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Abstract 

Anastasiia Andersson, en student vid Högskolan Dalarna inom Ljud- och 

musikproduktionsprogrammet, presenterar detta arbete. Studiens syfte var att undersöka 

effekterna av musik på bilförare, särskilt den lugna musikens påverkan under 

bilkörning. Därmed se om den lugna musiken kan minska  stress nivån. För att stödja 

analysarbetet och svara på forskningsfrågorna integrerades tidigare forskning och 

teorier. Forskningsfrågorna var följande: Går det att minska på stress med hjälp av lugn 

musik? Hur uppnår vi en säkrare bilkörning med hjälp av lugn musik?  

Metoden involverade en egen undersökning där en enkät användes för att samla in data. 

Det deltog 81 deltagare inom enkäten. Resultaten av enkätundersökningen och den 

efterföljande analysen presenterades för att bidra med ny kunskap och stimulera 

reflektion hos läsaren. Resultatet tyder på problem utifrån enkätundersökningen kring 

stress som finns i trafiken och därmed föreslår källor som eventuella lösningar på det, 

utifrån tidigare forskning samt teorier. Resultatet representerade också andra aspekter 

vid bilkörning som koncentration, mående, trygghet/otrygghet, relation till de 

snabba/energiska musiken och långsamma/lugna musiken hos deltagare samt påverkan 

av musik. Forskningens huvudfokus var att öka förståelsen för hur musik påverkar 

bilförare samt att utforska hur lugn musik kan påverka körningen.  
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1. Inledning 

Enligt Transportstyrelsens statistik har det omkommit 166 personer hittills i år (2023) i 

Sverige,  72 av dem var oskyddade trafikanter och 94 av dem var skyddade trafikanter 

(Transportstyrelsen, 2023). Trafikolyckor sker på olika platser av olika anledningar och 

sammanhang. För mycket stress kan till exempel klassas som farligt under bilkörningen 

medan lite stress brukar leda till bättre prestation under färden. Hur kommer det sig att vårt 

mående är kopplat till hur vi presterar i bilkörning och därmed ökar/sänker risken för en viss 

fara? Enligt Volvo Car Sverige (2017) tycker tre av fyra förare att stressen i trafiken har ökat 

de senaste tio åren . Kvdbil (u.å.) skriver i sin artikel om 5 säkra och 5 farliga låtar. De tar 

exempel från en undersökning som genomfördes av Sifo 2021 där var tredje svensk av 1054 

personer tyckte att musik påverkar deras hastighet i bilen beroende på om det är musik med 

ett lågt eller högt bpm (tempo). All musik som går över 120 bpm kan räknas som farligare att 

lyssna på under bilfärd, enligt Kvdbil (u.å.).  

Stress är en del av vår vardag som många ignorerar eller tolererar. Det finns också en del 

personer som upplever det svårare att klara av vardagen med kortisol i kroppen i samband 

med ångest eller utmattningssyndrom (Hjärnfonden, 2021). Kortisol är ett stresshormon som 

löser sig i kroppen vid fara. Denna sliter på kroppen samt psyket i längden (Brädén, 2015). 

Stress spelar ofta stor roll på  hur bra vi gör något. Den kan orsaka stora mängder av problem 

med tiden och därför är det viktigt att uppmärksamma stress i tid. Det finns två utpekade 

problem som har samband i vår vardag med stress och trafik. Hade det fungerat att minska 

stressnivån samt öka prestationen under bilfärd med hjälp av musik?  Att musik påverkar vårt 

mående samt prestation är inget nytt. Forskning inom området specificerat på lugn musik kan 

tillföra ny förståelse kring bilsäkerheten samt det mentala tillståndet under bilfärder. 

1.2  Syfte och frågeställningar  

Studiens syfte går ut på att undersöka om lugn musik verkar avstressande samt om den bidrar 

till en lugnare och säkrare bilkörning. Detta för att bidra till en bredare kunskap om 

säkerheten i trafiken och om vi kan handskas bättre med stress med hjälp av musik. Ur syftet 

har följande forskningsfrågor preciserats:  
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1.   Går det att minska på stress med hjälp av lugn musik? 

2.  Hur uppnår vi en säkrare bilkörning med hjälp av lugn musik?   

1.3  Avgränsningar 

Valet inom uppsatsen ramar föll på att studera lugn musik och inte hålla fokus på den mera 

energiska musiken. Detta eftersom studiens riktning är på bilsäkerhet där ett flertal studier 

visar på att lugn musik har inverkan på bilkörning. 
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2. Tidigare forskning 

Tidigare forskning är viktig för denna typ av uppsatsarbete eftersom resultatet av en 

kvantitativ enkätundersökning kommer att analyseras med stöd av tidigare teorier, artiklar 

samt annan forskning. Tidigare forskning kommer även till användning när det gäller 

uppsatsens innehåll kring den psykologiska/biologiska (stress) samt praktiska (bilkörning med 

musik) aspekten. I dagens läge finns det en del källor och information kring dessa aspekter.  

Using music to change mood while driving (2013) av Marjolein D. van der Zwaag. Studien 

går ut på att undersöka om den lugnande musiken är mest effektiv för att lugna förare under 

hög press i kösituationer. I inledningen anger författarna många olika källor som belägg till 

det som sägs. De beskriver även att musik kan användas under bilkörning av olika 

anledningar Några exempel på dessa är: 

·    Till att justera måendet  

·    Ha det som variation under en långtråkig färd  

·    Känsla av en kompanjon  

 

De anger en källa som handlar om att, ju snabbare tempo på bakgrundsmusiken, desto 

farligare är det att köra i trafiken (Brodsky, 2001). Författarna beskriver också att de hade 

velat veta hur en förare kan lugnas ner från att vara energisk till att bli en mycket lugnare 

förare för en bättre prestation. Därför ville forskarna undersöka vilken strategi som fungerar 

bäst för detta ändamål.  

Det finns två teorier som de använde sig av för att se möjliga hypoteser. En av teorierna kallas 

för “mood regulation theory” och den andra “the mood congruency theory”.  

Mood regulation theory handlar om att oavsett måendet eller dess orsak, kan måendet ändras 

när  målet är att ha ett annat mående. Musik är en strategi för känsloreglering i olika 

situationer, till exempel att förbättra kognitiv funktion som bland annat minnet. Mood 

congruency theory menar på att vårt humör påverkar hur vi agerar och reagerar i olika 

https://www-tandfonline-com.www.bibproxy.du.se/author/van+der+Zwaag%2C+Marjolein+D
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situationer. Om vi till exempel är glada tenderar vi att tänka mer positivt och tvärtom 

(Marjolein, van der Zwaag, 2013).  

I studien Using music to change mood while driving (2013) ville forskarna ta reda på vilken 

strategi som är bäst när det kommer till att ändra musiken vid bilfärden i stressiga situationer 

och därmed  hjälpa föraren att bli lugnare. De jämförde två strategier: en där musiken 

ändrades plötsligt och en där musiken ändrades gradvist. De ville se vilken av dessa strategier 

som bäst hjälpte förarna att gå från att vara glada (upplivade) till att bli lugna (fridfulla). Det 

var 28 studenter som var med i forskningen, varav 14 var män och 14 kvinnor. De testade 

båda strategierna på deltagarna med musik bestående av låtar som tidigare har  visat sig vara 

mest och minst energiska, enligt deras tidigare undersökning. Deltagarna fick köra en 

bilsimulator på en smal väg med mycket trafik vilket krävde mycket koncentration. Deras 

humör bedömdes med hjälp av en checklista som de fick fylla i efteråt. Deras fysiska 

reaktioner, som hudens ledningsförmåga och ansiktets muskelspänning, mättes också. 

Dessutom registrerades körningsparametrar som antal olyckor, antal korsningar av körfälten 

samt hastighet. Studien visade att musik kan användas för att påverka förarens humör och 

körprestation . Sammanlagt säger forskningen att förare kan använda sig utav en strategi för 

att uppnå bättre körprestation och lugna ner sig.  

Den strategi som fungerade bäst visade sig vara den abrupta musikändringsstrategin istället 

för den som ändrades  gradvist. Det innebar att musiken ändrades från hastigt och 

upbeat/energisk musik till  lugnare musik väldig fort, för den bästa effekten. Den abrupta 

metoden ledde inte enbart till en snabbare, lugnande effekt utan också till en bättre körning 

där det märktes att testpersonerna gjorde färre körningsfel. Enligt forskningsmätningar visade 

sig att den varaktiga och positiva stämningen blev längre med den abrupta metoden eftersom 

det ledde till snabbare fysiologiskt lugnande i kroppen (Marjolein, van der Zwaag, 2013).  

Nästa källa är den mest relevanta för att studera fråga nummer två: 

- “Hur uppnår vi en säkrare bilkörning med hjälp av lugn musik?”. 

Denna källa kan även besvara fråga nummer ett: 

- “Går det att minska på stress med hjälp av lugn musik?”.   

https://www-tandfonline-com.www.bibproxy.du.se/author/van+der+Zwaag%2C+Marjolein+D
https://www-tandfonline-com.www.bibproxy.du.se/author/van+der+Zwaag%2C+Marjolein+D
https://www-tandfonline-com.www.bibproxy.du.se/author/van+der+Zwaag%2C+Marjolein+D
https://www-tandfonline-com.www.bibproxy.du.se/author/van+der+Zwaag%2C+Marjolein+D
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Studien What makes music relaxing? An investigation into musical elements av Hernandez-

Ruiz & Noll (2020) presenterar hur lugn musik påverkar våra psykofysiologiska mått såsom 

hjärtfrekvens. Detta är bra för att kunna förstå hur musik påverkar stress och oro hos oss 

genom kroppen, samt bidra till den bredare bilden av kunskap inom uppsatsen. I artikelns 

bakgrund beskrivs  källor för deras forskning. Dessa  stödjer den fysiska kroppens avkoppling 

med information om hur hjärtfrekvens förändras beroende på musik som tycks om eller inte 

samt hur våra känslor påverkas. I denna studie skapades egen musik som inkluderade 

långsamt tempo, mjuk klang (ljudkvalitet) och lägre volym för att se hur deltagarna reagerade 

och kände. Där utgick de ifrån två frågor: 

-    “Hur påverkar tempo, klang och volym i musikavslappning?” 

-    “Stämmer människors fysiska reaktioner överens med hur de säger att de känner 

?”  

Varje deltagare testades i 50 minuter med fyra olika musikförhållanden såsom tempo, 

standard, amplitud och klang. Slumpmässigt valda deltagare fick lyssna på dessa med pauser i 

mellan. Forskarna gjorde att tempot ändrades från 65 slag per minut till 45 slag per minut för 

att göra musiken långsammare. Volymen sänktes med 10 decibel från startvolymen på 55 

decibel för att göra musiken tystare. För att göra musiken mindre avslappnande ändrades 

basklarinetten till en trumpet. Deltagarna fick sedan läsa en text till avslappnande musik i 

olika omgångar. Dessa bestod av 40 gravida kvinnor, eftersom forskningen skulle 

generaliseras till gravida kvinnor, mellan 18-27 år gamla. De fick inte träna, dricka alkohol, 

dricka koffein eller vara påverkade av medicin i 36 timmar innan forskningen. Detta eftersom 

kroppen inte skulle vara påverkad eller reagera på något som kan störa forskningen. 

Deltagarna som var musiker exkluderades då de hade reagerat annorlunda på musik än vad 

icke insatta människor i musik var (Ruiz och Noll, 2020).  

Deltagarna fick fylla i ett formulär efter testet med frågor om följande upplevelser: Hur 

avslappnade de kände sig, deras känslor av glädje och oro, hur exalterande de var och hur 

mycket de gillade musiken. De mätte deras hjärtfrekvens, andningsfrekvens och hudens 

ledningsförmåga inom forskningen. 60% av deltagarna visade sig ha minskat SCL (skin 

conductance level) medan resterande 40% inte hade det. Forskning fann att det fanns 

deltagare som var “responders” och de som var “non responders”. Responders ingick i de 

60% på SLC. Deltagarnas avkoppling påverkades inte av de fysiologiska mätningarna som 
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gjordes. Studiens resultat visar att avslappning som respons till musik kan vara individuell 

och inte nödvändigtvis bero på de musikaliska elementen i sig. Det betyder inte att musik inte 

kan hjälpa människor att koppla av, men det kan vara olika för olika personer; det behöver 

inte heller enbart bero på de faktorer som studerades i denna forskning. Tempo samt volym 

påverkade inte avkopplingen. Denna forskning visar  att lugn musik mellan 45 bpm och 60 

bpm (Beats Per Minute) har ingen större påverkan på den fysiska kroppen men däremot 

uppfattade deltagarna positiva känslor. Forskning menade att det krävs att se ur det 

psykologiska perspektivet mer än inom det fysiologiska perspektivet. Det fanns inga 

signifikanta samband mellan fysiologiska mätningar och deltagarnas självrapporterade 

känslor (Ruiz och Noll, 2020).  
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3.Teori 

Det finns flera teorier idag som rör sig kring musik och dess påverkan på människan. Ett 

första exempel är Musikens positiva biverkningar (2013) av Tommy Kaså. Kaså beskriver att 

det börjades redan i slutet av 80-talet då  svenska musikstudier  berörde detta ämne. Där 

upptäcktes det bland annat att musik inte enbart påverkar belöningssystemet utan även fysiska 

reaktioner såsom svett eller sexuell upphetsning, likväl som andra fysiska parametrar som till 

exempel andning och blodtryck.. Kaså (2013) beskriver vidare att musiken kan få individer att 

medvetet eller omedvetet uppleva känslor genom att bli irriterade eller uttråkade. 

Ulrica Nilsson beskriver i studien Musik, en omvårdnadshandling (2010) att musiken har 

använts och används än idag i form av terapi som har ett stimulerande syfte till avkoppling 

och kallas för ”Musikterapi”. Nilsson (2010) beskriver att musik kan “stimulera eller öka 

graden av fysisk och psykisk avslappning och välbefinnande för patienten” (2010, s. 62). 

Nilsson pekar vidare på positiva resultat med lugn musik inom sin forskning i olika område av 

vården – “perioperativ vård, intensivvård, hjärtsjukvård, förlossning, barnsjukvård, långvarig 

smärta och palliativ vård, demens och Alzheimer, sömn och vila vid sjukdom” (2010, s. 65).  

Musik, stress och immunförsvar (Brädén, 2015) är en artikel som består av olika insamlade 

forskningar av Henrik Bräden. Först beskriver han  hur nervsystemet fungerar. Nervsystemet 

sätts i gång via en uppfattning av en fara där adrenalinet och noradrenalinet sparkar in. Det 

gör att blodflödet ökar i tempo, men att inre organen samt hjärnan stryps ner vilket leder till 

mer stress. Kortisol, som är ett stresshormon sätter immunförsvaret på ”paus” eftersom det 

inte är det viktigaste att prioritera för kroppen, det vill säga att slåss mot bakterier under 

stress. Stress påverkar psyket  eftersom det sliter på kroppen. Eftersom immunsystemet inte är 

i sin fulla funktion bidrar det till större risker av att få olika slags  sjukdomar. Musik hjälper 

till att lugna ner nervsystemet. I 22 av 25 psykologiska studier har det visats sig att musik kan  

sänka oro och stressnivån hos testpersonerna. I 16 av 20 studier har de upptäckt att musiken 

sänkte blodtrycket, hjärtats hastighet och andningshastighet. Dessa effekter var starkare med 

lugn musik än med snabb musik. I andra studier har det visat sig tydligt att lugn musik sänker 

kortisolhormonet (stresshormonet). Musik och musicerande ökar vita blodkroppar, ökar saliv 

och slem av ett specialslag. Antikroppar gör att bakterier och virus inte får tillgång till 

munhålans och tarmarnas väggar, de hindrar bakterierfrån att ta sig in i kroppen (Brädén, 

2015). 
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Musik ger bättre hälsa och minskar stressen (2012) är en artikel av Cecilia Elander. 

Marie Helsing är en doktorand som gjorde en forskningsstudie som inkluderade 207 personer, 

där de fick skriva en dagbok om vad de gjorde varje dag. Det visade sig att när personer som 

var med i undersökningen lagade mat så mådde de bättre av att lyssna på musik samtidigt, 

jämfört med dem som inte lyssnade på musik. De mådde extra bra  av den typen av musik 

som de tyckte om och njöt av. De som lyssnade på musik i sin vardag upplevde alltså fler och 

starkare positiva känslor, jämfört med de  som inte lyssnade på musik. Denna effekt blev ännu 

tydligare förstärkt av lugn musik där människor slappnade av mer (Elander, 2012). Forskning 

talar alltså om att musiken kan minska stress, samt bidra till positiva  tankar och känslor. 

Musik och känslor (2022) är en artikel som var skriven av Patrik Juslin. Juslin ville förstå 

varför musik väcker känslor. Därmed har han utvecklat åtta olika teorier som tas upp i 

artikeln. Dessa mekanismer inkluderar reflexreaktioner i hjärnan, kopplingen av musikens 

rytm till våra egna kroppsrörelser, och kopplingen av musik till tidigare minnen. Genom att 

förstå dessa mekanismer kan vi bättre förutsäga hur vi kommer att reagera på musik och 

använda den för att främja vårt välbefinnande. 

Den första teorin är kallad “Brain Stem Reflex” (Hjärnstamsreflex). Enligt denna teori uppstår 

känslor när hjärnstammen reagerar på akustiska faktorer i musiken; som ljudstyrka, vilket 

signalerar potentiellt livsviktiga händelser. Ett exempel på det är att kroppen reagerar 

automatiskt och rycker till eller blir förvånad när den plötsligt hör ett högt ljud. 

Rhythmic Entrainment (Rytmisk Injicering): denna teori, enligt Juslin, föreslår att känslor 

uppstår när en extern rytm i musiken påverkar lyssnarens interna kroppsrytm, såsom puls och 

andning, och skapar synkronisering mellan dem. Det kan leda till en känsla av upprymdhet 

och önskan att dansa. 

 

Evaluative Conditioning (Bedömningsvillkor): känslor uppstår, enligt denna teori, genom att 

musik associeras upprepade gånger med positiva eller negativa stimuli i lyssnarens 

omgivning. Musik kan därmed utlösa känslor baserat på tidigare inlärda associationer. 
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Contagion (Smitta): denna teori föreslår, att känslor uppstår när lyssnare "imiterar" eller 

smittas av känslor som musiken uttrycker. Det kan ske genom spegelneuroner och likheter i 

uttryck mellan musik och mänskliga röster. 

Visual Imagery (Visuell Föreställning): enligt denna teori skapar musiken inre mentala bilder 

hos lyssnaren genom en överföring av musikens strukturella element till personliga bilder och 

fantasier. Till exempel kan en stigande melodi väcka bilder av en soluppgång och leda till 

djup avslappning. 

Episodic Memory (Episodiskt Minne): denna teori förklarar att känslor uppstår när musik 

väcker minnen från personliga upplevelser, och känslor som är förknippade med dessa 

minnen. Till exempel kan en sång på radion påminna en om en särskild händelse och väcka 

nostalgi. 

Musical Expectancy (Musikalisk Förväntan): enligt denna teori uppstår känslor när musiken 

antingen uppfyller eller avviker från lyssnarens förväntningar om musikens struktur. 

Avvikelser kan skapa oro och osäkerhet. 

Aesthetic Judgment (Estetisk Bedömning): denna teori fokuserar på att känslor uppstår när 

lyssnaren bedömer ett musikstycke som särskilt bra eller dåligt, utifrån deras subjektiva 

kriterier för konstnärligt värde. Det kan leda till känslor av vördnad eller njutning. 

Författaren har även genomfört experiment för att testa dessa teorier och har bevisat att det är 

möjligt att manipulera dessa mekanismer för att skapa specifika känslor hos lyssnare. Detta 

kan vara användbart inom områden som musikterapi och musik som behandling för olika 

hälsoproblem enligt Juslin (2022, S. 666).  
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4. Metod 

Data har samlats in från flera olika källor för denna forskning såsom relevanta böcker, 

vetenskapliga artiklar, teorier och egen genomförd undersökning i form av en enkät. Enkäten 

är kvantitativ som består av tolv frågor där två av frågorna är öppna. Frågorna är baserade på 

erfarenhetskoppling mellan bilfärd och lugn musik hos deltagarna. Samtliga svar har sedan 

analyserats till studiens hjälp som primärdata för att kunna få ett bredare perspektiv av folkets 

(deltagarnas) upplevelse i samhället om bilkörning och stress. Ny kunskap följer som ett 

resultat av enkäten, som förhoppningsvis bidrar till en säkrare bilkörning.  Resultatet av 

enkäten har rapporterades och analyserades med hjälp av tidigare forskning samt andra källor, 

sekundär data som nämnts i början av metoden. Sammanlagt deltog det 81 deltagare i studien. 

Chatten GPT har använts för att göra grammatiska korrigeringar i vissa delar av uppsatsen. 

Detta utfördes genom att kopiera texten av uppsatsen i avsnitt och be Chatten GPT att 

korrigera grammatiken i texten. 

4.1 Lugn/energisk musik  

Under studiens gång upprepas det påståender som lugnt musik/tempo och 

upbeat/hastigt/energisk musik/tempo. För att förtydliga vad som menas med det,visas det ett 

exempel nedan på sex stycken referanser. 

Lugna låtar:  

Wheres my love, SYML  

Let me down Slowly, Alec Benjamin 

Ventablack, Navo Amor & Lowswimmer  

Upbeat/energiska låtar: 

-  Fashion Killa, Asap Rocky  

- Viva La Vida, Coldplay  

- Womanizer, Britney Spiers  
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4.2 Urval  

Dels har kvoturval tillämpats som metod för att kunna välja ut individer med gemensam 

erfarenhet (bilkörning med musik) och dels slumpmässigt urval då min studie inte känner till 

vilka som svarade på frågorna, förutom deltagarens samband med kvoturval. Kvoturval 

tillämpades för deltagarnas förståelse genom texten i början av enkäten. Detta är en enkät att 

svara på enbart för de deltagare som har erfarenhet av att köra bil med musik på. Enkäten har 

också försökt att nå ett så brett urval som möjligt från landets olika delar . Enkäten 

publicerades  på webbens olika sociala medier. Data har således samlats in från enskilda, 

privata individer. Resultatet har överförts och representerar population från olika delar av 

landet som helhet. Sista frågan i enkäten som deltagarna svarade på handlade om vilken län 

de bor i. Denna fråga kommer att representera populations brett från landets delar. Deltagarna 

har även informerats i enkäten om studiens syfte, deras rättigheter, konfidentialitet och 

anonymitet.  

I studien visade det sig finnas ett brett åldersspann mellan deltagarna, allt från tjugo till sjuttio 

år. Detta som belägg ligger fråga 11 som berör deltagarnas ålder. Följande diagram visar 

deltagarnas ålder och antal.  
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Figur 1. Diagrammet visar svar från 81 deltagare, som också blivit indelade i ålderskategorier. (Till 

exempel ”50 +” representerar alla deltagare som var över femtio år och ”11” som det står nedan är 

antal deltagare som var i den åldersspann).  

Vid metodval och skapande av enkäten, användes följande litteratur. En av böcker som 

användes till hjälp för denna undersökning var ”Enkätboken” av Jan Trost & Oscar Hultåker 

(Trost, Hultkåren, 2016). Bokens rekommendationer användes till hjälp för enkätens 

uppbyggnad och mönster inom enkäten. Ett exempel på rekommendation var att använda sig 

utav vardagsspråk i frågeformuleringarna. Detta var för att undvika misstolkningar och för att 

frågorna skulle vara lätta att förstå för alla (Trost & Hulker, 2016, s. 82). En annan 

rekommendation var att undvika negationer i frågorna såsom ”inte” (Trost, Hulker, 2016, s 

83). Utmärkande kännetecken av en olämplig frågeformulering inkluderade utdragna och 

komplicerade formuleringar, som tenderade att vara impopulära bland respondenterna. I 

situationer där frågan är lång och innehåller ett överflöd av tekniska termer, kan det uppstå 

problem med förlust av fokus hos läsaren. Detta kan leda till en bristande förmåga att korrekt 

svara på den första delen av frågan, och kan anses vara en brist på artighet samt skapa 

förvirring hos deltagarna. Långa formuleringar är inte heller lämpliga i en kvantitativ 

undersökning, enligt Enkätboken (Trost, Hulker, 2016, s. 85). 

När det gäller enkätens utseende är det minst lika viktig som innehållet. Varje fråga  har 

samma radavstånd i innehållet, samt mellan frågorna. Detta görs med tanke på att det skall 

vara lätt att fylla i formuläret (Trost, Hulker, 2016, s. 87). Helst skulle deltagarna inte 

rangordna saker inom ett svar på en fråga. Att genomföra rangordning är en procedur som kan 

vara särskilt detaljerad och individuellt subjektivt. Vidare finns det individer som motsätter 

sig att vissa ämnen rangordnas, vilket kan medföra komplikationer i samband med 

insamlingen av svar (Trost, Hulker, 2016, s. 89). 

Det är rekommenderat att avstå från användningen av ord med hög värde konnotation, såsom 

”helhet” eller specifika betygsuttryck som "lägsta betyg" eller "högsta betyg", då dessa termer 

kan ge upphov till tvetydighet i undersökningssammanhang. Användningen av sådana 

begrepp är särskilt komplexa eftersom det kan tolkas på olika sätt, och därigenom potentiellt 

leda till missvisande tolkningar (Trost, Hulker, 2016, s. 88). Bakgrundsinformation, 

inkluderande variabler såsom kön, ålder, religion och yrke, strategiskt placerades sist i en 

enkätundersökning. Denna ordningsstruktur rekommenderas eftersom sådana frågor ibland 

kan upplevas som mindre engagerande och relevanta av respondenterna. I syfte att maximera 

deltagarnas intresse och engagemang i enkätprocessen, var det av betydelse att prioritera de 
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centrala och mer substantiella frågorna genom att placera dem högre upp i enkäten, medan 

bakgrundsfrågorna placeras mot slutet (Trost, Hulker, 2016, s. 93).  

Alla data som beskrivs ovan ifrån boken var taget till hjälp till att utforma så bra enkät som 

möjligt. En annan bok till denna hjälp var Kvantitativ metod från början av Annika Eliasson, 

då bokens inriktning var kvantitativa undersökningar med flera tips. Boken beskriver att minst 

en fråga per varje variabel måste finnas med i undersökningen. Ett tips var därmed att ställa 

en viss fråga, med åtanke om hur denna förhåller sig till den teori som studeras (Eliasson,  

2013, s. 36). Enligt Eliasson är det viktigt att ta med variabler såsom kön och ålder för att se 

efteråt hur mycket de faktorerna kan påverka resultatet.  

En öppen fråga är en fråga där individen får chansen att svara fritt på. Det finns en risk med 

det då det gäller egen tolkning av svaren. Därför är det i regel bättre att ha svarsalternativ 

istället för en öppen fråga (Eliasson,  2013, s. 37).  

I denna undersökning är det tre öppna frågor, av totalt 12 stycken frågor. Det är viktigt att 

undvika ledande frågor inom enkäten som därmed kan påverka deltagarnas svar, det vill säga 

lägga orden i munnen på frågans svar (Eliasson,  2013, s. 40). 

En adekvat introduktion i form av en tydlig problemformulering eller syfte, bör inkluderas i 

en enkätundersökning i dess inledande sektion, före presentation av själva frågorna. Detta för 

att etablera syftet med undersökningen och ge respondenterna en klargörande kontext innan 

de engageras i att svara på enkäten. (Eliasson, 2013, s. 41).  

I en enkätundersökning är det också viktigt att i inledningen klargöra för deltagarna de 

åtgärder som vidtagits för att säkerställa integritetsskydd. Det är även bra att uttrycka 

tacksamhet gentemot respondenterna för deras tid och engagemang i undersökningen, vid 

avslutningen av formuläret (Eliasson, 2013, s. 42).  

4.3 Metoddiskussion  

Användning av sekundärdata som i detta fall är angivna böcker, teorier samt andra 

forskningar som erbjuder såväl fördelar som nackdelar. En betydande nackdel är att 

sekundärdata ursprungligen har samlats in för ändamål som kan vara avvikande från de 

specifika aspekterna som analyseras inom den aktuella studien. Det föreligger därför 
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möjlighet till inkongruens mellan de befintliga data och de specifika krav som ställs på 

datamaterialet inom det egna forskningsprojektet. 

Ytterligare en nackdel vid användningen av sekundärdata är att forskaren riskerar att förlora 

möjligheten att skaffa ny kunskap och att ifrågasätta tidigare erhållna resultat, eftersom 

sådana data kan vara begränsande i sin räckvidd och kan innebära svårigheter med att 

uppfylla de specifika forskningsmålen (Eliasson, 2013, s. 53). 

Enligt Eliassons Kvantitativ metod från början, borde denna forskning stämma överens med 

att vara en nominalvariabel då man kan kategorisera resultatet inom olika aspekter, ”grupper”. 

Ett exempel kan vara stress, individers tankar, deras kön, samt ålder. Det går däremot inte 

riktigt att mäta skillnaden mellan eller sätta hierarkins nivå på grupper, då det är olika från 

individ till individ inom enkätens ramar. (Eliasson, 2013, s. 38).  

Oavsett enkätens anonymitet kan deltagarna välja att inte ange ett riktigt svar eller inte ange 

ett svar alls på öppna frågor. Detta kan bero på individens självkänsla, osäkerhet eller till och 

med PTSD (posttraumatisk stressyndrom) vid bilkörning. Faktorer som psykisk ohälsa och 

körförmåga kan påverka informanternas svar. 

En välutformad estetik, särskilt när det gäller utseendet, har potentialen att öka 

respondenternas engagemang och aktiva deltagande i en enkätundersökning. Det är således 

viktigt att formuläret uppvisar en tydlig strukturell utformning som följer en genomgående 

röd tråd för att främja detta syfte (Eliasson, 2013, s. 41).  

Därför har enkätens utseende blivit pastellgul i bakgrunden med en uppmärksamhetslockande 

bilväg som bild längst upp på enkäten. Bilden avslöjar en del av enkätens innehåll kring 

bilkörning. Gul färg sammankopplas för många med glädje och gör det mindre tråkigt att 

besvara enkäten. 

 



16 

Figur 2. Bilden ovan visar enkätens layout.  

Den referenslitteratur som använts, har varit till stor nytta för både att vägleda utformningen 

av enkäten och  att öka förståelsen av kvantitativa forskningsmetoder. 

Bland de svarande var över hälften kvinnor (64,2%), samt 30,9% var män. Hur kommer det 

då sig att de flesta som var villiga att delta var kvinnor? Det kan eventuellt visa på att kvinnor 

är mer öppna för att besvara liknande enkäter och bidra med sina erfarenheter. I Sverige är det 

främst kvinnor och yngre tjejer som söker vård rörande psykisk ohälsa 

(jämställdhetsmyndigheten 2023).   
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5.Etiska överväganden 

Inom undersökningens inledning, representerades det följande punkter inför deltagarna som 

forskning står för: 

- Det är ettfrivilligt bidrag. 

- Undersökningens syfte som går ut på att bidra till säkrare bilsäkerhet samt skapa 

bredare förståelse om hur vi upplever en bilfärd med musik på.  

- Att det är frågor i formuläret som endast är riktade till personer med erfarenhet av att 

köra bil med musik spelandes. 

- Att integritet samt anonymitet skyddas och används enbart för forskningsändamål.  

Forskningen har informerat deltagarna inom forskningen om ovanstående punkter. Inom 

forskningen har informationen tagits från God forskningssed för att genomföra 

undersökningen på ett korrekt sätt (God forskningssed, 2017). Etiska Övervägande  
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6. Resultat och Analys 

Som det nämnts i metoden, består enkätundersökningen av 12 frågor där 10 är obligatoriska. 3 

frågor är öppna frågor där deltagarna får fylla i sitt svar själva och 9 är slutna frågor med 

färdiga svarsalternativ. Enkätens svar på frågorna utgör primärkällan för denna studie. Medan 

sekundärkällor är från tidigare forskning samt källor som används i denna uppsats, fokuserar 

studien på deltagarnas svar och jämför och analyserar dessa med insamlad information. För 

enkätens skapande användes förslag och riktningar ur följande litteratur: ”Enkätboken” av Jan 

Trost & Oscar Hultåker (2016) och ”Kvantitativ metod från början” av Annika Eliasson 

(2013). 

De två första frågorna  av enkäten fokuserar främst på stress i trafiken samt stresshantering – 

detta för att kunna få perspektiv omantalet deltagare som upplever stress. Svarsalternativen i 

dessa frågor fanns för att hjälpa  deltagarna att kunna identifiera sina svar mer exakt/korrekt 

än vad de hade gjort om frågan istället hade varit öppen. 

Har du upplevt stress i trafiken?  

Den första frågan i enkäten berörde om informanten hade upplevt stress i trafiken. Följande 

diagram visar informanternas svar: 

Figur 3. Diagrammet ovan visar svaren på enkätens första fråga “har du upplevt stress i trafiken?”. I 

svar på Google formulär står det 81 svar medan om man räknar ihop allt manuellt blir det 83. Detta 

måste bero på tekniska fel av Google-formulär.    
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Minoriteteten på denna fråga svarade ”inte alls", där det endast var två personer som svarade 

detta. ”Ja , väldigt ofta” valde 22 personer att ange som svar och ”ibland” svarade 57 personer 

och bestod av 70,4% av alla deltagare. Det var en stor skillnad mellan antalet deltagare av alla 

dessa 3 alternativ.. Frågan är bred och kan uppfattas olika, däremot med termen ”har du..” 

menades att uppnå en bred uppfattning som det var så -”någon gång?”.   

Nervsystemet utlöser frisättningen av adrenalinet och noradrenalinet, vilket resulterar i en 

ökning av blodflödet när stress försekommer. Inre organ och hjärnan hämmas, vilket skapar 

en ökad stressnivå. Enligt Brändéns (2015) forskning påverkas hälsan negativt, både psykiskt 

och fysiskt. Dessutom, eftersom immunsystemet inte fungerar optimalt under stress, ökar 

risken för att drabbas av olika sjukdomar. Därav blir musik ett verktyg för att lugna ner 

nervsystemet och potentiellt minska de negativa effekterna av stress. Detta bekräftade 

Brändén  i 22 av 25 psykologiska studier. Brändén kom fram till att musik kan sänka 

blodtrycket och pulsen. Effekten blir starkare med lugn musik (Brändén, 2015).  

Känner du att du är bra på att hantera stress?  

Figur 4. Diagrammet representerar svaret på frågan ”Känner du att du är bra på att hantera stress?”.  

Diagrammet presenterar resultatet där 33 av 81 deltagare har angett  svaret ”Ibland”, 7 av 

deltagarna har svarat ”Nej” och 41 av deltagarna har svarat ”Ja”. Det är ett gott tecken på att 

majoriteten känner sig kunna klara av stress. ”Ibland ” kan tolkas som ett osäkert svar av 

informanterna eller som ett tecken på att de kan känna så men inte lika ofta som de deltagare 

där svaret var ett ”Ja”. Sammanfattning av resultaten är, att hälften känner att de är bra på att 

kunna hantera stress samt stressiga situationer medan den andra hälften är osäkra och att 7 av 

deltagarna även tyder på ett tydligt nej-svar. Stresshantering samt stressiga upplevelser berör 
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många i trafiken där koncentration kan försämras och olyckliga konsekvenser kan 

förekomma.  

Enligt Zwaag (2013), har det förekommit att den abrupta musikmetoden kan lugna ner föraren 

från en stressig situation och öka hens körprestationer. Forskningen visade detta genom att 

stimulera en del svåra trafiksituationer med en körningssimulator. Där mättes flera olika 

faktorer som muskelspänningar i ansiktet, hudens ledningsförmåga, hastigheten i simulatorn 

och antal olyckor. Den abrupta metoden, när musiken ändrades, fungerade fortare samt bättre 

än vad den gradvisa metoden gjorde. Den positiva stämningen blev längre med den abrupta 

metoden som ledde till snabbare fysiologiskt lugnande i kroppen utifrån  mätningarna 

(Marjolein D,  Zwaag 2013, S. ). En användning av den abrupta metoden skulle kunna lösa en 

stor andel stress hos förare där de kan bli lugnare i t.ex storstadstrafik. Med det menade 

Zwaag, att förare bör byta bort energiska låtar till lugnare så snabbt som möjligt  

Enligt Ruiz och Nolls (2020) studie som, främst fokuserade på fysiska och psykofysiologiska 

parametrar, visade att det är individuellt från person till person om musiken kan ha en 

avslappnande funktion. Alltså är det inte ett generellt faktum att musiken fungerar som 

avstressande för alla individer. Kroppens fysiska mått och deltagarnas självrapportering hade 

inget samband i forskningen. Det visade sig även att tempo och lägre ljudnivå i decibel inte 

spelade någon roll på de fysiska avslappningarna hos deltagarna (Ruiz och Noll, 2020). Det 

vill säga, att påverkan av musiken är väldigt individuell. Däremot förekommer frågan om den 

abrupta metoden, som togs upp i ena studien, hade fungerat på individerna som inte sägs bli  

påverkade av musik i en annan forskning? Det gäller att testa  på egen hand som individ eller 

göra en ytterligare forskning på denna aspekt. 

Ur teorier, enligt Cecilia Elander, kan lugn musik  få människor att slappna av, minska stress 

och bidra till positiva känslor (Elander, 2012). Att lyssna på lugn musik kan även få förare att 

lugna ner sig om stressen dyker upp.    

Sedan övergår enkäten till frågor som handlar mer om trafik samt bilfärd. 
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Hur längre har du erfarenhet med att köra bil?  

 

Figur 5. Bilden visar svar i procent från 81 deltagare på frågar ”Hur längre har du erfarenhet med att 

köra bil?”.  

Denna fråga var ställd med tanke på att få en översikt på deltagarnas erfarenheter i antal år 

som de har kört. Deltagarna hade 4 alternativ som de  fick  välja mellan. ”Mindre än 1 år” har 

tre deltagare angett som svar. Från ”1-5 år” har 19 deltagare svarat. ”5-10 år” svarade 21 

deltagare på alternativet och ”10+ år” angav 38 deltagare. Resultatet utifrån diagrammet visar 

att majoriteten av svaren var deltagare som hade erfarenhet mellan 1 till 10 års bilkörning och 

ännu fler hade erfarenhet över 10 års körning.  Den minsta procenten hamnade på deltagarna 

som hade en körvana på mindre än 1 år (3,7%). Detta kan bero på att den yngsta deltagaren är 

20 år gammal (Se figur 1) och många tarsitt  körkort vid 18 - 19 årsåldern, vilket hade kunnat 

leda till att de har över 1 års erfarenhet av att köra bil(STR, 2010).  
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Vilken typ av musik lyssnar du på under en bilfärd?  

 

Figur 6. Cirkeldiagram visar svaret i procentfrom på frågan ”Vilken typ av musik lyssnar du på under 

en bilfärd?”. 

Det var tydligt att de flesta deltagarna, 66 till antalet (81,5%) hade angett att de lyssnade på en 

blandning av lugn och energisk musik. 12,3% som bestod av 10 deltagare  hade angett att de 

lyssnade på ”Energisk/upbeat musik”. Det minst populära alternativet på frågan hamnade på 

”Lugn musik” där bara 5 av 81 deltagare (6,2%)  valt detta svar. Diagrammet visar att de 

flesta deltagarna främst lyssnar  på blandad musik. Det kan handla om att det inte ska vara för 

enformigt under körningen och om annat som kan vara individuellt (genre, smak, humör och 

annat).   

Denna fråga var ställd för att få en tydligare översikt över deltagarnas preferenser för att 

vidare kunna analysera detta.  
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Har din koncentration blivit påverkad av musik under bilfärd någon gång?  

 

Figur 7. Procentdiagram som visar antal deltagare och representerar resultatet av 81 deltagare mellan 

20 till 70 år (se figur 1) på frågan ”Har din koncentration blivit påverkat av musik under bilfärd någon 

gång?”.  

Utifrån diagrammet har nästan hälften av deltagarna (49,4%)  bekräftat att  deras 

koncentration ibland blir påverkad under en bilfärd. 30,9% vilket är 25 personer har angett 

”Ja, många gånger” som svar och 24,7% som är minoriteten har angett att deras koncentration 

inte alls påverkas under en bilfärd. Det var många som har svarat  ”Ja, många gånger” och 

”Inte alls” som svar. Detta visar på, att de flesta deltagarna är medvetna om sin 

koncentrationsförmåga under en bilfärd. Andra hälften av deltagare som har svarat ”Sällan” 

tolkas som mer osäkra kring denna frågan eller som är medvetna om att det händer ibland. 

Orsaken till detta kan vara väldigt individuell och är baserade på personlighet, erfarenhet och 

annat vilket har påvisats i bland annat studien av Ruiz och Noll (2020). 

Enligt en studie av Kaså (2013), kan musiken framkalla olika fysiska reaktioner hos  

människor, till exempel sexuell upphetsning eller förändring av blodtryck. Musiken kan också 

få människor att bli  irriterade, både medvetet och omedvetet. Enligt Kaså borde vi människor 

påverkas av musik, även om vi gör något samtidigt (2013).  På det sättet kan musik försämra 

koncentrationen under en bilfärd om föraren lyssnar på musik som upplevs som irriterande. 
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Känner du dig trygg i trafiken? 

Figur 8. Procentdiagram från enkäten.  

Detta var en öppen fråga där deltagarna fick fylla i själva ifall de ville tillsätta något mer 

förutom enkla ja eller nej svar. Som det syns på diagrammet,  har flera valt att utveckla sina 

svar och vissa har även valt att motivera varför de svarade som de gjorde. Utifrån 81 svar, 

analyserades dessa och delades in i 3 kategorier: ja, nej och osäker (se figur nio).  
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Figur 9.  Öppen fråga ”Känner du dig trygg i trafiken?” (Se även figur 8).  

Det var 44 deltagare som kände sig trygga i trafiken, 28 deltagare som gav osäkra svar och 9 

deltagare som inte var trygga eller osäkra i trafiken. Resultaten visar  att majoriteten, vilket är 

lite över hälften av deltagarna, känner sig trygga i trafiken. Däremot visar den andra hälften 

av diagrammet  att det fortfarande är många som känner sig osäkra samt otrygga i trafiken. 

Svar som ”hyfsat” och ”oftast men..” tolkades som osäkra. Svaren där några kände sig trygga 

i sig själva men klagade på sina medtrafikanter tolkades också som osäkra. Trafik består av 

samspel, oavsett vilken självkänsla en individ har, ska alla känna sig mer trygga än otrygga 

med andra trafikanter i olika situationer. Detta kan handla om psykologisk tillit eller 

personliga problematiska erfarenheter med tillit till andra. Det kan handla mer utifrån den 

psykologiska aspekten än den fysiska. Tillstånd som stress, övertänkandet samt ångest kan 

vara inblandade på grund av till exempel tidigare erfarenheter på vägen.  

Om en obehaglig känsla av otrygghet eller stress dyker upp, kan man stimulera en avkoppling 

med hjälp av ”musikterapi” (med lugn musik) enligt Ulrica Nilsson. Ulrica pekar på en rad av 

positiva resultat inom en egen forskning på de olika områden av vården såsom sömnproblem, 

förlossning, hjärtsjukvård och lågvarvig smärta men också allmän psykisk och fysisk 

avslappning (Nilsson, 2010). Detta kan vara en metod att testa för personer med obehag i 

kroppen eller som avslappning när det gäller bilkörning.  

Upplever du att ditt humör ändras av lugn musik? Om ja. På vilket sätt?  

Det blev 73 insamlade svar på den öppna frågan, där 8 deltagare valde att inte svara alls. Det 

var väldigt många som kommenterade att de satte på musik utifrån det egna måendets 

dagsform och inte tvärtom. Människor lyssnar väldigt olika på lugn musik, detta märktes 

speciellt av vissa svar som har samlats in från frågan. Följande kommentarer 

uppmärksammades och upprepades av olika deltagare:   

-  Låtens text är viktig och kan påverka emotionellt  

-  Lugna låtar uppfattas som sorgsna låtar 

-  Lugna låtar uppfattas som glada låtar 

-  Körningen blir mindre hetsig och aggressiv, många blir mer avkopplade med lugn musik  
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Figur 10. Cirkeldiagram. Baserat på en subjektiv tolkning av respondenternas svar på den givna 

frågan, illustrerar det följande diagrammet en uppdelning av deltagarnas beskrivningar i fem diskreta 

kategorier.  

Förklaring till dessa 5 kategorier: ”Glad/på ett bra humör” var alltså 4 deltagare som blev av 

lugn musik. 28 av deltagarna  blev lugnare och avkopplade av lugn musik. 11 deltagare hade 

inte känt av humörförändringar av lugn musik, så svaret blev ett nej. 21 informanter 

(neutralt/annat) tyckte inte att de blir särskilt påverkade av lugn musik. Enligt deras svar 

berodde inte detta  på genren eller andra  faktorer i musiken , utan det kan vara att de inte har 

lagt märke till det/tänkt på det sedan innan. Uttråkad, sömnig och trött kategorin beskriver 

sina  svar precis som den är. Det var 9 personer som blev trötta eller sömniga av lugna låtar. 

"Ja, lugnar ner” är en kategori som representerar 28 deltagare, som hade ett mönster i svaren 

om att de blev påverkade genom avkoppling och lugnare tillstånd av lugn musik. Detta var 

också majoriteten. Även om frågan i sig inte inkluderade ord såsom ”bil” eller ”körning” har 

många deltagare kopplat det till körning eller bilfärd automatiskt, antagligen eftersom 

enkätens tema i sin helhet handlar om det. Därmed blev deras svar påverkade utifrån 

tänkandet av bilfärden och tidigare frågor. En deltagare har kommenterat utifrån bilfärd som 

grund med svar om att lugn musik hjälper till att komma över sin körsrädsla. Detta påminner 

om ”Musikterapi” som Nilsson beskrivit i sina egna studier (se under figur 9), (Nilsson, 
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2010). Intresse kring olikheter inom informanternas svar kvarstår som exempel mellan de 

deltagare som beskrev att de blir på ett bättre humör medan andra blir tvärtom. Det kan bero 

på flera olika faktorer såsom musikgenre eller vissa eventuella element i låtar som kan 

uppfattas väldigt individuellt. Tyvärr var det inte tillräckligt med belägg eller information från 

deltagarnas sida om varför de känner som de gör till den lugna musiken. Detta kan bero på att 

frågan formulerades otydligt och hade kunnat bli formulerad på ett annat sätt med påpekande 

om just argumentationens betydelse i svaren. Ett försök har gjorts med att tillägga: ”Om ja, på 

vilket sätt?” på slutet av frågan. 

Upplever du att ditt humör ändras av energisk musik? Om ja, på vilket sätt? 

Frågan har besvarats av 70 deltagare av totalt 81. Det indikerar på, att den föregående frågan 

(se figur 10) fick högre grad av svarsfrekvens. Antal svar på föregående fråga var 73 medan 

det var 70 svar på denna fråga . Detta var en öppen fråga att besvara. De motiv som ligger 

bakom det reducerade deltagandet kan variera och inkludera faktorer såsom avsaknad av 

motivation, trötthet, samt en brist på klarhet eller en känsla av osäkerhet i förhållande till hur 

de bäst ska besvara den ställda frågan. I likhet med den tidigare frågan har denna specifika 

fråga utelämnat  termer som "bil" eller "körning" i sin formulering. Trots detta har en 

betydande andel av respondenterna uppfattat och besvarat frågan med  enkätens övergripande 

mål i åtanke. Som en konsekvens av detta och för att upprätthålla en adekvat redovisning av 

resultaten, införde jag i mitt arbete en kategori i  diagrammet med rubriken "körning i högre 

hastighet." Ett antal deltagare har uttryckt att de upplever distraherande effekter av energisk 

musik, vilket påverkar deras förmåga att bibehålla fokus på vägen. Flera av respondenterna 

har även noterat att energisk musik kan orsaka en oavsiktlig ökning i hastighet vid bilkörning. 

Det är viktigt att notera att det följande diagrammet presenterar svaren från deltagarna, vilket 

ibland kan inkludera en kombination av svar som ligger mellan ett rent "ja" och ett tillägg om 

att de kör för fort, till exempel. Detta innebär att det kan finnas fler svar i diagrammet än det 

totala antalet deltagare som har besvarat frågan, eftersom vissa deltagares respons har tolkats 

och indelats i två separata kategorier enligt mitt eget bedömande.  
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Figur 11. Cirkeldiagram ur enkätens bedömningar på frågan ”Upplever du att ditt humör ändras av 

energisk musik? Om ja, på vilket sätt?”.  

Med “ja" indikerar deltagarnas svar på, att deras mående/humör ändras med energisk musik 

där många av dem beskriver att de blir mer glada. Med ”nej” visar deltagarnas svar på, att 

deras mående/humör inte ändras om de lyssnar på den energiska musiken. Körning i högre 

hastighet är precis som det står, att deltagarna upplever fortkörning med energisk musik på. 

Detta kan bero på att ett snabbare tempot i bakgrundsmusiken är desto farligare kan det vara 

att köra i trafiken (Marjolein, van der Zwaag, 2013). Neutral/lugn var svar av vissa som 

upplever energisk musik lugnare och mer givande för att kunna fokusera. Den representerar 

också deltagarna som tyckte att det  både var ”ja” och ”nej” som svar på frågan. 

Det är inget nytt att musiken påverkar vårt mående. Dessa resultat av tidigare ställda frågor 

(se figur 10 och 11) bekräftar det med svar av deltagare inom forskningen. Om deltagarnas 

svar inte var ett rent ”ja” eller ”nej”, så fanns det även motiveringar av många på denna fråga 

till skillnad från den tidigare frågan. Den lugna musiken i samband med den tidigare frågan 

kan påverkas genom att den antingen skapade glädje, ger lugn, trötthet eller uttråkad, enligt 

studiens resultat. Medan energisk/upbeat musik kan leda till hetsighet, vilket kan vara farligt i 
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vissa situationer eller få individer att göra spontana ogenomtänkta saker. Energisk musik kan 

få människor att dansa och bli på gott humör som vissa påpekar i sina svar. Tidigare forskning 

såsom What makes music relaxing? (2020) bekräftar att musiken påverkar oss på olika sätt. 

Dessa resultat och insamlade data fungerar som bevis för att musik har sin påverkan på många 

av oss och att vi kan hantera vårt mående samt prestation med hjälp av musik. Därmed 

kommer nästa fråga i enkäten som är följande:  

Varför tror du att du påverkas av musik? 

Denna fråga, som var obligatorisk att besvara och utformad som en öppen fråga, genererade 

81 svar, vilket representerar 100% av deltagarna. På grund av sin generella karaktär och 

omfattning i jämförelse med de tidigare formulerade frågorna i enkäten, befanns det vara en 

utmaning att kategorisera, strukturera och presentera resultaten i form av ett diagram. Trots 

denna komplexitet kunde studien identifiera mönster och samband i vissa svar. Efter en 

noggrann analys och kategorisering av svaren delades de in i totalt sju kategorier, vilka visade 

sig innehålla de mest signifikanta sambanden och mönstren mellan deltagarnas svar. Dessa 

särskilda svar har även fått mest uppmärksamhet från deltagarna själva.  

 

Figur 12. Diagrammet visualiserar insamlad data från öppen fråga. 
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”Biologiskt/själ/naturen” kategori representerar deltagarnas svar där de kopplade musiken till 

något som kommer från själen eller behövs för själen bland annat som något spirituellt. De 

menade att musiken finns i naturen hos en människa och att det är ”inkodat” i vår dna 

biologiskt. 

”Biologiskt/mentalt/naturen” kategori representerar deltagarnas svar där de kopplade musiken 

till något som kommer från det inre, eller behövs mentalt, bland annat som något spirituellt. 

De menade att musiken finns i naturen hos en människa och att det är ”inkodat” i vårt DNA, 

biologiskt. 

Andra kategorisering handlar om ”minnen” och att vi kopplar musiken till det. Enligt Juslins 

teori, är det att känslor och upplevelser som dyker upp när vi hör musik och som bär med sig 

personliga minnen (Juslin, 2022). ”Känslor” representerar humörsvängningar samt måendet 

hos deltagarna som ändras eller som de med mening skapar genom att sätta på musik själva. 

”Vet ej hur man ska besvara frågan” är precis vad det står för. Det handlade om respondenter 

som stod inför en utmaning av osäkerhet eller otillräcklig förmåga att ge en adekvat respons 

på den ställda frågan. Dessa deltagare kan uppleva en brist på klara riktlinjer eller vägledning 

som leder till en osäkerhet om hur de bäst bör närma sig frågeställningen. ”Påverkas inte” var 

två deltagare som inte upplevde någon slags påverkan av musiken över huvud taget. 

”Rytm/tempo” skrev nio stycken som svar där de tror,  att det är den största faktorn som kan 

påverka dem. I ”Annat” inkluderades kommentarer som var mer riktade utifrån de tidigare 

frågor som till exempel svar om körning eller störningsmoment under körning. Detta 

besvarades utan att specificera vad för musik eller element deltagarna menar. Därför var det 

inte tillräckligt med data för att kunna satsa och analysera dessa svar med bra belägg.  

Sammanfattat visar diagrammet, att mer än hälften av informanterna kopplar det mentala, 

känslor och minnet till musiken som är mänskliga faktorer. Detta visar bland annat på vilken 

nivå vi är vana vid att ha musik i vardagslivet och att vi har haft det i flera år. Detta  då många 

av oss kopplar vissa låtar till bestämda minnen/känslor vi haft/har. För många kan det handla 

om omedvetet dopamin som tillförs när man lyssnar på musik,  även om musiken bara är i 

bakgrunden. De som integrerar musik i sin dagliga rutin, rapporterade en forskning (Musik 

ger bättre hälsan och minskar stressen), får övergripande ökning av positiva känslor, vilket 

stod i kontrast till dem som inte inkluderade musik i sina aktiviteter. Speciellt märkbart var 

detta fenomen när det gällde lugn musik, där människor upplevde en högre grad av 

avslappning (Elander, 2012).  
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Är du… 

 

Figur 13. Cirkeldiagram i procentform över deltagarnas kön.  

Sammanlagt deltog i undersökningen 81 deltagare, varav 52 var kvinnor. 25 var män och en var 

ickebinär. 2 deltagare ville inte ange sitt kön. Denna fråga var ställd för att representera deltagarnas 

identitet i studien.  

Hur gammal är du?  

  

Figur 14. Procent av deltagarnas ålder. 

När det gällde deltagarnas ålder var det ett brett åldersspann, där den yngsta deltagaren var 

tjugo år och den äldsta 70 år (se även figur 1). De mesta deltagare var mellan 22 och 30 år 

gamla.  
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Bättre översikt:  

 

                 Åldern                                                  Antal deltagare 

20+ år 39 

30+ år 14 

40+ år 13 

50+ år 11 

60+ år 3 

70+ år 1 

Figur 15. Tabell över deltagarnas ålder och antal (Som figur 1 men i tabell form).  

 

Vilken län kommer du ifrån?

Figur 16. Procent av de öppna frågan ”Vilken län kommer du ifrån?”.  Sista frågan i enkäten handlade 

om vilket län som deltagaren kom ifrån. Denna fråga var ställd med tanke på att få bättre kontroll på 

var i landet deltagarna bodde.  
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6.1 Sammanfattande analys 

Utifrån studiens resultat ges en inblick i hur många det var som upplevt stress och hur många 

som kunde hantera den. Som det visade sig i figur 4, svarade 50% att de var bra på att hantera 

stress. Andra hälften var osäkra och minoriteten pekade på, att de inte alls kunde hantera 

stress. Detta visar på ett samhällsproblem idag, då studiens deltagare var i olika åldrar och 

från olika delar av landet (Se figur 14, 16). Stressrelaterade frågor i denna studie var ställda 

för att besvara den första frågeställningen i studien och därmed analysera möjliga svar på den 

genom tidigare forskning. 

Den här studien tillsammans med andra angivna källor belyste de lösningar på stress som det 

nämndes om i analysen. Det är viktigt att kunna ta hand om mentala hälsa, enligt statistiken 

från Folkhälsomyndigheten (2023). Den visar att ångest, oro och andra psykiska besvär 

fortsätter att öka i landet. På frågan om hur länge deltagare har erfarenhet av att köra bil blev 

svaret olika (se figur 5) som det visade sig i resultatdelen. Minoriteten av svar på frågan var 

deltagare som har erfarenheter under en ettårsperiod.  

Resultatet på figur  7 visar att koncentrationen under en bilfärd med musik varierar från förare 

till förare och kan bero på olika faktorer, men som det har analyserats innan, själva musiken 

är en stor faktor. Informanternas svarsprocent (se figur 7) pekar på komplexiteten i hur 

människor upplever och hanterar koncentration under bilfärder och betonar behovet av att ta 

hänsyn till individuella faktorer och musikpreferenser.  

Känner du dig trygg i trafiken? 

Resultaten antyder att majoriteten av deltagarna känner sig trygga, men en betydande andel är 

osäkra eller otrygga i trafiken. Svaren visar på komplexiteten av individuella upplevelser.  

Sammanfattningsvis ger resultaten insikt i den varierande upplevelsen av trygghet i trafiken 

och föreslår potentiella strategier för att hantera stress och otrygghet vid bilkörning. Enligt 

resultat, otrygghet samt osäkerhet i trafiken kvarstår dessa hos 37 deltagare av totalt 81 

informanter vilket motsvarar nästan till hälften av alla deltagare. Oavsett orsaker till 

osäkerheten, visar detta att det hade behövts flera alternativ som lösning då vissa alternativ 

skulle kunna passa in individuellt beroende på individ samt vad det hade varit för lösningar. I 

analysen presenterades vissa förslag på det ur studiens perspektiv.  
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Upplever du att din humör ändras av musik? om ja, på vilket sätt?  

Det var väldigt utspridda svar på denna öppna fråga. De kategoriserade svaren på denna 

frågan tyder på att alla upplever lugn musik i allmänhet väldigt individuellt. Eventuellt kunde 

frågan ställas på ett annorlunda sätt för att kunna få reda på deltagarnas argumentationer kring 

varför de mår som de gör under lyssnandet av lugn musik. Figur 10 visar, att det inte finns 

tillräckligt med belägg i svaren av informanter för att kunna få svar kring det. 

 Med det sagt, studien har uppnått insamling av svar kring vilket mående informanterna har, 

men inte vad de tror att måendet kan bero på. Kortfattat, de viktigaste svaren för den frågan 

blivit lyckat insamlade där forskaren får en inblick på andras måendet/reaktioner till det lugna 

musiken. Av detta sammanfattade resultat går det att dra slutsatsen, att lugn musik ger en viss 

avkoppling för majoriteten, vilket hade kunnat underlätta i svårare situationer där behov fanns 

av avkoppling eller större koncentration. Resultatet tyder också på att vissa blir avkopplade på 

ett sätt där andra blir trötta och sömniga vilket kan ha motsatt effekt, alltså negativa 

konsekvenser.  

Upplever du att ditt humör ändras av energisk musik? Om ja, på vilket sätt?  

Denna fråga till skillnad från frågan kring den lugna musiken (se figur 10) har några antal 

svar som inkluderar fortkörning som koppling till den energiska musiken. En koppling till sitt 

fordon av informanterna på denna fråga kan ha att göra med enkätens tidigare frågor om 

bilkörning och informationen som fokuserar en del på bilkörning med musik. Resultatet anger 

att det är betydligt fler som påverkas av den energiska musiken än den lugna musiken. Det 

tyder på att de flesta reagerar mer på energisk/upbeat musik. Enligt deltagarnas belägg kan det 

vara att de blir gladare och dansar, men det har också sina negativa konsekvenser där flera har 

angett att de kör fortare med energisk musik på.  

Varför tror du att du påverkas av musik? - Denna fråga fick vissa informanter att hamna i en 

position där de inte var beredda att ge ett riktigt svar. De visste inte hur man skulle svara på 

den breda frågan. Däremot är majoriteten av resultaten, att de flesta har egna förklaringar till 

varför vi påverkas av musik. Antalet var 67 deltagare. Dessa hade samband mellan sina svar 

som blivit kategoriserade därefter. Majoriteten av deltagarna förklarade det med att  “vi 

känner känslor" och “vårt mående kan variera beroende på musik vi lyssnar på" som kan 

handla om mycket såsom låttexten, vissa instrument i låten och annat. Enligt Juslins teori, 

uppstår känslor när vi lyssnar på musik genom att den påverkar kroppens interna rytm som 
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exempelvis andning eller puls. Det blir som en synkroniserad känsla mellan kroppen och 

musiken (Juslin, 2022). Deltagarna noterade också att de skapar ett visst mående genom att 

själva styra/sätta på egen vald musik. Den kategorin som blev näst störst efter känslor var 

biologist/själ/naturen där informanterna förknippade påverkan av musiken genom att det ingår 

i vår mänskliga natur eller “själen” - spiritualism. Flera påpekade att det redan var “inbakat”, 

inkodat i oss.  

På frågan om varför vi tror att musik påverkar oss (se figur 12) fick resultatet av svar bli 

väldigt olika samt bred. Det är som att det sker omedvetna förändringar i kroppen utan att vi 

märker det. Många av informanterna utgick från bilkörningens aspekter, där frågan har 

besvarats utan att de tänkte på ett annat, bredare sätt. Andra informanter har inte reflekterat 

över det eller svarat som att de inte påverkas alls. Som nämndes tidigare i uppsatsen, enligt  

Ruiz och Noll (2020) är musik något individuellt som alla inte reagerar lika på. Därmed är det 

viktigt att påpeka om en motsatt studie från Juslin Patrik. Juslin har utvecklat åtta olika teorier 

för att skapa rikare förståelse för hur vi påverkas av musik med olika biologiska belägg 

(2022). (Se Teorier). 
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7. Diskussion 

De inledande 2 frågeställningarna har fått svar från olika perspektiv i den här studien. Första 

ställda frågan som blivit besvarad om hur det går att minska stress med hjälp av lugn musik, 

har flera källor som beläggs i denna efterforskning. Även resultaten inom enkäten bekräftar 

svaren på frågan. Som exempel på den besvarande källa, enligt Zwaag (2013), har det 

förekommit att den abrupta musikmetoden kan lugna ner föraren från en stressig situation och 

öka dess körprestationer. Forskningen visade detta genom att stimulera en del svåra 

trafiksituationer med en körsimulatorn. Det mättes flera olika faktorer som ansiktets 

muskelspänning, hudens ledningsförmåga, hastighet i simulatorn och antal olyckor. Den 

abrupta metoden, när man skulle byta musik fungerade fortare samt bättre än vad den gradvisa 

gjorde, visade studien. ”Den Längre varaktiga och positiva stämningen blev längre med den 

abrupta metoden eftersom den ledde till snabbare fysiologiskt lugnande i kroppen enligt 

forskningsmätningar “ – Ur tidigare forskning (  D,  Zwaag[AA12]  2013). Att använda den 

abrupta metoden skulle kunna lösa en hög stress hos förare genom att kunna få lugnare ro i till 

exempel storstadstrafik. Med det menade studien att fort bytta låtar från energiska till direkt 

lugnare.  

Ruiz och Noll (2020) studie som främst fokuserade på fysiska och psyko-fysiologiska 

parametrar visade, att det är individuellt från person till person om musiken kan ha en 

avslappnande funktion. Alltså är det inte ett generellt faktum att musiken fungerar som 

avstressande för alla individer. Kroppens fysiska mått och deltagarnas självrapportering hade 

inget samband i studien. De visade sig även att tempo och lägre ljud nivå i decibel spelade 

mindre roll vid de fysiska avslappningarna hos deltagarna (Ruiz och Noll, 2020). Det vill 

säga, att musiken är väldigt individuell för alla och vissa reagerar inte på det som andra gör. 

Däremot förekommer frågan om den abrupta metoden som togs upp i ena studien hade 

fungerat på individerna som inte sägs påverkas av musik i en annan studie? Det gäller att testa 

sig fram på egen hand som individ eller göra en ny studie i detta ämne. 

Ur teorier, enligt Cecilia Elander, kan lugn musik få människor att slappna av, minska stress 

och bidra till positiva känslor (Elander, 2012). Att lyssna på lugn musik kan därmed få även 

förare att lugna ner sig ifall stressen dyker upp.   
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Andra frågeställningen gällande säkrare bilkörning och om hur vi kan uppnå det, har 

besvarats genom andra källor som studier med olika alternativ som har studerats samt hjälpt 

andra att bli mindre stressade och mer fokuserade. Enligt Juslin kan man själv hantera sitt eget 

mående genom att använda sig av hans åtta teorier (2022), (se i teori avsnitt). Informanterna 

bekräftar i sina svar (se figur  12) att de sätter på musik för att skapa en viss stämning/humör 

själva, vilket bekräftar det faktum, att flera redan gör det idag och är medvetna om sådana 

alternativ i vardagen. Därmed skulle detta kunna leda till säkrare bilkörning med hjälp av 

musik. 

Under genomförandet av denna studie observerades vissa utmaningar, vilka tidigare 

diskuterats i sammanfattningen av resultaten. Ett av dessa observationer var att inkluderingen 

av följdfrågor kunde ha varit fördelaktig för att få en djupare analys av deltagarnas åsikter och 

därmed förbättra resultatet. Studiens tidsbegränsningar utgjorde en utmaning och ledde till en 

potentiell brist på information sett ur forskarens perspektiv. 

Studiens validitet är hög med riktiga informanter och trovärdiga källor. Genom enkätens 

resultat finns det alltid risk för fel tolkning vid sammanställningen. Alla svar har tolkats samt 

analyserats för denna uppsats utifrån studiens ändamål med de ställda frågorna.  

Det kan förestå nackdelar och även risker med att utföra en bilfärd med lugnt musik på. 

Exempelvis att köra en bil i många timmar med lugn musik kan vara farligt och påverka oss 

negativt. Detta kan göra en bilförare mer trött samt seg under färden och leda till 

ouppmärksamhet på vägen.  

7.1 Förslag på fortsatt forskning 

Intresset kvarstår om orsaken till de olika svar på frågan: ”Upplever du att ditt humör ändras 

av lugn musik?”, där vissa deltagare angett att de blev på bättre humör medan andra inte blev 

det. I framtiden hade det kunnat bli mer forskning inom området. Däremot, om studien hade 

gjorts om, skulle enkäten kunna ha flera följdfrågor som hade kunnat ge belägg på 

förstahandsfrågor. Det hade förbättrat förståelse kring varför deltagarna tyckte som de gjorde.  

Ett till förslag på fortsatt forskning är att studera vidare om hur ljud/musik påverkar oss eller 

våra hjärnor i bilen. Hur påverkar bilens material själva musiken/brus som vi hör i bilen?  
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Bilaga 

Denna bilaga innehåller skärmdumpar som visar Google Forms-enkäten som användes i 

studien. Skärmdumparna ger en visuell representation av enkätens utformning och struktur. 

Enkäten utformades för att samla in data om deltagarnas tyck samt erfarenheter av musik och 

bilkörning: 

 

Bilaga 1: Skärmdump av 3 första frågor i enkäten som är följande: ”Har du upplevd stress i trafiken?”, 

”Känner du att du är bra på att hantera stress?” och ”Hur längre har du erfarenhet med att köra bil?”. 
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Bilaga 2: Skrämdump på mitten av enkäten med 6 följande frågor: ”Vilken typ av musik lyssnar du på 

under en bilfärd?”, ”Har din koncentration blivit påverkad av musik under bilfärd någon gång?”, 

”Känner du dig trygg i trafiken?”, ”Upplever du att ditt humör ändras av lugn musik? Om ja, på vilket 

sätt?”, ”Upplever du att ditt humör ändras av energisk musik? Om ja, på vilket sätt?” och ”Varför tror 

du att du påverkas av musik?”. 

 

Bilaga 2: Skrämdump på slutet av enkäten med tre avslutande frågor: ”Är du…”, ”Hur gammal är du?” 

och ”Vilken län kommer du ifrån?”.  
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