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Sammanfattning

Syftet med uppsatsen var att undersoka hur sangpedagoger ser pa sanglektioner som friskvard.
For att kunna se sangen ur ett friskvardsperspektiv undersokte jag vilka halsoeffekter
sangutévande kan ge, det vill séga vad som rent fysiskt, psykiskt och socialt sker med oss
manniskor nar vi sjunger. Jag amnade dven undersdka vad som kréavs av en sangpedagog som
arbetar med sang som friskvard. Metoden som anvants ar kvalitativa djupintervjuer med fem
aktiva sangpedagoger som bedriver nagon form av sang som friskvard. Resultatet fran
intervjuerna sammanfattades sedan och jamfordes med forskning inom amnet. Nar man
googlar pa amnet ’sang som friskvard” visar sokresultatet singpedagoger och
korverksamheter som bedrivs i friskvardande syfte. Att manga mar bra av att sjunga ar nog
ingen 6verraskning. Om man ser till Skatteverkets information angaende friskvardsbidraget
som foretag har tillgang till, kan man se att korsang, sa lange den bedrivs pa arbetsplatsen, ar
en godkand aktivitet for friskvardsbidraget. Om korsang ar godkant, da maste ju sang bidra
till goda halsoeffekter. Slutsatsen av undersokningen var att sang kan friskvarda. Det
framgick bade av pedagogerna och av litteraturen att det under sangutévande frigors
hormoner och substanser i kroppen som kan paverka manniskan i positiv mening. Det &r
ocksa bevisat att kroppens syresattning dkar. Sang kan leda till 6kat sjalvfortroende och bidrar
till en battre relation manniskor emellan vilket i sin tur kan ge ett valmaende. Sangpedagoger
behdver nédvandigtvis inte besitta specialkunskaper inom amnet sang och halsa men det ar
enligt min mening anda énskvart. Da sang som friskvard kan vara en alternativ arbetsmarknad
for sangpedagoger bor dessa ocksa kunna redogora for de halsoeffekter som kan uppnas av
sangutévande. Sang ar ingen dundermedicin men tillsammans med en annan fysisk aktivitet
kan sang ses som ett komplement till ett 6kat valmaende.
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Forord

Under perioden for uppsatsskrivandet har jag blivit ett med min uppsats. Uppsatsen och jag
har blivit ett vi, ndstan som ett par. Vi har itit tillsammans, sovit tillsammans och helt enkelt
levt tillsammans pa gott och ont. Vi har brékat och haft uppfattningar som skiljt sig 4t men
tillslut nadde vi fram till vart gemensamma maél, en fardig uppsats!

Detta hade aldrig kunnat ske utan andras hjilp. Jag vill frimst tacka min handledare Maria
Calissendorff for hennes idéer och tips samt logiska tidnk nér jag sjélv har tyckt att vi,
uppsatsen och jag har spretat mot allt for olika hall. Jag vill d&ven tacka klasskamraterna for
bollandet av idéer som har hjdlpt mycket for fardigstillandet av uppsatsen!



1. Inledning

Musik &r ett sprak med universella komponenter som bryter igenom alla gréanser, aldrar, kon, raser,
religioner och nationaliteter. Dessa anhangare &r fler &n de som talar mandarin, engelska, hindi, spanska,
ryska och alla sprak tillsammans. (Campell, 1997, s 19)

Om musiken &r ett sadant stort sprak, ett sprak som binder varlden samman, kan vi da
anvanda musiken pa ett djupare och storre plan? Ett plan som léker oss, som far oss ma béttre
bade fysiskt och psykiskt? Att vi &r manga som anser att vi mar béattre nar vi utdvar eller
lyssnar pa musik ar nog ingen 6verraskning och jag tycker mig se att det pa senare ar blivit
allt vanligare att manniskor anvander musik som friskvard. Korer och sangpedagoger som
erbjuder sang som friskvard blir fler och fler och tidningarna fylls av annonser for diverse
”ma bra-korer”. Dessa korer sdgs ha en stirkande effekt och ska fa oss att mé bra. Mgjligtvis
ar det sa att detta stammer da det finns forskning som tyder pa att vi manniskor mar béattre nar
vi utdvar olika sorters musik som till exempel sang. Om vi ser tillbaka pa historien sa har
musik alltid haft en given plats i vara liv, manniskor har samlats for att spela och sjunga
tillsammans, bade i gladje och i sorg, for att énska lycka i till exempel jakten och till det
nyfodda barnets liv etc. Redan under grekernas tid ansags det att musik kunde paverka
manniskor (Ruud, 2001, s 18) och &ven annu tidigare an sa! Homo sapiens tillverkade olika
instrument att spela pa vilket borde betyda att musiken var en del av manniskans vardag redan
pa den tiden (Theorell, 2009, s 5-6). Om musiken nu tagit en sa stor plats i manniskors liv
tidigare, varfor da inte lata musiken vara en storre del i var vardag dven i dagens samhalle? Vi
anvander ju sang och musik for att fira att vi fyller ar, att det ar jul, att det &r midsommar.
Nastan alla hogtider har sina egna sanger och nastan alla kanslor har sina egna sanger. Som
barn far vi sjunga sanger som kan ge oss en vidare uppfattning om véarlden och barn kan lara
sig mycket genom sang och musik. Det &r trakigt att vi, som vuxna inte langre har lika latt att
se musikens kraft, vi tenderar att glomma vilken glédje musiken kan ge oss.

Idén till denna uppsats kom till mig under en kérdirigeringslektion pa Stockholms
Musikpedagogiska Institut (SMI), dar jag studerar. Vi fick under lektionen i uppgift att skriva
en reklamannons for sang som en friskvardskélla. Detta, samt en forelasning om musikterapi,
fick mig att vidare intressera mig for sangen som en friskvardskalla. | ett samhalle som staller
allt hogre krav pa oss manniskor och dar allting blir mer och mer stressigt, ar
friskvardsbidraget guld vart. Att under arbetstid eller genom ekonomiska hjalpmedel fa
mojlighet att arbeta med sig sjélv i halsofrdmjande syfte ar fantastiskt.

Jag har sedan barnsben sjungit och musicerat. Musiken har alltid varit min tillflykt vid jobbiga
situationer och det har varit mitt gladjeuttryck vid positiva situationer. Jag har anvant musiken
for att ma bra och det har varit genom bade korrepetitioner dar jag uppfylldes av ljuden som

vi astadkom tillsammans och enskilda sanglektioner dar tekniken fick ta en storre roll.
Musiken gor mig lattare till bade kropp och sjal och under en sanglektion tar jag ut mig bade
fysiskt och psykiskt. Sangen fyller mig med energi och jag far samtidigt utlopp for mina
kanslor. Alla méanniskor kanske inte vill, eller ens har férmagan att kunna trana kroppen rent
fysiskt pa ett gym eller inom annan traningsform. Da kanske istéllet sdng kan vara en bra kélla
for ett aktivt liv!

Vad ar det som hander i kroppen nér vi sjunger som gor att sang passar sa bra till friskvard?
Detta vill jag undersoka i denna uppsats. Jag vill &ven undersoka om och i sa fall hur arbetet
som sangpedagog paverkas av sang som ges som friskvard. Blir arbetssituationen annorlunda?
Ar det en alternativ arbetsmarknad och besitter pedagogerna ratt kunskap for att ge
friskvardslektioner?

Under aren som studerande och aren som aktiv sangpedagog samlar man pa sig kunskap om
rosten, sangteknik, andning etc. Fragan ar om den kunskapen racker for att undervisa elever i
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sang som en friskvardskalla? Vad véntar sig en person som kommer till en sangpedagog
sponsrad av sitt féretag och med friskvardsbidrag? Racker det med att sdngpedagogen ger
personen i fraga en bra sangargrund att sta pa eller forvantar sig eleven underverk?

| litteraturstudierna har jag samlat pa mig information som jag ser som god kunskap att ha
med sig for att framja folks valmaende. Racker det att bara syssla med musik, att bara sjunga?
Musik sags ju paverka oss positivt och att saval lyssna som att utéva musik har en positiv
inverkan pa vara kroppar visar forskning (Bojner Horwitz & Bojner, 2005, s 65). Om sang
kan leda till positiva halsoeffekter kan man anta att en ny arbetsmarknad for sangpedagoger ar
just sanglektioner med fokus pa friskvard.

1.1 Syfte

Denna uppsats syftar till att undersoka hur sangpedagoger ser pa att ge sanglektioner som
friskvard. For att kunna se sangen fran ett friskvardsperspektiv beskriver jag utifran tidigare
forskning vilka halsoeffekter som sker vid sangutévande, det vill sdga vad som rent fysiskt,
psykiskt och socialt sker med oss ménniskor nér vi sjunger. Jag amnar &ven undersoka vad
som kravs av en sangpedagog som arbetar med sang som friskvard.

Fragestallningar:
Vilka halsoeffekter kan sangpedagogen se av sangutdvande?
Vad stélls det for krav pa sangpedagoger som bedriver sang som en friskvardskalla?

Mitt fokus i uppsatsen kommer ligga pa att undersoka sang som friskvard. Amnet sdng som
friskvard, ligger nara bade musikterapi och musikpsykologi, men denna uppsats avgransas till
att framst behandla sang som friskvard utifran sangpedagogens synvinkel. Jag ger en kortare
beskrivning av musikterapi for att kunna visa pa skillnaden mellan friskvard, det vill sdga
aktivitet i friskvardande syfte och musikterapi, en form av behandling som behandlar det
sjuka. Musikpsykologi utelamnas da amnet ar for stort for att omnamnas i denna uppsats.

1.2 Metod

Undersokningen framstélls genom en intervjustudie for att undersoka vad aktiva
sangpedagoger som bedriver sanglektioner eller korverksamhet som friskvard sager om
amnet. Utforligare beskrivning av metoden ges i kapitel tre.



2. Bakgrund

For att sang ska ses som en god friskvardskalla och kunna verka som en alternativ
arbetsmarknad for sangpedagoger, bér man kunna se hur sang kan framja vart valbefinnande
samt vad friskvard innebar. Darfor kommer jag forklara begreppet friskvard och vad friskvard
innebar for bade manniskan och arbetsplatserna. Vidare kommer en beskrivning av de fysiska,
psykiska och sociala halsoeffekter vi kan uppna vid sangutévande. En beskrivning av
sangpedagogens yrkesroll aterfinns langre ner i kapitlet for att visa vad det innebér att arbeta
som sangpedagog samt vilka ansvarsomraden som vilar pa sangpedagogen. For att kunna se
skillnaden mellan sangpedagogens yrkesroll och musikterapi, da @&mnena latt gar in i varnadra,
kommer dven en kortare beskrivning av musikterapeutens roll och musikterapi som
behandlingsform.

2.1 Friskvard

Enligt Nationalencyklopedin betyder ordet friskvérd “Individers egna aktiva insatser i
hélsoframjande syfte” (Nationalencyklopedin). Det vill sdga hur vi médnniskor tar hand om oss
sjalva for att astadkomma ett friskt och sunt liv. | dagens samhélle ar valmaende och héalsa en
viktig del i vara liv. For att vi ska ma bra samt prestera bra pa arbetsplatsen och pa sa satt fa
en effektiv arbetsplats erbjuder idag manga foretag friskvardshidrag till sina anstallda. Utifran
vissa regler fran Skatteverket kan arbetsgivaren bidra till de anstalldas halsoaktiviteter och
detta ar da skattefritt for foretaget (Skatteverket). Friskvard bedrivs for att forebygga
sjukdomar och det finns olika séatt att férebygga sjukdomar pa. For att friskvarden ska ge
resultat maste den anstéllde ta del av det halsoframjande arbetet, att enbart erbjuda friskvard
hjélper inte de anstallda till ett 6kat vélbefinnande. Det ar da musiken kommer in i som ett
alternativ. En del ménniskor vill springa, andra vill gympa och en del vill utéva annan
aktivitet, till exempel sjunga! Om man besoker Skatteverkets hemsida, kan man lasa att
korsang, sa lange den sker pa arbetsplatsen gar under de regler som galler for
friskvardsbidraget (Skatteverket). Nar det faller sig sa att korsang kan vara en del av
friskvarden maste ju sang ge halsoframjande effekter. Och det ar inte enbart ren fysisk
aktivitet som bidrar till manniskors halsa och valmaende, halsa innehaller s& mycket mer.
Enligt Varldshalsoorganisationen definieras hélsa inte bara som franvaro av sjukdom utan
som ett stadium av fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande (WHO).

For att uppna ett stadium av socialt vélbefinnande, som aven framjar det psykiska
valbefinnandet, &r kontakten med omgivningen mycket viktig. For att ma bra ar manniskan i
behov av att fa sin rost hord. Att kunna uttrycka sig med sin rost, gora sin rost hord och veta
att nagon lyssnar pa den &r en faktor som kan paverka kroppens lakningsforlopp. Detta gor i
sin tur att man uppnar ett 6kat vélbefinnande (Bojner Horwitz, 2011, s 126). Att erbjuda sang
som friskvard kan alltsa bidra till att man lar sig hantera sin rost och gora den hallbar och pa
sa satt uppna ett battre valmaende.

Ett exempel pa kdrsang som friskvard finns att lasa om i Tidningen kérsang. Foretaget
”Outotec” 1 Skellefted bedriver korsdng med inhyrd korledare for sina anstédllda en timme i
veckan. En av de anstillda beskriver aktiviteten pa foljande sdtt ”Visst hander det att jag
forsoker hoppa éver, om jag kanner mig stressad. Men egentligen ar det ju just da, som jag
behover det mest...” (Klockljung, 2010, s 16-17). Den anstallde menar att krsangen hjélper
honom att minska stressen vilket ar effektivt bade for den anstallde och arbetsgivaren.



2.2 Hilsoeffekter av sang

”Musiken kan gora underverk hos en manniska. Den talar direkt till hjartat.” Detta ar ett
pastaende av arbetsterapeuten Pia Holmberg. Hon bedriver en kér for funktionshindrade och
anser att koren ar en aktivitet som verkligen gor underverk och férutom att tala direkt till
hjartat menar hon att korverksamheten dven stérker deltagarnas sjalvkansla (Rosell, 2010, s 6-
7).

Om man soker pa ”’Sang som friskvard” pé internet kan man se att det finns en del
sangpedagoger som idag erbjuder sanglektioner eller kérverksamhet som friskvard. Hur
kommer det sig da att sang anses vara en sadan bra kalla for valbefinnande och valmaende?
Det finns manga svar pa denna fraga och manga forskare har sokt sambandet mellan sang och
halsa. Musik ar nagot som uppstar inuti vara kroppar. Impulserna fran musiken overfors
genom andningen och ror sig sedan runt i kroppen (Gronlund, Alm & Hammarlund, 1999, s
92) och pa sa satt bidrar musiken till positiva upplevelser, saval fysiskt som psykiskt. Enligt
forskaren Tores Theorell kan vi ménniskor bli mindre biologiskt uppvarvade genom att sjunga
varje vecka, dock ska det ske med en regelbundenhet. Detta regelbundna sjungande 6kar
oxytocinhalten i kroppen, vilket &r ett hormon som bidrar till en k&nsla av lugn och ro
(Theorell, 2009, s 78) och bland annat 6kar genomblddningen i huden och slemhinnorna samt
sénker blodtrycket (K Uvnds, Moberg, 2000, s 44). Det har i studier framkommit att
oxytocinet aven kan oka inlarningsformagan, eftersom hormonet minskar stress (a.a, s 92).
Awven signalsubstansen dopamin som péaverkar hjarnans beloningssystem ékar vid kulturella
aktiviteter som bland annat sang (Bojner Horwitz, 2011, s 97). Nar vi manniskor blir stressade
frigors stresshormonet kortisol i vara kroppar, vilket i sin tur kan leda till diabetes och
overvikt. Nar vi sjunger minskar kroppen produktionen av detta hormon. En annan positiv
inverkan som sang pastas kunna bidra till &r att immunforsvaret paverkas positivt vid
sangutoévning (Klockljung, 2010, s 17). Det har dock framkommit att professionella musiker
inte uppnar samma positiva effekt av sang- och musikutévande som amatérer gor, vilket kan
bero pa pressen och prestationskraven som en professionell musiker kan kanna (Theorell,
2009, s 104).

Vid sangutévande ar stora delar av kroppen inblandade. Muskler arbetar tillsammans for en
hallbar rost och lungornas kapacitet utnyttjas mer an vid tal eftersom sangare utokar
vitalkapaciteten, det vill sdga den luftvolm vi maximalt kan andas in efter en utandning
(Lindblad, 1992, s 14). Musiken, och speciellt sangen kan vara till stor hjalp for oss
maéanniskor for att utveckla en bra andning och den kan éven locka fram ett rytmiskt
andningsmonster (Bojner Horwitz & Bojner, 2005, s 50), vilket borde ge halsoframjande
effekt. Det racker inte med att vi sdgs andas battre vid sangutévande, sang sags aven satta var
kropp i fysiskt arbete. Nar vi sjunger hojs namligen var puls med ca 20 slag i minuten, vilket
motsvarar en lattare fysisk anstrangning (Theorell, 2009, s 74).

Den inte helt oomstridde Bob Campell pastar att vi manniskor kan astadkomma speciella
kansloupplevelser genom att lyssnar till olika musikgenres. En stor del manniskor lyssnar pa
pop- och rockmusik som till exempel Rolling Stones och Michael Jackson. Denna musik kan
som mycket annan musik vécka starka kanslor. Dock pastar Campell att just denna genre kan
lindra spanningar som vi har i var kropp samt stimulera till aktiv rorelse. Annan musik som
paverkar oss ar bland annat sydamerikansk musik som till exempel salsa och rumba. Dessa
rytmiska musikstilar sags bidra till att var andning 6kar samt hoja var hjartfrekvens (Campell,



1997, s 95). Det finns dven uppfattning om att olika intervall inom musiken paverkar oss pa
olika sétt. En ters har en lugnande effekt pa var puls medan en septima har motsatt effekt
enligt forskning fran Theorell (Theorell, 2009, s 52-53). Genom att ha detta i sitt medvetande
kan man kanske sjalv paverka sitt maende med hjalp av musiken.

Even Ruud, professor i musikvetenskap vid Oslo universitet har intervjuat
musikterapistudenter for att se pa vilket satt de anser att musik ger oss tillhorighet i livet.
Studenterna ansag att musik i sig starker livskraften, kanslomedvetenheten och ger en kénsla
av mening och samhorighet i livet (Ruud, 2001, s 41). Férutom att forskning visar att sang
och musik har stor inverkan pa kroppen och valmaende sa bidrar sang &ven till en tryggare
relation till andra manniskor (a.a, s 40) vilket i sin tur borde forstarka effektiviteten pa en
arbetsplats.

Musikgrupper &r starkt socialiserande, de ger oss tillgang till centrala sociala erfarenheter och
varderingar, och de knyter samman manniskor genom kontakt och émsesidighet. (a.a, s 49)

Eftersom musiken och sangen sags vara sa socialiserande kan en kort gemensam sangstund
vara ett alternativ till en teambuilding pa arbetsplatsen.

| ett forskningsprojekt dar man bett méanniskor berétta om starka musikupplevelser som de
varit med om har en kvinnlig sangare i ett rockband beskrivit sina upplevelser av att sjunga
sahar:
...det blir ndstan en lite halvovernaturlig kénsla. Man slutar jobba liksom.. Hela kroppen jobbar precis for
en och samma sak!(Gabrielsson, 2008, s 285)

Om sangare upplever sjalva sangstunden pa detta satt sa for ju sangen i sig nagot gott med sig.
Att uppleva kénslan av att kroppen arbetar for en och samma sak bor ju medféra ett saval
fysiskt som psykiskt valmaende. Det har redovisats forskning som visar att det & musik som
ar speciellt personligt omtyckt och utvald som ger ett avslappnat tillstdnd och lugn (a.a, s
273). Det ar inte bara ett lugn som den personligt omtyckta musiken skanker oss. Lyssnar
eller utdvar vi musik som vi sjalva valt och ar fortjusta i, ger det en betydligt mer kroppslig
effekt &n musik vi inte ar lika fortjusta i (Bojner Horwitz & Bojner, 2005, s 47). Ett annat
intressant forskningsresultat ar att kvinnor paverkas mer &n man av musik och barn paverkas
mer an vuxna av musik (a.a, s 58).

| Véasterbottens lans landsting gjordes det ar 2003 en undersdkning om hur kultur paverkar var
hélsa. Personal vid Vésterbottens landsting fick véalja en av flera aktiviteter med olika
kulturella anknytningar, dar ibland korsang. Koren repeterade en gang i veckan och avslutade
perioden med en konsert. Nar sedan de kulturellt aktiva grupperna jamfordes med icke
kulturellt aktiva grupper visade det att den kulturellt aktiva gruppen madde mycket béattre. De
var gladare, immunforsvaret visade pa forbattring och de uppnadde en forbattrad fysisk halsa
(SKTF, s 5).

Det bor dock fortéljas att alla inte mar bra av sang- och musikutdvande. Det kan vara latt att
sdga att musik ar halsoframjande for ménniskor men som Oliver B Sacks beskriver finns det
personer som mar daligt av musik. Dessa personer kan fa krampanfall av musiken, vilket
kallas musikogen epilepsi, dock verkar dessa anfall vara beroende pa vilken musik som spelas
(Sacks, 2009, s 44-55).



2.3 Sangpedagogens yrkesroll

Information om vad som kravs av en sangpedagog ar svar att finna och uttala. Det man vet ar
att det i sangpedagogens yrkesroll ingér att lara eleven att anvanda sin rost pa ett hallbart sétt
men vad har pedagogen mer for ansvar? Om man l&ser informationen om
sangpedagogutbildningen pa SMI, far man enligt kursbeskrivningen lara sig att under
utbildningens gang undervisa olika genres, undervisa elever som befinner sig pa olika nivaer
samt rostens anatomi, det vill sdga laran om réstens uppbyggd och dess funktioner (SMI). For
att komma in pa SMI:s musikpedagogutbildning, inriktning sang, gér man ett antagningsprov.
Man visar upp den egna sangformagan genom ett sangprov, den sokande gor ett
gestaltningsprov samt avistalasning, det vill séga notlasning direkt fran bladet och ett
improvisationsprov. Om den sokande blir godkénd i dessa prov sa gar denna vidare till
undervisningsprov (SMI). Det ar alltsa detta som kontrolleras vid antagningsproven och det ar
da den musikaliska och pedagogiska prestationen som undersoks. Detta stammer aven
overens med Kungl. Musikhdgskolans intagningskrav. Dar undersoker de den sdkandes
sang/spel-nivan, nivan pa gehoret samt musikteorin. Juryn bedémer den konstnarliga och den
tekniska formagan pa sangen samt hur bra den sékande kan lasa noter direkt fran bladet, da
ofdrberett. Det finns alltsd inget som undersoker pedagogens kunskap om de psykiska och
fysiska effekterna av sjungandet eller hur de bemdter och handskas med problematiska elever
(Kmbh, ansokningshandlingar, 2011).

Om man tittar pa pedagogens yrkesroll dver lag, det vill saga inte enbart sdngpedagogen, kan
man se att pedagogen bor vara en vagvisare for eleven och att man som pedagog har ansvaret
for att bygga upp en larorik lektion (Uddholm, 1993, s 41, 47). Det ingar inte i pedagogens
arbete att ta sig in innanfor elevens fasad och ta reda pa de hemligheter eleven bér pa (a.a, 48).
Som sangpedagog bor man formedla olika sangtraditioner och stimulera till musicerande (a.a,
s 52).

Nar en elev gor ett forsta besok hos en sangpedagog bor pedagogen lyssna till rostkvalitén
samt vilket rostomfang eleven har tillgang till (Moberg, Uggla, 1976, s 14), det vill siga
rosttekniska angeldgenheter. Dorothy Irving, fore detta professor vid Malmo musikhogskola
och ledamot i Kungl. Musikaliska Akademin, sager i en intervju att sdngpedagogen bor lara
eleven grundfunktionerna i sang. De grundfunktioner hon talar om &r andning - hur eleven bor
andas, stod - vilka muskler som anvénds, och att ha en 6ppen hals vid sangutévande (Irving,
1994, s 3). ”Mitt frimsta mal, nér jag arbetar med dem é&r att deras roster skall fungera vil
under ménga &r och i manga spinda situationer” (a.a). Detta ér Irvings tanke angaende sin
sangpedagogik. Sangpedagogiken ar da till for att hjalpa eleven till att na en hallbar rost. Hon
beskriver dven sangpedagogik som en teknisk aktivitet och inte en aktivitet som utovas i
hélsobevakande syfte.

2.4 Musikterapi

Musikterapin ar anvandandet av musiken for att uppna terapeutiska mal, sdsom att ateruppbygga,
underhalla och forbattra den mentala och fysiska halsan. Musikterapeuter arbetar med manniskor i alla
aldrar som behdver sarskild hjdlp pa grund av beteendemassiga, sociala, inldrnings- eller fysiska
svérigheter. (Grénlund, Alm & Hammarlund, 1999, s 88-89)

Musikterapi ar alltsa en behandlingsform som anvands vid behov hos manniskor med diverse
svarigheter. Terapeuten anvander sig av musik som &r speciellt anpassad efter klientens behov
for att till exempel utveckla klientens sociala fardigheter, motorik eller dess sprak (Ruud,
1980, s 8) och musiken som anvénds inom musikterapin ar vald for att stimulera och locka
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fram nya vagar och tillvagagangssatt hos klienten (a.a, s 23). Under senare decennier har man
inom sjukvarden borjat se manniskan som en helhet, en kropp och en sjal, fysiskt och
psykiskt, allt hanger ihop. Genom denna syn pa helheten har musikterapin vuxit fram
(Gronlund, Alm & Hammarlund, 1999, s 88).

Musikterapi &r lika med behandling med musik, dar man tanker sig att sjdlva musiken skulle ha ett
terapeutiskt véirde i sig, ungefar som en dos medicin. For denna “’kontrollerade” anvéndning av musik, for
att beharska detta musiksprak, tanker man sig att det krévs speciella kunskaper. (Ruud, 1980, s 12)

For att utéva musikterapi behdvs det alltsa specialkunskaper. Musikterapeuten behover
kunskapen om hur musiken kan paverka de manniskor som de behandlar. Om man vid
behandling av en klient finner ratt sorts musik for just den personen sa kan musiken vara ett
hjalpmedel i 6vriga behandlingsformer nar andra sétt inte fungerar (Sacks, 2009, s 412). Att
se sangutdvandet som en sorts terapi ar sakert inte frammande for en del manniskor. Sang i
kor ar en social aktivitet som vi sakerligen kan ma battre av om vi utévar. Det ar dock en
skillnad mellan musikutévande som aktivitet och musikutévande som musikterapi.
Musikterapi ar inte detsamma som en hobbyverksamhet som till exempel kérsang, fotboll,
akvarellmalning eller sanglektioner. For att musikutévande ska kunna definieras som
musikterapi behdvs en bokad tid dar det finns en terapeut, en patient samt musik och motets
mal ska vara att arbeta med de fragor och problem som patienten vill ha hjalp med (Gronlund,
Alm & Hammarlund, 1999, s 89). Enligt World federation of Music therapy, WFMT, ar
musikterapi den professionella anvéndningen av musik inom medicinen, pedagogiken och i
vardagliga miljoer for att forbattra fysiskt, psykiskt, socialt véalbefinnande (WFMT).
Musikterapi kan da vara ett komplement till andra behandlingsformer och musikterapin har da
utvecklat andra metoder, metoder som skiljer sig fran en musik-/ sangpedagogs (Ruud, 1980,
s 22). De konstnérliga terapiformerna, som till exempel musikterapi, &r ett alternativ, ett
komplement till vanliga terapiformer (Scherwin, 1994, s 6) eftersom musik inte kan bota
skador. Dock kan musiken hjélpa oss att ta 0ss genom problemen (Bojner Horwitz & Bojner,
2005, s 47). Trots att det framkommit att metoderna hos musikterapeuten och
musikpedagogen skiljer sig at kan det d4nda vara svart att dra gransen mellan dessa tva
arbetsséatt (Hellstrom, 1985, s 13).

2.5 Sammanfattning

Friskvard ar manniskans egna aktiva insatser for att framja halsan (Nationalencyklopedin). Da
WHO bendamner halsa som ett tillstand som inte enbart ar franvaro av sjukdom utan &ven ett
stadium av psyKkiskt, fysiskt och socialt valbefinnande (WHO) bor friskvard framja dessa tre
kategorier. Sang kan bidra till 6kat valbefinnande genom de hormonella forandringar som
sker i kroppen vid utévandet, en sadan hormonell forandring ar frigorandet av dopamin
(Bojner Horwitz, 2011, s 97). Dopaminet paverkar hjarnans beléningssystem och sker fysiskt
i kroppen men dopaminet paverkar dven den psykiska hélsan da det hormonet paverkar
hjarnans beléningssystem. Sang ar dven en socialiserande aktivitet som bidrar till en tryggare
relation till andra ménniskor. Flera av de halsoeffekter som sangutévande kan bidra till
paverkar alla de tre stadier av halsa som WHO beskriver. Det fysiska, psykiska och sociala
paverkar alla varandra.

Om man underscker vad sangpedagogens yrkesroll ar finner man att ett uppdrag &r att hjalpa
eleven att finna en hallbar réstanvandning (Irving, 1994, s 3). Vid undersokning om vad en
sangpedagogstudent far for utbildning finnes ingen kurs i hur musik paverkar méanniskans
valbefinnande.
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Sangpedagogik och musikterapi kan latt ga in i varnadra, darfor bor sangpedagogen ha i
atanke att hon ska vara en vagvisare for eleven, dock ej forsoka ta sig innanfor elevens fasad
(Uddholm, 1993, s 48). Enligt Dorothy Irving ar sangpedagogik inte en aktivitet som ska
bedrivas i halsobevarande syfte (Irving, 1994, s 3). En musikterapeut vardar klienten med
hjalp av musik och musikterapeuten behover speciella kunskaper for att uppna resultat (Ruud,
1980, s 12).

3. Tillvagagangssatt

Undersokningen har framstéllts genom en intervjustudie, det vill sdga att intervjuresultatet ar
en stor del av underlaget. Jag valde detta tillvigagangssitt for att jag ar intresserad av de
uppfattningar sdngpedagoger har om sang som friskvardskilla, om de gjort nagra iakttagelser
kring hélsoeffekter av sang och hur de dé bedriver dessa lektioner. Jag har genomf6ra
intervjuer med fem stycken sdngpedagoger som ger sanglektioner och/eller bedriver
korverksamhet som friskvard.

3.1 Intervju

Jag valde att gora en kvalitativ forskningsintervju med fem sangpedagoger som ger
sanglektioner eller bedriver korverksamhet som friskvard for att pa sa satt satta mig in i deras
resonemang kring sang som aktivitet for valmaende samt sangens halsoeffekter. En kvalitativ
forskningsintervju innebér éppnare fragor vilket ger mig en chans till djupare forstaelser for
pedagogens satt att resonera kring sanglektioner alternativt korverksamhet som friskvard
(Trost, 2005, s 7, 14). Trost skriver att man som intervjuare bor se sig sjalv och den
intervjuade stdende pa samma plan och att man da har en ”subjekt till subjekt-relation” och av
den anledningen kalla den intervjuade for subjekt (a.a, 2005, s 71). Personligen tycker jag att
det kan lata som om jag anser mig sjalv som en hdgre staende person &n den intervjuade
pedagogen och véljer darfor att istallet for subjekt kalla informationskéllan for pedagogen.
Den kvalitativa intervjun sker som ett samtal mellan intervjuaren och pedagogen, vilket kan
leda till att pedagogen resonerar kring &mnet pa ett djupare plan. Intervjun var ostrukturerad,
det vill saga ett fatal fragor som gav pedagogen frihet att tolka fragan pa sitt satt och da
berétta vad denna tanker om frdgan och svara mer ingaende (Patel & Davidsson, 2003, s 72).
Intervjun var aven av en lag grad standardisering, det vill saga att jag stallde fragorna i den
ordning som passar for just den har personen, jag var pa sa satt flexibel i min ordningsféljd av
fragorna for att folja pedagogens berattelser (a.a).

Infor intervjun anvéande jag mig av en undersokningsplan. Detta for att underlatta arbetet for
mig sjalv att klart och tydligt veta vad jag ville dstadkomma. Undersokningsplanen gav svar
pa fragorna: Vad skulle understkas och hur kunde jag forankra detta? Hur skulle
undersokningen genomfdras och hur skulle jag analysera det material som jag fatt in? Till sist,
nar skulle undersékningen genomforas (Patel & Davidsson, 2003, s 59)? Vissa svar pa dessa
fragor finner vi redan i fragestallningen. Jag vill undersoka sdngpedagogens syn pa sang som
friskvard. Vissa intervjuer skedde via telefon eller via skype, det vill sdga videosamtal som
sker 6ver internet. Detta pa grund av den geografiska spridningen av de aktuella pedagogerna.
Pedagogerna bodde ibland annat i Skane och Jamtland. En telefonintervju kan ge problemet
att man kanske inte far fram lika djupa och ingaende svar som om intervjun sker via ett
personligt mote (Trost, 2005, s 22). Detta &r en risk jag fick ta da jag inte hade tid att resa runt
i landet inom ramen for uppsatsarbetet och jag fick istéllet forsoka lyssna noggrant for att
tolka deras svar.
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Urval 3.2

For att hitta sangpedagoger som var intressanta for min studie anvande jag mig av internet.
Jag gjorde en internetsdkning pa “’sang som friskvard” och fann pa sa sétt pedagoger som ger
sanglektioner eller bedriver korverksamhet som friskvard. Jag hittade nagra av de aktuella
pedagogerna i den forsta internetsokningen men fick sedan fortsétta soka med olika
sOkalternativ for att hitta fem pedagoger som var intressanta for studien. Genom pedagogernas
hemsidor fann jag deras mailadresser och skickade ett mail angaende min 6nskan om att fa
intervjua dem. Jag beskrev mitt syfte men gick inte in pa djupet om vilka fragor jag ville ha
svar pa for att pa sa satt inte styra resultatet (Trost, 2005, s 105). Efter den forsta kontakten
overgick jag till telefonkontakt med vissa av pedagogerna och valde att stanna kvar vid
mailkontakt med vissa eftersom jag fick uppfattningen att de pedagogerna ville halla
kontakten pa en mailniva. Alla de intervjuade pedagogerna ar kvinnor eftersom det var dem
jag hittade i undersokningsunderlaget. Jag kunde inte finna ndgon man som bedrev sang som
friskvard och dar av bestar utbudet enbart av fem kvinnor.

Av etiska skal anvander jag fingerade namn pa pedagogerna.
3.3 Genomforande

Intervjun var ostrukturerad och det fanns endast tre fragor i min lista 6ver aktuella
fragestallningar. Pedagogen fick beskriva vem hon &r och vilken hennes yrkesroll ar for att fa
hennes egen beskrivning av sitt arbete. Sedan fick hon svara pa foljande fragor; hur ser hon pa
sang som friskvard? Upplever hon nagon skillnad pa att ge sanglektioner som bedrivs i
friskvardssyfte och vanliga sanglektioner? Anser hon sig besitta tillrackligt med kunskap for
att bedriva sang som friskvard. Intervjuerna tog ca 30 minuter vardera och genomfordes med
hjélp av telefon, skype eller personligt méte. Under telefonintervjuerna fick jag forlita mig pa
mina anteckningar som jag efter genomférandet renskrev och analyserade. Vid intervjuer via
personligt mote eller skype spelade jag in samtalet for att darefter transkribera och analysera.
Transkriberingen gjordes ordagrant for att efter det sammanfattas och jamforas med resultat
fran ovriga intervjuer. Pedagogerna blev erbjudna att lasa igenom transkriberingen av
intervjun for att undvika missforstand mellan intervjuaren och pedagogen.

Vid genomgang av det insamlade materialet anvande mig av olika fargsattningsmetoder for
att underlatta analysen. Jag kodade pedagogernas svar med olika farger for att urskilja svar
som var gemensamma for pedagogerna, allmanna funderingar kring amnet, det vill sdga sadan
som pedagogerna last om eller tagit del av pa diverse sétt samt deras egna uppfattningar och
erfarenheter.
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4. Resultat

| min studie har jag intervjuat fem stycken sangpedagoger. Samtliga pedagoger i studien ar
aktiva sangpedagoger och bedriver nagon form av friskvard, sanglektioner och-/ eller
korverksamhet. Pedagogerna fick beratta om sin uppfattning angaende sang som en
friskvardskalla.

4.1 Sangpedagogerna

Anne

Anne har manga ars sangerfarenhet och bedriver idag ett eget foretag inom sangen samtidigt
som hon arbetar som sangpedagog pa en gymnasieskola. Hon erbjuder sdng som friskvard till
foretag och har bland annat varit inhyrd av kommunen dér hon bor. Hon skriver &ven
undervisningsmaterial for sdngundervisning. Intervjun med Anne skedde Gver telefon.

Karin

Karin arbetar som sangpedagog, musiklarare, sangerska, driver ett eget foretag inom sér_l_gen
samt leder studiecirklar och friskvardskarer. Hon har aven arbetat med kultur i varden. Aven
denna intervju genomférdes via telefon.

Lisa

Lisa intervjuade jag 6ver skype. Hon arbetar som sangpedagog och sangerska och bedriver
sang som friskvard i korer samt genom enskild undervisning. Lisa arbetar utifran eutoni, det
vill sdga balans mellan spanning och avspanning.

Ingrid

Ingrid traffade jag genom ett personligt mote. Hon arbetar med sang som friskvard samt som
sangerska och hennes fokus ligger pa helhetstanken mellan kropp, sjél och rost. Ingrid har
aven en alternativmedicinsk utbildning.

Stina

Stina arbetar som sangpedagog pa kulturskolan men har dven arbetat i projektet "Kultur pd
recept” da hon bedrev korverksamhet for langtidssjukskrivna. Stina och jag samtalade Over
telefon.

4.2 Intervjufragor

Har beskriver jag pedagogernas syn pa sang som en friskvardskalla. Nedan finner ni en
sammanstallning av intervjusvaren till varje fraga.

De intervjuade pedagogerna fick svara pa foljande fragor:

- Hur ser du pa sang som en friskvardskalla?

- Arbetar du annorlunda under en sanglektion som friskvard jamfort med en vanlig
sanglektion?
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- Tycker du att du besitter tillrackligt med kunskap for att bedriva sang som friskvard?

Hur ser du pa sang som en friskvardskalla?

Denna fraga var den som vackte mest kanslor. Pedagogerna beréattade kanslosamt och
ingaende om deras syn pa sangen och dess halsoeffekter. Jag fick ta del av deras egna och
andras erfarenheter samt hora hur de tanker kring varden och den medicinska aspekten av
sangen. Nar de kom till att beratta vilka héalsoeffekter som pedagogerna ser vid sangutévande
sa var alla positivt installda. Alla tyckte att man som manniska mar bra av att sjunga och att
det ar roligt att sjunga.

”Att utveckla rosten paverkar oss ménniskor. Sdng paverkar hélsan, kommunikation, vi mar
bra.” Detta dr det forsta Anne sédger i intervjun, hon berédttar ocksé att hennes uppfattning &r
att alla mar bra av att forankra rosten i kroppen. En rost som bar har alla nytta av, séager hon.
Lisa tar flera ganger under intervjun upp att sang ar ett uttryck som vi manniskor verkar vilja
ta del av, ” Vi fods inte med behovet att spela bandy eller s men de flesta manniskor verkar
ha ett uttryck att pa nat sétt anviinda sin rost”. Hon dr dvertygad om att alla ménniskor har
ratten till sin rost och att det blir ndgot terapeutiskt dver att Gvertyga manniskor att sa ar fallet.
Nést intill alla pedagogerna beréttar att de & medvetna om att man jobbar med insidan av
kroppen vid sangutévande, att sangen rent medicinskt paverkar vara kroppar. Bland annat sa
sager de alla att vi syreséatter vara kroppar genom andningen och da frigérs endorfiner och
Anne namner hormonet oxytocin och att halten av detta 6kar nér vi sjunger. Vilket i sin tur
ger en lugnande effekt. Hon namner aven att man genom sang syresatter blodet vilket ger
utbyte med slaggprodukter i blodet som i sin tur ger 6kad energi och vélbefinnande. Stinas
uppfattning av sang ar att det alltid ar roligt att sjunga eftersom man tranar andning, hallning,
det ger 6kad energi, immunforsvaret starks och man blir stresstaligare. De séager alla att
sangen ger avslappning och mer energi och ett battre valbefinnande. De har egna erfarenheter
om hur sangen paverkar manniskan och hos tre av pedagogerna pratas det om sjalvfortroende,
att genom sangen na ett béttre sjalvfortroende. Karin berattar om en elev som haft svara
trauman i livet, bland annat misshandel. Eleven blev en starkare person genom sangen, hon
fick béttre sjalvkéansla och hela hennes person forandrades. Detta ar en erfarenhet alla
pedagoger verkar ha med sig pa nagot satt. Alla har sett hur manniskor forandras under
sangstunden. "Ménniskor som sjunger haller sig friskare &n andra och har en annan glidje i
livet tror jag” sdger Ingrid.

Karin arbetade ett tag inom kultur i varden, pa ett demenshoende. Personalen sa att de kunde
sanka medicindoserna efter sangstunden da patienterna verkade bli lugnare efterat. Hon anser
att kultur i varden ar nagot riktigt vardefullt. Stina &r en av pedagogerna som har stor
erfarenhet av att arbeta med sjuka da hon arbetade med kultur pa recept. Hon anser att
friskvard maste vara langsiktigt sa under arbetet med kultur pa recept lag fokus istallet pa att
fa deltagarna att komma ut och upptéacka nya varldar. For att uppna de kemiska och fysiska
effekterna maste sangutdvandet ske kontinuerligt, kanske en gang i veckan, menar hon.
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Nar det gallde sang som friskvard pa foretag sa var det tre av fem som hade erfarenhet av det.
Deras erfarenheter stammer val dverens med varandra. Att ha sang pa ett foretag &r en social
gemenskap som starker sammanhallningen pa arbetsplatsen. Anne tror att om man skapar
ihop, pa arbetsplatsen, sa forsvinner hierarkier, chefen sjunger tillsammans med vaktmastaren.
Hon brukar tala om for foretagen att sangen ar avdragsgill hos Skatteverket, eftersom manga
foretag inte vet detta. Karin sa sjélv att ”man kan tydligen ha sdng som friskvard pa
arbetsplatsen” vilket dr bra da sang frigér mycket och ger en positivare stimning i arbetslaget
menar hon.

Stina arbetade med en kor pa en arbetsplats en gang, hon ledde den under lunchtid och fick
mycket positiv respons. Hon menar att deltagarna kande sig piggare, inte bara mentalt utan
aven fysiskt. Hon borjade korlektionen valdigt lugnt med andningsévningar vilket var
uppskattad da deltagarna kunde slappna av fran arbetet. Kérsang ger social gemenskap och
aven om man inte tycker att man sjalv kan sjunga sa bidrar ju alla deltagarna till att de
tillsammans later bra.

Ingrid beréattar att hon dven har en annan syn pa sang som friskvard, att hon sjalv friskvardar
andra da hon sjunger och haller konserter. Hon ser hur de som lyssnar slappnar av under
konsertens gang, att deras 6gon far mer lyster och att de 6ppnar upp till sina kanslor. Da kan
sang pa begravning vara en sadan friskvardskalla. Sangen loser upp blockeringar i oss sa att vi
kan grata ut. Ingrid séger dven att "Ménniskor som sjunger haller sig friskare och har en
annan glidje i livet tror jag” vilket Anne haller med om, dock papekar hon att de som &r
kunniga inom sang inte nar en lika stark effekt av att sjunga som amatorer.

En aspekt som Karin tar upp under intervjun ar hennes upplevelser om att landstinget inte
lagger tillrackligt fokus pa sang och musik och vad det kan géra for ett battre valmaende. Hon
har haft planer pa att tala med lanstinget pa hennes ort och be dem betala en del av
kostnaderna for lektionerna men hindrat sig da landstingen gér back rent ekonomiskt. ”Om
jag skulle lagga fram ett sadant forslag sa skulle jag bli mer eller mindre idiotforklarad”.

Arbetar du annorlunda under en sanglektion som friskvard jamfért med en vanlig
sanglektion?

Denna intervjufraga gav forst ett snabbt svar fran fyra av fem pedagoger. De séger att de
jobbar pd samma satt under en sang som friskvardslektion som under en vanlig sanglektion,
fast med forenklade medel. Ingrid utgar alltid fran samma sak, hon gar igenom hallning,
muskulaturen, forsoker finna en avslappnad kéke och later sangen komma darefter. Flera av
pedagogerna sager att de arbetar pa samma satt men att det sjalvklart ar beroende pa var
gruppen eller individen befinner sig och att det ar samma upplégg lektionerna emellan men att
man niva-baserar lektionen efter eleven/elevernas erfarenheter. Stina som arbetade med kultur
pa recept var den som tyckte att arbetssétten var helt annorlunda. Hon beskrev att vid kultur
pa recept kunde hon inte arbeta sangtekniskt dver huvud taget utan andning och avspanning
var den viktigaste delen da manga av de narvarande var langtidssjukskrivna och/eller hade
mentala problem och da kunde den biten vara tillrackligt kravande. Fokus lag pa att fa dem
som narvarade att kdnna sig trygga och att lata dem ta sig tid att vaga sjunga. Nar hon arbetar
med elever vid kulturskolan &r hon dven dar noga med att eleverna ska kénna sig bekvéma,
det ar viktigt att fa dem inse att de inte behover prestera och inte kanna prestationskrav. Det ar
ofta elever i tonaren hon arbetar med vid kulturskolan och som hon sager sa har de ibland
svackor sa hon brukar arbeta efter hur eleven méar. ”Sang dr ju ett instrument som nér resultat
dven om man inte dvar” och darfor forsoker hon sénka prestationskraven.
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En annan skillnad som Anne beskrev var att elever i skolan gar till lektionen for att de maste
samt att som larare i skolan maste du folja en kursplan, eleverna ska komma fram till en viss
niva innan terminens slut samt gora ett antal konsertframtradande. Nar hon arbetar med
friskvard pa en arbetsplats beskriver hon hur de kommer med 6ppna sinnen och de har sjalva
valt att sjunga och ar nyfikna pa det. Det blir da inte sa mycket fokus pa sangteknik utan hon
smyger in lite teknik har och dar och traffar hon dem igen sa bygger hon pa men eftersom hon
ar tidsbegransad inom friskvardslektionerna sa jobbar hon mest utifran uttrycket. Hon jobbar
aven utifran tre viktiga kriterier: ha kontroll pa din andning, en avspand kake och ett avspant
Oppet svalg. Anne tar dven upp att hon alltid planerar lektionerna noga, att dven
sangpedagoger kvalitetssakrar genom att planera, analysera och ta del av ny forskning. Da blir
det roligare att arbeta, menar hon. Anne och Ingrid beréttar &ven att de under lektionstid hela
tiden bekraftar och dser berom, att det &r en viktig sak att gora. Aven Lisa ansag att hennes
arbetsatt var detsamma for alla. For henne handlar det mycket om att ta bort onddiga
spanningar i kroppen hos eleverna, spanningar som man lagger sig till med under aren.

Tycker du att du besitter tillrackligt med kunskap for att bedriva sang som friskvard?

Pa denna fraga svarade nastan alla de intervjuade pedagoger att de tycker att de har tillrackligt
med kunskap for att bedriva sang som friskvard och att de inte saknade nagonting inom
amnet. Det var bara Lisa som gav ett direkt svar och det var att man aldrig har allt, man har
alltid mer att lara, genom hela yrkeslivet. Hon papekade &ven att man standigt maste arbeta
med sig sjalv och ha koll pa vad som hander runt omkring, om det kommer nya rén och
metoder, "Jag 14r mig mycket i motet med eleverna, det 4r min vidareutbildning” sdger hon.
Det &r da hon lar sig hur hon ska kommunicera, att vissa ord och uttryck fungerar pa vissa
manniskor och inte pa andra. Den kunskapen kan hon bara finna i moétet med eleverna. Lisa
saknar aven kunskap om vad sang och musik kan géra med manniskan ute bland folk i dvrigt,
forstaelsen for hur viktig sang och musik ar, att det inte bara ar en speciell elit som far syssla
med det utan att alla har ratten till det. Karin ar inne pa samma spar, hon menar att det handlar
mycket om vad man sjalv &r for manniska.

Efter att ha samtalat ett tag sa var det tva av pedagogerna som tog upp att de kanner att det
skulle beh6vas mer kunskap som till exempel att ga en kurs i musikterapi. Lisa berattar ocksa
att hon inte fick nagon kunskap i sang och halsa under sin traditionella musikutbildning vid en
musikhogskola. En av de tillfragade, Anne, tar upp en annan intressant aspekt, det vill saga att
vi sangpedagoger inte &r terapeuter, vi ska vara forsiktiga for att utge oss for att kunna ta hand
om maénniskor pa ett terapeutiskt sétt. Blir det en situation dar pedagogen narmar sig den
yrkesrollen sa far de skicka eleven vidare till en person som kan handskas med den sortens
problem, vi far da forklara att vi inte kan hjalpa dem utan att vi vid detta tillfalle ar har for att
sjunga. ”Jag lyssnar, hor vad de sdger men ger inga terapeutiska svar”. Hon sdger dven att
’sangpedagoger far ju ingen ldkarutbildning som de far i till exempel rosenmetoden”.
Rostteknik och rostens funktioner tycker hon dock att hon har tillrackligt mycket kunskap om.
Ingrid som har utbildning inom musik, alternativmedicin och &ven medicinska poang vid
hogskolan tycker definitivt att hon besitter tillrackligt med kunskap for att bedriva sang som
friskvard. Karin, aven hon en av dem som tyckte att hon hade tillrackligt med kunskap séger
V1, som pedagoger inom musik, vi har mycket av vad som krdvs.”

Stina, den enda som har arbetat med kultur pa recept sager att hon jobbar helt annorlunda med
dem som ingick i projektet &n med sina sangelever pa kulturskolan. Infor kultur pa recept fick
hon lasa pa i amnet och googla forskningsrapporter etc. Hon papekar att hon ar medveten om
hur hon sjélv vill bli behandlad och d&r med anpassar hon sig efter gruppen.
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Sammanfattning

Utifran de intervjuade pedagogernas svar utskiljer sig fyra kategorier. De forsta ir “Fysisk
hilsa vid sang” och “Psykisk och social hilsa vid sdng”. Alla pedagogerna ser positiva
halsoeffekter vid sangutévande, bade pa det fysiska och det psykiska planet. Att sang starker
sjalvkanslan och sjalvfértroendet samt att sangen bidrar till en god andning och avslappning
ar en gemensam asikt. De beskriver att sdngen ar starkande i sociala sammanhang och att den
kan bidra till en starkare relation till andra manniskor vilket ar en del av de psykiska
aspekterna. Nar de talar om de fysiska aspekterna berattas det om hormoner och substanser
som frigors i kroppen vilket bidrar till kdnslan av lugn. Den tredje kategorin som framkommit
under analysen av intervjuerna ér kategorin “Friskvard”. Jag finner, efter genomgéangna
intervjuer en positiv installning bland pedagogerna vad det galler sang som friskvard. De
arbetar alla med friskvard pa ett eller annat satt och tycker det ar ett bra friskvardsalternativ,
daremot skiljer sig tankarna géllande vad som raknas som en friskvardande aktivitet dem
emellan. De har ocksa olika erfarenheter kring hur man bedriver dessa aktiviteter. De brinner
for sitt amne och det ar under denna frdga manga av de iakttagna halsoeffekterna kommer in i
samtalen. Det framkommer dven en besvikelse pa landsting och sjukvard, landstingen &r inte
oppna nog for att se sdngens positiva paverkan pa manniskans halsa

Den fjdrde kategorin som jag kan urskilja &r kategorin “’Friskvardande sangpedagoger”. Det
overgripande svaret pa om pedagogerna anser sig besitta tillrackligt med kunskap for att
bedriva sang som friskvard var ja. Men nastan alla ansag att en fordjupningskurs i musikterapi
kunde vara av intresse. Ett svar som jag sjalv finner mycket intressant var att pedagoger inte
ska utge oss for att vara terapeuter och att de ska vara forsiktiga med att ge terapeutiska svar
och istéllet forsoka fa eleven att traffa nagon som &r utbildad inom amnet.

Det har varit mycket olika inslag och aspekter i intervjusvaren men over lag ser alla de

intervjuade pedagogerna positivt pa sang som en friskvardskalla, da de ser att sdngen bidrar
till saval fysisk halsa som psykiskt och socialt valbefinnande.
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5. Diskussion

Det 6vergripande syftet med denna studie har varit att undersoka vilka halsoeffekter ett antal
sangpedagoger kan se vid sangutdvande samt vilka krav det stélls pa sangpedagoger som
bedriver sang som friskvard.

Jag har jamfort resultatet fran intervjustudien med litteratur jag funnit som beskriver de
halsoeffekter man kan se vid sang- och musikutdvande, for att pa sa satt se hur de intervjuade
pedagogernas iakttagelser och uppfattningar om sang som friskvard och sangens halsoeffekter
stammer éverens med forskning inom annet. Jamforelsen sker utifran WHOSs begrepp om
hélsa som psykiskt, fysiskt och socialt vélbefinnande.

Fyra kategorier inom amnet sang som friskvard har framkommit under intervjuerna.

- "Fysisk hélsa vid sang” baserar sig pa vad pedagogerna sett och tycker sig se hinda rent
fysiskt under sangtillfallena.

- "Psykisk och social hilsa vid sang” baserar sig pa vilka psykiska och sociala fordndringar
pedagogerna tycker sig uppmarksamma under sangtillfallena.

- "Friskvard” &r en 6vergripande kategori genom hela uppsatsen och jag vill vidare fora en
diskussion angdende om sang ar ett alternativ som friskvard.

- "Friskvardande sdngpedagoger” ar den sista kategorin som framkommit. Eftersom jag
undersokte om pedagogerna anser sig besitta tillrackligt med kunskap for att bedriva sang som
friskvard &r det en sjalvklarhet att ha en kategori om detta i diskussionen.

| diskussionen framstalls var kategori for sig och utgar da fran intervjuerna samt
informationen i bakgrunden.

5.1 Fysisk hilsa vid sang

| bakgrunden redogor jag for de positiva halsoeffekter som sang och musik kan sagas ge
maéanniskan. Det ar stor samstdammighet mellan de intervjuade pedagogernas uppfattning om
sangens positiva inverkan pa halsan och vad som finns skrivet och forskat om i amnet. De
intervjuade pedagogerna tycktes alla se positiva halsoeffekter av sang och de berattar om
lugnande men anda energihdjande halsoeffekter. Nagra saker de ser av sjungandet ar okad
avslappning, immunforsvaret starks och man blir stresstaligare. De talar ocksa om sangens
paverkan pa kroppen pa ett medicinskt, det vill saga ett fysiskt plan. De namner inte
inneborden med detta medicinska plan utan de verkar enbart medvetna om att nagonting
positivt sker i kroppen nér vi sjunger. Man kan da anta att det ar latt att framhéava att sang ger
positiva halsoeffekter men fa ar medvetna och insatta i om vad det egentligen ar som sker rent
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fysiskt i vara kroppar under sangutévandet. Det som sker i vara kroppar under sangutévandet
ar att signalsubstansen dopamin utséndras och paverkar hjarnans beléningssystem (Bojner
Horwitz, 2011, s 97). Denna effekt av sangutévandet, tillsammans med utséndringen av
hormonet oxytocin som har en lugnande effekt (Theorell, 2009, s 78) och en minskad
utsondring av stresshormonet kortisol (Klockljung, 2010, s 16-17) kan mycket val bidra till de
hélsoeffekter som pedagogerna tycker sig uppmarksamma. Oxytocinet kan dven sénka
blodtrycket (Uvnas, Moberg, 2000, s 44) nagot som jag anser ar en mycket positiv effekt av
sjungandet da jag har fatt uppfattningen att stressade personer kan lida av ett for hogt
blodtryck. Det ar enbart en av de intervjuade pedagogerna som medvetet talar om nagot av
dessa hormoner men alla pedagogerna ser en lugnande och avslappnande effekt i sjungandet
och dven en ¢kad energi, vilket paverkas av utséndringen av dessa substanser. En annan
positiv effekt enligt pedagogerna ar att vi syresatter vara kroppar vid sangutdvande, en
sjalvklarhet da vi vid sangutdvande anvéander en stérre lungvolym &n normalt (Lindblad,
1992, s 14) och da blir syreutbytet i blodet storre. Denna effekt skulle dven kunna uppnas av
andra aktiviteter som friskvardshidraget erbjuder och da bér man kunna jamfora sang med en
fysisk aktivitet som Theorell gor, da sang ger en pulshdjning med 20 slag i minuten (Thorell,
2009, 2 74). Denna pulshgjning jamfors med en lindrig fysisk aktivitet. Lika vél som att ge de
anstéllda 20 minuter under arbetstiden for en promenad i halsoframjande syfte skulle en 20-30
minuters sangstund om dagen ge en liknande effekt. Dock kan det nog vara svart att ta till sig
detta da en promenad kan kannas som en mer friskvardande aktivitet 4n sangen, eftersom man
ror kroppen pa ett annat sétt.

5.2 PsyKkisk och social hdlsa vid sang

Da psykisk hélsa och socialt valbefinnande star nara varandra redovisar jag dessa resultat
gemensamt.

En uppméarksammad effekt av sangen ar den sociala delen av sjungandet. Musikgrupper, i det
héar fallet korer & mycket socialiserande (Ruud, 2001, s 49) och manniskor som sjunger blir
starkta i sitt sjalvfortroende. Sang &r en social aktivitet som starker banden mellan méanniskor,
da framst inom korsang eftersom manniskorna i kren samarbeta for att na en viss niva vilket
i sin tur bidrar till ett 6kat psykiskt valbefinnande. Kéren for funktionshindrade som
arbetsterapeuten Pia Holmberg bedrev gav en 6kad sjalvkénsla hos deltagarna (Rosell, 2010, s
6-7). Sanglektioner daremot sker oftast enskilt och man gar da miste om denna sociala stund.
Ruud beskriver att sangen bidrar till en tryggare relation till andra manniskor (Ruud, 2001, s
40), vilket i sin tur kan paverka stamningen i ett arbetslag. Nar vi sjunger tillsammans far jag
kanslan av att vi borjar lita pa varandra, vi kan inte arbeta sjalvstandigt for da uppnar vi inte
de resultat som ar tankta for kéren, vi maste lyssna pa varandra, tala med varandra och vaga
lita pa oss sjélva i den sociala situation vi befinner oss i. Koren &r ett team. Den misshandlade
elev som Karin talade om under intervjun blev starkt i sig sjalv och vagade uttrycka sig med
sin rost efter sanglektionerna, fragan ar om det var pa grund av sjungandet i sig sjalvt eller att
det under sangstunden fanns en pedagog som lyssnade pa henne? Da en av pedagogerna
noggrant papekar att alla har ratten till sin rost kan man dra en intressant koppling till
forskning inom omradet. Vi manniskor mar bra om vi kan uttrycka oss med vara réster och
veta att rosten blir hord, detta i sin tur paverkar kroppens lakningsforlopp (Bojner Horwitz,
2011, s 126). Det var detta Lisa tyckte var det viktigaste under sangstunden, att lata eleven
uttrycka sig genom résten. Manniskans rost ar viktig, vi vill att den ska horas och att andra
manniskor ska lyssna pa den och da kan sanglektionen vara en kalla till battre rosthantering
och pa sa satt ett steg pa vagen for en tryggare relation bade till sig sjalv och till andra.
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Tanken att vi manniskor paverkas av olika musikgenres och olika intervall ar jag personligen
kluven till. Att vi spelar olika musik beroende pa humar tror jag absolut att vi gor. Fragan ar
om vi paverkas fysiskt och psykiskt som Campell menar, av olika genres (Campell, 1997, s
95)? Kan det inte vara sa att humoret styr vart val av musik istallet for att musiken styr vart
humor? Om jag lyssnar pa popularmusik som till exempel Michael Jackson sa kan kénslan av
ett behov att rora sig till musiken vackas. Sa tanken att denna sorts musik stimulerar till aktiv
rorelse dr nog sann, jag skulle dock vilja pasta att det troligtvis ar den snabba rytmen som
bidrar till detta. Vad det géller kanslor som paverkas av olika intervall som Theorell har testat
med sin forskargrupp (Theorell, 2009, s 52-53) vill jag inte uttala mig sa mycket om &n, jag
vet for lite om denna forskning men det ligger troligtvis en del sanning i detta. Intervallet
tritonus har ju i manga sekel satts som djavulens intervall och dar tanker jag att det uttrycket
kan ha vuxit fram av obehag av dissonanserna. Om tritonus ger oss obehag borde en ters
kunna sprida ett lugn.

Enligt undersokningar inom musik och dess paverkan ségs kvinnor paverkas mer av musik an
méan (Bojner Horwitz & Bojner, 2005, s 58) och det ar en mycket intressant aspekt. Kan detta
vara anledningen till att de intervjuade pedagogerna enbart ar kvinnor? Nér jag sokte pa sang
som friskvard pa internet fann jag enbart kvinnor som sysslade med detta och det kan vara
grundat till just den anledningen. Fa av de intervjuade pedagogerna talar om manliga elever.
Nar de gjorde det sa handlade det om elever inom kulturskolan eller pa estetiskt program i
gymnasiet. Detta ger mig uppfattningen att det ar framst kvinnor som soker sig till sangen for
att uppna ett battre valmaende. En av pedagogerna vill framfora att vi manniskor fods med
behovet av att sjunga. Borde inte det beréra bade man och kvinnor? I bakgrunden har det aven
framkommit att professionella musiker, sadana som har musiken som ett yrke, inte paverkas i
samma positiva riktning som amatérmusiker. Detta tog &ven Anne upp i intervjun, hon hade
ocksa uppfattningen att de som ar kunniga inom sang inte uppnar lika tydliga hélsoeffekter.
Theorell har en idé om att det kan bero pa prestationskraven som professionella musiker har
(Theorell, 2009, s 104) vilket enligt min uppfattning ar helt korrekt. Det gar att jamforas med
mycket andra aktiviteter. Manga upplever en gladje i att géra saker sa lange det ar frivilligt
och pa hobbyniva, nar det sedan blir ett maste forsvinner den positiva kanslan som tidigare
vackts vid aktivitetsutévandet. Vart gar da gransen for musikutévandet, nar upphér sangen
bidra till goda halsoeffekterna? Sjungandet ska vara regelbundet samtidigt som det inte far ske
pa en hog niva och det anser jag ar en svar grans att dra. Sakerligen kan det vara sa att dven
professionella musiker och séangare kan uppna de dkade halsoeffekterna om det inte tar
utévandet pa allt for stort allvar utan tillater sig kanna gladje i utévandet.

5.3 Friskvard

Friskvard ar individers egna insatser i ett halsoframjande syfte for att uppna en forbattrad
hélsa (Nationalencyklopedin). Med det menas de aktiviteter som individerna sjalva utévar foér
att framja halsan. Eftersom hélsa inte enbart &r franvaro av sjukdom utan en balans av fysiskt,
psykiskt och socialt valbefinnande (WHO) borde det ligga en storre frihet i valet av
friskvardande aktivitet. Om en anstalld inte njuter av en viss aktivitet framjas varken det
psykiska eller det sociala vélbefinnandet.

Att utéva sang som ett alternativ pa foretag kan starka den sociala gemenskapen men det kan
aven ge forbéattrad fysisk hélsa som hos till exempel deltagarna vid undersdékningen vid
Vasterbottens landsting da deltagarna sjong korsang (SKTF, s 5), ett resultat som dven Stina
uppnadde da hon ledde en kor pa en arbetsplats. Den forbattrade fysiska halsan beror
troligtvis pa den pulshéjning som liknas vid en lattare fysisk anstrangning som uppnas av
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sjungandet (Theorell, 2009, s 74). Om man tranar kroppen fysiskt okar ens fysiska halsa och
valmaende vilket dven sang tycks gora. Detta bor i sin tur starka arbetsplatsen med en friskare
personal. En anstalld vid foretaget Outotec kande att kérverksamheten pa arbetsplatsen var till
hjalp nar han kande sig stressad vilket tyder pa bade forbattrad fysisk och psykisk hélsa
(Klockljung, 2010, s 16-17) och detta visar pa sangens verkan for ett 6kat vélbefinnande.
Foretagen verkar dock inte medvetna om att friskvardsbidraget galler for korsang om den sker
pa arbetsplatsen och finns inte den medvetenheten sa har man inte langre valmajligheten att
utéva sang med hjalp av friskvardsbidraget.

Nar jag har berattat for manniskor vad min uppsats handlar om sa vacks ett intresse, men de &r
inte medvetna om vilka regler som galler for friskvardsbidraget. Inte ens vissa av de
intervjuade pedagogerna verkade helt medvetna om detta, vilket ar latt att forstd da korsang
som alternativ kommer valdigt langt ner pa Skatteverkets beskrivning om vilka aktiviteter
som ér tillatna. Det ar enligt min uppfattning dven ganska svart att forsta vad Skatteverket
menar. Detta ar synd eftersom skapande ihop, som sker vid till exempel kérsang, verkar ge en
starkare sammanhallning och en battre kommunikation till andra ménniskor, och detta i sin tur
ett battre valmaende. Att anvanda friskvardstimman till sang och musik ar ett enkelt sétt att
uppna en starkare och socialare arbetsplats och da talar jag inte langre enbart om den fysiska
hélsan, aven det psykiska valbefinnandet 6kar. Anne tror att hierarkierna pa arbetsplatsen
forsvinner om man sjunger tillsammans och det ar mycket intressant. Fragan ar om
hierarkierna enbart forsvinner under sangstunden eller dampas hierarkierna éver lag? Jag kan
tanka mig att sangstunden kan minska murarna mellan personalens olika hierarkier, de
anstallda har en gemensam aktivitet som de kan skoja och prata om &ven da aktiviteten
avslutats. Sen kan sangen vara ett gemensamt mal hos de anstéllda och da ett gemensamt mal
som inte ror jobbet, vilket jag tror underlattar arbetsmiljon bland de anstéllda.

Sang framhavs som en positiv aktivitet som framjar valmaende men Dortohy Irving sétter sig
emot detta. Hon menar att sangpedagogik enbart ar en teknisk aktivitet och inget vi gor i
halsobevarande syfte (Irving, 1994, s 3). Detta vacker en fraga om hur pedagogen ska ga till
vaga. Aven om sang enligt Irving inte ska bedrivas i halsobevarande syfte kan det 4nda vara
en aktivitet som framjar halsan. Hon sdger att sanglektionen &r teknisk aktivitet for att starka
sdngen men det betyder inte att eleverna inte ser det som friskvard. Aven om man under
sanglektionen enbart tranar tekniskt och lyssnar till elevens rostkvalitet och omfang som
Moberg och Uggla beskriver (Moberg & Uggla, 1976, s 14) frigors ju de hormoner och
substanser som bidrar till ett 6kat vélbefinnande. Hur viktigt &r det att pedagogen har i atanke
att det ar en friskvardsaktivitet? Pedagogen kan bedriva lektionen pa vilket sétt hon vill
samtidigt som eleven upplever att det 6kar hennes valbefinnande.

Ingrid anser att hon sjélv friskvardar nar hon sjunger for andra och det far mig att fundera.
Kultur i varden bestar ofta av att man sjunger for andra och det ses val da som friskvard, men
ar det samma sak att sjunga till exempel en konsert? De boende pa det alderdomshem som
Karin sjong pa under hennes period inom Kultur i varden svarade béattre pa medicineringen
efter musikstunden men fragan ar anda om konserter kan raknas som friskvard. Om sa ar
fallet borde man kunna anvanda friskvardsbidraget for att ordna en konsert, lata bidraget sta
for kostnaden av lokalhyra, hyra av pianist etc. Den stora fragan ar var man ska dra gransen?
Friskvard bedrivs for att forebygga sjukdomar och man ska personligen delta i halsoframjande
arbete. Vid musiklyssning ar man sjalv inte deltagande pa samma satt som vid eget utévande
och darfor anser jag att musiklyssnande angransar mer mot en terapeutisk verksamhet an
friskvard. Om man anvander musik i terapeutiskt syfte ar det inte langre friskvard,
musikterapi behandlar redan uppkomna problem och sjukdomar och sker pa en mottagning,
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tillsammans med en terapeut och en tanke att varda patienten, medan friskvard bedrivs for att
forebygga sjukdomar och bibehalla en god halsa. Déar har vi den stora skillnaden, friskvard
forebygger sjukdomar, sjukvard vardar redan uppkomna besvar. Enligt Ruud &r musikterapi
en behandlingsform dar musik ar hjalpmedlet, som en dos medicin (Ruud, 1980, s 12) och en
sanglektion kan inte jamforas med denna terapiform. Som en av pedagogerna sager,
sangpedagoger &r inte terapeuter och de ska akta sig for att utge sig for att kunna ta hand om
manniskor pa det sattet.

5.4 Friskvardande sangpedagoger

Som sangpedagog eller pedagog inom andra &mnen anser jag att man ofta far ta en roll som en
lyssnare eller i form av terapeut. Det dr da intressant att se att utbildningarna inom
musikpedagogiken inte har nagot fokus pa musikens halsoeffekter eller hur man handskas
med de problem som kan uppsta i samband med en sanglektion. Nar man undersoker vad som
kravs for att antas till sangpedagogutbildning vid KMH eller SMI sa gor den sokande bland
annat ett undervisningsprov, juryn ser hur den sékande fungerar tillsammans med en elev i en
undervisningssituation. Under utbildningens gang ar det av egen erfarenhet, mycket lite fokus
pa hur musik psykiskt och fysiskt paverkar manniskor. Trots detta sa ansag de flesta
pedagogerna sig besitta tillrackligt med kunskap for att bedriva sang som friskvard dven om
vissa tyckte att de saknade kurser i till exempel musikterapi under deras studiegang eller som
vidareutbildning. En av pedagogerna, Anne, sager att sangpedagoger inte &r terapeuter och det
ar mycket intressant. Sangpedagogen ska inte utge sig for att vara terapeut och bor akta sig for
att ge terapeutiska rad. Som musikterapeut anvander man sig av musiken for att utveckla
klienten och na fram till klienten och det kravs andra metoder an vid en sanglektion. Enligt
Ruud ar musikterapi inte en hobbyverksamhet (Ruud, 1980, s 8) utan ett hjalpmedel for att
bota skador eller ohélsa. Sanglektioner eller korsang som friskvard &r vél en
hobbyverksamhet? Jag kan inte tanka mig att sjuka manniskor skulle uppsoka en sangpedagog
for att fa hjalp med sina problem. Det &r i och for sig friskvard i halsoframjande syfte som
sang som friskvard handlar om och inte sang som sjukvard men dessa tva gar latt in i
varandra. Trots att man som sangpedagog ska vara forsiktig och inte utge sig for att vara
terapeut sa anser jag att det ar svart att veta vilka ramar man bér réra sig inom. Som jag tagit
upp i bakgrunden, musikterapi och musikpedagogik flyter garna in i varandra och det kan vara
svart att dra gransen (Hellstrom, 1985, s 13). Nar det ror sig om sang som friskvard anser jag
att pedagogerna har den kunskap de sjélva séger att de har. Musicerandet och sjungandet
satter igang processer i kroppen och kan pa sa satt ge goda hélsoeffekter. For att na dessa
halsoeffekter racker det att sjunga och da har pedagogerna absolut vad som kravs, de kan lara
ut sangteknik och fa manniskor att sjunga med en hallbar rost. Pedagogen kan lyssna till deras
roster och hjéalpa dem nd en hdgre niva rent rosttekniskt och det ar allt som kravs for att uppna
de positiva halsoeffekterna. Uppnar eleven en béttre réstteknik blir hon troligtvis tryggare i
sin egen rostanvandning, vilket pedagogerna tyckte var en viktig del i sangpedagogiken
eftersom alla har ratten till sin rost. Behover da sangpedagogen ha kunskap om hur sang och
musik paverkar manniskan? Enligt Irving ska ju inte sangpedagogen arbeta i halsobevarande
syfte (Irving, 1994, s 3), dock tycker jag att sdngens paverkan pa halsan ar en fantastisk
kunskap att ha vid sidan av 6vrig sangpedagogik som pedagogen bar med sig. Att kunna veta
hur man kan anvanda musiken for att underlatta for eleven ar enligt mig en god kunskap, men
det ar dock inget maste. Kanske &r det sa enkelt att manga manniskor mar bra av sangen men
att sangpedagogen kan arbeta som vanligt, halsoeffekterna kommer av sig sjalv och
pedagogen behdver inte fordjupa sig i det utan kan istéllet agera som den vagvisare som

23



pedagogen &r tankt att vara, den vagvisare som visar olika genres och stimulerar till vidare
musicerande (Uddholm, 1993, s 41, 52).

5.5 Sammanfattning

Sang &r en fantastisk aktivitet och manga manniskor verkar anse sig paverkas positivt av sang
och musik, bade pa ett fysiskt, psykiskt och socialt plan. Eftersom friskvard ar till for att
méanniskan aktivt ska delta for att férebygga sjukdomar tror jag absolut att det finns
forutsattningar att forebygga dessa sjukdomar med hjalp av sang i form av lektioner eller
deltagande i en kdrverksamhet. Enbart sang som aktivitet ar kanske inte tillrackligt for att
uppna en riktigt god hélsa utan sangen kan istéllet ses som ett komplement till andra
aktiviteter, till exempel promenader eller ndgon form av idrott. Personligen tanker jag att 6kat
valbefinnande och ett battre psykiskt maende &r de effekter av sang som ar lattast att uppna
eftersom hormoner och signalsubstanser som 6kar méanniskans valmaende frigérs under en
sangaktivitet. Sang som friskvard pa arbetsplatsen ar en valdigt positiv aktivitet som kan
minska murarna mellan de anstéllda, men ocksa fa de anstallda att uppna ett battre psykiskt
och socialt valbefinnande. Om personalen mar béttre sa minskar dven sjukskrivningarna.

Manga av de anstallda eller de som bedriver sangpedagogik vet att kdrsang pa arbetsplatsen
kan erbjudas med hjalp av friskvardshidraget. Fokus pa andra aktiviteter som inte ar ren sport
och motion maste 6ka, séng och musik maste far hogre status. Ar inte foretagen medvetna om
korsang som friskvardsaktivitet, ar det svart att komma pa tanken att man ska sjunga
tillsammans for bidraget. En sangpedagog som vill syssla med denna form av sangpedagogik
far nog forbereda sig pa att det kravs mycket tid till att etablera sig som friskvardsarbetare.
Man far kanske géra som en av de intervjuade pedagogerna gjorde. Hon mailade foretagen en
lank till Skatteverkets hemsida dar korsang som friskvard stod skrivet, sen forklarade hon i
vilket stycke de skulle lasa. Pedagogen far helt enkelt forbereda sig pa att fa forklara varfor
man sjunger for ett battre valmaende samt hur foretagen ska ga till vaga for att kunna ha kor
som aktivitet.

Om vi tittar mer ingdende pa sang som friskvard och da fran sangpedagogens synvinkel drar
jag slutsatsen att sdngpedagogik kan friskvarda. Om eleven sjalv deltar i aktiviteten i
sangstunden men inte nar pedagogen sjélv sjunger for andra som till exempel vid en konsert.
Jag tror absolut att manniskor mar bra av att lyssna pa musik men jag anser att det inte gar
under termen friskvard eftersom de sjélva inte ar delaktiga. Om eleven inte sjalv deltar aktivt
uppnar de inte de fysiska effekter man kan uppna genom sangen, som till exempel pulsokning
och 6kade syresattning och eleven gar pa sa satt miste om den positiva inverkan pa kroppen.
De hormoner och substanser som frigérs om man sjunger frigdérs inte om deltagaren ar passiv.
Att sjunga for andra hjalper absolut manniskor men fragan ar om det inte narmar sig
terapeutisk verksamhet, sjukvard eller helt enkelt en aktivitet som far oss att ma bra som till
exempel museibesok, bad eller att spela séllskapspel med vara néra och kara.

5.6 Metodval

Jag gjorde valet att gora en kvalitativ intervju for att ga in pa djupet och fa forstaelse for de
intervjuade pedagogernas tankar och uppfattningar. Jag sokte upp pedagogerna pa internet
och forde sedan vidare kontakt via mail eller telefon. Av de ca tio pedagoger jag tillfragade
fick jag fem stycken som var intresserade av att delta. Kommunikationen med pedagogerna
tog tid da jag kdnde mig tvungen att invanta svar fran nagra av de tillfragade pedagogerna
innan jag sokte upp nya intressenter, detta for att undvika att jag till slut skulle ha tio stycken
som var intresserade av att delta i intervjustudien. De problem jag stotte pa var att de
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sangpedagoger som var intresserade av att delta i intervjun var utspridda ver landet. Att gora
intervju pa tre olika satt ger givetvis tre olika svarssatt. | det personliga motet och till viss del
intervjun som skedde Gver skype sag jag personen, jag kunde se hur de reagerade och hur de
uttryckte sig genom ansiktsuttryck och gester. Over telefon kunde jag enbart forlita mig pa
deras tonlége och deras pauser. Troligtvis har det personliga motet gett djupast svar da det
blev den bésta kontakten.

Efter genomford intervju lat jag pedagogerna l&sa igenom intervjun. Jag skickade materialet
direkt efter transkriberingen, det vill s&ga ordagrant och i den ordningsféljd som pedagogerna
svarat. Detta visade sig vara ett samre tillvagagangssétt da en av pedagogerna svarade med en
viss oro for att intervjun skulle publiceras i det skicket. Efter att ha forklarat att sa inte var
fallet utan att jag skulle anvanda mig av en sammanfattning blev hon lugn och férstod hur det
var tankt att vara. FOr att undvika misstolkningar i framtida uppsatsarbete kommer jag
hadanefter inte skicka hela transskript utan lata informanten ta del av en sammanfattning. Min
tolkning av hur pedagogerna har svarat pa mina fragor har sjalvklart paverkat min analys.

For att finna lamplig litteratur fick jag anvanda mig av olika tillvagagangssétt. Jag tog del av
litteraturlistor i tidigare uppsatser som rort amnet sangpedagogik, friskvard och musikterapi
och anvande mig aven av olika sokord pa internet. Det var framforallt svart att finna litteratur
om sangpedagogens yrkesroll. Den litteratur som fanns behandlade &mnet sangteknik och jag
fick istallet forlita mig pa vad musikhdgskolorna soker vid intagningsproven for att pa sa satt
forsta vad som forvantas av en sdngpedagog samt litteratur om pedagogik 6ver lag. Jag laste
dven diverse tidningsartiklar. Jag trodde att tidskrifter som bland annat ”Tidningen Ko6rsang”
skulle ha intressanta artiklar om d&mnet. Jag fann dock ytterst lite information om sang och
hélsa i denna tidsskrift. Aven tidsskriften ”Nordisk tidsskrift for musikterapi” var en sddan
tidning som jag antog mig finna intressanta artiklar men efter artikelsok pa biblioteket fann
jag inte heller har séarskilt mycket som tilltalade mig.

5.7 Vidare forskning

Under uppsatsarbetets gang har jag fatt uppfattningen att det finns ganska varierande litteratur
som tar upp amnet sang/musik och halsa, fran stressforskning till musikterapilitteratur. Jag
tycker mig se att intresset runt amnet okar, da mycket av den litteratur som finns idag ar
relativt nyutgiven, vilket i framtiden kan leda till annu mer lasning kring &mnet. Nagot som
skulle vara intressant att vidare undersoka ar skillnaden i man och kvinnors férhallande till
sangen och dess halsoeffekter. Varfor ser det ut som att kvinnor blir mer paverkade av
musiken &n man? Ett alternativ skulle kunna vara att i skolor underséka hur skillnaden mellan
konen ser ut i musikundervisningen och darefter ga vidare med varfor kvinnor verkar tro pa
sangen och musikens vardande effekter. Sen har jag ett intresse av att lasa mer om intervall
och deras paverkan som Theorell har undersékt samt se om och hur olika musikstilar paverkar
oss manniskor bade fysiskt och psykiskt. Det skulle dven vara intressant att fordjupa sig i
sangpedagogens yrkesroll och vilka forhallningssatt pedagogen har till elever och deras
maende. Detta omrade var det som var svarast att hitta fakta om nar jag sokte litteratur. Da
menar jag inte vad pedagogen undervisar i, utan hur pedagogen undervisar, vilka problem
pedagogen stoter pa och hur forhallandet mellan pedagog och elev fungerar.

5.8 Slutsats

Syftet med denna uppsats var att undersoka vilka halsoeffekter sangpedagogen ser vid
sangutévande samt att undersoka vilka krav det stélls pa sangpedagoger som vill arbeta med
sang som friskvard. Vad har jag da kommit fram till? Det &r manga faktorer som kommit fram
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genom intervjustudien och litteraturstudien och om vi ser till de halsoeffekter som
uppmarksammas vid sangutdvande sa ar det ganska manga. De intervjuade pedagogerna
talade om okad sjalvkansla och ett béattre sjalvfortroende som en del av de psykiska och
sociala effekterna. De upplevde att eleverna fick en béttre andning och blev lugnare, vilket
paverkar saval det fysiska, psykiska och sociala valbefinnandet. Utifran min undersékning
drar jag slutsatsen att sang kan paverka oss manniskor i positiv mening. Det ar tydligt att det
fysiska maendet paverkar det psykiska samt det sociala valbefinnandet och tvartom. Vi
behdver alla tre kategorierna for att uppna halsa och det kan vi uppna genom sangutévande.
Det kan dock vara svart att avgora hur langsiktigt det forbattrade maende ér.

Den viktigaste aspekten i sangutdvandet om man ser det fran ett friskvardsperspektiv, ar
enligt mig den sociala effekten av sjungandet. Nar vi umgas med andra, sjunger med andra
och stravar mot gemensamma mal, mar vi helt enkelt bra. Mycket av kanslan av okat
valbefinnande efter kérévningen tror jag ligger i att deltagarna gjort nagot tillsammans. Det &r
ratten till att uttrycka sig med sin egen rost och att fa den hord som starker deltagarna och pa
sa satt okar deltagarnas psykiska och sociala vélbefinnande.

Vad det géller pedagogernas kunskap behover de, enligt min uppfattning inte nagon speciell
utbildning eller kunskap for att bedriva den har sortens sanglektioner. Eleverna uppnar de
omtalade hélsoeffekterna anda, genom att enbart sjunga. Hormoner frigors, syreupptagningen
okar och en avslappning sprids i kroppen, allt genom att personen i fraga sjunger och detta
hjélper eleven att uppna hélsa utifran de kriterier som WHO stallt upp. Jag kan tanka mig att
om bara sangpedagogen far eleven att vaga sjunga ut sa att kroppen borjar arbeta sa uppnar
eleven dessa effekter, tillsammans med ett starkt sjalvfértroende for att eleven klarar och
vagar sjunga pa ett satt han eller hon inte gjort forut. Jag tycker anda att det kan vara ett bra
komplement att som pedagog ha med sig en kurs i musik och halsa eller musikterapi, i alla
fall om man vill arbeta med foretagskorer eller friskvardskorer da det kan vara énskvart att
kunna redogora for vad som hander och pagar i kroppen vid sdngutdvandet. Om féretag och
friskvard ar en ny arbetsmarknad for sangpedagoger som finner detta intressant kan det nog
vara idé att sétta ihop kordvningen tillsammans med ett féredrag om sangens goda verkan pa
halsan for att pa sa satt fa foretaget i fraga att forsta att sang kan vara en god aktivitet och for
att de ska se att det &r regelbundenheten som gor det.
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