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Sangens og musikkens positive effekter kan bidra til et bedre liv i betydningen
av bedre trivsel, okt livskvalitet, bedre helse, trivsel og okt velvare for mennesker
i alle aldre. Dette er i trid med FNs berekrafismdl nr. 3 som skal sikre god helse
og fremme livskvalitet for alle, uansett alder. At alle kan leve friske og sunne liv,
er en forutsetning for é oppna barekraftig utvikling. Bide sang og musikk har
betydning for enkeltmennesker, grupper og samfunn. Disse salutogene faktorene
kan spille en viktig rolle i helsefremmende og forebyggende arbeid.

Betydningen av sang, musikk og helse

Interessen for effekten av musikk og sang har gkt i samfunnet i de siste
drene, og det har stadig kommet til nye undersokelser om sangens og musik-
kens innvirkning p4 menneskenes liv og trivsel, ogsa i eldreomsorgen (1-7).
Sang og musikk er en unik aktivitet som har betydning for hele mennesket;
pa et fysisk, et kognitivt, et sosialt, et emosjonelt og psykologisk plan, og i
forhold til mening og sammenheng i livet. Tilsammen kan bide musikkens
og sangens positive effekter bidra til et bedre liv i betydningen av bedre
trivsel, okt livskvalitet, bedre helse eller gkt velvare. Sang og musikk har
betydning for enkeltmennesker, grupper og samfunn. Det kan spille en rolle
som gledesskaper, samfunnsverktoy eller medisin. Sang og musikk er en
livgivende kilde, et skattkammer som gir oss nekler til virt indre rom. I noen
tilfeller kan bruk av musikk redusere behovet for medisinering, og vere en
rimelig, kostnadseffektiv intervensjon og uten bivirkninger (8).

Korsang og helse

Sangen stér i en szrstilling mellom alle musikalske uttrykk. Sangstemmen
er nert knyttet til vir identitet. Den er et allment instrument som alle
mennesker har og kan delta med. Sang har betydning for ulike dimensjoner
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ved mennesket, noe som resulterer i en helhetlig effekt. Disse ulike effektene
er gjensidig avhengig av hverandre og samspiller med hverandre (9).

At vér egen stemme kan anvendes som verktoy, er en gammel leerdom
som blir stadig mer utbredt i vér tid. Stemmen kan vere et bindeledd mel-
lom kropp og sinn. Med pust, lyd og stemme kan vi pavirke bade sinnstil-
stand og kroppslig smerte. Bailey og Davidson (10) hadde som mal 4 finne
ut hvordan ulike deltakelsesformer i tilknytning til musikk kan gi helse-
gevinster. Sporsmélene dreide seg om folgende temaer; folelsesmessige,
fysiske, kognitive og sosiale gevinster ved 4 lytte til musikk. Samtidig var
det 4 lytte til musikk alene forskjellig fra & lytte ssmmen med andre. Effek-
tene var pa ulike plan; korsang virket oppkvikkende, mens lytting virket
avslappende og avspennende.

Pi et kognitivt plan hadde ogsa sangaktiviteten positiv innvirkning pa
hukommelse, stimulans og konsentrasjon. Flere forskere konkluderer i sine
underspkelser med at kormedlemmer lerer & uttrykke folelser. Serlig de
kvalitative studiene rapporterer om sterke folelser, for det meste med posi-
tivt fortegn, knyttet til sang. Selve sangene som synges, uttrykker folelser
gjennom bade tekst og musikk. Joyce (11) intervjuet syv kvinner om sang
og dens effeke pd lering, helbredelse og forandring. Felles for alle kvinnene
var at de i ulike sammenhenger sang sammen med andre, samtidig som de
gjennomgikk forandringsprosesser i sine liv. P bakgrunn av intervjuene
hevder Joyce at sang er en aktivitet som engasjerer kropp og sinn pd en
helhetlig méte, samtidig som den skaper béind til andre mennesker. Sangen
lar oss komme i kontakt med vére folelser. Den bidrar til avspenning bade
fysisk og folelsesmessig, den gir energi og fyller var kropp med luft gjennom
dype andedrett. Alle sanser blir stimulert gjennom sang, og vi feler oss
oppkvikket. Sang aktiviserer vare leringsevner. Ved felles sang bidrar en hel
gruppe mennesker til kollektiv energi, innsikt og kreativitet.

Bungay og Skingley (12) gjennomforte en kvalitativ undersekelse i lokale
sangklubber for eldre frivillige fra lokale kor og sanggrupper i Sor-@st
England, hvorav tre av disse er med i undersekelsen. Datainnsamlingen ble
basert pa observasjon, individuelle intervjuer med bade tilretteleggere og
deltakere, samt gruppeintervjuer med de frivillige. Aktiviteten skapte glede,
den bidro til gkt velvare og bedre mental helse, og den gav mulighet for
interaksjon med andre. Sangaktiviteten forbedret lungekapasitet, motorikk
og koordinasjon og fremmet dessuten avspenning. Medlemskap i musikal-
ske grupper kan ha stor betdyning for enkeltmennesker (13,14), serlig nar
det gjelder danning av sosiale nettverk og fellesskap. I tillegg gir deltagelse
i kor status, identitet og intimitet. Ofte kan det vare enske om utfordringer,
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utvikling, feedback, mestring, flyt og selvtillit som motiverer mennesker
som synger i kor.

En ny studie viser at sang kan fungere som en bro pa tre mater; koble
sinn og kropp hos enkeltpersoner, koble medlemmer av koret til hverandre
og koble et kor med et publikum (1). Det ser ut til at folelser; spesielt glede
og tristhet kan vises pA mater som kan ha en dyp effekt pa noen kvinners
folelse av vitalitet, identitet, selvtillit og velvere. Det 4 synge i kor var en
mite 4 uttrykke og opprettholde individualiteten og tradisjonene i lokal-
samfunnene sine.

Sang og musikk som miljebehandling i eldreomsorgen

Hva miljobehandling er, og hvordan miljebehandling konkret kan integre-
res i det daglige arbeid, trekkes fram som omréider for videre oppfolging
i prosjektet «Opp av stolen», der apati som symptom pa demens var viet
spesiell oppmerksomhet (15). Stort sett knyttes miljebehandling til musikk
i flere norske sykehjem (16) samt bruk av sang. Det er szrlig musikk som
aktivitetstilbud i grupper som beskrives, men det trekkes ogsa fram bruk
i enkeltsituasjoner og utvikling av modeller for opplering. For & utvikle en
framtidsrettet og god omsorgstjeneste er det behov for storre vektlegging
av aktivisering bade sosialt og fysisk og okt oppmerksomhet pd brukeres
sosiale, eksistensielle og kulturelle behov». Aktiv omsorg trekkes fram som
et av de viktigste omridene nar det gjelder utfordringer og muligheter i
tjenestene fremover (17).

Musikk i miljebehandling synes & ha en positiv effekt pa trivsel, medika-
mentforbruk og personalressurser, og musikk har spesielt god virkning i
mete med uro og depresjoner hos pasienter med demens (6,7). Musikk er
et element med betydelig verdi i aktiv omsorg, bade i sin egenverdi som
kilde til opplevelser, som en uttrykksform for reaksjoner, inntrykk og tanker
og som en del av god omsorg ved 4 skape meningsfulle fellesskapsopplevel-
ser i hverdagen. Musikkbasert miljgbehandling gjennom sine resultater
medforer gkt tilfredshet hos pargrende og at det kan lette stellsituasjon og
dermed pavirke personalressursbruk.

Bruk av musikk og andre miljoterapeutiske tiltak trekkes fram nar utvik-
ling av nye metoder og faglige tilnzerminger beskrives. Det omtales for
eksempel lite hvordan musikkbasert miljgbehandling er implementert i
dagliglivet pa sykehjem og fungerer i praksis. Det synes a vare en del utford-
ringer i forhold til implementering av sang og musikk i eldreomsorgen.
Forskning pa kvalitet i norske sykehjem viser at til tross kompetansehevende
tiltak gjennom flere r moter endringsprosesser i sykehjem motstand. En
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av hovedutfordringene med 4 implementere sang i eldreomsorgen er at det
ikke e, eller har vart, en del av det tradisjonelle pleie- og omsorgsyrket (2).

Sang som miljotiltak kan bidra til nye samhandlingsméter mellom insti-
tusjonene og nermiljeet. En ny felgeforskning av programmet «Sang i
eldreomsorgen» (18) er et eksempel pa samhandling pé ulike mater: mellom
institusjonen og «Sang i eldreomsorgen» som ekstern akter, mellom perso-
nalet og kursholderen fra «Sang i eldreomsorgen» og mellom personale og
parerende og frivillige. Hvis sangen brukes effektivt som et virkemiddel i
eldreinstitusjoner, sa oker trivselen blant ansatte. P4 sikt kan dette gi gode
psyko-sosiale arbeidsmiljoer, sykefraveret kan sannsyneligvis reduseres, og
gevinsten er mer ro og behag i avdelingene. Et slikt resultat kan gi mer
effektive arbeidsprosesser og redusert medisinbruk blant beboerne/pasien-
tene. Resultatene synes 4 stotte opp under tidligere forskning pa at sang har
en klart helsefremmende virkning ogsa pa institusjonsniva .

Oppsummert kan sangens og musikkens positive effekter bidra til et
bedre liv; trivsel, bedre helse og okt velvere. Dette er i trid med FNs bare-
kraftsmal nr. 3 som skal sikre god helse og fremme livskvalitet for alle,
uansett alder. At alle kan leve friske og sunne liv, er en forutsetning for &
oppna barekraftig utvikling. Bdde sang og musikk har betydning for enkelt-
mennesker, grupper og samfunn. Disse salutogene faktorene kan spille en
viktig rolle i helsefremmende og forebyggende arbeid.
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Figur 1: Kari pi Meinstad i Nissedal. Venter pi to musikere for samspill.
(Foto: Paul Batt-Rawden, 2019)
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