Kennslustund 2 - Ténlist og heilinn

Toénlist og heilinn

[ annarri kennslustund kynnast nemendur ahrifum ténlistar 8 huga mannsins. Peir
leera um uppbyggingu heilans og pau svaedi sem skipta mali fyrir skynjun og Urvinnslu
tonlistar. Med pessa nyju pekkingu ad leidarljosi munum vid varpa ljosi a nokkrar
adferdir til notkunar tonlistar i heilbrigdispjonustu med aherslu a folk med heilabilun.

Hegdunar- og salraen einkenni hja éldrudum einstaklingum mea heilabilun eru
venjulega medhondlud med lyfjamedferd (t.d. gedlyfjum), sem oft hafa daeskilegar
aukaverkanir. Ovideigandi hegdun hja éldrudum getur p6é komid fram af $3rum
orsokum en heilabilun (t.d. vegna ouppfylltra parfa) og krefst pvi umonnunar sem
byggir a einstaklingsmidadri nalgun frekar en lyfjagjof. Lyfjalausar ihlutanir sem fela i
sér einstaklingsmidada umoénnun beina ekki athygli ad einkennunum heldur ad
ouppfyllitum pdérfum, svo ad samskipti umdnnunaradila purfa ad vera pannig ad folk
med heilabilun sé skilig, sérstaklega i tengslum vid tilfinningar peirra. Lei8beiningar fra

National Institute for Health and Care Excellence [NICE] arid 2016 maela med
lyfjalausum thlutunum sem fyrstu medferdarmaoguleikum, sem taka tillit til adstaedna
og hugsanlegra ahrifa slikrar heg8unar. Tonlistarihlutanir — sem spannar allt fra
tonlistarhlustun til skemmtunar, yfir i mdsikmedferd sem er framkvaemd af
menntudum musikmedferdarfraedingum — eru lofandi daemi um lyfjalausa ihlutanir til
ad draga ur hegdunar- og salreenum einkennum hja félki med heilabilun og baeta
heildar lifsgaedi peirra med einstaklingsmidadri nalgun.

Einstaklingsmidud nalgun er skilgreind sem stada e8a virding sem einstaklingur veitir
638rum einstaklingi i 6llum samskiptum peirra. Petta felur i sér vidurkenningu, virdingu
og traust.
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Ahrif ténlistar & heilann

Toénlist hefur ahrif & félk, hvort sem peim likar hun eda ekki, hvort sem pad hlustar
medvitad a tonlist, spilar, semur eda nota hana sem bakgrunn fyrir onnur verkefni, pa
bregst folk vid tonlistinni medvitad eda 6medvitad. Kerfid sem tengist skynjun og
vidbrégdum er flokid. Fra likamlegu sjonarhorni er tonlist hljod og hljod eru vélraenar
sveiflur. HIjodbylgjur, p.e. heil sveiflukerfi @ mismunandi tidnum, orva sveiflur i
hljo8himnunni, sem eftir flokna umbreytingu eru breytt i taugabod. Bodin eru send til
heilans og unnin par, sem veldur skynjun a hljédi. Tonlist hefur ahrif a allan
mannslikamann, en vid bregdumest vid tonlist vegna heilavirkni - tiltekin ferli i
heilanum sem eru naudsynleg til ad vinna Ur og skynja tonlist. Tonlist dreifist um allan
heilann. [ hvert sinn sem vid heyrum ténlist er heilinn érvadur og bregst via.
Mismunandi edlispaettir tonlistar (taktur, hradi, tdnhaed, hljomblaer, styrkur, laglina,
hljomur o.s.frv.) eru unnir samtimis i vinstra og haegra heilahveli i mismunandi
midstddvum. Allir edlispaettir tonistarinnar, sem og heild peirra, eru mikilveegir fyrir
upplifun og ahrif téonlistar.

Ahrif ténlistar & heilann - hluti 2

Tonlist hefur mismunandi ahrif a 6lika hluta heilans. Hér ad nedan er mynd udr bok
Daniel J. Levitin, "This is Your Brain on Music: The Science of Human Obsession", sem
kortleggur nokkur helstu svaedi heilans og patt peirra i Urvinnslu ténlistar (Mynd 1).

Music on the mind

When we listen to music, it's processed in many different areas of our brain. The extent
of the brain’s involvement was scarcely imagined until the early nineties, when
functional brain imaging became possible. The major computational centres include:
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Til ad heyra og skilja tonlist parf ad vinna ur flaekjustigi tonlistarlegra areita par sem
mismunandi midstddvar beggja heilahvela vinna saman:

¢ Heyrnaboérkur: Heyrnabdrkurinn, stadsettur i gagnaugabladi, er abyrgur fyrir
arvinnslu hljédareita, par @ medal tonlistar. Hann greinir tonhaed, takt og hljomblae
tonlistar, sem gerir okkur kleift ad skynja og pekkja mismunandi laglinur, hljom og
mynstur.

e Ennisboérkur: | ennisberkinum & sér stad flékin Grvinnsla sem snyr ad athygli,
akvardanatoku og tilfinningastjornun. Hann gegnir mikilvaegu hlutverki i
tilfinningalegum vidbrogdum okkar vid tonlist, sem og getu okkar til ad greina og
meta uppbyggingu flékinnar tonlistar.

¢ Limbiska kerfid: Limbiska kerfid, par 8 medal mondlungur og dreki, er sterkt tengt
tilfinningum og minni. Pegar vid hlustum & tonlist virkjast limbiska kerfid, sem
getur kallad fram tilfinningaleg vidbrogd og vakid minningar sem tengjast
tonlistinni.

¢ Hreyfiborkur: Hreyfiborkurinn stjérnar viljastyrdum hreyfingum likamans. begar
vid hlustum a taktfasta tonlist getur hreyfiborkurinn verid 6rvadur og valdid pvi ad
vid hreyfum okkur osjalfratt eda faum longun til ad fylgja takti. Petta er pekkt sem
.samstilling”, par sem likaminn samhaefir hreyfingar sinar vid takt tonlistarinnar
hverju sinni.

¢ Nucleus Accumbens: Nucleus Accumbens er hluti af umbunarkerfi heilans og
gegnir hlutverki vid ad veita anaegju og hvatningu. Skemmtileg tonlist getur
virkjad petta svaedi og leitt til losunar taugabodefnisins dopamins, sem skapar
jakvaedar tilfinningar og eykur pannig anaegju af tonlistinni.

¢ Hvelatengsl: Hvelatengsl eru knippi taugafrumna sem tengja vinstra og haegra
heilahvel. Tonlist getur audveldad samskipti milli heilahvela, par sem hudn krefst
sampeaettingar ymissa vitreenna patta, svo sem skilnings a téludu mali, tulkunnar a
tilfinningum og rumskynjunar.
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Pad er mikilveegt ad hafa i huga ad hinir mismunandi hlutar heilans vinna ekki
einangradir, heldur eru sté8ug bod peirra a milli. Pad er samvinna a milli hluta heilans
sem skapar pa riku upplifun sem ténlist gefur. FI6kid samspil pessara svaeda studlar ad
beim tilfinningalegu, vitreenu og likamlegu ahrifum sem ténlist hefur a heilann:

¢ Tilfinningaleg og salraen ahrif: Tonlist getur kallad fram sterk tilfinningaleg
vidbrogd. Mismunandi tegundir ténlistar geta vakid upp mismunandi tilfinningar,
svo sem gledi, sorg, spennu eda fortidarpra. Petta er vegna pess ad tonlist virkjar
heilasvaedi sem tengjast tilfinningavinnslu, eins og mondlunginn og ennisborkinn.

¢ Minni og ndm: Ténlist hefur verid tengd baettri minnis- og ndmsgetu. Pegar vid
hlustum a tonlist, virkjar hun maérg heilasvaedi sem tengjast minni, eins og
drekann. bess vegna eiga margir audveldara med ad muna upplysingar eda
hugmyndir pegar paer tengjast tonlist.

¢ Hreyfifaerni og samhaefing: Taktfost tonlist hefur ahrif & hreyfifaerni og
samhaefingu. begar vid hlustum a tdnlist med sterkan takt, samstillir heilinn
hreyfingar likamans vid tonlistina, sem leidir til baettrar samhaefingar og
timasetningar. Petta er astaedan fyrir pvi ad ténlist er oft notud i sjukrapjalfun og
endurhaefingu ymiskonar.

e Dépaminlosun: Hlustun a skemmtilega tonlist getur valdid losun dépamins,
taugabodefnis sem tengist umbun og anaegju. betta getur valdid tilfinningum um
gledi og hvatningu. Eftirvaenting eftir hapunkti i tonlist eda uppahaldshluta dr lagi,
getur enn frekar aukid losun dépamins.

e Streituminnkun: Tonlist getur dregid Ur streitu og studla ad slokun. Haeg taktfost
tonlist, klassisk tonlist eda sérstaklega samin slokunartonlist sem og natturuhljés,
geta verid sefjandi og pannig leitt til leekkunar a hjartslaetti, bl6dprystingi og
streituhormonum.

Tonlistaridkun og hlustun a tonlist getur haft varanleg ahrif 8 uppbyggingu og virkni
heilans. Pess vegna er mikilvaegt ad nota tonlist sem areiti til ad vidhalda eda bazeta
heilsu.
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Tonlist sem areiti fyrir lifedlisfraedileg og salraen vidbrégd

Toénlist hefur djupstaed ahrif a heilann og getur haft ahrif a ymis lifedlisfraedileg og
salraen vidbrogd sem og félagsleg vidbrdgd. Badi tonlist og mannslikaminn eru flokid
kerfi sveiflna og takta, svo samkvaemt logmalum edlisfreedinnar hafa taktarnir i
likamanum tilhneigingu til a8 samhaefast (samstillast) tonlistinni eftir akvedinn tima.

Pess vegna er haagt ad nota tdnlist sem taeki (areiti) til ad hafa ahrif a lifedlisfraedileg
vidbréga:

e stjorna hjartslattar- og éndunartakti;
orva slokun;

orva vokuastand og virkni;

draga ur vodvaspennu;

draga ur sarsauka, o.fl.

Tonlist getur einnig aukid ahrif annarra laeknandi ihlutana, minnkad poérfina fyrir lyf
eda dregid ur daeskilegum aukaverkunum.

Tonlist getur ekki adeins haft ahrif a lifedlisfraedilega samhaefingu heldur einnig
salraeena samstillingu. Meira en nokkur dnnur listform hjalpar ténlist til ad midla
finger8um blaebrigdum tilfinninga og skapsmuna. A8 skapa tonlist er 6nnur leid til
samskipta, sem gerir okkur kleift ad kanna og tja tilfinningar okkar af innsaei og a
fjdlbreyttan hatt. Tonlist virkar sem areiti fyrir salraen vidbroga:

hefur ahrif a skap;

hjalpar til vid ad skynja, skilja og tja tilfinningar;
getur haft jakvaed ahrif a tilfinningalegt astand;
hjalpar til vid ad greina salfraedileg vandamal, o.fl.

Toénlist orvar heilavirkni, sem haagt er ad nota til ad virkja eda endurheimta glatada
heilastarfsemi. Samkvaemt Erdonmez (1997) ,naerir” téonlist heilann og érvar vitreen
vidbroga:

e Orvar athygli og vitraena urvinnslu;

¢ virkjar hugsun og minni;

¢ kallar fram myndir og tengingar;

e vekur upp minningar;

e breytir upplifun og skynjun & tima og rymi, o.fl.

Tonlistarlegar myndir eda tengingar sem folk upplifir eru einstaklingsbundnar og
radast af lifssbgu pess — menningarhefdum, fyrri tonlistarupplifunum og smekk.
Vitraen vidbrdgd vid téonlist geta verid afgerandi pattur i laeknandi ihlutum, par sem
tengingin vid tonlistina er eins og skilabod fra undirmedvitundinni. A8eins sa sem
tekur @ moéti getur metid og tulkad myndina sem ténlistin vekur og skilid persénulega
merkingu pessara skilaboda.
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Menn hafa medfaedda porf til ad eiga samskipti og deila reynslu sinni med 63rum.
Tonlist sem oyrt tungumal er notud i félagslegum samskiptum i margvislegum
tilgangi. Tonlist styrkir:

tengsl milli einstaklinga;

hoépamyndun;

persénulega, hép- eda pjédarlega sjalfsmynd,;

uppbyggingu samfélagsins;

e umburdarlyndi fyrir ,68rum* einstaklingum eda menningu, o.fl.

A3 lokum ma segja ad ténlist geti virkjad naestum &6ll heilasvaedi og tengingarnar milli

peirra, par @ medal pau sem tengjast vellidan, nami, vitraeenni starfsemi, lifsgeedum og
hamingju.

Tonlistarihlutanir fyrir félk med heilabilun

Nylegar rannséknir & taugamyndun hafa stutt pa klinisku hugmynd ad ténlist geti
hjalpad til vid ad maeta duppfylltum pdrfum folks med heilabilun. Vegna hlutfallslegrar
vardveislu midlaegra ennisblada og limbiskra svaeda heilans sem verda fyrir ahrifum
heilabilunar, geta tilfinningar og minningar tengdar ténlist oft vardveist jafnvel fram a
sidari stig sjukdémsins. Pegar hefdbundnar samskiptaleidir med ordum eru oft ekki
lengur mégulegar, gefur ténlist taekifeeri til ad tengjast einstaklingum mead heilabilun.
Petta gerir ihlutanir med tonlist mogulegar a ollu heilabilunarroéfinu, allt fra vaeegri
vitreenni skerdingu til alvarlegrar heilabilunar.
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Toénlist hefur jakvaed ahrif & einstaklinga med heilabilun og getur verid gagnleg pegar
leitast er vid ad na eftirfarandi markmidum:

¢ Minningar: Téonlist hefur einstaka eiginleika til ad kalla fram minningar og
tilfinningar fra fortidinni. Jafnvel hja einstaklingum mea3 alvarlega heilabilun og
malstol, getur tonlist 6rvad endurkollun minninga og kallad fram minningar sem
tengjast akvedinni téonlist eda songldgum. Petta getur verid mjog mikilveegt fyrir
einstaklinga mead heilabilun, par sem pad gerir peim kleift ad tengjast perséonulegri
sdgu sinni og reynslu.

¢ Tilfinninga- og hegdunarstjéornun: Tonlist hefur djupstaed ahrif a tilfinningar og
getur hjalpad einstaklingum mead heilabilun ad stjorna tilfinningum sinum og
hegdun. Hlustun & kunnuglega og réandi tonlist getur hjalpad til vid ad draga ur
oroleika, kvida og eirdarleysi, sem eru algeng einkenni heilabilunar. HUn getur
studlad ad ré og slokun,auk tilfinningu fyrir kunnugleika, og skapad pannig réandi
umbhverfi fyrir einstaklinga mead heilabilun.

e Vitraen 6rvun: A3 taka patt i tonlistaridkun getur veitt vitreena érvun og studlad ad
andlegri virkni. A8 taka undir i song, spila & hljé8faeri eda taka patt i ténlistarlegum
athofnum getur baett athygli, minni og samhaefingu. Petta veitir skipulagda og
anaegjulega leid til ad pjalfa ymsa vitreena faerni, sem aftur getur hjalpar
einstaklingum mead heilabilun ad vidhalda vitreenni getu eins lengi og kostur er.

¢ Félagsleg samskipti og tjaskipti: Tonlist er 6flugur midill fyrir félagsleg samskipti
og tjaskipti, jafnvel fyrir einstaklinga med heilabilun sem kljast vid malstol.
Hopséngur getur skapad taekifeeri til félagslegra samskipta, styrkt tengsl milli
einstaklinga med heilabilun, umodnnunaradila peirra og annarra patttakenda.
Tonlist getur veitt sameiginlega reynslu sem fer yfir vitraen mork og studlar ad
jakvaedum og pydingarmiklum félagslegum samskiptum.

¢ Baett likamleg virkni: Tonlist getur haft jakvaed ahrif 4 likamlega virkni
einstaklinga med heilabilun. HUn getur baett hreyfigetu, samhaefingu og jafnvaegi.
A3 taka patt i taktféstum hreyfingum eda dansa vid ténlist getur studlad ad
likamlegri virkni, dregid dr fallhaettu og baett almenna likamlega vellidan.

e Baett lifsgaedi: Tonlist getur breytt skapsmunum, kallad fram jakvaedar tilfinningar
og baett almenna vellidan. Med pvi ad samflétta tonlist inn i daglegt lif einstaklinga
med heilabilun getur hun veitt gledi, huggun og styrkt sjalfsmynd. HUn getur
einnig skapad taekifeeri til tjaningar og skdpunar, sem studlar ad tilfinningu fyrir
sjalfreedi og reisn.
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Af 6llu ofangreindu ma pvi alykta, ad tonlist hafi einstakt medferdarlegt gildi i
umonnun félks med heilabilun sem og ymissa annara skjolstaedinga sem glima vid
sambeaerilegar askoranir. Tonlist er érjufanlegur hluti mannlegs lifs, hluti af daglegum
venjum okkar, og pad eru ekki adeins faglaerdir ténlistarmenn og
musikmedferdarfraeedingar sem geta lyst upp daga félks med tonlist, heldur einnig,
med innsaei ad leidarljoési, umdnnunaradilar og fjolskyldumeadlimir.
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Tonlist i daglegri umonnun

Markmid DaDOM namskeidsins er ekki ad gera umonnunaradila ad
Mmusikmedferdarfraedingi eda faglaerdum tonlistarmanni, heldur ad nyta pa tonlist
sem byr med hverjum og einum til ad hjalpa ekki adeins mismunandi skjolstaedingum
eda sjuklingum, heldur einnig samstarfsféldgum og 68rum umonnunaradilum.

Tonlist er haegt ad nota i daglegri umonnun a prja vegu — sem afpreyingu / dreifa
athygli, sem areiti / fraedslu og sem huggun / medfera.

ENTERTAINMENT

/ DISTRACTION
& A %,
CLIENT

an

STIMULUS / : SOLACE /
Emotion
EDUCATION THERAPY
RAY xarsuays e lil:l il n LISTAHASKGLI ISLAMDS
> * *, Samfjérmagnaa af Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s)

* * L, . only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and
* - «* Evropusambandlnu Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held
responsible for them.



Tonlist er oft hluti af afpreyingarprégrammi hjukrunarheimila fyrir aldrada. Annars
vegar eru skipulagdir tonleikar og songstundir, vinsaelir tonlistarpaettir syndir i
sjonvarpi og tonlist spilud vid truarhatidir og onnur hefdbundin tilefni. HUn getur verid
uppspretta gledi og anaegju, hlé fra daglegri rdtinu. Hins vegar er einnig haegt ad nota
tonlist (t.d. sdng og raul) til ad dreifa athygli a jakvaedan hatt fra daeskilegu
tilfinningalegu astandi, hegdun, eda maétproda (t.d. vid athafnir daglegs lifs, bédun eda
pbegar farid er i sarsaukafulla laeknismedferd).

Sem areiti er haegt ad nota tonlist eda stef, svo sem brot Ur lagi, til ad virkja hreyfifaerni,
orva hreyfingu og auka Uthald. Ténlist er einnig haegt ad nota sem hljédmerki til ad
tengja folk vid stad og stund, sbr. klukkan sem slaer i Utvarpinu kl.12 eda stefid a undan
fréttum. Pad meetti hafa huggulega morgunsdéngva til ad vekja félk & morgnana
o.s.frv.

Tonlist getur veitt huggun & timum einmanaleika eda sorgar. HUn getur r6ad, dregid
dr spennu, kvida eda sarsauka. Tonlist getur hjalpad til vid ad na andlegu jafnvaegi og
vellidan.

Pessar adferdir, par sem toénlist er notud medvitad i dagsins 6nn, er haegt ad beita an
mikillar fyrirnafnar. Slik virk notkun ténlistar i umdnnun er i hlutarins edli sibreytileg
eftir adstaedum og lidan skjolstaedingsins hverju sinni, hudn er einstaklingsmidud en
getur samtimis nad til hdpsins. betta er mild og édyr ihlutun sem getur audveldad oft
flokna umonnun.

embrace AT} xamsuiaus sipass Fil:la | O LISTAHASKGLI ISLAMDS

. * *, samfjérmagnaa af Funded by the European.Union, Views and opinions expressgd are however those of thevauthor(s)
* * L, . only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and
* oty EVTOpusambandmu Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held
responsible for them.



