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SAMMANFATTNING

Syftet med denna uppsats var att undersoka musikens betydelse for héalsan, med fokus pa bade
preventiva och terapeutiska egenskaper pa depression. Ambitionen var att ssmmanstalla
befintligt vetenskapligt material for att se huruvida musiken kan nyttjas inom folkhéalsoarbetet
och i sa fall pa vilket satt. En litteraturstudie genomfordes pa ett material som utgjordes av 13
publicerade vetenskapliga artiklar. Resultaten av denna uppsats redovisar signifikanta effekter
pa primar-, sekundarpreventiv och terapeutisk niva vad depression anbelangar. Tydliga
sankningar av depressionsniva kunde konstateras i samtliga undersokningar och héjningar vad
gallde humor och vélbefinnande. Fynden relateras till relevanta folkhalsomal, dar jamlikhet
och vikten av jamn tillganglighet i befolkningen belyses. Slutsatsen som dras &r att man inom
folkhalsoarbetet kan anvanda sig av musik i storre utstrackning da det ar en oskadlig
lagkostnadsmetod, men att man maste ta hansyn till manniskors olika preferenser och smak
och kunna anpassa musikanvandandet for olika grupper och syften. Ytterligare forskning &r
nodvandig for att verifiera resultat och alstra mer detaljerade kunskaper om musikanvandning

i halsoarbetet.

Nyckelord: musik och halsa, depression, folkhalsa, prevention



ABSTRACT

The aim of this paper was to investigate if and how music can effect our health, focusing on
both preventive and therapeutic effects on depression. A literature review was conducted in
order to compile relevant scientific articles and thus elucidate to what degree music can be
used within public health work. The results of this essay show significant effects on primary
and secondary prevention level as well as therapeutically regarding depression and depressive
symptoms. Depression scale measurements lowered in all the studied articles and raises in
wellbeing and mood state were reported. The results in relation to relevant public health goals
are discussed and so is the importance of equal accessibility throughout the population. The
conclusions drawn were that we as public health workers could integrate music to a larger
extent since it is a low-cost and harmless method. Different individual preferences need to be
taken into account and one has to be able to adjust the use of music for different aims. Further
research is necessary in order to verify these results and generate more detailed knowledge as
to how music is to be used in the field of health related work.

Keywords: music and health, prevention, depression, public health
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INLEDNING

Att befolkningen i norden i allménhet och Sverige i synnerhet har hég medellivslangd och
relativt goda forutsattningar for ett fysiskt friskt liv ar ett vida kant faktum. Néstan lika
omtalat &r det paradoxala dito att manniskor tenderar att ma allt samre psykiskt i denna del av
vérlden. Denna problematik diskuteras ofta i termer som halsoparadox eller the
epidemiological transition och utgor ett folkhalsoproblem som stéller krav pa att vi finner nya
vagar. | skrivande stund ar kopplingen kultur och hélsa hogst aktuell. Pa Goteborgs
Universitet finns ett nyligen uppstartat projekt som syftar till att upprétta ett
forskningscentrum med fokus pa just kultur och hélsa. Trots att man kommit en god bit pa vég
i forskandet och att kvalitativ evidens finnes sa aterstar den stora utmaningen att bryta

maéanniskors skepsis for att kunna dra nytta av de potentiella fordelarna.

Att musik har effekter pa manniskors valmaende och sinnesstamning styrks av artusenden av
historia. Musiken utgor an idag en viktig del av manga varas liv - musik anvéands for att vyssja
det lilla barnet, for att motivera soldater i krig, for att bygga upp och ena en nation och har
dessutom betydelse for manniskors identitetsskapande. Historien bjuder pa manga exempel pa
artister, musiker och séanger som forbjudits inte minst i diktaturer pa grund av makten dessa
misstanks ha. Dagens forskning forsoker visa pa de konkreta matbara effekter musiklyssning
har. Ett flertal studier visar att viss musik har lugnande och smartstillande effekter, att den kan
stimulera manniskor till att kunna dverblicka sin situation och finna gemenskap med andra

manniskor.

Inom folkhalsovetenskapen ser jag en viktig roll i att bidra till en mer tillmotesgaende och
effektiv sjukvard som kan ta itu med och férebygga den stora psykiska ohélsan. Med denna
utgangspunkt vill jag undersoka mojligheterna att med musik forebygga och behandla

depression. Kanske kan musiken utgora ett bra komplement till konventionella behandlingar?



BAKGRUND

Musik

Vad ar musik? Ordet musik kommer fran grekiskan mousa som betyder musa och techni som
ar det grekiska ordet for konst (1). Musernas konst saledes. Det finns ett antal olika
definitioner av musik, i Nationalencyklopedin stér att 14sa att musik dr ”en Kulturyttring som
inte later sig infingas under ndgon generellt accepterad, heltickande definition” (1). Med
musik asyftas alla sorters ickesprakliga ljud framstallda med rosten eller ljudredskap.
Metaforen “musik som kénslans sprak” dr for manga bekant men det finns de som hévdar att
ickeverbala meddelanden verkligen kan kommuniceras medels musik (1). | boken Ma battre
med musik skriver man att “musik kan definieras som konsten att temporért organisera ljud
och dess varierande fysiska och erfarenhetsmassiga komponenter, i syfte att skapa och tolka

uttrycksformer som aterkopplar eller ger mening at manskliga livserfarenheter” (2).

Det finns en mangd olika musikgenrer och inom genrer varierar uttryck, melodik,
harmonik, rytm och tempo. Tidigare har man trott att melodin var det som hade storst roll i
hur vi upplever musik, men det har visat sig att nar melodin ar okéand for lyssnare sa spelar
tempot och tonarten storre roll for hur lyssnaren upplever musiken. Generella riktlinjer ar att
musik i dur framkallar gladje hos lyssnaren medan moll ger en mer allvarsam och sorgsen
kansla. Snabbare tempo och hdgre tonart med flodande rytm ar ocksa mer positivt, medan

laga tonldgen och langsammare tempo drar at det allvarsamma hallet (2).

Det ar viktigt att ha i atanke att ett och samma musikstycke kan ha olika inverkan pa olika
manniskor. Generellt kan sagas att klassisk musik har en lugnande effekt pa manga, men inom
denna genre ryms stycken som spelas vid kanslomassigt pafrestande situationer exempelvis
begravningar, vilket kan betyda att vissa klassiska alster kan orsaka en negativ kénsla hos
lyssnare. En annan typ av musik, kallad arousalmusik paverkar a andra sidan individer till att
fa okad muskelspanning och hjartverksamhet. Olika sorters musik for olika syften finns
saledes (2).



- Allmanna effekter

| den grekiska antiken ansags halsa vara ett tillstand dar de kroppsliga och sjalsliga
svangningarna var i harmoni med de kosmiska, och man kunde sa med musikens hjalp
korrigera en potentiell obalans. Musikens effekter ansags vara mycket starka, sjalvaste Platon
menade att musik skulle kunna bidra till att férverkliga den goda staten och argumenterade
darfor for anvandning av sarskilda instrument for syftet medan han ocksa passade pa att

forbjuda andra instrument och tonarter som skulle betraktas som statsfientliga (2).

Musik framkallar olika typer av kénslor och kan utlgsa olika beteenden. Dessutom kan
musik ge konkreta kroppsliga reaktioner, daribland férandringar i puls och blodtryck (2).
Vissa studier visar pa att manniskors fysiska prestationer kan dka nar de lyssnar till musik, att
barns intelligenskvot okat efter musikundervisning samt att dylik undervisning kan sénka
stresshormonnivan (3). I en grupp femte- och sjatteklassare adderades en timmas speciell
musikundervisning i veckan och genom att mata kortisolutséndringen tre ganger dagligen
kunde man konstatera en generell sankning. En kontrollgrupp fick annan extraundervisning
och ytterligare en kontrollgrupp hade endast den ordinarie undervisningen, och i dessa
grupper kunde inga skillnader pavisas (4). En annan studie som syftade till att se huruvida
man genom konst och musik i trapphuset kan 6ka trappanvandningen visar att dessa faktorer
paverkar benagenheten att ta trapporna istallet for hissen (3). Saledes uppvisas ett antal
effekter pa olika nivaer. Man har dven goda belagg for att havda musikens effekter pa att
initiera kontakt manniskor emellan, exempelvis mellan terapeut och patient, eller 6ka

interaktionen vid en gruppaktivitet (2).

Generellt tycks musik ha storre effekt och inverkan pa kvinnor an méan, och ungdomar
och barn &n vad som kan visas for &ldre och spadbarn. Vidare ger levande musik stérre effekt
an forinspelad, sarskilt nar det galler patienter eftersom terapeuten da béttre kan leda och félja
patienten. De storsta effekterna ses inte vid sjalvskattade resultat utan vid fysiologiska

maétningar och beteendemassiga objektiva observationer (2).



- Anvindning idag

Idag anvands musikterapi inom ramen for “konstterapi”, vilket dr en rehabiliteringsform med
holistisk utgangspunkt, det vill séga att man tar hansyn till saval kroppsliga, sjélsliga som
sociala faktorer. Den anvands for att bidra till 1akningsprocessen och kan tillampas for social,
motorisk, emotionell och kognitiv utveckling (5). | den man forinspelad musik anvands inom
musikterapi ar denna oftast instrumental med lugna 60-80 slag i minuten (6). Tanken ar att
musik ar en kommunikationsform bortom det verbala och det hela kan ledas av en
professionell musikterapeut som har kunskaper om hur klangférger, rytmer och intervall
paverkar patienten (5). Inom varden anvands musik idag framst for att bringa lugn i
exempelvis vantrum pa sjukhus, men aven satillvida att patienter har tillgang till
musiklyssnande i varierande utstrackning. De vetenskapliga evidens som visar att man med
hjélp av musik kan lindra smarta och pa satt pavisar potentiella besparingar vad smartstillande
lakemedel och vardtider anbelangar, tycks tas emot med storre forsiktighet och mer sakteliga

vinna acceptans (6).

Ytterligare ett aktuellt anvandningsomrade &r inom skolan dar man pa vissa skolor tagit
tillvara det faktum att musik kan anvandas systematiskt for specialundervisning av barn som
har svarigheter nar det géller hanterandet av sociala relationer och kénslor (4). | uppsatsens
tidigare stycken har musikens formaga att forbattra undervisning beskrivits och detta fenomen
ar sedan 90-talet kant som Mozarteffekten. Genom experiment kunde man pavisa béttre
testresultat av olika uppgifter rorande spatial intelligens hos de forsokspersoner som forst fatt
lyssna till klassisk musik (som rakade vara just Mozartstycken). Efter dessa tester kunde man
ocksa dra slutsatsen att musik aven ar intellektuellt utvecklande for barn inte bara att lyssna
till utan dven att utdva. Mozarteffekten har ifragasatts och testats mangen gang ater men de

huvudsakliga belaggen for lyssnandets paverkan pa inlarning och undervisning kvarstar (4).

Avslutningsvis bor begreppet integrativ vard kortfattat tas upp nar dagens anvandning av
musik behandlas. Integrativ vard ar en kombination av skolmedicin och andra mer
okonventionella metoder som begynnande evidens backar upp. Man har med salutogen
utgangspunkt fokus pa hélsa och helande och patienten betraktas med ett individuellt
helhetsperspektiv dar kropp, sjél, kénsla och tanke beaktas. Tanken ar att man med till

exempel akupunktur - eller varfor inte musikterapi - kan utgéra ett komplement till den



“vanliga” behandlingen. Integrativ vard véxer idag fram inom hilsovarden savil nationellt

som internationellt (6).

Depression, musik och folkhdlsa

Tillgangligheten av kultur och musik ser valdigt olika ut i samhéllet beroende pa olika
faktorer — daribland utbildningsniva. Exempelvis gar manniskor med langre utbildning oftare
p& musikteater och konserter an lagutbildade. Aven vad géller musicerande ar gruppen
lagutbildade underrepresenterad. For dvrigt verkar det ocksa vara sa att fler kvinnor an méan
deltar i kulturella aktiviteter rent generellt (3). Den uppmérksamme ldsaren ser den
folkhalsoliga relevansen av att ha en jamlik tillganglighet till ett omrade som ar en friskfaktor
i manniskors liv. Géllande en sjukdomstyp som depression kan det kanske vara extra viktigt

att ha kultur och musik nara tillgangligt?

- Folkhilsomalen
Den svenska riksdagen har faststéllt elva folkhalsoomraden som utgér en grund for de
nationella folkhalsomalen. De rymmer de faktorer som tros paverka den svenska folkhélsan
mest och nagra av dessa malomraden ror amnet for denna uppsats. | mal nr 1 - Delaktighet
och inflytande i samhéllet betonas att formagan och majligheten till kulturell och social
delaktighet maste starkas och da sarskilt for manniskor med sociala och ekonomiska
svarigheter. Barn, ungdomar och aldres méjlighet till delaktighet och inflytande i samhallet
bor ocksa 6kas. Mal nr 3 Trygga och goda uppvaxtvillkor tar upp den dkande psykiska
ohélsan bland barn och ungdomar och belyser att denna problematik kraver sarskild
uppmarksamhet och sa dven utvecklingen betraffande barns och ungdomars levnadsvanor.
Aven folkhalsomal nr 6 om En mer halsoframjande halso- och sjukvard ar relevant i

sammanhanget (7).

Ett stort folkhalsoproblem i det svenska samhallet &r den i inledningen patalade psykiska
ohdlsan och depression. Kommande avsnitt tar kortfattat upp depressionssjukdomar,

konventionell behandling och prevalens.



Depression

Begreppet depression innefattar allt fran forstamningssymptom, nedstamdhet till sa kallad
egentlig depression (8). Depressionen kan dessutom kategoriseras som mild, moderat eller
svar (9). Dessa olika typer av sjukdomar har ett gemensamt drag, namligen att den som lider
av dem upplever en ”djup sdnkning av stimningsldaget” (8). En manniska som lider av
depression far dessutom sankt energi- och aktivitetsniva och man har svart for att kanna
gladje, intresse samt svarigheter att fokusera. Ofta ingar somnproblem i sjukdomsbilden,
aptiten paverkas och inte minst personens sjalvkansla (9). David H. Rosen, amerikansk
professor i analytisk psykologi foreslar i sin bok Depression och skapande en holistisk
synvinkel for att soka forstd depression. Sociala, existentiella/andliga, biologiska och
psykologiska faktorer spelar in och gor det svart att bedéma vad som egentligen utloste
sjukdomen. Harigenom ar det ocksa svart att veta vilka forandringar som kravs for att
méanniskan ska kunna aterhamta sig och inte aterfalla i depression (10). Aven Svanstrom
pekar pa komplexiteten och menar att bade miljo och arftlighet spelar in, att det handlar om en
samverkan mellan olika faktorer (9). Arstidsdepression &r en typ av depression som beror pé&
att produktionen av serotonin, dopamin och noradrenalin i hjarnan paverkas och det &r inte

uteslutet att det ar ljusbristen som ligger till grund for detta (8).

- Behandling & Prevalens

Beroende pa graden av depression finns ett antal olika behandlingsvarianter (8).
Psykofarmaka, beteendeinriktad behandling och sociala atgarder kan utgéra en sammansatt
behandling. Man har sett att mediciner har en positiv effekt pa mildare depressioner, men att
dessa vid svarare typer inte har lika god effekt (9). Lakemedel i kombination med

samtalsterapi ar en vanlig 16sning som de flesta upplever sig ma béttre av (11).

| Sverige beréknas fem till sex procent av befolkningen nagon gang drabbas av en
depressionssjukdom i meningen att symptomen ar sa pass svara att man soker medicinsk hjalp
for desamma (12). Kvinnor drabbas i storre utstrackning dan mén, nagot som delvis forklaras
av att méns depressioner kan vara forklddda i utagerande beteenden, aggressivitet och inte
sallan alkoholproblem (11). Depression och neuroser star for 12 % av kvinnors och 6.6 % av

mannens totala sjukdomsbdérda (9).



Bland &ldre ar depressioner an mer frekvent forekommande - ungefar sex till tio procent av
manniskor éver 65 ar drabbas nagon gang en depression. Man raknar med att var tredje
aldring pa sjukhem eller inom sjukvarden lider av depression (12). Nar det géller barn och
ungdomar sa har procentandelen mellan 0-18 ar som besoker barn- och ungdomspsykiatrisk
oppenvard fordubblats sedan 1990-talet da siffran var 1%. Har ar det dock svart att séga hur
manga av dessa fall som utgjordes av just depressionsfall. Man uppskattar att 5-6 % av

tonaringar i Sverige lider av depression (13).

| en studie fran 2007 uppskattas samhallskostnaden for depression ha fordubblats fran ar 1997
till 2005 da summan per ar gick fran 16,1 till 32,9 miljarder kronor (14). Att depression &r ett
folkhalsoproblem ar ett smartsamt faktum for saval den som lider av den som dennes

anhoriga, men aven rent samhéllsekonomiskt.



SYFTE

Syftet med uppsatsen ar att utifran ett folkhalsoperspektiv undersoka musikens betydelse
for halsan, med fokus pa bade preventiva och terapeutiska effekter pa depression. Mina

specifika fragestallningar ar saledes:

- Finns belagg for att havda att musiken kan paverka manniskors halsa?
- Vad uppnas av interventioner riktade mot depression?

- Vilken sorts musik kan anvandas och pa vilket satt?

METOD

En litteraturstudie genomfors da det ar en bra lampad metod for min fragestallning och med
hanseende till den korta tid som star till forfogande. Dessutom forefaller det handa en hel del
inom forskningen som rér musik och hélsa, varfor det var relevant att skapa en oversikt dver

vad man hittills kunnat fastsla.

En mindre undersdkning kring hur amnet finns beskrivet i olika typer av litteratur och
tidsskrifter gav en tydligare tanke om hur uppsatsen kan ta form. Jag laste in mig pa omradet
och kontaktade darefter centret for Kultur & Halsa vid Goteborgs Universitet for att fa
ytterligare kunskap och aterkoppling vad géllde mina tankar kring syftet sa langt. En kortare
intervju med Cecilia Bjursell, forskare pa namnda center, genomfordes och foljdes upp med
e-mailkontakt som gav frukt i form av lanktips, en tydligare bild av vilka forfattare och
forskare som ar framstaende inom omradet samt olika infallsvinklar. Harefter sammanstalldes

sokorden for den systematiska litteratursokning som stod pa tur.



Sokandet efter litteratur tar sitt ursprung i en tydlig teoretisk tanke om prevention och
halsoframjande metoder. Halsoframjande och halsopromotion kan innebéra insatser pa
grupper av manniskor som annu &r friska. Dessa atgarder gar da under begreppet
primarprevention. Sekundarprevention rér det patogena omradet och kan handla om att
forebygga sjukdomsprocesser eller att forebygga komplikationer. Tertiarprevention innefattar
atgarder som sétts in i ett senare skede, da det kan réra sig om att soka forhindra nagons dod
eller begransa handikapp. Det kan dven vara fraga om rehabilitering till exempel i form av
terapi eller arbetsplacering med skyddad sysselsattning (9). For att underlétta lasandet
kommer de tertidrpreventiva konsekvenserna refereras till som terapeutiska effekter. Att
sarskilja preventionstyper ar problematiskt da atgarder manga ganger kan rora sig pa flera
olika preventionsnivaer. En grovre uppdelning genomfardes likafullt for att mojliggéra en

tydlig genomgang av studierna.

Litteratursokning

Artiklar som ror musikterapi, musik i relation till hjarnan och kroppen och detta kopplat till
depression eller forstamningssymptom stélldes i fokus. Da det var relevant att fa med de
viktigaste artiklarna for amnet och inte nddvandigtvis de allra senaste sa sattes ingen grans
for hur gamla artiklar maximalt far vara. Dock &r ett fatal artiklar dldre &n 10 ar eftersom

ambitionen var att ge en 6verblick dver det aktuella forskningsléaget.

De artiklar som utgor grunden for denna uppsats soktes fram i Pubmed, Cinahl och Scopus.
Samtliga tre sokmotorer har fokus pa det hélsorelaterade omradet vilket underlattade
uppgiften att finna relevanta artiklar. S6korden var music, health, prevention och depression.

Se bilaga 1 fér kombinationer, avgransningar och antal artikeltraffar.



Urval

Efter 1asning av abstracts gjordes ett urval vilket innefattade ett tjugotal artiklar. Vissa av
dessa visade sig vara mindre traffande for syftet. Andra utgjorde genom referenslistan vagar
till battre passande material. Artiklarna granskades med hjalp av Wengstroms och Forsbergs
(15) lista 6ver relevanta faktorer att ta hansyn till i kvalitetsbedomningen varpa 13 artiklar

valdes ut for grundlig analys. Artiklarna utgér grunden for denna uppsats.

Analys av artiklarna

Efter att artiklarna granskats delades de upp efter preventionsart da det var viktigt att sarskilja
interventioner inte minst pa friska individer och inlagda patienter. Efter noggrann lasning
sammanfattade jag varje artikel med avseende pa var studies resultat, metod och slutsats.
Dessa referat speglade mitt syfte och dess fragestéllningar. Ur texterna kunde jag efter
upprepad lasning urskilja teman vilket mojliggjorde ett ssmmanfdrande och jamférande av
studierna. Redogorelsen tar sin utgangspunkt i rapporterande av evidens i kategorier av olika
preventionstyper. Darefter avhandlas olika teman som uppkommit dterkommande i flera av
artiklarna. Detta for att ge lasaren en tydlig 6verblick 6ver de fynd som &ger relevans for
uppsatsens syfte. Fynden analyseras och diskuteras senare i relation till det i bakgrunden
presenterade materialet utifran de formulerade fragestallningarna. Den teoretiska
utgangspunkten i halsoframjande och preventiva metoder finns med som en rod trad under

analysen.
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RESULTAT - Artikelgenomgang

Primédrpreventiva effekter

e FoOrbattrad humorniva
e Sankt depressions- och orosniva

e Beloningssystemen i hjarnan paverkas

En amerikansk crossover-studie (16) med syfte att bland annat underséka huruvida man kan
paverka manniskors upplevelse av humér och kéanslor med hjélp av musik visade pa
signifikanta sdnkningar av kénslorna spanning - oro, depression - utstétning, ilska - fientlighet
och utmattning. Fyrtiotre individer mellan 22-71 ar fick sitta ned i kyrkbanken och lyssna pa
orgelmusik i 25 minuter. Innan och efter fyllde samtliga i en standardiserad Profile of Mood
State innehallande 65 adjektiv som studiedeltagaren bedomt fran skala ett till fem och hérav
kunde dessa lugnande och positiva effekter for humoret ses (16). | en annan studie
intresserade man sig for att se pa hur intensivt skéna upplevelser av musik paverkar hjarnan
och dess aktivitet i belonings- och emotionsregionerna (17). Aktiva musiker valdes ut varpa
varje individ fick valja ett stycke som han/hon visste innebér skona och njutbara ké&nslor
inklusive rysningar. Nar dessa aterkommande rysningar vid samma stélle i respektive stycken
agde rum kunde man analysera vad som hander i hjarnan. Resultaten visar att musik aktiverar
neuralsystem av bel6ning och kénslor liknande de som svarar pa stimuli som mat, sex och
droger. Dessa effekter uppvisades inte vid lyssnande till kontrollmusik, vilket indikerar att det
ar just vid stycken vilka framkallar hog njutning som dessa regioner i hjarnan aktiveras.
Hjartfrekvens, elektromyogram och andningsdjup 6kade vilket tyder pa att autonoma och
andra psykofysiologiska aktiviteter i kroppen paverkas. Resultaten pekar pa att musik som ger
hdg njutning och stimulerar beloningssystemet kan vara av signifikant nytta for mentalt och

fysiskt valmaende (17).

Att musik paverkar manniskan neurofysiologiskt och neurokemiskt belyses aven i en annan
artikel (18) i vilken man menar att bortom de kulturella, mellanménskliga och sociala
funktionerna kan musik spela en viktig roll i rehabilitering av neurologiska och psykiatriska
sjukdomar. Lat oss komma in narmare pa rehabilitering under kommande avsnitt om

sekundarpreventiva effekter.
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Sekundarpreventiva effekter

e Sankt depressionsniva hos sjuka
e FOrhgjt humor hos sjuka barn

e Sankt smarta hos sjuka

En enkelblind randomiserad studie fran Helsingfors (19) undersoker i vilken grad musik kan
underlatta aterhamtning av kognitiva funktioner och humor efter stroke. Sextio strokepatienter
fick lyssna till musik 1-2 timmar varje dag i tva manader varpa man testade kognitiv funktion
och stéllde fragor rérande livskvalitet, humor och vélbefinnande en vecka, tva veckor och sex
manader efter stroken. Verbalt minne och koncentrationsformaga forbattrades signifikant
jamfort med den kontrollgrupp som fick lyssna till sprakkassetter och den tredje gruppen som
inte fick nagon intervention alls. Deltagarna i musikgruppen kande sig dessutom mindre
deprimerade. Detta ar den forsta studien som sa systematiskt undersokt aterhamtning efter
stroke och musik — och skillnaderna vad depression anbelangar var stora — effekter som var

kvarstod aven efter sex manader (19).

Att musik ar gynnsamt som depressionsprevention pa patienter som genomgar
benmaérgstransplantation &r ett faktum som en amerikansk randomiserad kontrollerad studie
(20) gor géllande. En musikterapeut ledde sessioner om 20-30 minuter med enskilda patienter
i deras eget rum. Hur ofta och i vilken form musikterapin skulle 4ga rum bestdmdes
gemensamt av patient och terapeut. Resultaten visade att musikterapin har en omedelbar
effekt som dessutom holl i sig under patientens sjukhusvistelse. Redan efter en enda session
kunde tydliga forbattringar ses och en viss dos-responseffekt kunde urskiljas under studiens
gang. Musikgruppen rapporterade 28 % lagre pa den kombinerade oro/depressionskalan och
37 % lagre humorstorningsniva an kontrollgruppen. Utifran dessa starka resultat
rekommenderar forfattarna att musikterapi anvands som psykosocial intervention for att

reducera humarstorningar till patienter som genomgar denna typ av behandling (20).

Musikterapi undersoktes i gruppform i en studie inriktad pa barn inlagda pa sjukhus (21).
Utifran tidigare forskning géllande barns gladjeniva finns ett direkt samband mellan denna
och antalet leenden satillvida att man kan anvéanda antalet leenden som en indikator pa

positivt humor.
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Hér finns &ven ett omvént samband i det att man genom att le kan héja kanslan av glédje och
lycka. Med denna utgangspunkt undersoktes skillnaden i antalet leenden under lekterapi
respektive musikterapi. Resultaten visade att antalet leenden i musikgruppen var dubbelt sa
manga som i lekgruppen och forfattarna drar slutsatsen att musikterapi ar en bra metod for att

Oka gladje och humor hos sjukhusinlagda barn (21).

Musikens effekter pa kraft/formaga, smarta, depression och invaliditet undersoktes genom en
randomiserad kontrollerad studie i vilken sextio afroamerikaner och kaukasier 21-65 ar med
kronisk ickemalign smarta deltog. Dessa delades upp i tre grupper. | en standardmusikgrupp
fick man lyssna till blandad musik som anvants i tidigare studier rérande smartlindring, en
”patternised music "-grupp erholl ett spektra av musikgenrer for var individ att vélja och
sammansatta en timmas lyssningskassett utifran. Deltagarna i kontrollgruppen fick
standardvard utan musikinslag. Oberoende av om man lyssnade till sjalvvald eller foreslagen
musik sa visade resultaten pa okad kraft/formaga, minskad smarta, depression och invaliditet.
Depression méttes pa en skala fran Center for Epidemiology studies utifran antal depressiva
symptom patienten upplevt den senaste veckan. Musiklyssningen skedde en timma om dagen
under sju dagar. En 25-procentig minskning av depression fran forsta till andra matning blev
resultatet for gruppen som sjalva valt musikstycken. Motsvarande siffra var 19 % for
standardmusikgruppen, men skillnaderna musikgrupperna emellan var inte signifikanta.
Musiklyssnandet paverkade individernas depressionsnivaer bade direkt och indirekt - musiken
okade upplevelsen av kraft/forméaga hos individerna, vilket forfattarna menar i sin tur kan ha

Okat sankningarna av depressionsutslaget (22).
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Terapeutiska effekter

e Sankt depressionsniva hos deprimerade
e Hjartrytm, kroppstemperatur, blodtryck paverkades

e Dos-responssamband hos deprimerade kvinnor

En studie (23) fran Kalifornien, USA visar att deprimerade &ldre vuxna i aldern 61-86 blev
hjalpta av en musikintervention. Resultaten visar pa signifikant skillnad mellan gruppen som
fick olika former av musikterapi och kontrollgruppen. Introduktionen av musik i vardagen
bidrog dessutom till att en del av de 30 deltagarna integrerade musik &ven efter studiens slut
och vissa inspirerades dessutom till att borja sjunga i kor (23). Under de atta veckor studien
genomfordes mattes individernas maende med hjélp av ett standardiserat test och nio manader
efter studiens slut gjordes en uppfdljning som visade att forbattringarna i musikgrupperna
fortfarande gav utslag i jamforelse med kontrollgruppen. Mellan de tva musikgrupperna,
varav man i den ena fick en timmas besok av en musikterapeut i veckan och i den andra

enbart telefonkontakt om 20 minuter i veckan, kunde ingen signifikant skillnad pavisas (23).

Yiterligare stod for dessa resultat ges i tva experimentella studier (24, 25) fran Taiwan. Bada
redovisar goda resultat pa manniskor som lider av lindrig eller egentlig depression eller andra
depressiva symptom. | den frekvent refererade artikeln av Lai (24) ar det kvinnor mellan 21-
65 som utgor deltagarna. Hjartrytm, andningsfrekvens och blodtryck mattes innan och efter en
halvtimmas musiklyssning av egenvald genre. Ett fatal fragor rorande humor- och
kanslostatus stalldes samtidigt. Jamfoért med kontrollgruppen som istéllet fick lyssna till skart
brus vilket ar ett mjukt, forsiktigt ljud som paminner om natur och vatten, kunde tydliga
skillnader pavisas. Hjartrytm, andningsfrekvens och blodtryck sanktes signifikant. Positiva
omdomen sasom att man kande sig lugnare och battre till mods utlastes fran frageformularen
och en kvinna patalade sérskilt ett stort behov av att 6ppna sig och tala med nagon efter
musiklyssning. Forfattarna drar slutsatsen att egenvald musik &r en bra intervention gentemot
depression och menar vidare att man borde anvanda sig av detta i varden da det ar en effektiv,
billig och harmlés metod (24).
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| Hsus studie (25) var det endast patienter som led av egentlig depression som undersoktes. |
denna nyare och storre undersokning fick den randomiserade gruppen lyssna pa musik en
halvtimma om dagen i tva veckor. Samma matt som i ovan namnda studie togs och goda
effekter uppvisades. Har mattes dessutom kroppstemperaturen vilken héjdes signifikant efter
musiklyssnande. Poangen pa depressionsskalan sanktes signifikant och i jamforelse med
kontrollgruppen var den lagre vid samtliga matpunkter férutom vid utgangslaget da vardet var
samma for bada grupper. Ett kumulativt dos-effektsamband under forsta och andra veckan
kunde noteras och i slutet av studien naddes ingen plata vilket inte utesluter mojligheten att
effekterna skulle kunna hojas ytterligare efter langre period. Effekterna var fortfarande
patagliga vid uppféljning nio manader efter intervention. Dessa empiriska bevis styrker att
musiklyssnande &r en effektivt hjalpande behandling for egentlig depression (25).

Aterkommande teman

e Billig metod - kostnadseffektivt
e Olika typer av musik — olika effekter?

e Musikens roll — samarbete/samspel med andra atgarder?

Att musiklyssning och musikterapi &r billiga metoder &r ndgot som s& gott som samtliga
artiklars forfattare framhaller, och en retrospektiv studie (26) publicerad i slutet av forra aret i
tidskriften Nursing Economics soker finna hurpass kostnadseffektiv musikterapin &r. Detta
undersoktes genom en kostnadsnyttoanalys pa ett dldrevardshem dar man jamforde kostnader
for musikterapi med de kostnader som andra alternativ innebér, daribland timkostnad for
hemhjélp och sjukvardspersonal. Kostnadsnyttoration blev 0.83 for musikterapiprogrammet,
och 0.95 nar man raknar pa kostnad per patientdag. Utifran dessa resultat, vilka pekar pa att
det finns mycket pengar att spara genom denna alternativa metod, menar forfattaren att
musikterapi ar ndgot man borde ta vara pa i synnerhet inom aldre- och langtidsvarden (26).
Musik &r en séker, billig och enkel metod skriver Good m fl (22). Lai menar att egenvald
musik ar en effektiv och billig metod som man borde anvanda sig mer av i varden (24). | en
tidigare namnd studie var huvudsakliga syftet att undersoka om deltagarna paverkas mer av en
akta kyrkorgel &n en billigare elektronisk variant, da manga musiker havdar en sa stor skillnad

15



och darfor tvingar upp kostnaderna for att tillhandahalla dylika musikaliska upplevelser.
Resultaten visade dock att denna musikaliska liveupplevelse paverkar lyssnarnas kanslor och
humor, och huruvida det ar ett hogkvalitetsinstrument eller en lagkostnadssynth man lyssnar
till har hér ingen betydelse (16).

| ett flertal studier (25) har man anvant sig av olika typer av musik, och inte kunnat urskilja
signifikanta skillnader i effekt. Boso m fl (18) med fokus pa hjarnan och neurologiska effekter
havdar daremot att olika typer av musik paverkar pa olika satt. Behaglig musik aktiverar
frontalloberna medan obehaglig mer aktiverar amygdala, hippocampus och tinningloberna.
Paradoxalt nog kan dven ledsam och sorgsen musik ge upphov till kanslor av behag, nagot
som i andra konstformer ar svért att hitta samma samband for (18). Aven inom en genre som
klassisk musik ser man stora skillnader kompositérer emellan. Exempelvis pekar en studie pa
att Mozarts musik har en béttre effekt &n Brahms och Haydns, da stycken av Mozart har en
arousaleffekt som inte gar att finna i de tva senare namnda (18). Good m fl (22) redogor for
hur resultaten pa kraft/formaga 6kade medan smarta, depression och invaliditet minskade
oberoende av om man lyssnade till sjalvvald eller foreslagen musik. Daremot framhaller
forfattarna vikten av att ta hansyn till alder, etnicitet och musikpreferenser. Olika sorters
musik kan paverka olika personer pa varierande satt, och en och samma person kan reagera

annorlunda pa samma musikstycke idag och imorgon (22).

Att kombinera musik med traning for att se hur den kognitiva prestationsférmagan och
kanslor av depression och oro forandrades var modellen for en amerikansk studie fran 2003.
Har intresserade man sig for de kortsiktiga effekterna och kunde inte konstatera nagon
skillnad emellan deltagarnas upplevelse av depression med eller utan musiklyssning under
traningen. Nivaerna sanktes nagot i samband med traningen men detta oberoende av
musiklyssning. Daremot sags signifikanta 6kningar i den kognitiva prestationsformagan vad
géllde verbalitet och informationshantering (27). Musikvalet i denna studie var klassiska
stycken, ett val som kommer att diskuteras under Resultatdiskussion. | manga av de 6vriga
studierna har musik anvants i kombination med standardvard, vanligtvis i form av

antidepressiva lakemedel (25) (28).
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Boso m fl (18) i likhet med manga andra av artikelforfattarna efterlyser mer rigords forskning
med kontrollerade, enkelblinda och prospektiva studier. Ett exempel pa just en sadan ar Golds
pagaende prospektiva randomiserade studie (28) som har som syfte att visa huruvida
musikterapi har effekt pa psykiskt sjuka med lag motivation. Denna forskningsrapport
innefattar 144 vuxna individer som kommer att féljas under en langre tidsperiod och
maétningar av olika symptom och motivationsférdndringar kommer att ske efter en, tre och nio
manader. Resultaten fran denna omfattande studie kommer att ge mer generaliserbara evidens
och fylla det tomrum som &nnu finns inom denna typ av forskning. Man kommer dven att
undersdka om musikterapi kan medféra sekundéara effekter som generella
symptomforbattringar, eller att man blir mer forandringsmotiverad, far forbattrad sjalvkansla
eller battre sétt att hantera sociala relationer. Om signifikanta effekter uppvisas kommer man
sd att ta reda pa huruvida de mer specifika effekterna pa sociala och psykologiska planet
ligger till grund for de mer generella fysiska potentiella forbattringarna (28). Dessvarre ér

dessa resultat &nnu inte publicerade.
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DISKUSSION

Metoddiskussion

Inom ramarna for detta uppsatsamne upplever jag att en litteraturstudie var den bést lampade
metoden. Det tillgdngliga materialet ar ganska spretigt och det finns ett varde i att
sammanfora dessa olika bitar for att ge en tydligare folkhalsobild. Hade tiden tillatit skulle
naturligtvis ytterligare fordjupning kunnat &ga rum, forslagsvis med en egen empirisk del.
Valet att integrera depression i bakgrunden for att fortydliga problematiken och behovet av
forebyggande insatser pa omradet &r i min mening adekvat. F6r en mer ingaende studie kunde
man istallet fordjupat sig i musik utifran ett teoretiskt begrepp, efter att ha studerat omradet
kanske empowerment eller KASAM vore intressant att koppla ihop med detta
forskningsomrade. | denna uppsats ville jag emellertid leta konkreta matbara evidens och da
ar det dr bra att utga fran en symptom- och prevalensbild sasom jag gjort, for att fa anledning

att redogora for eventuella positiva konsekvenser av musiklyssnandet.

Sokandet efter artiklar utgor en svarighet da det ar svart att hitta jamfarbara artiklar som har
likvérdiga metoder och matskalor. Att gora en tabell for att illustrera studiers resultat hade
varit énskvart men detta blir nastintill oméjligt da de olika forskarna anvant sig av varierande
matskalor och sétt att ta dessa matt. Lasaren far forhalla sig kritiskt till det presenterade
materialet da vissa resultat svarligen kan stallas i relation till tidigare forskning vilket sa ofta

ar fallet nar det galler nyare &mnen.
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Resultatdiskussion

Syftet med denna uppsats var att undersoka huruvida musik ger pavisbara effekter pa
manniskors halsa och da sarskilt nar det galler depressiva tillstand. Depression &r en vanligt
forekommande sjukdom som inte séllan &r en del av en annan sjukdomsbild, varfor mycket av
forskningen fokuserar pa exempelvis cancersjuka, dvriga langtidssjuka och aldre. Att hitta
goda belagg for eventuella primarpreventiva effekter av musik har salunda varit svarare. En
av mina fragestallningar var huruvida belagg finns for att havda att musiken kan paverka
manniskors halsa och i sa fall hur starka dessa &r. Resultaten i denna uppsats visar att det finns
omfattande bevis for att musik paverkar manniskor saval psykiskt som fysiskt och att bade
hélsostatus och sjalvupplevd hélsa kan forbattras med hjalp av musik. | manga av fallen kunde
depressionen mildras betydligt och i vissa fall kunde depressiva tillstand forebyggas. Dessa
fynd dverensstammer med det i bakgrunden presenterade materialet. Goda hélsoeffekter av
musik och andra kulturella yttringar &r sa val styrkta att man ser ett samband mellan
deltagande i kultur och livslangd. Generellt sett kan den som konsumerar kultur alltsa oka sin
livslangd (2) och hélsa (4).

Folkhidlsosamma effekter

En annan fraga gallde hur vi inom folkhélsoarbetet kan anvanda oss av musik i storre grad
och vilka argument som eventuellt stodjer ett mer omfattande nyttjande av denna metod.
Vetenskaplig konsensus i de studerade artiklarna ar att musiklyssnande och musikterapi ar
billiga (16, 22, 25) och kostnadseffektiva (26) metoder som dessutom &r harmlosa. | flera av
de analyserade artiklarna visar sig sénkningarna i depression dessutom vara ihallande. I en sag
man ingen plata i dos-responseffekten vilket kan innebéra att saénkningen skulle kunnat
fortsatta ytterligare efter studiens slut (24), i andra studier sags resultaten halla i sig aven efter
sex (19) och nio (25) manader och i ytterligare en kunde de goda effekterna studeras under
hela patientens vistelse pa sjukhuset (20). Dessa fakta visar pa stora fordelar med
musikanvéandning och pavisar att insatser inte behdver ske sa frekvent att planering eller
kostnad innebéar problem. Pa samma linje visar det faktum att de tva musikgrupper i Hansers
studie pa deprimerade (23), vari den ena gruppen man fick en timmas besok av en

musikterapeut i veckan och i den andra blott telefonkontakt om 20 minuter i veckan, inte haft
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nagon signifikant skillnad. Detta utgor ett bra argument med vilket man kan bemota
kostnadsfragor och problem rérande manniskors potentiella mobila oférmaga. Positivt med
musiklyssnandet generellt ar att patienten/manniskan sjalv kan bestamma vad, nér och hur

han/hon ska lyssna (22).

En bieffekt med folkhélsovetenskaplig relevans ar av social art som uppvisades sarskilt i Lais
studie dér en av kvinnorna sarskilt uttryckte ett stort behov av prata efter att ha lyssnat till
musik (24). Detta fynd stdds av flertalet annan litteratur bland annat Bojner Horwitz och
Bojner som beskriver musikens effekter och mojligheter att initiera kontakt ménniskor
emellan, exempelvis mellan terapeut och patient, eller 6ka interaktionen vid en gruppaktivitet
(2). Theorell i sin tur pekar pa en omfattande studie i Schweiz i vilken man efter ett ars
musikundervisning sag att det blev en betydande skillnad i hur klasserna fungerade social.
Man kunde dra slutsatsen att musikundervisning kan stodja socioemotionella utvecklingen for
barn pa ett satt som annan undervisning inte uppnadde (4). En intervention (23) som utgdr en
del av det analyserade materialet for denna uppsats bidrog till att man integrerade
musiklyssning i vardagen dven efter studiens slut och vissa borjade dessutom sjunga i
kyrkokoren. Dessa ar ocksa positiva bieffekter som kan utgdra del av en hallbar 16sning for att
bidra till ett socialt och trevligt liv med goda forutsattningar for en bra hélsa. Vidare kan
musik ge kanslor av en stark gemenskap som kan fungera bekréaftande och 6ka manniskors
sjalvkansla (4). Nagot som utgor en bra grund for primarpreventiva, forebyggande insatser

mot psykisk ohalsa sdsom depression.

Folkhilsomalen

For att aterknyta resultatens relevans till folkhalsan kommer fynden i féljande stycke att
diskuteras utifran de i bakgrunden beskrivna folkhalsomalen. Vad galler mal nr 1 och 3 -
Delaktighet och inflytande i samhallet och Trygga och goda uppvéxtvillkor (7) - kan ju
tillgangligheten for en friskfaktor som musik ses dver. De grupper med ekonomiska och
sociala svarigheter ska sarskilt starkas i formagan att ta del av kulturella aktiviteter enligt
malformuleringen, och enligt bland andra T6res Theorell ar den nuvarande bilden att det finns
en betydande skillnad i deltagande i kultur- och musiklivet inte minst beroende pa

socioekonomisk grupp (3). Kulturutbuden utnyttjas tva-tre ganger mer av de som innehar

20



universitets- eller hdgskoleutbildning &n de som har grundskole- eller folkskoleexamen (4).
Rorande musik kan musikskolekostnader diskuteras — kanske &r det ur ett folkhélsoperspektiv
viktigt att fa till stand ett nationellt pris sa att man har mojlighet att spela ett instrument
oavsett vilken kommun man rakar bo i? Att ga pa opera eller kammarkonsert &r inte heller en
ekonomisk majlighet for alla, och att fa musikterapi istéllet for konventionell behandling kan
utgora ett ekonomiskt kostsamt val for patienten. Saledes kan en stravan emot jamlik
tillganglighet av musik for samtliga grupper i befolkningen betraktas som en viktig del av
folkhélsoarbetet - att bidra till minskade hélsoklyftor. Folkhalsomal nr 6 som tar upp En mer
halsoframjande hélso- och sjukvard (7) tycks genom denna uppsats fa goda belagg for att
musik kan anvandas pa manga olika vardinstanser och inom det halsoframjande arbetet. Det
verkar dven vara sa att de insatser som kan handla om att erbjuda lugnande musik pa en
vardavdelning eller inféra musikstund pa ett aldrehem &ar en form av musikanvéandning vars
relevans ar lattare att 6vertyga om. Kanske kan framtida forskning styrka argumenten for oss
att infoga musiken i an stérre omfattning, vilket ar pa god vég att ske inom ramen for

integrativ vard.

Musik in i varden

Denna uppsats framlagger vetenskapliga belagg for 6kad anvandning av musik, inte endast i
form av trevnad eller lugnande, utan &ven som primér-, sekundar- och terapeutisk metod mot
depression. Att infora denna typ av alternativ behandling i den svenska varden kan dock vara
svart. Jag tycker att det ar intressant att det ar sa svart att dvertyga om dessa metoder. Vanliga
argument ar att man kraver evidensbaserade metoder och de som faller utanfér traditionell
vasterlandsk medicin betraktas mojligen som mer primitiva och dess effekter som spekulativa
och spretiga. Inom varden ordineras dock enligt SBU:s (Statens beredning for medicinsk
utvérdering) utredning ett stort antal metoder som saknar vetenskapligt underlag. I en
genomgang av 42 konventionella metoder mot ryggont saknade 40 av dessa vetenskapliga
underlag och man kunde fastsla att tva av dessa till och med hade motsatt effekt (6). Fragan ar
darmed huruvida dagens vard ar sa strikt vetenskaplig som manga tror och héavdar, och en
foljdfraga blir saledes — pa vilka grunder utesluts dessa “ovetenskapliga” metoder som

faktiskt uppvisar hoga grader av evidens?
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Jag tror att det ar oerhort viktigt infor ett potentiellt utvidgat inférande av musik i varden att
ha tydliga begrepp och en viss approach gentemot saken i fraga. For att undvika att lakare
forvantas skriva ut Mozartlyssning pa recept som komplement till antidepressiva lakemedel, i
likhet med fysisk aktivitet pa recept maste man vara noga med att definiera hur man ska
betrakta musiken. Fysisk aktivitet pa recept kraver ratt dos och ratt form av motion for var
sjukdom, den som tror att all fysisk aktivitet ar lakande for samtliga sjukdomar &r ute pa hal
is. P4 samma satt kanske man maste behandla musiken. Vi maste utifran synliga effekter
fastsla nar viss musik ar patienten till nytta och huruvida den ska lyssnas till eller mer aktivt
tas del utav. Om dessa aspekter inte tas i beaktande kommer musiken formodligen kvarsta
som en tveksam aspirant inom varden och halsoarbetet medan den utgor en vedertagen

valbefinnandemetod for den enskilde.

Problematiska faktorer

Vart att diskutera ar begreppet musikterapi vilket inte ar alldeles oproblematiskt. Vissa
forfattare anvander begreppet lite lattsammare och asyftar anvandandet av musik i terapisyfte,
medan andra menar att musikterapi sker systematiskt med utbildad terapeut med syfte att med
olika musikaliska grepp och verktyg paverka och leda fram patienten (28). Passiv
musiklyssning pa den egna kammaren och aktivt utagerande av kanslor i form av deltagande i
musikterapisession ar emellertid tva skilda saker som man borde stréva efter att halla isr. |
skivande stund hittar jag en mangd olika definitioner med stor variation i innehall for
begreppet musikterapi, vilket tyder pa att det annu inte finns en tydligt definierad
internationell term som distinkt kan sétta en grans mellan musiklyssning och musikterapi.
Vidare &r det samma typ av problem med metoder och matskalor i denna typ av forskning.
Det &r svart att dra tydliga slutsatser av ett material som har sadan variation av matt och
musikanvéndning. Dessutom ar begrepp som “klassisk musik” sa oerhort vida och rymmer en
bred variation av musikstycken, vilket ocksa forsvarar en tydlig analys av detta @mne. Det dr
nog viktigt att man &r insatt i musikaliska begreppsvarlden savél som i den medicinska for att
man ska kunna dra adekvata slutsatser eller skapa passande forskningsférutsattningar inom

amnet.
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Ett problem med musik som metod inom ramen for vard och folkhalsoarbete ar att olika
musik har olika effekter beroende pa tid och rum och inte minst pa den som lyssnar. | de
analyserade studierna vilka vanligtvis inneburit att informanterna fatt valja mellan ett fatal
kompositorer eller musikgenrer har dock signifikanta positiva effekter uppvisats oavsett
musiktyp. | Bloods intressanta studie om effekter pa hjarnaktivitet (17) visas emellertid
hurpass olika effekter samma stycke kan ha pa olika personer. Deltagarna i studien valde
sjalva ett stycke som de visste innebar hdg njutning och aterkommande rysningar for sig sjalv
och kontrollmusiken utgjordes av ett av de andras valda stycke. Inom en relativt homogen
grupp som denna gav det ena stycket sa starka effekter i beloningssystemet hos nagon, medan
den utgjorde kontrollmusik for en annan som inte alls hade samma typ av reaktion infor
stycket ifraga (17). Inom folkhalsoarbetet kan en sadan har individuell reaktion innebéra
problem, det &r dock ett oerhort spannande faktum att musik kan paverka beloningssystemen i
hjarnan pa samma satt som mat och sex. Det visar pa goda forutsattningar att kunna paverka
manniskors humér och mahanda kan man i framtiden anvanda sig av dessa ron i

primarpreventiva syften inte minst mot depression.

Under artikelgenomgangen redogjordes for en studie (27) med syfte att undersoka hur musik i
kombination med traning paverkar den kognitiva prestationsformagan och kanslor av
depression och oro. Man kunde inte se nagon skillnad mellan deltagarnas upplevelse av
depression med eller utan musiklyssning under traningen. Nivaerna sanktes nagot i samband
med traningen oberoende av musiklyssning men signifikanta ékningar i den kognitiva
prestationsformagan sags. Anledningen till att jag lovade att aterkomma till dessa specifika
resultat ar att jag vill peka pa vikten av passande musikval. | namnda studie anvandes
Vivaldis Arstiderna, ett klassiskt stycke som Bojner Horwitz och Bojner beskriver som lugn
och stillsam musik som inte vacker upphetsning och ofta foredras av ménniskor som vistas i
stokiga och ohalsosamma miljoer (2). | bakgrunden i denna uppsats beskrivs vidare klassisk
musik som generellt lugnande. Kanske ar denna genre inte den mest passande nér det galler
traning? Forskarna bakom studien diskuterar kritiskt fynden och pekar avslutningsvis pa
vikten av att studera andra typer av musik i sammanhanget. En insiktsfull tanke som troligen

ar av relevans i denna typ av forskning.
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Avslutningsvis

Depression &r ett stort folkhalsoproblem som drabbar manga méanniskor och dessutom ar
mycket kostsamt for samhéllet. Inledningsvis skrev jag om halsoparadoxen vilken medfor
krav pd att vi finner nya vagar. Kanske &r det precis tvartom. Musik ar nagot av det mest
traditionella och urgamla man kan ténka sig. Kulturen och musiken ar en del av det som
skiljer oss manniskor fran djuren, och har varit och ar ovarderlig for manga av oss. Det kan
vara svart att forsta hur manniskor rent medicinskt och matbart kan paverkas av musik.
Kontrollgrupper i de olika studierna utgjordes av manniskor som fick lyssna till
sprakkassetter, skart brus, fick annan form av umgénge eller uppmarksamhet och dylikt. Vid
samtliga jamforelser ser man att det ar just vid musiklyssnande som signifikanta skillnader
kan iakttas. Det ar nagot speciellt med musiken. En teori rorande musikens effekter ar att man
med hjélp av emotionsladdade musikstimuli kan fa sin tillvaro blixtbelyst innan
fornuftsapparaten satt igang och man rationaliserar bort upplevelsen (4). En del av
forklaringen till pavisade effekter kan majligtvis ligga i att fa kontakt med nuet och sig sjalv?
Kanske har vi i var del av varlden kommit ifran den viktiga delen av oss, mahéanda kan
ateranknytandet till det sjalsliga och kulturella ske med musikens hjalp, vilket i sin tur kan
bidra till att forbattra forutsattningen for en god folkhalsa. Man ar inom ramarna for denna typ
av forskning nagot pa sparen, och jag hoppas och tror att man fortsatter att utforska dessa

nygamla végar.
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SLUTSATS

Denna litteraturstudie redovisar goda effekter i varierande grad av musik pa hélsan utifran
matningar av sjalvupplevd halsostatus, depressionsniva, humor, puls, kroppstemperatur samt
paverkan i beloningssystemen i hjarnan och positiva sociala effekter. Att det &r en
lagkostnadsmetod forknippat med laga skaderisker ar ytterligare fordelar. Ett utkande av
utrymmet for musiken i forebyggande och behandlande folkhélsoarbete ar saledes nagot som
av dessa begransade resultat att ddma kan vara vart att arbeta for. Dock behovs vidare
kunskaper om hur musiken ska anvandas, vilken genre, passiv/aktiv lyssning,
egenvald/standardiserad musik och sa vidare. Efterstravansvart ar att uppna en mer jamlik
tillganglighet for musik for samtliga samhallsgrupper oavsett kon, etnicitet eller
socioekonomisk grupptillhdrighet. Avslutningsvis vill jag understryka vikten av fortsatt
forskning for att kunna verifiera de goda effekter som redogjorts for, med mer likformade

metoder, begrepp och matskalor for att 6ka mojligheten till mer exakt jamforande av studier.
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