Musik og forskning

Musik i hverdagen giver bedre helbred

Du far det bedre af at spille musik. Specielt hvis det er pa et amatarniveau, hvor
preestationsraes, stress og fysiske belastninger ikke hiver gleeden ud af den aktive
deltagelse, viser ny forskning fra Aalborg Universitet.

Af Karen Bendix*

P& Aalborg Universitet har professor i musikterapi Lars Ole Bonde netop feerdiggjort
et forskningsprojekt sammen med Statens Institut for Folkesundhed (Syddansk
Universitet), der undersgger befolkningens sundhed og sygelighed. For farste gang
havde man i 2013 spgrgsmal med om musik og musikudgvelse, og analyserne kan
give en indikation af, hvad udevelse af musik og deltagelse i livekoncerter betyder for
ens sundhed. En af hovedkonklusionerne er, at der er en klar, positiv sammenhasng
mellem at spille eller synge dagligt og at opleve sit helbred som godt. Der er ogsa en
klar, positiv sammenhaeng mellem at ga regelmeessigt til live-koncerter og et godt
fysisk og mentalt helbred.

Amatgrmusikere er gladest

25.000 tilfeeldigt udvalgte borgere blev spurgt, og 14.265 besvarede spargsmal om,
hvordan de bruger musik, og pa hvilket niveau man som udgvende spiller. Disse
informationer er efterfalgende blevet forbundet med deltagernes svar pa spgrgsmal
om livskvalitet og helbredstilstand.

"Undersggelsen peger pa, at danskerne generelt mener, at musik kan bidrage til et
godt helbred, og over halvdelen af respondenterne bruger selv musik til
sundhedsfremmende formal, som for eksempel at forbedre deres stemning eller
koncentration. Samtidig viser undersggelsen, at mennesker, der selv synger eller
spiller musik dagligt, rapporterer om et godt helbred, og at aktive amatgrmusikere
generelt har en mere sundhedsfremmende adfeerd end andre grupper,” forteeller
Lars Ole Bonde og uddyber:
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"Det er helt klart, at amatermusikerne fremstar som den sundeste gruppe. Der er
forbundet s& mange positive effekter med at veere aktiv musiker; du dyrker et feelles
tredje sammen med andre ligesindede, og du indgar i en koordineret indsats uden et
konkurrenceelement udadtil, som i for eksempel sporten. Du kan blive bedre selv og i
gruppen, for man treekker pd samme hammel, og der er ingen modstandere. S&
bade hvad angar humar, indre stemning og fysik er dét at spille musik eller synge i
kor med til at give dig en fornemmelse af bedre sundhed end andre. Derudover ryger
amatgrmusikere mindre end gennemsnittet — til gengeeld ryger de lidt mere hash.
Men ellers bon’er de positivt ud pa neesten alle undersggelsens sundhedsparametre.
Det handler om at veere aktiv i musikken. Og stopper man, varer effekten ikke ved.”

Udfordringer blandt professionelle musikere

Anderledes ser det ud med de professionelle musikere. Godt 200 deltagere |
undersggelsen angav at veere professionelle musikere, mens lige s& mange var
tidligere professionelle musikere. De vurderede alle deres helbred som godit,
samtidig med at der i den samme gruppe var et hgjt niveau af stress og en del
fysiske problemer.

"De professionelle musikere har mange udfordringer. Det er blandt andet pa grund af
hajt stress-niveau, der er forbundet med konkurrencen om jobs og forventningen om
et hgjt preestationsniveau samt fysiske smerter i led og muskler. Stressen er nok den
mest udslagsgivende faktor blandt professionelle musikere, hvilket ogsa viser sig i et
stgrre forbrug af alkohol og et starre forbrug af tobak. Men det pudsige er, at af alle
grupperne i undersggelsen er det de professionelle musikere, der oplever deres
samlede helbred som allerbedst. Sa pa trods af alle de fysiske og mentale
udfordringer de har, er de professionelle musikere meget glade for deres liv. Der er
altsa nogle kvaliteter i det professionelle musikerliv, som opvejer udfordringerne,”
opsummerer Lars Ole Bonde.

Konkurrencen i klassisk miljg

For klassiske musikere kan det veere en anden udfordring at bibeholde keerligheden
til musikken og feellesskabet i musikken, forteeller Lars Ole Bonde pa baggrund af
andre undersggelser.

"Mange klassiske musikere har siddet rigtig mange timer i et gvelokale alene for at
blive den bedste eller i hvert fald meget dygtig. For dem kan musikken gé fra

oprindeligt at have veeret noget positivt og feellesskabsudviklende til at blive et



teknisk kaplgb med egne feerdigheder, fordi professionelle musikere ofte skal
preestere og konkurrere med sig selv og deres kolleger. Det, der for amatgrerne er
positivt for helbredet ved musikudgvelse, nemlig gleeden ved musikken og
feellesskabet, glider i baggrunden for de professionelle, der i stedet oplever en
stressfaktor forbundet med at skulle spille eller synge, sa det lever op til deres egne
og arbejdsgiverens eller publikums forventninger. Det er alts& nogle for musikken
irrelevante faktorer, der star i vejen for at nyde det fuldt ud. Det er derfor en meget
sammensat folelse; de professionelle breender for at spille og spille godt, samtidig
med at de finder det er enormt hardt bade fysisk og psykisk. Det viser flere studier,

som vi blandt andet har lavet i Norge,” erfarer Lars Ole Bonde, der ogsa er professor i

musik og helse ved Norges Musikkhagskole.

Rytmiske musikere drikker mere

Folkesundhedsundersgglesen kan ikke vise forskellene mellem rytmiske og klassiske
musikere. Men internationale undersggelser viser, at der er forskel pa, hvilke
udfordringer klassiske og rytmiske musikere har, forteeller Lars Ole Bonde:

"Vi kan i den omtalte undersggelse ikke se, om der er tale om rytmiske eller klassiske
musikere, og hvilke genrer eller instrumenter de spiller. Det vil jeg gerne lave en
opfolgende undersggelse af. Men internationale undersggelser viser, at problemer
med alkohol, tobak og stoffer er hgjere for rytmiske musikere, mens problemet med
stress og fysiske smerter er veerst for klassiske musikere. Men som sagt kan jeg ikke
se det ud fra denne undersggelse, der er en helt generaliseret undersggelse om
mennesker, der dyrker musik pa forskellige niveauer.”

Det er sundt at lytte til live-musik

Undersggelsen viser i god overensstemmelse med andre studier fra de nordiske
lande, at der er en klar, positiv sammenheang mellem at ga regelmaessigt til
livekoncerter og at rapportere godt helbred. De aktive koncertgeengere svarer ogsa i
hgjere grad end de mindre aktive eller ikke-aktive "publikummer”, at de tror pa
musikaktiviteters og —oplevelsers sundhedsfremmende potentiale.

"At koncertgeengere rapporterer om et godt helbred kan heenge sammen med flere
ting. Mange ved for eksempel preecis hvilke musikere, komponister og sange, der
taler til deres krop og sind, eller hvilke klassiske veerker de fgler sig oplaftede eller
positivt anfaegtet af at lytte til. Nar man gar til live-koncert, far man bade en personligt
engagerende oplevelse og en mulighed for at dele den med andre. Live-koncerten



kan forstas som et tilbagevendende ritual, man deltager i for at bekraefte sin identitet
som et (op)levende menneske,” forteeller Lars Ole Bonde og uddyber:

"Det er igen den sanseligt-eestetiske oplevelse og feellesskabet | en koncertsituation,
der er veesentlige parametre. Det vigtigste er, at hvis du vil holde dig frisk, skal du
lave nogle aktiviteter, der betyder noget for dig, sammen med nogle andre
mennesker. Det er sundt at beveege sig og at lade sig beveege. Og her er musik nok
den enkleste feellesskabende og beveegende faktor, du kan finde, og at ga til live-
koncert er en taknemmelig made at fa deekket de behov pa, da der findes tilbud og
muligheder for alle, uanset musikalsk smag og niveau.”
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Pa baggrund af undersggelsen har Lars Ole Bonde formuleret en
reekke forslag til, hvordan musikoplevelser og —aktiviteter kan
bruges sundhedsfremmende gennem livet:
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Musik i barndommen

Undersagelsen peger pa en reekke initiativer, som politikere kan overveje i forhold til
sundhedsfremme og konkrete folkesundhedsindsatser. For eksempel at musik i
barndommen har en afggrende betydning for, at man udvikler et aktivt forhold til
musik i sit voksne liv. Derfor bgr man se neermere pa, om musikskolernes og
folkeskolernes musiktilbud/-fag kan udvides og effekten af dette undersgges.

Musik til maend

Undersggelsen viser ogsa, at mange voksne maend leegger musikken fra sig i lebet
af voksenlivet. Og da effekten af musik kun ger sig geeldende, nar man spiller, synger
eller lytter aktivt, kan man for eksempel udvikle musiktilbud malrettet maend, der har
en reekke sundhedsmaessige udfordringer i forhold til adfeerd og livsstil. Dette kunne
for eksempel udvikles i samarbejde med kulturhuse og fritidsorganisationer.

Musik til eeldre
For de eeldre over 60 ar bar der satses pa at udvikle og implementere enkle
aktiviteter og programmer (sang, dans, beveegelse) for borgere over 60, med et



repertoire, der afpasses efter alder og preaeferencer. Dette kan ogsa forega i
samarbejde med kulturhuse og aktivitetscentre, og der er meget inspiration at hente |
eksisterende projekter som Erindringsdans for mennesker med demens og Dans for
mennesker med Parkinsons syge.

Musik til sundhedsfremme

Hvis musik skal bruges som forebyggelse for bedre sundhedsadfaerd, i trdd med
undersggelsens resultater, bgr der satses pa at udvikle aktive musiktilbud, som er er
billige og nemme at deltage i, og som fastholder borgerne over leengere tid.

Musik i rehabilitering

Musikterapeutisk forskning har dokumenteret effekten af savel aktiv musikudavelse
som oplevelser gennem seerligt tilrettelagt musiklytning. Derfor bar musikaktiviteter
integreres i rehabiliteringsprogrammer for blandt andre mennesker med erhvervet
hjerneskade og mennesker, der har haft en kreeftsygdom.

Fakta:

Hele undersggelsen foretaget af Lars Ole Bonde, professor i musikterapi (Aalborg Universitet) og
professor i musik og helse (Norges Musikkhggskole) og Ola Ekholm, seniorradgiver ved Statens
Institut for Folkesundhed (Syddansk Universitet) er rapporteret i videnskabelige artikler pa
engelsk, hvor man kan dykke ned i tallene. Og det er lidt af et pionérarbejde, da der ikke findes
andre undersggelser, hvor man har skelnet mellem amatgrmusikere, professionelle musikere og
ikke-musikere. | foraret 2018 udkommer en engelsksproget bog om musik og folkesundhed,
redigeret af Lars Ole Bonde og den svenske lsege og folkesundhedsforsker Tores Theorell. |
bogen skriver fgrende nordiske forskere om musik og folkesundhed i teori og praksis.

Folkesundhedsundersggelsen

Folkesundhedsundersggelsen "Sundhed og Sygdom” bliver lavet af Statens Institut
for Folkesundhed hvert fijerde ar og er en spagrgeskemaundersggelse med 100
spergsmal, der bliver sendt ud til 25.000 danskere, der er repraesentative for den
voksne befolkning. Ud af de 25.000 har 14.000 besvaret undersggelsen i 2013. Ca. 25
% af dem er eller har pa et tidspunkt veeret musikalsk aktive som amatarer. Godt 400
af de adspurgte er eller har veeret professionelle musikere. | 2013 blev musik
inkluderet | spgrgeundersggelsen som en faktor.



"De professionelle musikere breender for at spille og spille
godt, samtidig med at de finder det er enormt hardt bade
fysisk og psykisk,” erfarer Lars Ole Bonde, der ogsa er

professor i musik og helse ved Norges Musikkhggskole.

"Folkesundhedsundersggelsen peger pa, at danskerne
generelt mener, at musik kan bidrage til et godt helbred,
og over halvdelen af respondenterne bruger selv musik til

sundhedsfremmende formal,” forteeller Lars Ole Bonde,

professor i musikterapi ved Aalborg Universitet. Lars Ole Bonde
Professor i Musikterapi

Af alle grupperne i folkesundhedsundersggelsen er det de professionelle musikere,
der oplever deres samlede helbred som allerbedst pa trods af alle de fysiske og
mentale udfordringer de har, viser folkesundhedsundersggelsen som Lars Ole
Bonde, professor i musikterapi ved Aalborg Universitet, har veeret med til at
udarbejde.




