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Poprawia nastr6j, zmniejsza poczucie osamotnienia, moze nawet usprawnia¢ pami¢c i zdolnosci
poznawcze. Dziala szczegdlnie dobrze, gdy dzieli si¢ go z innymi. Mowa o Spiewie. To takze Swietny
sposob dla matek na kontaktowanie si¢ z dzie¢mi, nawet dopiero co urodzonymi. Sprawdz komu jeszcze 1
na co moze pomoc Spiewanie.

Spiewanie moze cig uczynié¢ szczesliwszym — przekonuja na przyktad naukowcy z University of East
Anglia. Badacze sprawdzili wptyw wspdlnego Spiewu na ludzi z problemami psychicznymi, w tym z
depresja 1 zaburzeniami lgkowymi. U os6b, ktore wzigly udziat w szesciomiesigcznym programie ,,Sing
Your Heart Out” nastapita wyrazna poprawa.

- Odkrylismy, Ze Spiewanie w grupie pomaga ludziom wyzdrowie¢ z psychicznych zaburzen - mowi
kierujacy badaniem prof. Tom Shakespeare.

Szczegdlnie dobrze, zdaniem naukowcow, dziatalo wiasnie potaczenie Spiewu z kontaktem z innymi
ludZzmi, co byto mozliwe dzigki temu, ze w programie mégt uczestniczy¢ prawie kazdy, niezaleznie od
talentu, czy umiejgtnosci. Nie byto tez presji na efekty — Spiewano dla przyjemnosci. Dzigki temu, jak
podkreslaja naukowcy, ochotnicy mogli po prostu wzia¢ udziat w zabawie 1 poczu¢ rados¢.

- Styszelismy, jak mowili o tej inicjatywie, Ze ratuje im Zycie i Ze ocalita ich psychiczne zdrowie. Inni
mowili, ze nie byloby ich tutaj bez niej, po prostu nie daliby rady. Szybko wiec zauwazylismy kolosalny
wptyw programu - opowiada prof. Shakespeare.

- Model programu ‘Sing Your Heart Out’ oferuje nieobciqZajqcy, niedrogi sposob poprawy zdrowia
psychicznego do zastosowania we wspolnocie ludzi - podkresla.

Pozytywne wyniki przyniosto tez badanie zrealizowane przez University of California z San Francisco.
Okazalo sig, ze udzial w spotecznych choérach obnizal poczucie osamotnienia 1 zwigkszat zainteresowanie
zyciem wsrod seniorow.

- Nasze obecne systemy opieki zdrowotnej i funkcjonowania spoteczeristwa nie sq przygotowane, aby
dobrze wspierac szybko rosnqcq grupe starszych osob - przestrzega prof. Julene Johnson, autorka
badania.

- Spory odsetek tych ludzi doswiadcza samotnosci i spotecznej izolacji. Czesto pojawia sie u nich
depresja. Powstata potrzeba opracowania nowych podejs¢, aby pomoc starszym ludziom w angazowaniu
sie w Zycie spoleczne i relacje - podkresla ekspertka.

W jej badawczym projekcie 12 osrodkoéw dla senioréw wprowadzito tygodniowe zajecia w chorze

przeznaczone dla osob powyzej 60 roku zycia. Poprawe samopoczucia 1 zyciowego zaangazowania
naukowcy okreslili jako ,,znaczaca”. Zbadali takze, czy cotygodniowy Spiew wplynat na zdolnosci

poznawcze 1 zdrowie fizyczne. Tutaj niestety nie zauwazyli rdznic.

Lepsza pamigC i intelekt
Tymczasem zespo6t z Uniwersytetu w Helsinkach poinformowal, ze zajecia muzyczne, a szczegdlnie

Spiew, przyniosty korzysci w sferze dziatania pamigci oraz poprawiaty nastr6j oséb z wczesna faza
demencji. Spiewanie usprawnito pamiec robocza, funkcje wykonawcze (aktywnos¢ umystowa sterujaca
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przebiegiem procesOw poznawczych) 1 orientacjg, szczegolnie u 0os6b z tagodna demencja 1 ponizej 80.
roku zycia. Spiew pomagat tez ztagodzi¢ depresje.

Co wazne, na korzySci z muzycznych zajec nie miatlo wptywu wczesniejsze dosSwiadczenie z
instrumentami czy Spiewem.

- Biorqc pod uwage rosnqce globalne obciqzenie demencjq i ograniczone mozliwosci systemu opieki
zdrowotnej w pomaganiu ludziom 7 demencjq i ich opiekunom, wazne jest poszukiwanie alternatywnych
sposobow podtrzymania i stymulowania poznawczych, emocjonalnych i spotecznych mozliwosci 0sob z tej
populacji — zwraca uwage dr Teppo Sirkdmo, autor badania.

- Uzyskane przez nas wyniki sugerujq, Ze organizowane dla przyjemnosci muzyczne zajecia mozna tatwo
wprowadzic¢ i wykorzystac przy rehabilitacji 0sob 7z demencjq. Szczegdlnie stymulujqce i angazujqce
aktywnosci, takie jak Spiewanie, wydajq sie by¢ bardzo obiecujqce jako metoda podtrzymania dziatania
pamieci na wczesnych etapach demencji — podkresla specjalista.

Badacze z University of Montreal zbadali z kolei wptyw Spiewu na niemowlgta. W przeprowadzonych
eksperymentach niemowleta pozostawaty spokojne dwa razy dtuzej, gdy stuchaty piosenek, niz gdy
uspokajane byly mowa.

- Wiele badan sprawdzato, jak Spiew i mowa wpltywajq na uwage niemowlakow, ale my chcieliSmy sie
dowiedzieé, jak wptywa on na ich samokontrole emocjonalng - opowiada prof. Isabelle Peretz z
nalezacego do uniwersytetu Center for Research on Brain, Music and Language.

- Samokontrola emocjonalna naturalnie nie jest u niemowlat wyksztalcona 1 wierzymy, ze Spiewanie
pomaga dzieciom j3 rozwinag¢ — dodaje badaczka.

Na dzieci pozytywnie dzialato nawet odtwarzanie piosenek im nieznanych i §piewanych w innym jezyku.

- Nawet w relatywnie sterylnym srodowisku, bez bodZcow wizualnych czy dotykowych, gtos spiewajqcej
kobiety wydtuzat pozytywny lub neutralny stan dziecka i zmniejszat jego stres - opowiada prof. Peretz.

Zdaniem naukowcOw wyniki te maja szczegdlne znaczenie w obecnych czasach, a szczeg6lnie w krajach
zachodnich, poniewaz matki zwykle méwia do dzieci duzo czgSciej niz im Spiewaja. W ten sposob traca
korzysci, jakie Spiew daje dzieciom w regulowaniu emocji.

Warto tez dzieciom Spiewac zaraz po urodzeniu — wskazuje badanie przeprowadzone na Uniwersytecie w
Tel Awiwie. Jego autorzy przyjrzeli si¢ noworodkom 1 ich matkom, kiedy mialty z dzie¢mi bliski kontakt
typu skodra do skory. Czgs¢ kobiet dodatkowo dzieciom Spiewata. W tej drugiej grupie noworodki miaty
zdrowszy rytm serca, a matki odczuwaty mniej stresu.

- Zalecamy lqczenie kangurowania i matczynego Spiewu u stabilnych wczesniakow. Te bezpiecznie,
niedrogie i tatwe do zastosowania terapie mozna wykorzysta¢ w dziennych oddziatach neonatologiczncyh
— doradza kierujacy pracami dr Shmuel Arnon.

Badacze z Uniwersytetu w Lund zalecaja jednak ostroznos¢ jesli chodzi o Spiewanie w czasie pandemii.
Szwedzki zespot naukowcow sprawdzil, jak wyglada emisja aerozoli §liny wyrzucanych z ust 1 ryzyko
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przekazania wirusa.

- Istnieje wiele doniesieri o rozprzestrzenianiu sie COVID-19 w zwiqzku ze Spiewaniem w choérach. Z tego
powodu wprowadzano rozine ograniczenia na catym swiecie, aby uczynic¢ spiewanie bezpieczniejszym. Jak
dotqd nie bylo jednak naukowych badari odnosnie ilosci czqstek aerozolu i wiekszych kropelek
wyrzucanych, kiedy ktos spiewa - informuje prof. Jakob Londahl.

W badaniu tym wzi¢to udziat 12 zdrowych Spiewakow 1 dwie osoby z COVID-19. Siedmiu z ochotnikéw
bylo przy tym profesjonalnymi §piewakami operowymi. Wedtug badan Spiewanie, szczegdlnie glosne 1
bogate w spotgtoski powoduje emisj¢ duzych ilosci czastek aerozolu 1 kropel!

- Niektore krople sq na tyle duze, 7e przemieszajq sie tylko kilka decymetrow, zanim spadnqg na podtoge,
inne sq mniejsze i mogq unosic¢ sie nawet kilka minut. Szczegolnie artykulacja spotgtosek powoduje
wyrzucanie duzych kropel, przy czym najwiecej ich powstaje przy spotgtoskach B i P - wyjasnia Malin
Alsved wspotautorka badania.

Naukowcy zmierzyli takze i1los¢ wirusa w poblizu Spiewajacych osob z COVID-19. Co ciekawe, probki
powietrza nie zawieraly mozliwych do wykrycia, aktywnych czastek wirusowych. Badacze zwracaja
jednak uwage, ze liczba wirus6w moze by¢ inna w réznych czgsciach drég oddechowych i u réznych
ludzi. Jesli ktos chece Spiewac wspdlnie z innymi, badacze zalecaja wigc zachowanie dystansu, higieny 1
Spiew w dobrze wentylowanych pomieszczeniach.

- Kiedy Spiewacy nosili proste maseczki, wychwytywaly one wigkszos¢ aerozolu i kropel. Ich ilo$¢ byta
wtedy porownywalna do tej, jaka powstaje przy zwyktej mowie - méwi prof. Londahl.

Wigc podsumowujac ,,.Spiewaé kazdy moze” — Zatem, jezeli mozemy i lubimy to Spiewajmy!
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