver även att det är viktigt att inte pressa sig själv för mycket utan istället ta paus och 

försöka ha positiva tankar och medkänsla med sig själv samt att det är något som hon inte har gjort 

utan istället pressat sig själv tills hon inte vill eller klarar mer. Saga pratar som att hon ger råd till 

någon annan, som att råden inte är applicerbara på henne, men att hon vill varna andra.  

8 TOLKNING OCH RESULTAT 
Jag började denna studie både utifrån egna erfarenheter och utifrån en samhällelig diskussion 

kring prestationsångest. Genom studien har fem elevers upplevelser av prestationsångest i 

bildskapande analyserats för att försöka besvara följande frågor: Hur upplever elever som går det 

estetiska programmet med inriktning bild och formgivning på gymnasiet sin prestationsångest i 

bildskapande? Vad kan de bakomliggande orsakerna till prestationsångesten i bildskapande vara?  
Hur kan en arbeta för att förhindra samt förebygga prestationsångest i bildskapande?  

 
113 Intervju 14 feb 2020 med Noelle, elev år 3. 
114 Mind, 2018, s. 27 f.  
115 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
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Jag har identifierat identitet, egna 

krav, jämförande med andra och 

negativa tankar som tydliga 

diskurser i elevernas tal om 

prestationsångest i bildskapande. 

Jag använder uttrycket negativa 

tankar som ett samlingsbegrepp 

för självtvivel, otillräcklighets-

tankar, katastrof-tankar, negativ 

inställning och misslyckande-

förväntningar. Identifieringen som 

bildskapare leder till högre krav på 

sig själv och svårigheter att uppnå 

kraven kan leda till negativa tankar och prestationsångest. Jämförelse är en faktor i hur vi avgör 

vilka krav vi ställer på oss själva. Om en känner att en presterar sämre än andra kan det leda till att 

en höjer kraven och det kan leda till negativa tankar och prestationsångest som kan leda till 

flyktrespons vilket påverkar ens självbild i och med att en får svårt att utöva en viktig del av det en 

uppfattar som sin identitet. Betyg och framtid är faktorer som påverkar elevernas identitet och 

relaterar till elevernas egna krav och kan leda till negativa tankar. Tidspress och teknik är faktorer 

som relaterar till elevernas egna krav samt kan orsaka jämförande. 

8.1 Estetidentitet  
Utifrån analys av intervjuerna med eleverna är ett resultat i studien att eleverna i stor utsträckning 

identifierar sig som bildesteter och upplever mer prestationsångest i bildämnet än i andra ämnen 

på grund av detta. Enligt Burr formas vår identitet genom de många diskurser vi tar del av samt av 

att vi är i en ständig process av att ta till oss och avstå diskurser vi möter i olika sammanhang.116 

Elevernas berättelser ger uttryck för diskursen att eleverna på det bildestetiska programmet ska 

vara bra på bildskapande. Denna diskurs bidrar till elevernas prestationsångest då eleverna känner 

social press, både inom gruppen och utifrån, att vara bra inom bild samt att regelbundet skapa 

bilder på fritiden. Diskursen inom bildskapande som betonar att konst handlar om att uttrycka sina 

känslor är central på programmet och eleverna investerar känslor i sina bildarbeten. Bildarbeten 

kan upplevas som en förlängning av en själv och detta kan göra att en inte särskiljer sina bilder från 

sin identitet och att en sätter sitt värde som person i sin prestation. Elever på det estetiska 

 
116 Burr, 2015, s. 127.  

Bild 2. Prestationsångest: Kartläggning & kretslopp, Kristine Arnell, 2020 
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programmet med inriktning bild och formgivning kan därför vara särskilt utsatta för 

prestationsångest. Detta resultat relaterar till Kennys resultat, som hon redovisar i The Psychology of 

Music Performance Anxiety, där musiker identifierar sig starkt som musiker och lägger sitt värde i sin 

prestation och därför blir särskilt utsatta för prestationsångest.117  

Saga beskrev att hennes prestationsångest har orsakat en kreativ blockering där hon inte kan skapa 

bilder vilket har lett till en identitetskris. Hon beskrev att hon har ”skapat en identitet för sig själv” 

och att hon är rädd för att folk inte kommer se henne på samma sätt och därför uppfattar hon att 

andra pressar henne till att leva upp till sin identitet som bildskapare. Hennes uppfattning att hon 

själv ”skapar en identitet” står delvis i motsats till upplevelsen att andra inte kommer se henne på 

samma sätt och att deras förväntningar pressar henne. Identitet skapas hela tiden i relationer med 

andra och är alltså socialt konstruerad.  

8.1.1 Negativa tankar och psykisk ohälsa  
Jag har identifierat negativa tankar som en stor faktor i elevernas prestationsångest. I början av en 

uppgift kan tankarna handla om en rädsla för att misslyckas och i slutet av ett bildarbete när 

eleverna inte lever upp till sina egna krav och upplever att de har misslyckats kan de känna att borde 

ha presterat bättre eller inte visat hela sin potential.  

Flera av eleverna kände osäkerhet kring begreppet prestationsångest och Saga kände sig ensam och 

oförstådd i känslan. Saga uttryckte att det finns en diskurs om positivt tänkande som hindrar från 

att prata om prestationsångest samt att det innebär att visa en svaghet, och alltså kopplas ihop med 

psykisk ohälsa. Positivitetsdiskursen är vanlig på flera håll i samhället då en positiv attityd tyder på 

en hälsosam duglig person och människor som mår dåligt uppmanas att tänka positivt. Kenny 

beskriver att det är vanligt att känna sig som den enda med prestationsångest vilket kan leda till att 

en döljer sin prestationsångest.118 Detta leder till att ingen pratar om prestationsångest, vilket 

förstärker känslan av ensamhet och skapar en ond cirkel.  

En aspekt som verkar avgörande i hur påverkade eleverna blir av sina negativa tankar är om de 

anser att de negativa tankarna är inbillning eller inte. Eleverna Saga beskriver att hon har intalat sig 

att hon är jättedålig men nämner att hon ”säkert är duktig”, alltså kan hon på någon nivå se att 

hennes tankar inte är bundna till hennes faktiska prestation. Noelle verkar se sina negativa tankar 

som fakta, alltså som att hon är inte så duktig. Medan Lukas beskriver att han vet att hans negativa 

tankar är inbillning. Vi konstruerar vår identitet med våra tankar och vid ständig upprepning av 

 
117 Kenny, 2011, s. 264. 
118 Ibid., s. 265. 
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självkritiska tankar finns en risk att vi börjar se dem som fakta. Det var även flera elever som 

avdramatiserade sina berättelser med skratt samt beskrev sina tankar under prestationsångest som 

konstiga eller onormala. Fenomenologin erkänner erfarenheter, tankar och känslor trots att de inte 

är realistiska och Denscombe beskriver att känslor, som prestationsångest är, ofta inte är 

realistiska.119 Därför har jag lagt vikt vid att titta närmare på de ”orealistiska” erfarenheter som 

eleverna i undersökningen beskrivit, vilket har varit många. Kenny beskriver att prestationsångest 

ofta leder till orealistiska mål.120 Utifrån intervjuerna är min slutsats att prestationsångest har en 

tendens att påverka våra tankar och känslor kring oss själva och vårat arbete så att de inte längre är 

realistiska, vilket har en negativ inverkan på vår psykiska hälsa. 

8.1.2 Investering, betyg och framtid 
På grund av elevernas identitet som bildskapare samt investeringen av känslor i bildarbeten kan 

eleverna bli mer påverkade av negativa bedömningar än inom andra ämnen. När eleverna upplever 

att de gjort sitt bästa inom bild, som de investerar i, och inte får högt betyg kan det orsaka självtvivel 

och kännas som att de inte kommer lyckas inom bildområdet i deras framtida yrkesliv. Enligt 

Kenny har människor en tendens att enbart fokusera på de negativa bedömningar vi får och förbise 

de positiva samt låta de negativa bedömningarna påverka vår självkänsla.121  

Betyg är en faktor i deras prestationsångest och spelar in i hur de värderar sig själva som personer. 

Ett lägre betyg än eleverna önskat i bildkurser kan få elever att omvärdera sin förmåga och framtida 

yrkesval. Hiltunen beskriver att många ungdomar oroar sig för om de kommer nå framgång efter 

gymnasiet.122 Enligt Minds rapport om ungas psykiska hälsa orsakar individualistismen i dagens 

samhälle prestationsångest hos ungdomar som ska etablera sig i samhället eftersom ansvaret att 

skapa sitt perfekta liv, som vi matas med i samhället, ligger på individen.123  

8.1.4 Jämförelse med andra 
Ett resultat i min studie är att eleverna jämför sig, framförallt i sin klass, i stor utsträckning och 

eleverna upplever detta som en orsak till deras prestationsångest. Del av diskursen på programmet 

är att inte jämföra sig med andra, utan det värdesätts att vara unik. Jag fick även känslan under 

intervjuerna att det är lite skambelagt att jämföra sig genom sättet som eleverna talade. Diskursen 

att inte jämföra sig blir dock svår att leva upp till i skolan där eleverna utsätts för ständig bedömning 

och ska förstå vad som förväntas av dem, vilket Öman & Johansson diskuterar i ”Additional 

 
119 Denscombe, 2018, s. 191. 
120 Kenny, 2011, s. 10. 
121 Ibid., s. 11. 
122 Hiltunen, 2017, s. 209. 
123 Mind, 2018, s. 13 f. 
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adjustments in visual arts education”.124 Skolan kräver att elever bedömer sin egen förmåga, vilket 

en gör i relation till ens kontext. Det är även en förväntan om ett öppet klimat i bildsalen och där 

det är lätt att följa varandras processer samt att de ofta ska tolka varandras bilder under lektionstid. 

Att tolka andra elevers bilder är även ett kunskapskrav i flera av de obligatoriska bildkurserna på 

programmet. Det blir motstridigt när eleverna är i en kontext där jämförelse är i stort sett omöjligt 

att undkomma men diskursen är att det är skambelagt att jämföra sig. 

Saga jämför sig på Instagram snarare än i sin klass och upplevde stor konkurrens på Instagram som 

orsakar prestationsångest. Instagrams användare består delvis av professionella erfarna konstnärer 

som kanske lägger ut sina bästa bilder, vilket gör att det orimligt som elev att nå upp till samma 

nivå. Minds rapport uppger att hälften av ungdomarna, i studien som redovisas, anger att deras 

självkänsla påverkas negativt av sociala medier.125 Som konstnär är en viktig egenskap att vara 

nyskapande, vilket Saga lägger högt värde vid, och hon känner att hon hellre inte målar alls än att 

konkurrera. Hon berättar att även om man är duktig så jämför man sig, vilket antyder att det kan 

finnas en diskurs att en inte jämför sig som duktig. Saga är en högpresterande elev så detta kan få 

henne att känna sig onormal. Enligt Hiltunen slipper högpresterande elever inte 

prestationsrelaterad psykisk ohälsa utan den kan snarare uttrycka sig värre hos dessa elever.126  

8.1 Ålder och erfarenhet 
Alla eleverna upplevde att deras identiteter som 

bildskapare gör att de höjer kraven på sig själva 

i takt med att de blir bättre samt beroende av 

kontexten de är i. Enligt psykologiprofessor 

Langer bedömer vi saker som bra eller dåliga 

beroende på dess kontext.127 Anledningen att 

eleverna inte alltid var nöjda med sin prestation 

och fick prestationsångest kan därför berott på 

deras egna höga krav samt kontexten snarare 

än deras prestation. Noelle kände sig inte nöjd 

med någonting under hela hennes 

gymnasiegång. Detta är, enligt mig, inte på 

grund av att hennes arbeten inte har varit bra 

 
124 Öman, Johansson, 2020, s. 1 f 
125 Mind, 2018, s. 27.  
126 Hiltunen, 2017, s. 209. 
127 Langer, 2005, s. 50.  

Bild 3. Bildelicitering: Noelles bildarbete (processbild), 2020. 
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utan handlar om att hon inte har uppnått sina egna krav samt att hon har en kritisk inställning till 

sina arbeten där hon fokuserar på det negativa och inte ser det positiva.128 De kontexter, diskurser 

och normer vi tar del av påverkar vilka krav vi har på oss själva och ålder är en viktig faktor i detta 

eftersom samhället ställer olika krav samt har olika normer i olika åldrar samt delar in människor i 

åldersgrupper i skolan. I min studie verkar Levins beskrivningar om att skolans stressorer så som 

ett prestationsinriktat klimat med tidspress orsakar ångest och hämmar kreativitet stämma väl. 

Levin fick oväntade resultat i och med att barnens ångestnivåer inte skiljde sig märkbart mellan 

gruppen med stressorer och gruppen utan och Levin beskriver att barnens låga ålder kan vara en 

aspekt i hennes resultat.129 Ålder kan därför vara en avgörande faktor i prestationsångest. De ökade 

kraven kan orsaka minskad glädje och lust till bildskapande hos eleverna. Utifrån ett 

socialkonstruktionistiskt perspektiv kan den tidigare lekfulla identiteten i bildskapandet som barn 

med ökad kunskap och ålder bli ett tvång att bevisa sig som fortsatt duktig hos elever.130  

Eleverna upplever sina egna krav på sig själva som en orsak till sin prestationsångest samt som en 

större orsak än andras krav på dem. Flera av eleverna betonade också en upplevelse av att det var 

deras eget fel att de får prestationsångest. Utifrån ett socialkonstruktionistiskt perspektiv 

uppkommer krav på sig själv och prestationsångest i samspel med andra då en aldrig kan isolera 

individen från sin miljö.131  

Två av eleverna upplevde mer prestationsångest inom motiv, tekniker och material som de gillar 

och är väl införstådda med eftersom de då får högre krav på sig själva. Medan två av eleverna 

upplever prestationsångest i arbete med nya tekniker och material eftersom de känner att de inte 

kan prestera lika bra som de önskat eller som andra i klassen. Eleverna lyfter dock även fram 

fördelar med arbete inom nya områden. Nya motiv, material och tekniker kan både ha en positiv 

och negativ effekt på elevers prestationsångest beroende på kontext. Det kan få elever att sänka 

sina krav på sig själva och få en ”nybörjarinställning” där de tillåter misstag men det kan även skapa 

osäkerhet hos eleverna som förvärrar prestationsångesten. Enligt Langer tillåter vi misstag som 

nybörjare, vi ser det som oundvikligt i att testa någonting nytt, men ju mer vi lär oss inom ett 

område desto mindre tillåter vi misstagen.132  

When we don't expect to know something completely, we don't see ourselfes as making mistakes, we see 
ourselfes as learners. Ironically, when we know something really well, we may be unaware of how much we 

 
128 Detta argument grundar jag på den bild som Noelle tog med till intervjun samt på de bilder hon skapade under min VFU. 
129 Levin s. 38 f. 
130 Burr, s. 147. 
131 Ibid., s. 11.  
132 Langer, 2005, s. 84 f. 
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don't really know about it. Rather than proceeding like investigators to learn more, we tend to limit our 
possibilities for mindful solutions.133 

Som vuxen använder vi i större utsträckning våra tidigare erfarenheter till att lösa problem som 

barn löser med sin kreativitet. Vi gör fler antaganden och blir mindre kreativa ju äldre vi blir 

eftersom vi har mer erfarenhet.134 När vi gör antaganden och dömer oss själva blir vi, enligt Langer, 

mer självmedvetna, mindre kreativa och får svårigheter i vårt skapande arbete.135 

8.2 Flyktrespons  
Eleverna har blandade åsikter om huruvida prestationsångest påverkar dem positivt eller negativt. 

En av eleverna kände att prestationsångest påverka henne positivt men i min analys verkar 

prestationsångest i bildskapande påverka eleverna framförallt negativt. Alla fem elever reagerar på 

sin prestationsångest med flyktrespons mer eller mindre ofta. Flyktresponsen ger eleverna tankar 

om att de vill ge upp och kommer ofta i samband med självtvivel samt vid rädsla för att misslyckas 

och misslyckandeförväntningar. Flyktresponsen uttrycker sig hos eleverna genom att de får svårt 

att påbörja uppgifter, alltså att de ger upp innan de börjat eller att de ger upp halvvägs. Detta skapar 

en ond cirkel; vi får svårigheter att vara kreativa när vi får stressreaktion, vilket gör det svårt att 

prestera i bildämnet, och svårigheter att prestera ger ökad stressreaktion.136  

8.3 Prestation som del av en individualistisk nyliberal kapitalistisk diskurs 
Jag har identifierat en individualistisk nyliberal kapitalistisk diskurs i elevernas berättelser om sin 

prestationsångest. Min studie visar att eleverna i hög grad lägger ansvaret för sin prestationsångest 

hos sig själva och skuldbelägger sig själva. Flera av eleverna ger utryck för denna samhällsdiskurs 

och upplever att prestationsångest förflyttar deras fokus från processen och deras lärande till deras 

prestation och slutresultatet och att detta ger dem svårigheter att prestera och lära sig. 

Det individualiserade samhället skapar förväntningar som kan vara svåra att uppnå och som därigenom skapa 
ångest samt att man i det individualiserade samhället betraktar sociala problem och människors misslyckanden 
som individuella tillkortakommanden.137 

Minds rapport beskriver att individualistismen i dagens samhälle skapar press på individen som kan 

resultera i katastroftankar och misslyckandeförväntningar, och öka risken för psykisk ohälsa.138  

Saga: Jag märkte ju hur man förbättrar sig på någonting är ju genom att aldrig tycka att det är bra nog för då 
blir man bättre. /.../ Vi har ju ganska liberal marknad i samhället, /…/ och därför blir företag bättre för att det 
är så mycket konkurrens, då måste de oump it up, förstår du? Och det är ju lite samma sak med sig själv om 

 
133 Ibid., s. 85. 
134 Ibid., s. 9. 
135 Ibid., s. 40. 
136 Levin, 2008, s. 62. 
137 Mind, 2018, s. 29. 
138 Ibid., s. 16 f. 
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man aldrig nöjer sig då kan man ju bara gå uppåt tills det blir för mycket och man blir deprimerad och inte gör 
någonting alls för att det blir för mycket och jag tror att det är där jag är.139 

Saga hänvisar till dagens samhällsdiskurs som strävar mot ständig förbättring och liknar 

privatpersoner med företag när det kommer till konkurrens. Saga upplever hur hon genom ”att 

aldrig tycka det [hon gör] är bra nog” blir bättre, tills ”det blir för mycket och man blir deprimerad 

och inte gör någonting alls”. Detta kopplar jag till dagens individualistiska nyliberala och 

kapitalistiska samhällsdiskurs där människor betraktas som beställare och utförare och även som 

utbytbara resurser snarare än tänkande kännande individer. Det blir allt mindre skillnad mellan 

företag och privatperson i och med uppkomsten av sociala medier och influensers. Det blir även 

mer förekommande med personer som använder sig själva som varumärke på sociala medier där 

de marknadsför sig själva, sina produkter och/eller tjänster. Varumärket en har på sociala medier 

går allt längre ner i åldrarna och Saga känner att pressen av att prestera och representera sig själv 

och sin bildkonst har gått så långt att hon blir deprimerad. Vi matas ständigt med budskap i 

samhället och i medier så som sociala medier, reklam och film att vi ständigt behöver bli bättre, att 

vi inte är tillräckliga och att någon annan kan konkurrera ut oss om den presterar bättre. Med tanke 

på detta är det inte konstigt att depression och utbrändhet är folksjukdomar.  

8.4 Lärarens roll 
Eleverna upplever att en god relation till läraren som bygger på bekräftelse, förståelse och 

kommunikation kan underlätta deras prestationsångest i bildskapande samt stödja deras lärande. 

Min slutsats är även att regelbunden återkoppling och anpassningar kan underlätta 

prestationsångest. Detta relaterar till Ömans och Johanssons resultat där återkoppling samt 

anpassningar minskar elevers stress.140 Alla fem eleverna i min undersökning värderar bildlärares 

åsikter om deras förmåga och bildarbeten högt, eftersom de har kompetens inom området och blir 

då en tydlig bekräftelse samt markör för om de kommer lyckas inom bildområdet.141 Eleverna hade 

blandade upplevelser av lärares förväntningar på dem. Noelle blev negativt påverkad av känslan att 

en lärare inte hade höga förväntningar på henne och drog då slutsatsen att hon inte var duktig, 

vilket ledde till självtvivel och prestationsångest. Mira kände däremot att hon inte kunde leva upp 

till lärarens förväntningar, vilket ledde till prestationsångest och flyktrespons. Hon slutade gå på 

lektionerna och inte lämnade inte uppgiften, vilket visar på att lärares förväntningar kan påverka 

prestationen och lärandet negativt och leda till att eleverna inte lämnar in uppgifter. Theo beskrev 

 
139 Intervju 13 feb 2020 med Saga, elev år 2. 
140 Öman, Johansson, 2020, s. 7. 
141 Intervju 13 feb 2020 med Mira, elev år 2. 
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att lärare borde kritisera elevers bildarbeten mer privat för att minska risken för jämförande i 

klassen, vilket kan förhindra prestationsångest.142 

8.5 Att hantera prestationsångest  
Som lärare kan en arbeta för att minimera prestationsångest hos elever genom att skapa en god 

relation med eleverna. Att tro på elevernas förmåga, lyssna och bekräfta dem har visats vara viktiga 

aspekter i för tillitsfull relation mellan elev och lärare. Regelbunden återkoppling och anpassningar 

är viktigt för att minska prestationsångest. Ännu ett sätt att förebygga prestationsångest i bildsalen 

kan vara att som lärare skapa ett mindre prestationsinriktat klimat. Genom hur lärare uttrycker sig 

samt fokuserar på under undervisning och bedömning förändras diskursen. Som lärare kan en även 

minska prestationsångest genom att prata om prestationsångest på ett normaliserande sätt och 

tillhandahålla metoder så som att ta en paus, arbeta på någonting annat en stund eller att försöka 

ändra inställning till sitt arbete. Elevernas osäkerhet av definitionen, positivitetsdiskursen samt 

elevernas egna berättelser kring att de hanterar sin prestationsångest med normalisering visar att 

det finns ett behov att prata om prestationsångest i skolan. Det visar även på ett behov att hantera 

jämförande i bildsalen både som lärare och elev.  

Som elev kan en hantera sin prestationsångest genom att ta en ny infallsvinkel, alltså ta paus, testa 

en annan idé eller arbeta på någonting annat ett tag för att få ny energi och motivation att ta sig an 

arbetet en har prestationsångest i. En kan även ändra inställning till sitt arbete genom att försöka 

fokusera på vad en lärt sig och de framsteg en gjort snarare än de misstag en gjort. Vid negativa 

tankar kan en försöka synliggöra tankarna för att kunna argumentera mot dem. Ännu ett sätt är att 

normalisera sin prestationsångest. Alla har prestationsångest ibland och det är en del av en kreativ 

process att det går upp och ner. 

 
142 Intervju 12 feb 2020 med Theo, elev år 3. 
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9 GESTALTNING 
De förhållningssätt inom mindful 

artmaking som Langer beskriver i 

boken On becoming an Artist: 

Reinventing yourself through mindful 

creativity som jag utgick ifrån under 

mitt parallella arbete med 

gestaltningen var: Att jag inte 

planerar, vilket har inneburit att jag 

inte planerat vad jag ska göra utan 

istället testar och ser om det 

fungerar. Detta förhållningssätt 

kan förhindra höga krav, 

förväntningar och känsla av 

misslyckande. Jag dömer inte heller 

mitt måleri utan försöker att inte se 

händelser som misslyckanden när 

det inte blivit som jag tänkt, vilket 

är ännu en anledning till att inte 

planera, utan att jag testar igen när 

jag inte blir nöjd. Detta förhindrar 

känsla av misslyckande. Jag ser inte 

målningen som ett konstverk utan 

jag har istället har försökt se mitt 

måleri som ett lär tillfälle, vilket 

förhindrar höga krav, 

förväntningar och fokus på resultat 

och möjliggör fokus på lärande och 

lust. Förhållningsättet resulterade i 

att jag inte kände särskilt mycket 

prestationsångest i måleriet utan 

mer prestationsångest i att 

dokumentera processen.  

Bild 4. Gestaltning: Loggbok & resultat, del 1. 
Kristine Arnell. 2020. 
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Jag upptäckte att måleriet blev mer 

och mer energigivande jämfört 

med tidigare då jag känt att det tog 

energi att måla. Jag kände 

prestationsångest i skrivandet av 

denna uppsats men målningen gav 

mig energi och självförtroende att 

ta mig an uppsatsen och jag 

skapade ett system där jag 

alternerade mellan att måla och att 

skriva.  Jag satt hemma i 

självkarantän under arbetet med 

målningen på grund av sjukdom. 

Jag lämnade inte min 

tvårumslägenhet alls på två veckor 

och gick knappt ut på två månader. 

Detta påverkade mig negativt och 

jag kände mig isolerad och 

klaustrofobisk. Måleriet hjälpte 

mig igenom denna period då jag 

fick uttrycka och återhämta mig 

genom måleriet.  

Jag sammanställde min process 

och resultat utifrån loggboks-

anteckningarna i en kort film. 

Filmen samt min sammanställda 

loggbok visades på Konstfacks 

digitala vårutställning 2020.  

 

 

Bild 5. Gestaltning: Loggbok & resultat, del 2. 
Kristine Arnell. 2020. 
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10 SLUTDISKUSSION 
Genom min studie har jag förstått att prestationsångest är mångbottnad och påverkas av ett flertal 

faktorer som varierar från person till person. I studien har ett försök gjorts för att identifiera dessa 

faktorer. Jag upptäckte under mitt parallella arbete med den autoetnografiskt inspirerade studien 

att det finns en koppling mellan elevernas berättelse och min upplevelse i arbete med min egen 

prestationsångest i metoder för att förebygga prestationsångest. Jag har dragit slutsatsen att det är 

viktigt att jobba med någonting annat energigivande när en får prestationsångest.  Återhämtning 

och att våga ta paus från arbetet en känner prestationsångest i var därför viktigt för att inte förlora 

motivationen och bli utmattad. På detta sätt arbetade jag med min målning, vilket relaterar till mitt 

resultat i intervjustudien då elevernas hanterar prestationsångest genom att göra något annat 

energigivande ett tag för att få motivation att jobba på det som ger dem prestationsångest. Det är 

viktigt att arbeta med någonting som höjer ens självförtroende, att få känna att en lyckas med sitt 

arbete och i längden lyckas som människa på grund av den identifiering som kan knyta ens identitet 

till ens prestation.  

Flera av eleverna hade som metod att ändra inställning samt att argumentera mot sina negativa 

tankar. Detta relaterar jag till mitt eget arbete med mental reglering, mindfulness och self-

compassion som ett sätt att hantera prestationsångest. En elev lyfte även fram att normalisera och 

acceptera att ibland har en prestationsångest och det är okej, vilket relaterar till mental reglering 

och mindfulness. Hur kan en använda mindfulness och mental reglering som en metod att minska 

samt förebygga prestationsångest? Samt hur kan en som lärare använda mindfulness och mental 

reglering i sin undervisning och vilka fördelar kan det ge eleverna? Dessa frågeställningar skulle jag 

vilja undersöka i framtiden som en vidare studie. Sociala mediers påverkan på ungdomars 

prestationsångest i den individualistiska nyliberala kapitalistiska samhällsdiskursen vi lever i idag är 

ett annat nyfunnet undersökningsområde som jag vill arbeta med i framtiden. Hur påverkar det 

elever att representera sig själv och lägga upp sina bildkonstverk på sociala medier så som 

Instagram?  

Jag tror att det viktigaste en kan göra som lärare är att lyssna på sina elever, lära känna dem och 

genom detta se vad som ger dem prestationsångest och vad som underlättar deras 

prestationsångest. Lärande sker i relationer med andra så det är oerhört viktigt att arbeta på bra, 

tillitsfulla relationer mellan elev och lärare. 
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Bild 4. Gestaltning: Loggbok & resultat, del 1. Arnell, Kristine, 2020. 

Bild 5. Gestaltning: Loggbok & resultat, del 2. Arnell, Kristine, 2020. 
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Bilaga 2 – Samtyckesblanket 

 

Jag heter Titti Kristine Arnell och går sista terminen på lärarutbildningen IBIS, Konstfack. Jag 

ska nu skriva examensarbete. Studiens syfte är att utöka förståelsen av och synliggöra 

prestationsångest i bildämnet, samt titta på vad de bakomliggande orsakerna är och hur en 

som bildlärare kan minimera uppkomsten av prestationsångest hos bildestetelever på 

gymnasiet i bildämnet. 

Jag skall göra en undersökning på skolan, vilket innebär att jag kommer att utföra intervjuer 

och ordna en workshop.  

Uppgifterna får endast användas i forskningsändamål som underlag till mitt arbete. 

Deltagarna i studien kommer att anonymiseras. 

För att använda insamlat material i samband med redovisning och rapportskrivning enligt 

ovan behöver jag Ditt/Ert samtycke.  

Arbetet sker under handledning. Vår handledare arbetar på Institutionen för bild och slöjd-

pedagogik, Konstfack. 

E-post: Elin.Laby@konstfack.se  

Telefon: 08-450 43 55 

Kontakta gärna mig om ni har frågor på tel. 0738157231 

Tack på förhand! Hälsningar  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ __ _____ ____ ____ ______ __  

 

Samtycke för Examensarbetet____________________________________________  

 

Namnförtydligande:____________________________________________________ 

mailto:Elin.Laby@konstfack.se
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Bilaga 3 – Intervjuguide 

Beskriv hur du definierar prestationsångest? 

Bildelicitering:  

Varför valde du det här bildarbetet? 

Beskriv uppgiften. 

Hur yttrade sig prestationsångesten i arbetet med bilden?  

När kände du prestationsångest i bildarbetet?  
(I uppstart, i det fortsatta arbetet eller/och mot slutet i ditt bildskapande?) 

Vad tror du är orsaken/orsakerna till prestationsångesten?  

Var känner du att pressen kommer ifrån?  
(t.ex. skolmiljön, betyg, lärare, uppgiftens innehåll, undervisningen i samband med uppgiften, dina tidigare 
kunskaper/erfarenheter, samhällets normer, familj, andra människor eller dig själv och din självbild.) 

Prestationsångest i bildämnet i stort: 

Hur ofta känner du prestationsångest när du skapar bilder?  

Hur påverkar din prestationsångest ditt bildskapande?  

Hur brukar du handskas med din prestationsångest?  
Vad kan man göra för att förhindra prestationsångest enligt dig? 

Finns det gånger då du inte känner prestationsångest i bildskapande? När? Vad kännetecknar dessa? 

Hur tror du att din prestationsångest påverkar ditt lärande i bildämnet?  

Känner du att du vågar testa nya saker, undersöka och ta risker i ditt bildskapande? När vågar du detta? 

Tycker du att du är mer fokuserad på slutresultatet eller på det du lär dig i bildämnet? 

Tycker du att lärarna (och andra personer) är mer fokuserade på slutresultatet eller på det du lär dig i 
bildämnet? 

Har lärare underlättat din prestationsångest för dig? Hur? Hur känner du att lärare skulle kunna underlätta 
din prestationsångest i bildskapandet? 

Vad kan lärare göra för att motverka prestationsångest? 

Känner du prestationsångest inom andra ämnen i skolan och/eller områden i ditt liv?  
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