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Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja
stresa te u kontroli tjeskobe i poboljsanju spavanja

Preporuke za izbor glazbe za opustanje i poboljsanje spavanja

Glazba ima povoljne u¢inke na smanjenje negativnih posljedica stresa i smanjivanje tjeskobe. Preporuke za
slusanje glazbe za opustanje i poboljs$anje spavanja izradene su na temelju pregleda stru¢no-znanstvene literatu-
re, pregledom glazbe za opustanje dostupne na internetu izabrane prema karakteristikama glazbe koja opusta.
Preporuke se odnose na glazbu koja se moze koristiti u kontroli tjeskobe i poboljsanju spavanja, za samopomo¢
i u individualnom planu lije¢enja osoba koje imaju navedene poteskoce te kao ambijentalna glazba koja potice
stvaranje opustajuce atmosfere u okolini u kojoj je viSe osoba (npr. ambijentalna glazba na radnom mjestu ili u
terapijskom okruzenju za lijecenje u dnevnoj bolnici, dnevnom boravku na bolnickom odjelu i sl.).

Ucinci glazbe na zdravije

Postoje brojni dokazi o korisnom utjecaju glazbe za opustanje (GO) na smanjenje negativnih ucinaka stresa,
a vezano za tjelesni, emocionalni i kognitivni odgovor na stres. U¢inci su istrazivani kod zdravih pojedinaca,
kod oboljelih od razli¢itih poremecaja tjelesnog i mentalnog zdravlja, uklju¢ujuéi ¢ak i osobe na respiratorima
te tijekom razli¢itih dijagnostickih postupaka poput bronhoskopije, angiografije ili tijekom oporavka nakon
sréanog infarkta.

Dokazano je da slusanje glazbe za opustanje prije stresnog zadatka smanjuje nepovoljan odgovor na stres
u fizioloskom i psiholoskom smislu. Svakodnevno koristenje glazbe prije spavanja poboljsava kvalitetu spa-
vanja. Slusanje opustajuce glazbe u kontekstu stresne situacije utjeCe na smanjenje razine dozivljavanja stresa,
povecanje sposobnosti suoc¢avanja i dozivljaj opustenosti. Znanstveni dokazi podupiru slusanje glazbe koja
opusta za smanjenje negativnih posljedica stresa, ¢ime je na raspolaganju mocan alat za prevenciju negativnih
posljedica stresa.

Mehanizam djelovanja

Povoljni utjecaj GO-a povezan je s utjecajem na autonomni zivéani sustav putem smanjenja pobudenosti sim-
patikusa. GO utjece na smanjenje izlu¢ivanja hormona stresa, kortizola, potice izlu¢ivanje oksitocina, koji ima
ulogu u osjecaju zadovoljstva. Glazba djeluje na velik broj mozdanih regija, pa utjece i na limbicki sustav, $to je
dio mozga koji ima vaznu ulogu u regulaciji emocionalnih reakcija. Opustajuca glazba potice sporije mozdane
valove, koji poti¢u opustanje i spavanje.

Koja glazba izaziva opustanje

Ne izaziva svaka glazba opustanje. Djelovanje glazbe je povezano s tempom, ritmom, ja¢inom zvuka, slozenosc¢u
glazbe, harmonijom i tekstom koji se pjeva. Glazba koja opusta ima tempo oko 60 udaraca u minuti, ne vise od
75 udaraca u minuti, sporijeg je ritma, jednostavnije strukture, tisa, uskladene, harmonicne i ¢esto jednostavnije
melodije. Glazba s viSe udaraca u minuti, glasna, disharmoni¢na i slozene melodije postaje stimulirajuca, u pozi-
tivnom ili negativnom smislu, i nije prikladna za opustanje. Glazba izaziva emocionalni odgovor te moze asocirati
niz slika koje mogu povoljno ili nepovoljno utjecati na uc¢inke slusanja. Stoga je vazno da glazba koju slusamo za
opustanje bude emocionalno vi$e neutralna, blaze stimulirajuca (da ne izaziva ni negativne niti izrazite pozitivne
emocije) jer to moZe remetiti opustanje.

Preporucuje se instrumentalna glazba jer glazba s tekstom izaziva asocijacije koje mogu ometati proces
opustanja. Pokazalo se da opustajuca neutralna glazba povoljno djeluje na povecanje radne produktivnosti pa se
preporucuje u radnom okruzenju.

Istrazivanja klasi¢ne glazbe pokazala su da glazba koja ima velik stupanj ponavljanja, melodiju koja se lako
pamti, skladne melodijske nizove, koja je inace dozivljena kao ugodna, tiha, bez vecih skokova u ritmu i glasnodi,
instrumentalna, bez rijeci, ima povoljne u¢inke na zdravlje. Takva glazba pokazuje u¢inkovitost u smanjenju pulsa,
usporenju disanja i snizavanju krvnog tlaka te izaziva kognitivni i emocionalni dozivljaj opustanja.

Takoder, postoje istrazivanja koja govore u prilog u¢inkovitosti glazbe navedenih obiljezja koja je uskladena
na frekvenciju od 432 Hz u izazivanju opustanja. U novije vrijeme postoje i posebno skladane kompozicije prema
tim kriterijima kao $to je kompozicija J. ]. Mexnera, pijanista hrvatskog porijekla, koja je snimljena na CD koji
se nalazi u knjizi ,Glazba kao lijek
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Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja stresa te u kontroli tjeskobe i poboljSanju spavanja

Utjecaj individualnih cimbenika

Vazno je napomenuti da postoji niz pojedina¢nih ¢imbenika koji nisu ograniceni na dob, spol, kognitivne funkcije,
a mogu utjecati na odgovore na glazbu. Ukljucuju jacinu stresa, tjeskobe, nelagodu i bol, glazbeno obrazovanje i
poznavanje glazbe, kulturu te osobne asocijacije na glazbu i osobni glazbeni izbor. Jedinstveno iskustvo pojedin-
ca moZe znacajno utjecati na osobne reakcije na glazbu. Stoga, kako ne mozemo jedinstveno pretpostaviti da ce
odredena opustajuca glazba imati povoljne ucinke na sve pojedince, vazno je da postoji ponuda izbora opustajuce
glazbe unutar koje osoba moze odabrati $to joj odgovara.

U bolnickim sredinama slusanje opustajuce glazbe, koju je osoba sama izabrala, moze rezultirati pojacanim
osjecajem kontrole i osnazivanjem u kriti¢cnom okruzenju skrbi, gdje je ve¢ina aspekata skrbi izvan pacijentove
kontrole.

Kako izabrati glazbu koja opusta

Najvaznije je voditi se vlastitim glazbenim ukusom pri izboru opustajuce glazbe (4. kriterij — vidi dolje). Izaberite
glazbu koja na vas djeluje umirujuce i koja vam se svida. Ako birate pozadinski glazbu za skupinu ljudi, tada to
treba biti glazba koja je za ve¢inu ljudi neutralna i ne izaziva osjecaj nelagode. Nikako nemoijte slusati glazbu koja
vas iritira ili stvara napetost.

U prilogu je ponuda liste glazbe koju smo izabrali prema sljede¢im kriterijima (,,Play lista“):
1. Pretrazili smo neke internetske stranice koje nude glazbu za opustanje i izabrali skladbe koje su imale pozi-
tivne ,recenzije“ slusatelja diljem svijeta.
. Ukljucili smo glazbu koja je uskladena na 432 Hz, $to se prema nekim izvorima smatra zdravom frekvencijom.
. Izabrali smo glazbu kori$tenu u istrazivanjima koja su potvrdila povoljni u¢inak na zdravlje.
. Ispitali smo 15 dobrovoljaca koji su slusali tu glazbu i izjavili da za njih ima opustajudi uc¢inak.
. Ponudili smo glazbu za stimuliranje raspoloZenja, koja se moze koristiti za poticanje motivacije i energije.

U s W

Sto u¢initi ako Zelite koristiti glazbu za opustanje (GO):

v Izaberite neku od predlozenih kompozicija koja vam se svida ili sami pronadite kompoziciju koja odgovara
kriterijima glazbe za opustanje.

v Slusajte glazbu bez vremenskog ogranicenja, kad god se Zelite opustiti.

v Ako Zelite poboljsati kvalitetu sna, slusajte GO 30-60 minuta prije spavanja.

v Ako se zelite opustiti, pripremite se za sluSanje GO-a: ugodno se smjestite, prigusite svjetlo, osigurajte da
nema uznemirujucih zvukova iz okoline, stiSajte mobitel i sli¢no.

v Dok slusate GO, nastojte usporeno trbusno disati (opisano u uputama za vjezbe disanja).

v Ako ste u mogucnosti, koristite slusalice.

v Ako slusate GO dok radite, odaberite neutralnu glazbu koja vam nece otklanjati pozornost sa zadataka koje
izvrSavate.

Budite kreativni, napravite svoj popis glazbe (vlastitu play listu)
u skladu s kriterijima opustajuce glazbe!
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Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja stresa te u kontroli tjeskobe i poboljSanju spavanja

PRILOG: Glazba za opustanje

=] [u]

http://shorturl.at/gGQW?7 (playlista) :IE|

Glazba koja umiruje i potice spavanje
Slusati 30-60 minuta vremena prije spavanja
Spori klavir (10 h)

Nocturno Chopin op 9 (5 min)

Peder B. Helland (10 min)

Peder B. Helland - tropska kisa za spavanje (3 h)
Marconi Union - Weightless (10 h)

Glazba za relaksaciju i umirenje
Slusati kad se Zelite opustiti, moguce koristiti i
kao pozadinsku glazbu tijekom rada
Peder B. Helland (1 h)

Peder B. Helland (1 h)

Peder B. Helland (3 h)

Relaksacija piano (3 h)

Still water (Mrvica; 5 min)

Claudine (Mrvica; 5 min)

Za Elisu (4 min)

Mozart heal the body (1 h)

Mozart 432Hz (1 h)

432 Hz (1 h)

528 HZ (3 h)

Carobna flauta (1 h)

Relaksirajuca, dijelom umirujuca i
poticajna glazba

Ne slusati uvecer!

432 Hz umirenje i poticajno raspolozenje (1 h}
432 Hz umirenje i poticajno raspolozenje (1 h)
Mozart Happy clasical music (2 h])

Glazba za podizanje raspolozenja i
poticanje koncentracije

Valceri (52 min)

Na lijepom plavom Dunavu (6 min)

Radetzky March A. Rieu (3 min)

Johann Strauss Vienna Waltz (2 min)

Johann Strauss Emperor Waltz Op. 437 (11 min)
Johann Strauss Emperor Waltz Op. 437 (24 min)
Brahms Madarski ples (7 min)

Umirujuce i poticajno za raspolozenje
Chopin 432 Hz ,.Izbor Nocturna™ (52 min)
Mozart poticajna glazba (2 h)

Mozart ,.Brain power™ (2 h)

Mozart za koncentraciju i relaksaciju (3 h)
Klasi¢na muzika za koncentraciju, ucenje i rad
(2 h)

Mozart za koncentraciju i ucenje (3 h)
Mozart Mala noé¢na muzika (2,5 h)

Mozart ,Brain power” (2,5 h}

Chopin (1h)

Zborska glazba za relaksaciju

Miserere mei Deus (Gregorio Allegri)

Mother of God, here | stand (John Tavener)
Nigra sum (Piero della Francescal)

Es ist ein Ros entsprungen (arr. J. Sandstrom)
Pater Noster & Ave Maria (Josquin Des Prez)
Northern Lights (Ola Gjeilo)

Ti, liubov sviataya (Georgij Sviridov)
Stemning (Hugo Alfvén)

The Blue Bird (Charles Villiers Stanford)
Contre qui, rose (Morten Lauridsen)

This Marriage (Ed Rex)

Afternoon on a Hill (Colin Britt)

Se per havervi, oime (Morten Lauridsen)
Thou, my love, art fair (Bob Chilcott)

Lully, Lulla, Lullay (Philip Stopford)

Sleep (Eric Whitacre)
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http://shorturl.at/gGQW7
https://youtu.be/70f15qHgm1A
https://youtu.be/Nb 3vj9zTHX0
https://youtu.be/U3KT y6Brv8M
https://youtu.be/VBQ1sE1Qwoc 
https://youtu.be/qYnA9wWFHLI
https://youtu.be/-b4BjxrIp8o
https://youtu.be/lCOF9LN_Zxs 

https://youtu.be/aXYtJB7Qslk 
https://youtu.be/Sg-ucNFd_0s 

https://youtu.be/KtHe9IHJPAo
https://youtu.be/Nkgezt 05MOE
https://youtu.be/e4d0LOuP4Uw
https://youtu.be/ 7vL3kHY ZIDQ
https://youtu.be/A7xYccLlO3g
https://youtu.be/AUUebnNHdQs
https://youtu.be/S1fj3ijJQGU
https://youtu.be/mUQaPm0KJ9g 

https://youtu.be/Z0-jTY6qWWA
https://youtu.be/vSyt3D1eut8
https://youtu.be/Fisz0-lp4Jc
https://youtu.be/euM9O6Qaog8
https://www.youtube.com/watch?v=_CTYymbbEL4
https://www.youtube.com/watch?v=vAZbMjuM3dI
https://youtu.be/U4J0MKsG_is
https://youtu.be/LAVvBF7m260
https://youtu.be/inb3E9au7Q4
https://youtu.be/O192eo9zbT4
https://youtu.be/3mi145S-HfQ
https://youtu.be/p2OuCmW_HMY
https://youtu.be/iUohO2MSot8
https://youtu.be/vwIUJbIU57s
https://youtu.be/BMuknRb7woc
https://youtu.be/BMuknRb7woc
https://youtu.be/VB6SIKl8Md0
https://youtu.be/lr3Rw2wcugI
https://www.youtube.com/watch?v=7JmprpRIsEY
https://www.youtube.com/watch?v=TqyLnMa3DJw&feature=youtu.be

https://youtu.be/XYjojFcMzUw
https://youtu.be/EqsMBX9Kxm4
https://youtu.be/vwcItfgEBeY
https://youtu.be/O_iQqVQZey0
 https://youtu.be/oTKYAAJG66U
https://youtu.be/rg-TGaNKqhk
https://youtu.be/j28C-bzx6iI
https://youtu.be/M5Hjfww m68M
https://youtu.be/UNdeCzrdnpE
https://youtu.be/MDgEudNrzsY
https://www.youtube.com/watch?v=wLtW0F9QER8
https://youtu.be/YddLjuDAkUY
https://youtu.be/DPxQnnVKqu8
https://youtu.be/Mccie964FIQ
https://youtu.be/-7qYeZcOioI
https://youtu.be/GeLW43SqqbA 


Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja stresa te u kontroli tjeskobe i poboljSanju spavanja

Preporuke za koristenje glazbe u institucijama za mentalno zdravlje i u drugim

zdravstvenim institucijama

Upotreba GO-a s ciljem regulacije tjeskobe i pobolj$anja spavanja nije isto $to terapija glazbom. Terapija glazbom
je vodena od educiranog glazbenog terapeuta te ima drugaciju svrhu. Opustajuca glazba moze povoljno utjecati na
mentalno zdravlje te smanyjiti stres pacijenata i osoblja te ju je pozeljno koristiti u sluzbama za mentalno zdravlje
i drugim zdravstvenim institucijama.

1.

U izboru glazbe treba se voditi sljede¢im kriterijima:
Glazba koja se slusa u okruzenju gdje boravi veci broj ljudi, npr. ¢ekaonica ili odjel, treba biti neutralna i
tiha. GO moze ublaziti tjeskobu potaknutu ¢ekanjem i umanjiti vjerojatnost pojave nepozeljnih ponasanja.

. U individualnom radu s pacijentom ili klijentom je preporuceno da sam odabere glazbu koja ga umiruje

i da je individualno slusa koriste¢i slusalice, mobitel i sli¢cno kad ima potrebu - ovo moze smanjiti razinu
tjeskobe i poboljsati spavanje.

. Preporuceno je ambijentalno i individualno koristenje GO-a prije spavanja jer umirujuca glazba moze po-

boljsati kvalitetu sna.

. Glazba ima smirujudi i stimuliraju¢i u¢inak te se ovisno o odjelu (akutni, rehabilitacija) i razdoblju dana

moze birati viSe opustajuca umirujuca ili poticajna, stimulirajuca (tijekom rehabilitacije) glazba.

. Preporuceno je uparivati GO s drugim tehnikama opustanja poput vjezbi disanja i progresivne misi¢ne

relaksacije.

Napomena:

¢ sluSanje glazbe po vlastitom izboru moZze igrati vaznu ulogu u kontroli anksioznosti te
potaknuti doZivljaj osnazenosti koji je vazan za poboljSanje zdravlja

e prednost glazbe je njena dostupnost - mozemo je slusati kad i koliko zelimo. Moze
pomoci da otklonimo negativne ucinke stresa

e preporucujemo da uz GO primjenjujete vjezbe (trbusnog) disanja (opisano u uputama za
vjezbe disanja). Ne preporucujemo slusati GO tijekom upravljanja motornim vozilom!

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezi¢, Kresimir Radié, Domagoj Vidovié, Vedran Bili¢,
Marija Kusan Juki¢, Danijela Stimac Grbi¢
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