Den sunde fallessang

Kira Vibe Jespersen Bachelor i Psykologi, Musikterapistuderende, 5. semester.

Kontakt: kiravibe@Qhum.aau.dk

“Sangen har lysning og derfor
den gyder over dit arbejd forkla-
relsens skin; sangen har varme
og derfor den bryder stivhed og
frost, sd det tor i dit sind.”

B. Bjgrnson, 1872

Det er en udbredt antagelse, at fzlles-
sang fremmer glade, velbefindende og kan
skabe band mellem mennesker. Dette ses
blandt andet i forbindelse med Sangens Ar
2008, hvor der pa den tilknyttede hjemmesi-
de (www.sangensaar.dk) star, at “hele Dan-
mark igen skal meerke glaeden ved sang”. Jeg
er selv meget glad for fellessang og som
musikterapistuderende pa 4. semester vil-
le jeg undersgge, om der findes videnska-
beligt belaeg for disse antagelser om at fael-
lessang gger glaede og velbefindende, samt
hvilke faktorer der kunne teenkes at pavirke
denne effekt. Det har jeg gjort ved at analy-
sere den allerede eksisterende forskning pa
omradet samt at udfgre en kvantitativ effek-
tundersggelse. Baggrunden for undersggel-
sen var et gnske om at finde mere viden om
omradet for bedre at kunne udnytte feelles-
sang i en musikterapeutisk behandlingssam-
menhang. Denne viden skulle sidledes danne
baggrund for at kunne tilrettelaegge faelles-
sangen, sa den giver det bedst mulige effekt
i forhold til malet med behandlingen.

Glazde og styrket immunforsvar

Tidligere undersggelser af feellessang har i-
saer beskaeftiget sig med faellessangens ind-
virkning pa deltagernes stemningsleje. At
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det at synge sammen giver en positiv for-
andring af deltagernes emotionelle tilstand,
er et gennemgaende fund i adskillige under-
sogelser (Beck et al. 2000; Valentines & E-
vans 2001; Unwin et al. 2002; Kreutz et al.
2004). Disse resultater bekreefter saledes, at
faellessang generelt giver bedre humgr.

Et andet mere bemeerkelsesveerdigt re-
sultat er, at feellessang ser ud til at akti-
vere dele af immunforsvaret. I et studie af
Beck et al. (2000) blev der for forste gang
vist en respons i immunforsvaret, malt som
secretory immunoglobin A, ved deltagelse
i korgvning og koncert. Denne iagttagelse
er siden blevet understgttet af Kreutz et
al. (2004), men mekanismerne, hvorved im-
munforsvaret kan aktiveres af det at synge
sammen, er endnu ikke kendte. Disse resul-
tater peger dog pa, at faellessang kan have
en positiv virkning i beksempelsen af soma-
tiske sygdomme.

En begraensning er, at de fleste af disse
undersggelser er udfert pa etablerede kor.
Det vil sige at de undersggte mennesker er
folk, der tilsyneladende godt kan lide at syn-
ge og sandsynligvis er gode til det. Det er
derfor ikke sikkert, at man ville na til de
samme resultater med et tilfeeldigt udsnit af
befolkningen. Der er dog ét studie, som har
undersggt en gruppe frivillige ikke-sangere
og som stadig viser en positiv sendring i hu-
mgr (Unwin et al. 2002).

Egen undersggelse

Ud fra disse forudgaende undersggelser de-
signede jeg min egen undersggelse, hvor jeg
undersggte effekten af feellessang i forhold
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til velbefindende. Velbefindende blev ma-
It ud fra personens placering pa 9 skalaer
som var: trist-glad, utryg-tryg, bekymret-
ubekymret, traet-fuld af energi, anspaendt-
afslappet, rastlgs-rolig, stresset-ikke stres-
set, smerter-ingen smerter og isoleret-i kon-
takt med andre. Skalaerne malte saledes ba-
de fysiske, kognitive, emotionelle og sociale
aspekter af velbefindende. Det er vigtigt at
navne, at den effekt jeg undersggte, var den
umiddelbare grad af velbefindende for og ef-
ter faellessangen. Der kan sagtens veere an-
dre former for udbytte ved feellessang, som
ikke viser sig i en sadan maling, for eksem-
pel den mere langvarige tilfredsstillelse ved
at skabe et smukt musikalsk produkt.

Undersggelsen blev udformet som en
kvantitativ undersggelse, hvor deltagerne
udfyldte et ark med alle de naevnte skala-
er umiddelbart for og efter en times feel-
lessang. Jeg udfgrte malingerne pa 59 men-
nesker fordelt pa fire settings, der kan be-
skrives som et klassisk kor (n=24), rytmisk
kor (n=26), improvisationskor (n=6) og en
sangcafé (n=6). Jeg var selv deltager i det
klassiske kor og sangcaféen, hvilket kan ha-
ve pavirket resultaterne og derfor ma ses
med forbehold. Ligeledes galder samme be-
graensning som i de tidligere undersggelser,
nemlig at deltagerne alle var mennesker,
som er gode til eller i hvert fald godt kan
lide at synge.
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Figur 1: Tabel 1. Deltagernes humgr for og efter faellessang (0 = trist, 10 = glad

Fzellessang kan give gget velbefindende,
men ggr det ikke altid!

I bearbejdningen af data fokuserede jeg pa
hvilken &endring, der var i skalaerne fra fgr
til efter feellessangen. Resultaterne viste at

der samlet set var en signifikant stigning i
velbefindende (p < .0001), og ligeledes var
der signifikante positive @ndringer pa nae-
sten alle enkelt-skalaerne. De stgrste forbed-
ringer sas 1 humgr (se tabel 1), energiniveau
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og stressniveau, hvor der var vaesentlige og
meget signifikante @ndringer i positiv ret-
ning (p < .0001), hvilket igen understgtter
faellessangens positive effekt.

Et interessant faenomen var, at der var
stor forskel pa resultaterne, nar man sa pa
de forskellige sangsituationer hver for sig.
Hvis man sa pa det klassiske kor isoleret,
var der ingen af skalaerne, som viste sig-
nifikante gendringer, hvorimod det rytmiske
kor viste positive udsving pa alle skalaerne
undtagen smerte. De to andre sangsituatio-
ner viste ogsa positive signifikante @ndrin-
ger pa de fleste skalaer til trods for et ganske
lille deltagerantal. Undtagelsen bliver sale-
des interessant, fordi den papeger at selvom
feellessang kan give en positiv effekt pa del-
tagernes velbefindende, sa er det ikke altid
den gor det! Dette stiller spgrgsmalet om
hvilke faktorer, der haemmer eller fremmer
denne effekt?

Betydningsfulde faktorer

Det er neerliggende at se pad musikgenren
som afggrende for den manglende foran-
dring, idet dette kor var det eneste af de
undersggte, som sang klassisk musik. Det
kan saledes veere, at det at synge klassisk
sammen ikke giver samme fglelse af glaede
og energi, som hvis man synger rytmisk mu-
sik. Det modsiges dog af flere af de andre
undersggelser, som ogsa undersgger menne-
sker, der synger klassisk musik sammen og
alligevel paviser en positiv effekt pa velbe-
findende.

Udover musikgenren er der flere andre
punkter, hvor de fire faellessangsettings fak-
torer, der kan influere effekten af feelles-
sang, adskiller sig fra hinanden. Jeg har der-
for gennemgaet disse forskelle for at komme
med nogle bud pa, hvilke. Det forste aspekt,
der traeder frem, er i hvor hgj grad der er fo-
kus pd korrektheden af det sungne udtryk. 1
forhold til de andre sangsituationer var der
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i den Kklassiske sangsetting klare krav til,
hvordan sangen skulle lyde og en vis per-
fektionisme for indfrielse af den musikalske
ambition. Dette element af perfektionisme
og bestemte musikalske krav kunne tankes
at fore til et gget fokus pa praestation frem
for forngjelse. Dermed kan denne perfektio-
nisme omkring et specifikt musikalsk udtryk
vaere en faktor, som er med til at heemme,
at det at synge sammen gger deltagernes
velbefindende.

Et andet beslegtet element er sangens
sverhedsgrad. 1 det klassiske kor blev der
ved undersggelsen sunget et 12 stemmigt
verk af en moderne klassisk komponist,
hvilket atter kan teenkes at rette fokus mod
praestation frem for naerver og glaede ved
det sungne.

En tredje faktor, som ser ud til at spil-
le ind, er muligheden for indflydelse. Forg-
gelsen af velbefindende var stgrst i de sam-
menhange, hvor deltagerne havde mulighed
for medbestemmelse enten i forhold til sang-
valget, forlgbet, instrumenteringen eller lig-
nende.

En sidste betydningsfuld faktor, som ik-
ke direkte fremgar af min undersggelse, men
som understreges andre steder er betydnin-
gen af det sociale rum. Feellessang er i sin
essens en social aktivitet og sammenheen-
gen mellem social kontakt til andre men-
nesker og velbefindende er veldokumenteret
(Salovey et al. 2000). Lederen af feellessan-
gen bgr derfor veere opmeaerksom pa at skabe
s& positivt et socialt rum som muligt.

Afrunding

Samlet set viser det sig, at der er belaeg for
at sige, at feellessang gor os glade. Sam-
tidig viser undersggelsen, at denne effekt
tilsyneladende ikke er givet. Hvis man ¢n-
sker at bruge feellessang til bevidst at styrke
deltagernes umiddelbare velbefindende, er
det derfor vigtigt at overveje, hvordan man
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bedst far skabt et socialt rum med mulig-
hed for medindflydelse, sangmateriale i pas-
sende svaerhedsgrad og uden alt for snevre
praestationskrav.

Feallessang er en aktivitet som involve-
rer rigtig mange funktioner i form af blandt
andet krop, vejrtraekning, rytme, samarbej-
de, koncentration, hukommelse. Samtidig er
der mange mennesker, som har fglelsesmaes-
sig tilknytning til bestemte sange, hvilket
ogsa kan satte gang i hele det emotionel-
le system. Ved at udnytte den umiddelba-
re glaede og velbefindende som motiverende
faktor giver feellessang saledes mulighed for
at arbejde med vanskeligheder inden for et
bredt spektrum af funktionsomrader.
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