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3.1. The impact of singing in a choir
on psychophysiological health and personal well-being

Abstract. Although the physiological benefits of singing have
been observed for a long time, even now, it is not widely known
that singing in a group of people has often underestimated posi-
tive effect on various psychophysiological or somatic functions of
the human body and participation in a choir can be not only a form
of artistic expression, positive emotion or socialisation but also a
way of life that helps to maintain health and promote the preven-
tion of various diseases. During the research, the following questi-
ons were raised: How does singing in a choir affect the physiolo-
gical processes of the human body? What are the effects of singing
in a choir on psychophysiological health and personal well-being?

! Beatricé Bajoriené. Master of Arts, Teacher, Kaunas J. Naujalis Music Gym-
nasium.
2 Daiva Bukantaité. Doctor of Social Sciences (education), Professor, Vice-
Dean Vytautas Magnus University Music Academy.
3 Saulius Gerulis. Doctor of Humanities (musicology), Professor, Dean Vy-
tautas Magnus University Music Academy.
4 Dominykas Simonis. Master of Arts, Coordinator for International Rela-
tionsVytautas Magnus University Music Academy.
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How does singing in a choir contribute to overcoming social, physi-
cal or emotional difficulties? The research aimed to identify the be-
nefits of singing in a choir. During the research, the following me-
thods were applied: scientific literature analysis, interviews and con-
tent analysis. It was identified that singing in a choir is an experi-
ence which can improve psychological well-being and that endorp-
hins released during singing provide an uplifting mood and a sense
of happiness that helps to cope with symptoms of inner anxiety.
Active group singing is beneficial for cognitive development, me-
mory development, brain function and supports better verbal func-
tion. The positive effects of singing in a choir on breathing and
muscle tone, internal organs, posture and coordination, vocal struc-
ture and articulation, heart function and circulation, and disease
prevention are substantiated. It has been found that singing in a
choir is most beneficial for the mental-emotional health and well-
being of singers. Emphasis on participation in shared artistic acti-
vities helps to strengthen people's communication skills and self-
respect, reduce stress, foster social relationships, promote responsi-
bility and empathy, and improve intelligence and concentration. It
was identified that good physical shape, shared goals, meaningful
communication, and good psychological and emotional well-being
are reasons why choral singing should be not only a form of self-
expression and socialisation but also a way of life that helps to
maintain health and promote the prevention of various diseases.

Keywords: choral singing, health, personal well-being, effects
of choral singing.

Beatricé BAJORIENE, Daiva BUKANTAITE,
Saulius GERULIS, Dominykas SIMONIS

3.1. Dainavimo chore poveikis psichofiziologinei
sveikatai ir asmeninei gerovei

Anotacija. Nors fiziologiné dainavimo nauda stebima gana seniai,
taciau ir Siandien néra placiai zinoma, kad dainavimas Zzmoniy gru-
péje, turi daznai nejvertintg teigiama poveikj jvairioms Zmogaus
psichofiziologinéms ar somatinéms organizmo funkcijoms, o daly-
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vavimas chore gali bati ne tik meninés raiskos, teigiamy emocijy ar
socializacijos forma, bet ir gyvensenos bidas, padedantis iSsaugoti
sveikata ir skatinantis jvairiy ligy prevencija. Atliekant tyrima buvo
iSkelti Sie klausimai: Kaip dainavimas chore veikia Zmogaus organiz-
mo fiziologinius procesus? Koks dainavimo chore poveikis psicho-
fiziologinei sveikatai ir asmeninei gerovei? Kaip dainavimas chore
prisideda prie iskylanciy socialiniy, fiziniy ar emociniy sunkumy
jveikos? Tyrimo tikslas — jvardinti dainavimo chore teikiama nauda.
Tyrime taikyti mokslinés literatiros analizés, interviu, turinio ana-
lizés metodai. Pastebéta, kad dainavimas chore yra patirtis, galinti
pagerinti psichologine savijauta, o dainuojant isskiriami endorfinai
suteikia pakilig nuotaikg ir laimés pojitj, padedantj susidoroti su vi-
dinio nerimo simptomais. Aktyvus grupinis dainavimas naudingas
plétojant kognityvinius gebéjimus, atminties ugdyma, smegeny
darba, palaiko geresne verbaline funkcijg. Pagrindziamas teigiamas
dainavimo chore poveikis kvépavimui ir raumeny tonusui, vidaus
organames, laikysenai ir koordinacijai, balso aparatui ir artikuliacijai,
sirdies darbui ir kraujotakai, ligy prevencijai. Nustatyta, kad dainavi-
mas chore labiausiai naudingas dainuojanciyjy psichinei-emocinei
gerovei ir savijautai. Pabréziamas dalyvavimas bendroje meninéje
veikloje padeda stiprinti Zzmoniy bendravimo jgidzius, saviverte,
mazina stresg, skatina socialinius rysius, atsakomybe ir empatija, to-
bulina intelekta bei démesio sutelkima. Pastebéta, kad fizinés for-
mos palaikymas, bendri tikslai, prasmingas bendravimas, gera psi-
chologiné bei emociné savijauta yra priezastys, kodél chorinis dai-
navimas turéty bati ne tik saviraiskos ir socializacijos forma, bet ir
gyvensenos bldas, padedantis iSsaugoti sveikata ir skatinantis jvai-
riy ligy prevencija.

Raktiniai ZodZiai: chorinis dainavimas, sveikata, asmeniné ge-
rové, dainavimo chore poveikis.

Jvadas. Zmogus seniai pastebéjo, kad dainavimas grupéje, tei-
giamai veikia nuotaika, savijauta ir net pagerina jvairiy fiziologiniy
organizmo procesy dinamika. Graiky filosofas Platonas teigé, kad
vaisty vartojimas be dainavimo netenka gydomosios galios, o daina-
vima chore jis laiké dievisku uzsiémimu, kuris sustiprina visas geria-
usias ir kilniausias Zmogaus dorybes. Mastytojas Aristotelis savo dar-
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buose aprasé muzikos reikime Zmogaus psichikai ir moralei ir teige,
kad mokytis dainuoti reikéty pradéti gana ankstyvame amziuje'.

Gydomasis muzikos poveikis buvo Zinomas ir senovés Tibete, o
kiny medicina muzika vertino kaip priemone Zmogaus ir gamtos
rySio harmonijai pasiekti. Senovés Indijos gyventojai garso vibra-
cijos pagalba gydé dvasios ir kiino ligas. Senujy civilizacijy gyven-
tojai intuityviai jauté garsy ir dainavimo teigiama poveikj, taiau ne-
turéjo galimybiy Sioms hipotezéms patvirtinti ar paneigti®.

Siandien turime daug moksliniy krypéiy, mokykly ar muzikos
terapijos centry, kuriuose meno ir medicinos moksly specialistai
iesko tiesioginiy jrodymy, kad dainavimas teigiamai veikia Zmoga-
us sveikata®. Tyrimy, nagrinéjanciy Sig dainavimo ir sveikatos sgvei-
ka mokslinéje literattroje galima rasti nemazai, nes dainavimas yra
daugeliui gana lengvai prieinama muzikavimo forma, kuri pozityviai
veikia savijautg ir fizine sveikata®. Dainavimo pagrindas — tikslingas
kvépavimo kontroliavimas, todél prielaida, kad dainavimo veikla
gali turéti teigiama poveikj Zmonéms, sergantiems kvépavimo taky
ligomis, tokiomis kaip létine obstrukcine plauciy liga ar astma, vis
labiau domisi pulmonologijos srities specialistai®. Létas iskvépimas
ar diafragminis, o ne kratininis kvépavimas, daznai rekomenduoja-
mas kaip papildomos astmos gydymo priemonés, ypac tiems, kuriy

' Provenza, A. (2012). Aristoxenus and Music Therapy. Prieiga per interneta:
https://iris.unipa.it/retrieve/handle/10447/62051/39219/4.Provenza%5B1
%5D%20Proofs.pdf
2 Caballero, R. (2013). The resounding body: epistemologies of sound, he-
aling, and complementary and alternative medicine on canada’s west
coast.
3 Clift, S., Morrison, L. ir Nicol, J. J. (2010). Group singing, wellbeing and
health: A systematic mapping of research evidence. The University of Mel-
bourne Refereed E-Journal, 2(1), 4-26.
4 Launay, J. (2015). Choir singing improves health, happiness — and is the
perfect icebreaker. The concersation Academic rigour, Journalistic Flair.
Prieiga per interneta: https://theconversation.com/choir-singing-improves-
health-happiness-and-is-the-perfect-icebreaker-47619
5 Gick, M. L. ir Nicol, J. J. (2015). Singing for respiratory health: theory, evi-
dence and challenges. Health Promotion International, 31(3).
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gydymo poveikis neduoda rezultaty'. Brazilijoje atlikto tyrimo duo-
menimis?, dainavimas zenkliai pagerino létine obstrukcine plauciy
liga serganciy asmeny gyvenimo kokybe, o kito tyrimo metu pas-
kelbtos svarbios iSvados, kad serganciyjy jvairiomis kvépavimo taky
ligomis, kvépavimas po dainavimo tampa stipresnis>.

Vokieciy mokslininkai paskelbé savo tyrimy isSvadas?, kad chore
dainuojanciy Zmoniy sinchronizuojasi Sirdies ir net kvépavimo sis-
temy darbas. Apie dainininky Sirdies ritmo kintamuma ir nervy sis-
temos savireguliacija dainavimo chore metu, iSvadas paskelbé ir
mokslininkai i3 Svedijos®. Dainavimas chore gali bati palankesnis
bendrai Zmoniy savijautai, lyginant su individualiu ar grupiniu lais-
valaikio praleidimu, pavyzdziui, klausantis muzikos vienam ar gru-
péje ir netgi bendraujant su kitais Zmonémis®.

Vokietijos mokslininkai jrodé, kad dainavimas chore yra dZiaug-
sminga ir pakili patirtis, kuri sukuria teigiama nuotaika, laime ir ma-
lonuma. Pageréjusi nuotaika greiciausiai i$ dalies atsiranda dél tei-
giamy neurocheminiy medziagy, tokiy kaip endorfinas, dopaminas
ir serotoninas issiskyrimo’. Tokie teigiami jausmai taip pat neutrali-

! Bruton, A. ir Thomas, M. (2011). The role of breathing training in asthma

management. Current Opinion in Allergy and Clinical immunology, 11(1),

53-60.

2 Bonilha, A. G., Onofre, F., Vineira, M. L., Prado, M. Y. A. ir Martinez J. A. B.

(2009). Effects of singing classes on pulmonary function and quality of life

of COPD patients. International Journal of Chronic Obstructive Pulmonary

Disease, 4, 1-8.

3 Clift, S., Hancox, G. ir Morrison, 1. (2011). Singing, Wellbeing and Gender.

The Arts Aesthetics and Education, 10, 233-256.

4 Mller, V. ir Lindenberger, U. (2011). Cardiac and respiratory patterns syn-

chronize between persons during choir singing. Plos One, 6(9).

5 Vickhoff, B., Malmgren, H., Astrém, R., Nyberg, G., Ekstrom, S. R., Engwall,

M., ... Jornsten, R. (2013). Music structure determines heart rate variability

of singers. Frontiers in Psychology,4, 1-16.

6 Clift, S., Hancox, G. ir Morrison, 1. (2011). Singing, Wellbeing and Gender.

The Arts Aesthetics and Education, 10, 233-256.

7 Kreutz, G., Bongard, S., Rohrmann, S., Hodapp, V. ir Grebe, D. (2004).

Effects of Choir Singing or Listening on Secretory Immunoglobulin A, Cor-

tisol, and Emotional State. Journal of Behavioral Medicine, 27, 623-635.
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zuoja streso ar nerimo jausmus ir padeda atitraukti Zmones nuo vi-
diniy neigiamy minciy. Kad dainavimas chore gali padéti skatinti
psichine gerove ir sveikata teigia ir Airijos mokslininkai'. Jy vado-
vaujamo tyrimo dalyviai pripazino, kad pagrindiné dainavimo chore
nauda — padidéjes socialinis rysys, pageréjusi kvépavimo taky svei-
kata, pazinimo stimuliacija, pageréjusi psichiné sveikata ir transcen-
dencija nuo kasdieniy rapesciy ar skausmo. Dar vienas tyrimas?
parodé, kad dainavimas chore vos vieng valanda per diena padidi-
na imuniniy baltymy kiekj véZio paveiktiems Zmonéms, sumazina
stresg ir pagerina nuotaika, o tai savo ruoztu gali turéti teigiama
poveikj bendrai sveikatos buklei. Amerikos mokslininky atlikta sis-
teminé moksliniy tyrimy apzvalga apie vyresnio amziaus zmoniy
dalyvavima meno veiklose ir poveikj sveikatai pagrindzia gausius
mokslinius jrodymus, kad aktyvus dalyvavimas meno veiklose ge-
rina somatine ir psichine sveikata, atmintj, didina karybinguma, pa-
lengvina kasdienes socialines funkcijas ir gerina gyvenimo kokybe>.

Tyrimo problema — dar senujy civilizacijy gyventojai intuityviai
suvoké skambancio garso ar grupinio dainavimo reikSme. Nors fizi-
ologiné dainavimo ir muzikos nauda stebima gana seniai, taciau ir
Siandien, Siuolaikinéje visuomenéje, mazai kas zino, kad dainavi-
mas, o ypac dainavimas Zmoniy grupéje, turi didelj ir daznai nejver-
tintg teigiama poveikj jvairioms Zmogaus psichofiziologinéms ar
somatinéms organizmo funkcijoms*, o dalyvavimas chore gali bati

' Moss, H., Lynch, J. ir O’ Donoghue, J. (2017). Exploring the perceived health
benefits of singing in a choir: an international cross-sectional mixed-me-
thods study. Perspectives in Public Health, 138 (3).
2 Fancourt, D., Williamon, A., Carvalho, L. A, Steptoe, A., Dow, R. ir Lewis, .
(2016). Singing modulates mood, stress, cortisol, cytokine and neuro-
peptide activity in cancer patients and carers. Ecancer Medical Science,10,
1-13.
3 Noise, T., Noice, H. ir Kramer, A. F. (2013). Participatory Arts for Older
Adults: A Review of Benefits and Challenges. The Gerontologist, 54(5),
741-753.
4 Launay, J. (2015). Choir singing improves health, happiness — and is the
perfect icebreaker. The concersation Academic rigour, Journalistic Flair.
Prieiga per interneta: https://theconversation.com/choir-singing-improves-
health-happiness-and-is-the-perfect-icebreaker-47619
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ne tik meninés raiskos, teigiamy emocijy ar socializacijos forma, bet
ir sveikos gyvensenos budu, padedanciu iSsaugoti sveikatg ir skati-
nanciu jvairiy ligy prevencija.

Tyrimo klausimai:

Kaip dainavimas chore veikia Zmogaus orga-nizmo fiziologinius
procesus?

Koks dainavimo chore poveikis psicho-fiziologinei sveikatai ir as-
meninei gerovei?

Kaip dainavimas chore prisideda prie iskylanciy socialiniy, fiziniy
ar emociniy sunkumy jveikos?

Tyrimo objektas — dainavimo chore teigiamas fiziolo-ginis ir
psichologinis poveikis.

Tyrimo tikslas — jvardinti dainavimo chore teikiama nauda.

Tyrime taikyti mokslinés literatlros analizés, interviu, turinio
analizés metodai.

Teorinés jzvalgos

Dainavimo chore poveikis Zmogaus organizmo
fiziologiniams procesams

Siandieniame pasaulyje ilgéjant Zmoniy gyvenimo trukmei ir
klestint létinéms ligoms, gana mazai Zmoniy gali bati laikomi visiskai
sveikais, t. y. turéti puikia fizing, psichine ar socialinés gerovés blsena.
Zmogaus sveikatg siiloma apibrézti, kaip gebéjima prisitaikyti ir pa-
tiems jveikti kasdieninius socialinius, fizinius ir emocinius isSukius'.
Demografinis visuomenés senéjimas bei senstancios Zmonijos saly-
goti sveikatos paslaugy poreikiai kelia naujus i8s0kius turéti auk-
$Ciausia gyventojy sveikatos lygj.

Jvairios muzikavimo formos tampa vis populiaresnémis fizinés
ir emocinés sveikatos palaikymo priemonémis?. Europoje yra 37 mi-
lijonai choro dainininky mégeéjy, o tai reiskia, kad 4,5% Europos gy-

" Huber, M., Knottnerus, A., Lawrence, G., Horst, H., Jadad, A. R., Kromhout,
D., Smid, H. (2011). How should we define health? BMJ, 343.
2 Clift, S., Hancox, G. ir Morrison, 1. (2011). Singing, Wellbeing and Gender.
The Arts Aesthetics and Education, 10, 233-256.
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ventojy reguliariai dainuoja'. Takstantmecio pradzioje atlikti tyrimai?
paskatino nuolatinj mokslinj doméjimasi choriniu dainavimu?® ir jo
poveikiu dainininkams*.

Zmogaus organizmas j muzika ir dainavimga reaguoja sgmoningai
ir nesamoningai o Sie impulsai stimuliuoja pazinimo bei psichine-
emocine sveikata, stiprina socialinj rysj, fizine ir fiziologine busena,
suteikia malonuma ir transcendencija’.

Dainavimas yra muzikinis ir fiziologinis procesas, kuriame daly-
vauja beveik visi kiino organai ir sistemos®. Dalis jy dainuojant dirba
gana aktyviai, tai: plauciai, diafragma, raumenys. Kiti netiesiogiai
dalyvauja Sirdies, nervy, endokrininés, kauly, raumeny sistemos bei
medziagy apykaitos veikloje. Fiziologiné dainavimo jtaka yra gana
akivaizdi, nes dainavimas — tai ne tik meniné raiska, bet ir taisyk-
lingas kvépavimas, kuris yra labai svarbus musy sveikatos veiksnys.
Dainuojant treniruojamas diafragminis kvépavimas, kvépavimo sis-
temos raumenys, gerinamas plauciy ir kvépavimo taky darbas’.

Kvépavimo raumeny lavinimas labai svarbus visiems, taciau
ypatingai naudingas zmonéms, sergantiems bronchine astma, bro-

! European Choral Association. (2019) Annual report. Prieiga per interneta:
https://europeanchoralassociation.org/wp-content/uploads/2020/05/-
ECA_Annual-Report2019_FINAL.pdf
2 Bailey, B. A. ir Davidson, J. W. (2002). Adaptive Characteristics of Group
Singing: Perceptions from Members of a Choir Forhomeless Men. Musicae
Scientiae, 6(2), 221-256.
3 Mdller, V. ir Lindenberger, U. (2011). Cardiac and respiratory patterns
synchronize between persons during choir singing. Plos One, 6(9).
4 Fancourt, D., Williamon, A., Carvalho, L. A,, Steptoe, A., Dow, R. ir Lewis, .
(2016). Singing modulates mood, stress, cortisol, cytokine and neurope-
ptide activity in cancer patients and carers.
> Moss, H., Lynch, J. ir O' Donoghue, J. (2017). Exploring the perceived health
benefits of singing in a choir: an international cross-sectional mixed-methods
study. Perspectives in Public Health, 138 (3).
¢ Kang, J., Scholp, A. ir Jiang J. J. (2017). A Review of the Physiological
Effects and Mechanisms of Singing. Journal
7 Bonilha, A. G., Onofre, F., Vineira, M. L., Prado, M. Y. A. ir Martinez J. A. B.
(2009).Effects of singing classes on pulmonary function and quality of life
of COPD patients. International Journal of Chronic Obstructive Pulmonary
Disease, 4, 1-8.
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nchitu ar pneumonija. [kvépimas ir oro sulaikymas veikia simpatine
nervy sistemos dalj, kuri yra atsakinga uz vidaus organy aktyvinima.
Kontroliuojamas aktyvus iskvépimas gali bati naudingas gerinant
kvépavimo raumeny funkcija, ypac diafragmos darba, o kontroliuo-
jamas kvépavimas yra kokybisko dainavimo pagrindas’. Supranta-
ma, kad dainavimas negali bati skiriamas kvépavimo organy ligo-
mis serganc¢iam pacientui, kaip plauciy reabilitacijos pakaitalas, ta-
¢iau pulmonologai pataria savo pacientams planuoti dainavimo gru-
péje uzsiémimus pries arba po plauciy reabilitacijos seansy? Mok-
slininkai pateiké iSvadas, kad dainavimas chore ne tik palengvina
bronchinés astmos priepuolius, bet ir pagerina astma serganciy
vaiky iskvépimo greitj labiau nei atsipalaidavimo terapija®. Daugelis
pacienty galvoja, kad susirge bronchine astma ar pneumonija tu-
réty apriboti savo dalyvavimg laisvalaikio veikloje, taciau grupinis
dainavimas pagerina pacienty nuotaikg ir socialinj bendravima, o
dainavimo seansas gali padidinti motyvacija ir gydomosios tera-
pijos uzsiémimy lankyma*.

Imunologinj dainavimo chore poveikj tyre vokiec¢iy mokslinin-
kai® nustaté, kad dainavimo metu padidéja seiliy imunoglobulino A
kiekis, o tai turi teigiamos jtakos dainininko imuninei kompetencijai

' Tamplin, J.,, Baker, F. A,, Grocke, D., Brazzale, D. J., Pretto, J. J,, Ruehland, W. R,,
Berlowitz, D. J. (2013). Effect of singing on respiratory function, voice, and
mood after quadriplegia: a randomized controlled trial. Archives oh Phy-
sical Medicine and Rehabilitation, 94(3), 426-434.
2 Bonilha, A. G., Onofre, F., Vineira, M. L., Prado, M. Y. A. ir Martinez J. A. B.
(2009).Effects of singing classes on pulmonary function and quality of life
of COPD patients. International Journal of Chronic Obstructive Pulmonary
Disease, 4, 1-8.
3 Wade, L. M. (2002). A Comparison of the Effects of Vocal Exercises/Singing
Versus Music-Assisted Relaxation on Peak Expiratory Flow Rates of Chil-
dren with Asthma. Music Therapy Perspectives, 20(1), 31-37.
4 Lewis, A, Cave, P, Stern, M., Welch, L., Taylor, K., Russell, R,, ... Hopkinson,
N. S. (2016). Singing for Lung Health-a systematic review of the literature
and consensus statement. NPJ Prim Care Respiratory Medicine, 26.
5 Kreutz, G., Bongard, S., Rohrmann, S., Hodapp, V. ir Grebe, D. (2004). Ef-
fects of Choir Singing or Listening on Secretory Immunoglobulin A, Cor-
tisol, and Emotional State. Journal of Behavioral Medicine, 27, 623-635.
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ir yra gero imuniteto pozymis. Siuolaikiné psichofiziologija eksperi-
mentiskai jrodé, kad dainuojant endorfinai (gerg savijautg sukelianti
smegeny cheminé medziaga) yra stimuliatoriai, kurie turi teigiama
poveikj visoms kano sistemoms. Dainavimas chore padidina imu-
niniy baltymy kiekj véziu serganciy Zmoniy organizme, mazina
stresg ir pagerina nuotaikg, o tai gali turéti teigiamos jtakos bendrai
sveikatai'. Mokslininkai patvirtina hipoteze, kad dainavimas choro
repeticijose galety padéti Zmonéms geriau gydytis, palaikyti remi-
sijg ir padéti véZiu sergantiems pacientams sveikti. Tyrime dalyvavo
193 skirtingy chory nariy, o rezultatai parodé, kad dainavimas va-
landg per dieng buvo susijes su reikSmingu streso hormonuy, pvz.,
kortizolio, kiekio sumazéjimu ir imuninés sistemos baltymy kiekio
padidéjimu, kuris gali padidinti organizmo gebéjima kovoti su sun-
kiomis ligomis.

Dainavimui reikalingas aktyvus diafragminis kvépavimas, kuris
turi poveikj daugeliui svarbiy fiziologiniy funkcijy, tokiy kaip Sirdies
ir kraujagysliy bei nervy sistemos. Toks kvépavimo darbas teigiamai
veikia ne tik plauciy ventiliacija ir medzZiagy apykaitos procesus or-
ganizme, bet ir tonizuoja Sirdies raumenj. Chorinis dainavimas yra
naudingas Zmogaus Sirdziai ir taip pat didina atsparuma stresui. To-
kig iSvada padaré pasaulinj tyrimy projekta vykde Svedijos moksli-
ninkai i$ Gioteborgo universiteto®. Atliktame tyrime buvo nustatyta,
kad melodijos pobudis, muzikinio karinio struktdra ir atitinkamai su
Siais veiksniais susijes kvépavimo modelis turi tiesioginés jtakos ki-
ekvieno choro dainininko Sirdies raumens veiklai. Tyrimai parodé,
kad dainavimas turi jtakos 3irdies ritmo kintamumui, todél daina-
vimo metu jis padidéja. 5j kintamuma mokslininkai sieja su kvépavi-
mo sinusine aritmija, kuri yra naudinga Sirdies ir kraujagysliy fun-
kcijoms bei turi subjektyvy ir biologiskai raminantj poveikj, dél kurio

! Fancourt, D., Williamon, A., Carvalho, L. A,, Steptoe, A., Dow, R. ir Lewis, I.
(2016). Singing modulates mood, stress, cortisol, cytokine and neuropep-
tide activity in cancer patients and carers. Ecancer Medical Science,10, 1-13.
2 Vickhoff, B., Malmgren, H., Astrém, R., Nyberg, G., Ekstrom, S. R., Engwall,
M., ... Jornsten, R. (2013). Music structure determines heart rate variability
of singers. Frontiers in Psychology,4, 1-16.
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gali sumazéti kraujospudis’. Istyre pulso, kvépavimo daznj ir kvépavi-
mo sinusinés aritmijos kintamuma, mokslininkai nustaté, kad uniso-
nu dainuojanciy choristy organizmai sinchronizuojasi. 5j labai jdomy
faktg patvirtina ir dainininky pulso matavimai: jau antrg pasirodymo
minute jy Sirdziy plakimas padaznéja ir sulétéja tuo paciu ritmu?.

Dainavimas chore lavina artikuliacinius gebéjimus ir smulkiaja
veido raumeny motorika, kurios ugdymas padeda suaktyvinti sme-
geny kalbos centrus®. Dainuojantys Zzmonés praktiskai nepatiria sun-
kumy tardami tekstus, nors jie gali bati sudétingi ir nepazjstami. Yra
zinoma, kad zmonés, kurie mikcioja kasdienéje kalboje, praktiskai
neturi $io dainavimo sunkumo ir Sis jgadis ilgainiui jtvirtinamas kas-
dienéje kalboje. Mikciojimas yra kalbos sklandumo sutrikimas, ga-
lintis bati susijes su psichologinémis, motorinémis ir klausos apdo-
rojimo problemomis.

Choro uzsiémimai naudingi ir dainuojanciojo bendrai laikyse-
nai, nes aktyviai lavina stuburg laikancius raumenis. Choro praktikos
metu zmogus turi laikyti nugarg tiesiai, taciau $i padétis néra sta-
tiska, ja lydi gilus kvépavimas ir aktyvus tarpSonkauliniy raumeny,
pilvo ertmés ir nugaros raumeny darbas.

Dainavimo chore poveikis psichofiziologinei sveikatai
ir asmeninei gerovei
Psichologiniai, edukologiniai ir medicininiai tyrimai* > patvirtina,
kad Zmogaus balsas ir muzika gali bati Zzmogaus psichofiziologiniy

! Valentine, E. ir Evans, C. (2001). The effects of solo singing, choral singing

and swimming on mood and physiological indices. The British Journal of

Medical Psychology, 74(1),115-120.

2 Mller, V. ir Lindenberger, U. (2011). Cardiac and respiratory patterns syn-

chronize between persons during choir singing. Plos One, 6(9).

3 Schellenberg, E. G. (2006). Long-term positive associations between mu-

sic lessons and |Q. Journal of Educational Psychology, 98(2), 457-468.

4 Clift, S., Morrison, 1. ir Nicol, J. J. (2010). Group singing, wellbeing and he-

alth: A systematic mapping of research evidence. The University of Mel-

bourne Refereed E-Journal, 2(1), 4-26.

5 Kreutz, G., Bongard, S., Rohrmann, S., Hodapp, V. ir Grebe, D. (2004). Ef-

fects of Choir Singing or Listening on Secretory Immunoglobulin A, Cor-

tisol, and Emotional State. Journal of Behavioral Medicine, 27, 623-635.
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procesy stabilizavimo priezastimi. Dainavimo chore proceso metu
galima paskatinti karybine veikla, Zmogaus savarankiskuma bei su-
Zadinti emocinius iSgyvenimus. Visa tai padeda pagerinti dainininko
psichine savijauta ir iSlaisvina nuo vidinio streso ar nerimo, bei su-
teikia emocinj atsipalaidavima. Dainuojantys Zzmonés geba ne tik
lengviau ir laisviau kalbéti, bet ir grei¢iau suranda naujas asocia-
cijas, geréja jy gebéjimas spresti sudétingas problemas’.

Gerové, socialiniai aspektai, bendra kiryba dainuojant — tai te-
mos, kurios atspindi dabartinj grupinio dainavimo naudos supra-
tima, kurj pateikia chory dalyviai, tiriant grupinio dainavimo nauda
psichologiniu ir socialiniu poziariu?3“.

Aktyvus grupinis dainavimas labiau padidina teigiama poveikj
ir sumazina neigiama, lyginant su pasyviu muzikos klausymu-. Pa-
didéjes teigiamas afektas ir malonds jausmai, susije su dainavimu
grupéje, gali lemti geresnés savijautos suvokima, o tai taip pat gali
bati susieta su geresne psichine sveikata. Atliktas tyrimas parodé,
kad po vienos valandos aktyvaus chorinio dainavimo dalyviai pa-
tyré reikSmingg nerimo ir neigiamo poveikio sumazéjima, o kontro-
linés grupés, dalyvaujancios kitoje veikloje ta patj laikotarpj, padi-

! Talmage, A. ir Purdy, S. (2021). Leading Choirs and Singing Groups for
Adults Living with Neurogenic Communication Difficulties: Semi-structu-
red Interviews with Current and Potential Facilitators in New Zealand. New
Zealand Journal of Music Therapy, 19,3-32.
2 Bailey, B. A. ir Davidson, J. W. (2002). Adaptive Characteristics of Group
Singing: Perceptions from Members of a Choir Forhomeless Men. Musicae
Scientiae, 6(2), 221-256.
3 Coulton, S., Clift, S. ir Rodriguez, J. (2018). Effectiveness and cost-effec-
tiveness of community singing on mental health-related quality of life of
older people: Randomised controlled trial. The British Journal of Psychiatry,
207, 250-255.
4 Dingle, G. A,, Sharman, L. S., Bauer, Z,, Beckman, E., Broughton, M., Bunzli,
E., ... Wright, O. R. L. (2021). How Do Music Activities Affect Health and
Well-Being? A Scoping Review of Studies Examining Psychosocial Mecha-
nisms. Frontiers in Psychology, 12,1-12.
5 Kreutz, G., Bongard, S., Rohrmann, S., Hodapp, V. ir Grebe, D. (2004). Ef-
fects of Choir Singing or Listening on Secretory Immunoglobulin A, Cort-
isol, and Emotional State. Journal of Behavioral Medicine, 27, 623-635.
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dino jas abi'. Be to, vyresnio amZiaus suaugusieji, atsitiktinai pris-
kirti dainavimo chore grupéms, pranesé apie Zymiai aukstesne su
psichine sveikata susijusia gyvenimo kokybe po 6 ménesiy daina-
vimo nei grupé, uzsiimanti kita veikla®.

Chorinis dainavimas — tai maloni socialinio jsitraukimo forma ir
ja galima taikyti terapiniame kontekste Zmonéms, turintiems jvairiy
psichikos ar emocinés sveikatos sutrikimy?. Kai kurie chorai terapi-
niais tikslais buvo tikslingai sukurti Zmonéms, turintiems létiniy psi-
chikos sveikatos problemy ar negaliy, o tai rodo, kad $i grupé gali
gauti “svarbios socialinés ir sveikatos naudos i$ chorinio dainavimo™.

Dainavimas chore gali suteikti daugiau galimybiy Zmoném:s,
turintiems bendravimo sunkumy, atsirandanciy dél jvairiy jgyty gy-
venimisky patirciy ar neurologinés buklés. Dainavimas bendruome-
néje turi didelj poveikj su psichine sveikata susijusiai gyvenimo ko-
kybei, todél tai gali buti naudinga intervencija siekiant susidoroti su
nerimo ir depresijos simptomais, bei padéti islaikyti ir stiprinti Zzmo-
niy psichine sveikata®. Mokslininkai turi jrodymy, kad muzika ir dai-
navimas gali pagerinti savijauta, pavyzdziui, jveikiant sielvarta ir ne-
rima®. Siame tyrime apZvelgiamos Zmoniy patirtys, kurie per pasta-

! Sanal, A. M. ir Gorsev, S. (2014). Psychological and physiological effects of

singing in a choir. Psychology of Music, 42(3), 420-429.

2 Coulton, S., Clift, S. ir Rodriguez, J. (2018). Effectiveness and cost-effec-

tiveness of community singing on mental health-related quality of life of

older people: Randomised controlled trial. The British Journal of Psychiatry,

207, 250-255.

3 Sanal, A. M. ir Gorsev, S. (2014). Psychological and physiological effects of

singing in a choir. Psychology of Music, 42(3), 420-429.

*Dingle, G. A., Brander, C,, Ballantyne, J. ir Baker, F. A. (2013). ‘To be heard":

The social and mental health benefits of choir singing for disadvantaged

adults. Psychology of Music, 41(4), 405-421.

®> Coulton, S., Clift, S. ir Rodriguez, J. (2018). Effectiveness and cost-effecti-

veness of community singing on mental health-related quality of life of ol-

der people: Randomised controlled trial. The British Journal of Psychiatry,

207, 250-255.

6 Fancourt, D., Williamon, A., Carvalho, L. A, Steptoe, A., Dow, R. ir Lewis, .

(2016). Singing modulates mood, stress, cortisol, cytokine and neuropep-

tide activity in cancer patients and carers. Ecancer Medical Science,10, 1-13.
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ruosius penkerius metus neteko mylimo Zmogaus, taciau pastaruoju
metu nevartojo vaisty nuo nerimo ar depresijos, arba nepradéjo
psichologinés terapijos. Jie kas savaite 90 minuciy dalyvavo choro
uzsiémimuose, kuriuose dainavo ir bendravo 12 savaiciy. Praéjus 24
savaitéms nuo tyrimo pradzios, choro grupé patyré mazesnius dep-
resijos simptomus ir pajuto geresne bendra savijauta.

Jvairiy $aliy tyréjai domisi ne tik gyvenimo budo, fiziniy pratimy
ar sveikos mitybos poveikiu pagyvenusiy Zzmoniy gyvenimo koky-
bei, bet ir vis dazniau atkreipia démesj j galima kognityvine muzi-
kiniy pomégiy nauda. Kad dainavimas chore gali pagerinti pagyve-
nusiy Zmoniy pazinimo funkcija, panasiai kaip grojimas instrumen-
tu, teigia mokslininky grupé is Helsinkio universiteto'. Kognityviniai
grojimo instrumentais privalumai jau yra gana gerai Zinomi, nes to-
kia veikla gali pagerinti kognityvinj lankstumg arba gebéjimg regu-
liuoti ir paskirstyti démesj tarp skirtingy mastymo procesy? taciau
choro dainavimo pazintiné nauda iki Siol buvo tirta labai mazai. “Tai
patvirtina anksciau gautas iSvadas apie grojimo instrumentu poveikj
senyvo amziaus zmoniy kognityvinei veiklai ir suteikia tam tikry po-
zymiy, kad choro dainavimas taip pat gali turéti panasy teigiama
poveikj, galintis atkurti tam tikras paZinimo funkcijas” — teigia mok-
slininké Emmi Pentikainen®. Dainavimas chore yra praktiskai nesu-
détingas ir nedaug kainuojantis. Tai veikla, kuriai reikia jvairiapusio
informacijos apdorojimo, nes ji apjungia jvairius jutiminius dirgik-
lius, motorine funkcija, susijusia su balso karimu ir valdymu, kalbine
iSvestj, melodijy ir teksto mokymasi ir jsiminima, taip pat emocijas,
kurias sukelia dainuojami kariniai. “Kai dainuojame, suaktyvéja did-

! Pentikdinen, E., Pitkdaniemi, A., Siponkoski, S. T., Jansson, M., Louhivuori, J.,
Johnson, T. P,, ... Sarkamo, T. (2021). Beneficial effects of choir singing on
cognition and well-being of older adults: Evidence from a cross-sectional
study. PLoS One, 16(2).

2 Zatorre, R. J. ir Salimpoor, V. N. (2013). From perception to pleasure: Mu-
sic and its neural substrates. PNAS, 110(2).

3 Pentikainen, E., Pitkdaniemi, A., Siponkoski, S. T., Jansson, M., Louhivuori, J.,
Johnson, T. P,, ... Sdrkdmo, T. (2021). Beneficial effects of choir singing on
cognition and well-being of older adults: Evidence from a cross-sectional
study. PLoS One, 16(2).
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Zioji masy smegeny dalis”, — teigia Sarah Wilson', klinikiné neuro-
psichologé is Australijos Melburno universiteto. Ji vadovavo tyrimui
Sia tema, kurio metu savanoriams, turintiems skirtinga dainavimo
patirtj, dainuojant buvo atliktas smegeny skanavimo tyrimas. Tyrimo
metu buvo nustatyta, kad misy smegenyse yra gana platus “dai-
navimo” neurony tinklas. Bet jdomiausia tai, kad kai mes kalbame,
jsijungia tik vienas smegeny pusrutulis, kuris atsakingas uz kalba, o
kai dainuojame — pradeda dirbti abu smegeny pusrutuliai. Zmogaus
smegenys vienu metu suvokia muzika abiejuose pusrutuliuose: kai-
rysis pusrutulis jaucia ritma, o desinysis — tembra ir melodija. Mu-
ms dainuojant, neurony tinklai, atsakingi uz emocijas, taip pat daly-
vauja smegeny veikloje. Be to, atgyja smegeny sritys, kurios kon-
troliuoja kuno judesius, reikalingus skleisti garsams ir jy artikulia-
cijai. “Kai repetuojame ar dainuojame publikai, savo smegenyse su-
kuriame specializuota tinklg, kuris galiausiai suteikia mums ir atlyg;:
bégiojancias “skruzdélytes” po kiing (dopamino issiskyrimo pozymj) ir
bendrg malony pojitj”, — aiskina S. Wilson? Kuo daugiau repetuo-
jame ar dainuojame klausytojams, tuo labiau plétojame 3j neurony
tinklag smegenyse ir tuo geriau jau¢iamés dainuodami. Kai dainuo-
jame su kuo nors kartu, tai misy emocijoms suteikiame papildoma
pojaciy sluoksnj.

Be 3iy sveikatg stiprinanciy psichologiniy, kognityviniy ir emo-
ciniy veiksniy, dainavimas turi stipry socialinj poveikj. Tyrimy rezul-
tatai skelbia, kad chorai ir dainuojancios grupés ugdo stipry priklau-
symo grupei jausma ir skatina aktyvesnj jsitraukima j bendruomene,
pavyzdziui, savanoryste® 4. Sie teigiami socialiniai dainavimo rezultatai

" Wilson, S. J., Abbott, D. F., Lusher, D., Gentle, E. C. ir Jackson, G. D. (2010).
Finding your voice: A singing lesson from functional imaging. Human
Brain Mapping, 32(12),2115-2130.

2 Wilson, S. J., Abbott, D. F., Lusher, D., Gentle, E. C. ir Jackson, G. D. (2010).
Finding your voice: A singing lesson from functional imaging. Human
Brain Mapping, 32(12), 2115-2130.

3 Clift, S., Hancox, G. ir Morrison, 1. (2011). Singing, Wellbeing and Gender.
The Arts Aesthetics and Education, 10, 233-256.

4 Gridley, H., Astbury, J., Sharples, J. ir Aguirre, C. (2011). Benefits of group
singing for community mental health and wellbeing. Prieiga per interneta:
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pastebimi gana anksti. Nacionaliné Jungtinés Karalystés programa
Sing Up su pradinio mo-kyklinio amziaus vaikais pateiké reikSminga
teigiama rysj tarp gebéjimo dainuoti chore ir vaiko jausmo, kad jis
yra socialiai jtrauktas j bendra veiklg'.

Si socialiné dainavimo chore patirtis gali testis iki senatvés, o tai
labai svarbu, nes daugelis vyresnio amziaus zmoniy susiduria su
rimtomis socialinés gerovés problemomis, tokiomis kaip socialiné
izoliacija ir vienatveé, kuri gali priklausyti nuo jvairiy veiksniy, tokiy
kaip iséjimas | pensija, gyvenimas toli nuo $eimos, nebegaléjimas
vairuoti savo automobilio ar artimo Zmogaus mirtis®. Vienatveés epi-
demija yra stebétinai placiai paplitusi, o socialinés izoliacijos rizika
dar labiau gali sustiprinti vyresnio amziaus Zzmoniy ligos, tokios, kaip
pavyzdziui, dimensija ar Parkinsono liga. Dél iy priezasciy senjorai
dainavima chore vis dazniau renkasi kaip reikSminga socialinio ak-
tyvumo veiklos rasj, turinc¢ig karybiniy galimybiy. Europos chory
asociacija pateiké duomenis®, kad Europoje yra per 20 000 pagyve-
nusiy zmoniy, kurie yra jvairiy chory dainininkai ir teigia, kad socia-
lizacija ir socialiné integracija yra pagrindinis dalyvavimo chorinéje
veikloje tikslas, o socialinis bendravimas yra geresnis, palyginus su
tais, kurie dalyvauja knygy klubuose, rankdarbiy uzsiémimuose, kalby
kursuose ar jogos treniruotése®*.

Svarstant, kodél dainavimas chore yra naudingas jvairiy grupiy
zmonéms, svarbu paminéti, kad socialiniai veiklos elementai prisi-

https://www.vichealth.vic.gov.au/~/media/ResourceCentre/Publicationsa
ndResources/arts/Singing_survey_FINAL_with%20cover.ashx
' Welch, G. F., Himonides, E., Saunders, J., Papageorgi, I. ir Sarazin, M.
(2014). Singing and social inclusion. Frontiers in Psychology, 5, 2-12.
2Holt-Lunstad, J., Smith, T. B. ir Layton, J. B. (2010). Social Relationships
and Mortality Risk: A Meta-analytic Review. PLOS Medicine, 7(7), 2-14.
3 European Choral Association. (2019) Annual report. Prieiga per interneta:
https://europeanchoralassociation.org/wp-
content/uploads/2020/05/ECA_Annual-Report2019_FINAL.pdf
4 Creech, Hallam, Varvarigou, Mcqueen ir Gaunt, (2013) Active music ma-
king: a route to enhanced subjective well-being among older people. Pers-
pectives in Public Health.
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deda prie mokslininky skelbiamos grupinio dainavimo naudos’.
Tyréjai, apzvelge dainavimo tyrimy rezultatus, susijusius su dainuo-
janciyjy sveikata ir gerove, nustaté, kad teigiami socialiniy veiksniy
rezultatai buvo susije tik su dainavimu grupéje. Lyginami chorinio,
solinio dainavimo ir komandinio sporto dalyviy ankety atsakymai
parodé, kad solinis dainavimas lemia prastesne gerove, nei chorinis
dainavimas, o dainavimas grupéje sukuria darnesne ir prasmingesne
socialine grupe nei sportiné veikla. Tyrimuose dalyvave chory daly-
viai daznai teigia, kad dalyvavimas grupéje, kurios pagrindinis dé-
mesys skirtas muzikavimui kartu, daro didele jtaka jy socialiniams
santykiams, nes chore uzsimezgusios draugystés gali tapti socialine
sgveika ir net ne choro uzsiémimy metu, bei suteikti daugiau pasiti-
kéjimo Zmonéms, turintiems bendravimo sunkumuy ar létiniy psi-
chikos sveikatos problemy ir (arba) negaliy, o $is teigiamos socia-
linés patirties kaupimas gali buti laikomas svarbiu zingsniu siekiant
kity rezultaty, pavyzdziui, jsidarbinti ar ilgesniam laikui i$laikyti nu-
omojama bista®.

Buvimas socialinio tinklo dalimi yra batinas veiksnys geros svei-
katos ir geroveés palaikymui*. Vadinasi, gali bati, kad tam tikra nauda
sveikatai, priskiriama grupiniam dainavimui, atsiranda dél socialinio
rysio poveikio, kurj sukelia dalyvavimas grupéje. Be to, naudingas dai-
navimo poveikis, keliantis teigiama nuotaika ir susijes su jausmu, kad
esate kazko didesnio uz save dalis, gali pagerinti nuolatiniy dainininky
geroveés ir pasitenkinimo gyvenimu jausma. Kitaip tariant, ne tik fiziniai
ir psichologiniai procesai, siejantys dainavimg ir geresne sveikata
bei gerove, bet ir socialiniai grupinio dainavimo aspektai taip pat
gali atlikti pagrindinj vaidmenj sveikatos ir gerovés rezultatams.

' Gick, M. L. ir Nicol, J. J. (2015). Singing for respiratory health: theory, evi-
dence and challenges. Health Promotion International, 31(3).
2 Stewart, N. A. J. ir Lonsdale, A. J. (2016). It's better together: The psycho-
logical benefits of singing in a choir. Psychology of Music, 44(6), 1240-1254.
3 Dingle, G. A., Sharman, L. S., Bauer, Z., Beckman, E., Broughton, M., Bunzli,
E., ... Wright, O. R. L. (2021). How Do Music Activities Affect Health and
Well-Being? A Scoping Review of Studies Examining Psychosocial Mecha-
nisms. Frontiers in Psychology, 12,1-12.
4 Holt-Lunstad, J., Smith, T. B. ir Layton, J. B. (2010). Social Relationships and
Mortality Risk: A Meta-analytic Review. PLOS Medicine, 7(7), 2-14.
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Tyrimo rezultatai.
Tyrimo metodologija. Tyrimo metodo pasirinkimas

Tyrimo atlikimui pasirinkta apklausa interviu badu. Tyrime nau-
dojamas pusiau struktdrizuotas interviu su i$ anksto paruostu planu
ir konkreciais klausimais bei jy pateikimo seka.

Duomeny rinkimas. Interviu dalyviams prie$ susitikima buvo nu-
siysti tyrimo klausimai, su kuriais pries interviu galéty susipazinti,
juos apgalvoti ir tikslingiau j juos atsakyti. Su kiekvienu tyrimo daly-
viu buvo derinamas susitikimo laikas ir vieta, uztikrinant tyrimo da-
lyviy konfidianceluma. ZodZiu gauti ir jradyti inteviu duomenys, ap-
doroti turinio analizés metodu.

Tyrimo etika. Tyrimo metu jo dalyviai geranoriskai sutiko atsakyti
pateiktus klausimus, bei buvo supazindinti su tyrimo tikslu bei gau-
ty duomeny naudojimo taisyklémis. Interviu metu buvo laikomasi
tokiems tyrimams keliamy etikos reikalavimuy:

Uztikrinamas visy tyrime dalyvaujanciy Zmoniy konfidencialumas.
Kiekvienam tyrimo dalyviui suteiktas kodas, pagal kurj kiti asmenys
negaléty jo atpazinti (pvz.V1,V2,D1,D2irt. t.).

Tyrime nevartojami tikrieji vardai ir neteikiama informacija, lei-
dzianti identifikuoti konkrety asmenj, ar jstaiga kurioje dirba.

Laisvanoriskumas. Tyréjai nedaré jtakos apsisprendziant daly-
vauti ar nedalyvauti tyrime, todél interviu metu dalyvis neturéjo pa-
tirti neigiamy potyriy.

Pagarbus bendravimas. Stengtasi, kad pateikiama informacija
buty objektyvi ir susieta tik su atliekamu tyrimu. Interviu dalyvis
buvo jdémiai iSklausomas, o norint patikslinti sgvokas ar issireiski-
mus, buvo pateikiami papildomi klausimai.

Tolerancija tyrimo dalyvio nuomonei. Buvo stengiamasi, kad
apklausos dalyvis nepatirty psichologinio ar emocinio diskomforto,
jaustysi saugiai bei patogiai.

Tyrimo instrumentas. Interviu metu stengiamasi atsakyti j tiks-
lingai suformuotus pagrindinius tyrimo klausimus, kuriy atsakymai
padéty isspresti iSkelta problema. Konkrecios situacijos metu kai
kuriuos klausimus galima koreguoti, bet rezultaty analizés metu jie
pristatyti tokia seka, kuri nurodyta lenteléje.

Interviu buvo pateikti sie klausimai:

Kokj poveikj fizinei sveikatai turi dainavimas chore, jei toks yra?
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Kokiu bidu dainavimas chore gali bati ne tik muzikavimo ar
saviraiskos forma, bet ir fizinés sveikatos palaikymo priemoné?

Kokius galétuméte isskirti dalyvavimo chore sveikatg stiprinan-
Cius psichologinius, kognityvinius (pazintinius) ar emocinius veiks-
nius, jei tokie yra?

Kokioms Zmoniy grupéms dainavimas chore gali bati reikSmin-
ga patirtis, padedanti sustiprinti ar daryti teigiama poveikj savijau-
tai ar asmeninio gyvenimo gerovei? Gal pastebéjote Siy grupiy da-
lyviy ar savo jausenos bei sveikatos pokycius dainuojant chore?

Kokius svarbiausius grupinio dainavimo privalumus sveikatai
isskirtuméte, kurie, jisy manymu, padeda iSsaugoti sveikata bei ska-
tina jvairiy ligy

Tyrimo dalyviy pristatymas. Tikslingai buvo pasirinkti skirtingy
miesty bei skirtingy kolektyvy chory dainininkai ir vadovai. Renkan-
tis choristus apklausai, buvo atsizvelgiama j jy dainavimo chore truk-
me bei patirtj, bendravimo ypatumus, santykj su kitais kolektyvo
nariais. Siekiant, kad atsakymai buty iSsamas ir informatyvus, tyréjy
asmeninés atrankos kriterijumi pasirenkant chory vadovus buvo jy
profesionalumas, vadovavimas net keliems skirtingos sudéties (misri-
ems, lygiy balsy) kolektyvams bei bendravimo ir asmeninés savybés.
Tyrime dalyvavo 5 chory dainininkai ir 5 chory vadovai (Zr. 1 lentele).

Tyrimo dalyviy pristatymas

Tyrimo

dalyvio | Vadovaujamy chory sudétis Darbo stazas
kodas

V1 Du misras chorai Vir§ 30 mety
V2 Misrus choras 36 metai

V3 Lygiy balsy (motery) ir misrus chorai 26 metai

V4 Lygiy balsy (motery) choras 27 metai

V5 Lygiy balsy (motery) choras 36 metai

D1 Choro dalyvis (lygiy balsy choras) 29 metai

D2 Choro dalyvis (mirus choras) 17 mety

D3 Choro dalyvis (lygiy balsy choras) 12 mety

D4 Choro dalyvis (misrus choras) 26 mety

D5 Choro dalyvis (lygiy balsy choras) 21 metai
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Interviu rezultaty pristatymas:
dainavimo chore poveikis fizinei sveikatai

Tyrimo dalyviai nedaug turi Ziniy ar konkreciy jrodymy apie
chorinio dainavimo teikiamg nauda dainuojanciojo fizinei sveikatai,
taciau sutartinai teigé, kad teigiamas poveikis pastebimas ir tikrai
yra: Zmonés patenkinti iseina, o jei jie patenkinti ir sveikata pageréja
(V1), Poveikis sveikatai tikrai yra, ir net labai akivaizdus (V4), As jzvel-
giu didziule fizine naudq (V5).

Apklausos dalyviai issaké nuomone, kokiems, jy manymu, fizio-
loginiams procesams teigiamg poveikj turi dainavimas chore:

Laikysenai (AS visiems liepiu tiesiai stovéti ar sédéti, tai svarbu
stuburui (V1);

Kvépavimui (Manau, kad kvépavimas yra svarbiausias dainavime,
Zinoma, jei teisingai kvépuoji dainavimo metu, moki panaudoti ne pa-
virsutiniskg, bet diafragminj kvépavimq (V4);

Raumeny tonusui (Aisku, raumenynui poveikj, ko gero, turi, nes
dainuojant ir kvépuojant dirba raumeny grupés (D2), Raumenims,
ypac pilvo (D3);

Vidaus organams (Visi organai dirba ir yra pajungti, nes kai dai-
nuoji dirba visas tavo kinas (V3). Tai ir vidiniy organy masazas, netgi
ty, apie kuriuos mes net nepagalvojame: kepeny, inksty (V5);

Koordinacijai (Kino koordinacijai labai padeda, kadangi su amziumi
musy koordinacija silpnéja, tai pratimai dainuojant ir darant kino
perkusijq labai padeda (V5).

Keletas tyrimo dalyviy, kaip dainuojanciyjy fizinés sveikatos pa-
laikymo priemones, paminéjo kraujotakos sistemos aktyvinima (Dai-
nuojant kraujas gauna daugiau deguonies, o tada viskas aktyviau dirba,
pumpuojasi, suaktyvéja ir pati kraujotaka (V5), bei artikuliacijos (Ma-
nyciau, kad dainavimas padeda atitolinti tq mikciojimq (V3), Manau,
dainavimas labai lavina artikuliacijg, Zodziy ir skiemeny tarimq (V4)
lavinima.

Dainavimas chore gali bati ne tik muzikavimo ar saviraiskos for-
ma, bet ir fizinés sveikatos palaikymo priemoné.

Atsakydami j §j klausimg interviu dalyviai iSvardino pastebétus
veiksnius, kurie, jy nuomone, chorinio dainavimo metu padeda pa-
laikyti gera fizine bukle, tai:
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Fizinis aktyvumas (Fizinei sveikatai labiausiai poveikj turi pasidai-
navimo pratimai ir jvairios mankstos (D3), Repeticijas galima sulyginti
su sportu: kai “issikrauni”, bet tuo paciu “pasikrauni” (V3);

Plauciy ir kvépavimo taky funkcijos gerinimas (Viena mano dai-
nininké serga astma, tai kai tik maZiau ateina j repeticijas, tai ta astma
paastréja. AS manau, kad dainuojant tas kvépavimas tarsi ventiliuoja
plaucius (V3);

Energija (AS esu pastebéjusi, kad jei dainininkai atéje | repeticijq
dirba pilnai susikaupe, su kvépavimu, na, Zodziu, dirba kaip prasoma, tai
kad ir atéje po darby pavarge, bet is repeticijos iseina daug Zvalesni (V3);

Raumeny manksta (AS galvoju, kad vokalinis kvépavimas “jdar-
bina” pilvo raumenis, o tai visai nebloga treniruoté tiems, kas pritingi
sportuoti ar daryti pilvo preso pratimus (V4);

Vidaus organy masazas (Kadangi kvépuojant pilvo presas labai
dirba, diafragma nori-nenori masaZuoja masy visus vidaus organus:
inkstus, kepenis, skrandj ir visq Zarnynq (V5);

Kraujotakos aktyvinimas (Tada deguonis suaktyvina atitinkamai
kraujo darbq ir as tiesiog esu tikrai jsitikinus, kad tai ypatingai veikia
isidainavimo pratimy metu (V5);

Artikuliacijos lavinimas (Turéjau dainininkq kuris Siaip gyvenime
mikciodavo, bet kai dainuodavo visas mikciojimas dingdavo (V3), Daug
pratimy darome dainuojamojo teksto tarimui suaktyvinti (V4);

Poveikis bendrai laikysenai (Dar laikysena, nugara tiesi, nes repe-
ticijy metu stovim ir sédim tiesiai (V2) Ne tik koncerty, bet ir repeticijy
metu stovim tiesiai, pasitempe, neleidziam bati suglebusiais (V4);

Ligy prevencija (Juk yra kvépavimo pratimai, kurie padeda isvengti
netgi slogos, o juos darant kiekvienq dienq, ¢ia jau asmeniskai nuo
mdasy priklauso, tikrai nebina slogos (V5).

Dalyvavimo chore sveikatq stiprinantys psichologiniai,
kognityviniai ir emociniai veiksniai

Analizuodama tyrimo dalyviy atsakymus pastebéjau, kad dau-
guma jy mano, kad dalyvavimas choro veikloje padeda pagerinti
dainininko psichine savijauta, lavina kognityvinius gebéjimus bei
suteikia emocinj ry3j ir asmenine gerove.

Tyrimo dalyviy teigimu, bendravimo jgudziai (Kolektyve dainu-
ojantys labai iSmoksta prisitaikyti vieni prie kity, stengiasi iSvengti kon-
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flikty, labai tolerantiski vieni kitiems (V4), savivertés stiprinimas (Ka-
dangi miestas nedidelis, tai mano choristai dZiaugiasi, kad j darbq ar
kazkur kitur eina su pasididZiavimu, nes juos atpazjsta, vertina, ger-
bia (V1), ir streso mazinimas (Diafragminis kvépavimas, kurio reikia
kokybiskam dainavimui, manau, svarbus ir valdant stresq ar jaudulj (V4),
yra tie psichologiniai veiksniai, kurie stiprina dainuojanciojo sveikata.

Dainuojanciyjy sveikata stiprina ir emociniai veiksniai, tokie kaip:
socialiniai rysiai (Man labai smagu, kai visi susirenka ir smagiai “ple-
pasi” pries repeticijg, o kiti net anksciau ateina, kad susitikty ir tiesiog
pabendrauty (V5), asmeninés draugystés (Jiems atéjusj kolektyvq uZsi-
mezga draugysté, kai kurie netgi Seimomis pradéjo bendrauti. Vieni masy
chore susipaZine net bendrq verslq sukuré (V1), empatija (Niekada vie-
nas is kito nepasijuokia jei kazkas nepavyksta, atvirks¢iai, bando pa-
déti, patarti (V4), emocinis atsipalaidavimas (Mano kolektyve yra
jvairiy specialybiy Zmoniy, kai kurie labai daug dirba, ir a$ net gal-
voju, kaip jie dar nori eiti j repeticija. Bet jie visada sako, kad ¢ia
emociskai pailsi, nes dainuoti jiems-malonumas (D1).

Buvo isskirti ir kognityviniai veiksniai, prisidedantys prie dainu-
ojanciy jy chore sveikatos gerinimo. Tai atsakomybé (Negaliu pra-
leisti repeticijy, tiesiog bty nesmagu pries kitus (D1), Pastebéjau, kad
ir repeticijy lankymas dainuojantiems labai svarbus ne tik dél to, kad
neismoks kazko naujo, bet labiau dél to, kad pries kitus bus nesmagu
nelankyti repeticijy (V4), atminties lavinimas (Kadangi esu vyresnio
amziaus, tai man gerai mokytis naujus tekstus, melodijas, nes taip la-
vinu atmintj (D1), intelekto tobulinimas (SusipaZinus su muzika, labai
pleciasi suvokimas, supratimas. Jauciu, kad pasikeité muzikinis skonis
(V3), démesio sutelkimas (Jvairiy judesiy kartu su dainavimu atliki-
mas reikalauja démesio, ypac vyresnio amziaus dainininkams (V4).

Jdomu tai, kad dainavimas chore ir vadovavimas jam padéjo at-
sisakyti zalingy jprociy (Vienas Zmogus pvz. meté rikyti, jis meté vien
dél to, kad chore niekas nertko, kitas buvo stipriai priklausomas nuo
alkoholio (V1), palengvino emocinius sunkumus (Ji man prisipaZino,
kad lankant chorq jai dingo depresija (V5), sumazino vienatvés jaus-
ma (Cia didelé Zmoniy grupé, todél nesunku surasti su kuo bendrauti
(D3), padéjo isgyventi uzklupusiais ligas (Man visi vyresnio amZiaus
Zmones, kai ateina dainuoti j chorq sako, mes nebeturim laiko, kada
galvoti apie ligas (V2), mazZina patiriama stresa (Kolektyve viena mo-

212



Yactura lll. HALJIOHAJIbHA MY3UYHA KYJIbTYPA'Y KOHTEKCTI GOPMYBAHHA. ..

teris turéjo sudétingas skyrybas, tai ji man saké, kad chore uZmirsta
visas savo negandas ir nors trumpam pasijunta laiminga (V4).

Dainavimas chore labiausiai naudingas dainuojanciyjy psichinei-
emocinei gerovei ir savijautai (Kurie dirba vadovaujamus darbus, ir
dar sugeba ateiti j repeticijq, ir dZiaugiasi, kad jie ramas ir nusiramine,
tai reiskia, kad dainavimas chore suteikia jiems psichologine gerove ir
ramybe (V1).

Taip pat, kaip vieng i$ svarbiausiy privalumy, turinciy teigiama
poveikj dainuojanciyjy chore savijautai chory vadovai, jvardino so-
cialinj aspekta (Pagyvene Zmoneés is viso patiria maziau jvykiy, tai jiems
tas yra labai svarbu. Ir visiems ta nuotaika geresné kai pabendrauji,
paklausai kity Zmoniy, pasikalbi, pajuokauji, pasidalini (V3)

Interviu dalyviai jvardino taisyklingg laikysena, kvépavima ir
fizinés formos palaikyma kaip svarbiausius fizine sveikata gerina-
ncius veiksnius (Gera laikysena, taisyklingas kvépavimas, plauciai ir
stuburas (V1), Dainavimq chore galéciau apibudinti kaip nemokamgq
profilaktinj sveikatos palaikymgq, kaip prevencijq Ziemos ir persalimo
ligoms, puiky fizinio kiino tonuso palaikymgq (V5).

Tyréjy refleksija. Kino atsakas j muzika ir dainavima apima fizio-
logines, hormonines ir neurologines reakcijas, nuotaikos, emocijy ir
net skausmo suvokimo pokycius, o dainuojamo garso vibracijos turi
sisteminj poveikj visam klnui nuo pavieniy lasteliy iki sudétingy
sistemy, o tai turi moduliuojantj poveikj daugeliui fiziologiniy Zmo-
gaus organizmo procesy. Vadinasi, pasirinkdami choro uzsiémimy
lankyma mes ne tik lavinsime savo dainavimo gebéjimus ir jgudzius
bei gerai praleisime laika, bet dar ir turésime jrodytos naudos savo
sveikatai.

Norint pristatyti panasios su musy atliekamo tyrimo temos
analizés iSvadas, buvo pasirinktas Australijos, Anglijos ir Vokietijos
mokslininky atliktas tyrimas “Ka dainininkai teigia apie chorinio dai-
navimo poveikj sveikatai? Australijos, Anglijos ir Vokietijos choristy
apklausy isvados”’. Siame tyrime dalyvavo daugiau nei 1000 chory

' Clift, S., Hancox, G., Morrison, I., Hess, B., Kreutz, G. ir Stewart., D. (2009).

What do Singers Say About the Effects of Choral Singing on Physical

Health? — Findings from a Survey of Choristers in Australia, England and
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dainininky. Tai didelio masto tarptautinis chory dainininky tyrimas,
analizuojantis dainavimo chore reik§me sveikatai skirtinguose kul-
tariniuose kontekstuose. Per tukstantj profesionaliy ir neprofesio-
naliy dainininky, dainuojanciy choruose ir chorinése draugijose tri-
jose Salyse buvo pakviesti uzpildyti klausimyng sudaryta i$ trijy daliy.
Uzsienio mokslininky atliktame tyrime respondentams buvo uzdu-
otas klausimas: kokj poveikj dainavimas chore turi fizinei sveikatai?
Atsakymy j §j klausima rezultatus buvo galima suskirstyti j keturias
atsakymy grupes: 1. Kai kurie respondentai neatsake j 3j klausima; 2.
Nurodé poveikj fizinei sveikatai; 3. Teigé, kad dainavimas neturi jo-
kio poveikio; 4. Nurodé, kad neZino ar chorinis dainavimas turi po-
veikj fizinei sveikatai, nes yra sveiki ir dél Sios priezasties jie negali
pasakyti, ar dainavimas jiems buvo naudingas. Sios tyrimy grupés
atsakymai mums pasirodé jdomus, nes atrodo, kad dainavimas gali
turéti jtakos sveikatai, taciau respondentai to nezino ar nesupranta.

Studijuojant moksliniy tyrimy rezultatus pastebéta, kad moksli-
ninkai teigé, kad jei rezultatai yra pagrjsti tik choristy saves suvo-
kimu, tai tyrimy iSvados yra gana ribotos. Be to, daugelyje atlikty ty-
rimy tyréjai pasirinko chory dainininkus mégéjus ir profesionalus,
kad galéty palyginti jy atsakymus j uzduotus klausimus.

Interviu dalyviams buvo uzduotas klausimas apie dainavimo cho-
re poveikj fizinei dainuojanciojo sveikatai. Jis buvo kruopsciai sufor-
muluotas, kad respondentai baty kiek jmanoma atviresni ir galéty
pasakyti, ar dainavimas turi poveikj ar neturi jokio poveikio fizinei
dainuojanciujy sveikatai. Visi tyrimo dalyviai buvo jsitikine, kad po-
veikis sveikatai yra, nors kai kurie respondentai j tai atsaké labai pre-
liminariai, o kiti — su dideliu pasitikéjimu ir labai uztikrintai.

Kokj poveikj fizinei sveikatai turi dainavimas chore atsaké 50+
amziaus dalyviai, dainuojantys Australijos, Anglijos ir Vokietijos cho-
ruose. Jy jsitikinimu, dainavimas grupéje gerina plauciy funkcija ir
skatina gily kontroliuojama kvépavima, padeda islaikyti taisyklinga
laikyseng, mankstina kiing ir padeda pakelti energijos lyg;j.

Masy atlikto tyrimo atsakymy tendencija buvo gana panasi: ty-
rimo dalyviai pazyméjo, kad fizine dainuojanciojo sveikatos bukle

Germany. Triennial Conference of European Society for the Cognitive Sci-
ences of Music, 101, 52-57.
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palaikyti padeda fizinis aktyvumas, (ypatingai pasidainavimo ir fizi-
niy pratimy metu), plauciy ir kvépavimo taky funkcijos gerinimas,
raumeny manksta, poveikis bendrai laikysenai. Kaip svarbius fizinés
sveikatos stiprinimo veiksnius respondentai pazyméjo vidaus organy
masazg, kraujotakos aktyvinima, artikuliacijos lavinima, ligy prevencija.

Norint pristatyti dalyviy suvokima apie dainavimo chore po-
veikj psichofiziologinei sveikatai ir asmeninei gerovei, pasirinktas
tyrimas “Kaip dalyvavimas grupiniame dainavime veikia emocine
gerove: kokybinis grupinio dainavimo dalyviy perspektyvy tyrimas"’.
Sio tyrimo rezultatai patvirtino, kad grupinis dainavimas turi teigia-
ma poveikj dainuojanciyjy emocinei savijautai bei asmeninei gero-
vei. Analizuojant savo atlikto tyrimo dalyviy atsakymus pastebéjo-
me, kad dauguma jy taip pat mano, kad dalyvavimas choro veikloje
padeda pagerinti dainininko psichine savijauta, bei suteikia emo-
cinj rysj ir asmenine gerove. Tarptautinio tyrimo tyréjai nustaté cho-
rinio dainavimo privalumus: 1. Didesnis pasitikéjimas savo jégomis
dainuojant grupéje. 2. Emocinis pakyléjimas. 3. Prasminga biciulysté su
kitais dainininkais. 4. Maloni veikla. 5. Bendravimas. Taip pat buvo
mananciy, kad grupinis dainavimas gali suteikti galimybe netradici-
nei socializacijai, asmeninei ir kultGrinei raiskai ir augimui, patiria-
mam per i830kj. Panasius potyrius iSvardino ir musy atliekamo tyri-
mo dalyviai. Jie mano, kad dainuojanciyjy emocinei bisenai teigia-
ma poveikj daryti gali emocinis atsipalaidavimas bei gera nuotaika,
o psichologiniai veiksniai, padedantys stiprinti dalyvaujanciy ben-
droje meninéje veikloje Zmoniy sveikatg yra: bendravimas, saviver-
tés stiprinimas, streso mazinimas, socialinis rySys, asmeninés drau-
gysteés, atsakomybé bei empatija grupés nariams.

Atlikto tyrimo rezultatai parodeé, kad dainavimas chore padeda
jveikti socialinius, fizinius ar emocinius sunkumus, ypatingai tada,
kai patenkame j mums dar neiSgyventas nezinomas situacijas ir pa-
tiriame nemalonias emocijas ar isgyvenimus.

! Densley, B. ir Andrews, K. (2021). How participation in group singing in
the community impacts on emotional wellbeing: A qualitative study on
the perspectives of group singing participants. Journal of Music Therapy,
32,2-18.
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Svarbiausius chorinio dainavimo privalumus sveikatai jvardino
tyréjai atlike tyrima “Dainavimo chore naudos sveikatai tyrimas: ta-
rptautinis skerspjavio misriy metody tyrimas“’. Sis tyrimas, kaip ir
daugelis kity, ne tik patvirtino ankstesnes iSvadas apie dainavimo
naudg sveikatai, taciau pateiké jrodymy i$ didziausios iki Siol daini-
ninky imties, nes tai buvo internetiné anketa, sudaryta i$ 30 klausi-
muy, kurie buvo isplatinti el. pastu bei socialinéje zZiniasklaidoje, j an-
ketos klausimus atsaké beveik 2000 choristy. Sio tyrimo vykdytojai
pateiké iSvadas, kad motery fizinés, socialinés ir emocinés dainavi-
mo chore naudos rezultatai buvo Zymiai didesni nei vyry, o profesi-
onalas dainininkai pateiké Zymiai daugiau fizinés, socialinés ir dva-
sinés naudos nei dainininkai mégéjai. Buvo jvardinti $esi svarbiausi
veiksniai kurie, tyrimo dalyviy nuomone, daro teigiamg jtaka dainu-
ojanciyjy sveikatai. Tai — socialinis ry3ys, fiziné ir fiziologiné nauda
(ypac plauciy ir kvépavimo taky), pazinimo stimuliavimas, psichiné
sveikata, malonumas ir transcendencija.

Mdsy atlikto tyrimo interviu dalyviai kaip svarbiausius chorinio
dainavimo privalumus sveikatai paminéjo socialinj aspekta bei tei-
giama jtaka dainuojanciyjy psichinei ir emocinei sveikatai, taip pat
jvardino svarbiausius fizine sveikatg palaikancius veiksnius: gera lai-
kysena, taisyklinga kvépavima, fizinés formos palaikyma, démesio ir
atminties lavinima bei persalimo ligy profilaktika.

Apibendrinant analizuotus tyrimus, dziugina, tai, kad daugelis
Zmoniy, susirapinusiy savo vienatve ar socialine izoliacija, kaip tera-
pija renkasi grupinj dainavima, kurj, kaip rakta j geresne sveikata ar
socialine gerove jau turéjo misy dainuojantys protéviai.

ISvados. Fiziologiné dainavimo chore svarba yra akivaizdi, nes
dainavimas chore — tai ne tik meniné raiska, bet ir aktyvus diafrag-
minio kvépavimo treniravimas, plauciy ir kvépavimo taky darbo ge-
rinamas, kvépavimo kontrolés stiprinimas. Dainuojamo garso vibra-
cija padidina kraujotaka, suaktyvina skrandzio ir zarnyno lygiuosius
raumenis, o dainavimas grupéje turi tiesioginés jtakos kiekvieno
dainininko Sirdies raumens darbui ir ritmo kintamumui, kuris gali

' Moss, H., Lynch, J. ir O’ Donoghue, J. (2017). Exploring the perceived health
benefits of singing in a choir: an international cross-sectional mixed-me-
thods study. Perspectives
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padéti sumazinti auksta kraujospudj. Dainavimo metu lavinami arti-
kuliacijos gebéjimai ir smulkioji veido raumeny motorika, kurios ug-
dymas padeda jveikti mik¢iojima ir pagerinti kalbos sutrikimus.
Choro uzsiémimai naudingi dainuojanciojo bendrai laikysenai, nes
aktyviai lavina ir stiprina stuburg laikancius raumenis.

Dainavimas chore yra reikSminga patirtis, galinti sustiprinti ir
pagerinti psichologine dainuojanciyjy savijauta. Aktyvus grupinis
dainavimas ir naujy teksty mokymasis naudingas plétojant kognity-
vinius gebéjimus, atminties ugdyma, smegeny darbg ir palaikant
geresne verbaline funkcija. Chorai ir dainuojancios grupés ugdo
stipry priklausymo grupei jausmga ir skatina aktyvesnj jsitraukima j
bendruomene, padeda spresti vyresnio amziaus Zmoniy socialinés
izoliacijos ir vienatvés problemas, suteikia daugiau pasitikéjimo Zzmo-
néms, turintiems bendravimo sunkumy ar létiniy psichikos sveika-
tos problemy ir (arba) negaliy, sustiprina dalyviy saviverte ir pasiti-
kéjima, padeda plétoti asmenines draugystes ir konstruktyvy ben-
dradarbiavima bei motyvuoja siekti prasmingos, vertingos, vertina-
mos veiklos.

Tyrimo dalyviai jvardino teigiama poveikj kvépavimui ir raume-
ny tonusui, vidaus organams, laikysenai ir koordinacijai, balso apa-
ratui ir artikuliacijai, Sirdies darbui ir kraujotakai, ligy prevencijai.
Dainavimas chore labiausiai naudingas dainuojanciyjy psichinei-
emocinei gerovei ir savijautai. Dalyvavimas bendroje meninéje vei-
kloje padeda stiprinti Zzmoniy bendravimo jgudzius, saviverte, ma-
zina stresy, skatina socialinius rysius, atsakomybe ir empatijg gru-
pés nariams, tobulina intelekta bei démesio sutelkima. Fizinés for-
mos palaikymas, buvimas socialinio tinklo dalimi, bendri tikslai, pras-
mingas bendravimas, gera psichologiné bei emociné savijauta — dél
Siy priezasciy chorinis dainavimas turéty bati ne tik patraukli savi-
raiskos ir socializacijos forma, bet ir sveikos gyvensenos bidas, pa-
dedantis iSsaugoti sveikatg ir skatinantis jvairiy ligy prevencija.
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