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Using Music and Song for Emotion Regulation and Mental Health
Promotion in Children and Adolescents

Izvlecek

Ucitelji so lahko s sposobnostmi lastne Custvene regulacije uc¢encem in u¢enkam pomembna in
zanesljiva Custvena podpora. To, kako ucitelj obvlada svoja Custva, misli, vedenje in komunikacijo, je
pomemben zgled, po katerem se ucenci in u¢enke ucijo nadzirati svoj Custveni in miselni svet. S tem
se ucijo sprejemanja odgovornosti do zdravega odnosa s sabo in drugimi. Pri tem lahko ucinkovito po-
magajo strategije s pomocjo glasbe in petja, ki ju lahko uporabimo kot izjemno regulacijsko orodje za
krepitev dobrega pocutja ucenk in uencev. Predstavljena je terapevtska oblika uporabe glasbe in petja
za celosten pristop k umirjanju Custev, misli u¢enk in uc¢encev, ki ga pri poucevanju lahko uporabljajo
tudi ucitelji glasbe.

Kljucne besede: regulacija Custev, petje, glasba, u¢enci, uditelji.

Abstract

Teachers can provide students with solid and reliable emotional support by applying their own emo-
tion regulation skills. How teachers manage their emotions, thoughts, behaviour, and communication
is a meaningful model for students to learn how to control their emotional and mental world. In doing
so, they learn to take responsibility for a healthy relationship with themselves and others. Music and
singing practices can be employed as an effective regulating tool to improve student well-being. This
study describes a therapeutic method of utilising music and singing to calm students’ emotions, minds,
and thoughts, which music teachers can also implement in their classrooms.

Keywords: emotion regulation, singing, music, students, teachers.
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Splosno znano je, da glasba vpliva na nase razpolo-
zenje, Custva in splos$no pocutje. Manj znana pa je upo-
raba glasbe in petja kot konkretnega orodja, s katerim
lahko umirjamo na$ ziv¢ni sistem. Gre za pomembne
ucinke, saj s tem vplivamo na globljo izku$njo regulaci-
je negativnih ¢ustev in misli ter na spodbujanje pozitiv-
nih ¢ustev. Ta izkusnja je za ucenke in ucence klju¢na
za zdrav psihi¢ni razvoj, saj ponotranjajo izku$njo, da je
nad negativnimi Custvi in mislimi mogocde imeti nad-
zor. Ucenke in udenci name¢ s tem razvijajo notranje
obcutke mo¢i in zaupanja vase, kar je pomembna po-

potnica za odras¢anje in odraslo obdobje.

Zaradi pomanjkanja izkusenj in orodij v otrostvu,
kako lahko negativna ¢ustva reguliramo, nas v odra-
slost spremlja strah pred negativnimi ¢ustvi, ranljivo-
stjo in intimnostjo. Posledi¢no se zatekamo v obramb-
ne mehanizme, kot so zanikanje, intelektualizacija,
pretiran humor in altruizem,
kompenzacija, potladitey,

projekcija,

sublimacija in
Uporaba
petja in glasbe
aktivira
mozganske
strukture, kiso

racionalizacija. Zavestno in
nezavedno uporabimo vse,
da se nam le ne bi bilo treba
soocati z negativnimi Custvi

in mislimi. Ta strah in skrb

odgovorne za
obcutek ugodja
in Custveno-
miselnega
procesiranja.

pa izvirata ravno iz nasih
otroskih izkuSenj, odnosov
in vzgoje, s katerimi nismo
prejeli dovolj izkusenj, kako
se lahko soodimo s stresom,
negativnimi dozZivljanji v sebi
ter neprijetnimi mislimi.

Glasba, petje in delovanje
otroskih mozganov

Klju¢ne ugotovitve klini¢nih raziskav so pokazale, da
imata glasba in petje pozitiven u¢inek na ¢ustva in misli
otrok in mladostnikov, zato prednosti uporabe glasbe
in petja tudi v terapevtske namene vse bolj raziskujejo.
Znanstvene raziskave so namre¢ pokazale, da uporaba
petja in glasbe aktivira mozganske strukture (ventralna
medialna prefrontalna skorja, amigdala, hipokampus),
ki so odgovorne za obcutek ugodja in Custveno-mi-

selnega procesiranja (Koelsch, 2009). Kot ugotavljajo
Dingle, Hodges in Kunde (2016) ter Sloboda in Juslin
(2010), glasba sprozi spremembo v dozivljanju in ¢ust-
vovanju ter spremembo negativnih misli v pozitivne,
kar doseze ucinek regulacije ter umiritve Zivénega sis-
tema. Moznost ubesedenja, prebuditev in umiritev
senzacij pomeni mo¢ in zmoznost, da lahko z glasbo
dosegamo osnovno regulacijo ¢ustev, kar je klju¢nega
pomena, ko Zelimo elemente petja in glasbe uporabiti
za dobro pocutje otrok oziroma mladostnikov. Raziska-
ve s tem potrjujejo, da se otrokom in mladostnikom ob
tej izkusnji izoblikujejo dobra samopodoba, samozavest
in zaupanje vase. To pa pripomore k ohranjanju in obli-
kovanju zdravega odnosa do sebe in drugih.

Glasba kot ucinkovita izkusnja
varnosti, zaupanja in kot mo¢
samoregulacije otrok oziroma
mladostnikov

Gyurak, Gross in Etkin (2011) ugotavljajo, da sta
petje in glasba, ki ju izkusijo otroci in mladostniki ob
odrasli osebi, dostopna in ucinkovita strategija za Cust-
veno regulacijo — za oblikovanje oziroma preoblikova-
nje Custvenega odziva. To je pomembna popotnica za
odra$c¢anje, saj u¢enke in uéenci s temi orodji in v od-
nosu z uditeljem prejemajo sporocila, ki jim koristijo na
naslednje nacine:

* Razvija se nabor orodij in strategij za samo-
regulacijo.

* Krepitev zaupanja v svojo kakovost.

* Ucenci spoznavajo, da v stiski niso sami in da

smejo biti ranljivi.

Pri tem gre za proces, v katerem ucenke in ucenci
spoznavajo, da imajo prostor za vsa custva. Zato ranlji-
vosti in negativnih ¢ustev ne doZivljajo kot znak $ibkosti
in sramu. Posledi¢no razvijajo manj obrambnih meha-
nizmov in spoznavajo, da obstajajo nacini, na katere se
lahko umirijo in dosezejo boljse pocutje. V stiski bodo
zmogli delovati iz notranjega obcutka zaupanja in modi,
se samoregulirati ali poiskati pomo¢ pri uditelju ter od-
rasli osebi. K tej izku$nji pa ne pripomoreta le petje in
glasba, ki sta sicer odli¢no orodje samoregulacije. Zelo
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pomemben doprinos k u¢inku prinasa namre¢ sam pri-
stop ali odnos, ki ga ima uditelj z u¢encem ali u¢enko.

S pevsko-glasbenimi orodji se odpira prostor ¢u-
stvom, mislim, ki jih dozivlja u¢enka ali u¢enec. S tem
ko ucitelj zmore slisati, daje varen prostor in dovolje-
nje, da sme ucenka oziroma udenec ¢utiti, kar cuti. To
je pomembna izkusnja, saj daje izku$njo sprejetosti in
varnosti. Vsa orodja petja in glasbe, ki jih ucitelj ponudi
ucenki ali u¢encu, sluzijo kot orodje same regulacije mi-
sli, ¢ustev in telesnega dozivljanja. Gre torej za celostni
pristop in izku$njo, ki ne temelji zgolj na tehni¢ni upo-
rabi petja ali glasbe, ampak ima celo terapevtski uc¢inek,
kadar zadeva custveno, miselno doZivljanje in vkljucuje
odnosno komponento med uditeljem in uc¢enko oziro-
ma ucencem. Zgolj tehni¢na uporaba glasbe in petja Se
nima terapevtskega ucinka, saj ne obravnava ¢ustvene-
ga, miselnega dozZivljanja in ne vklju¢uje odnosne kom-

ponente med uciteljem in uéenko oziroma u¢encem.

Uporaba petja in glasbe v
u¢no-terapevtski praksi

Petje in glasbo lahko uporabljamo na razli¢ne naci-
ne, najbolj ucinkovit pa je celostni pristop. Pri tem ne
gre zgolj za izvajanje, poslusanje ali prepevanje, ampak
tudi za globlji regulativni namen. Glasba sama po sebi,
kljub rednemu ukvarjanju z njo (poslusanje, dejavno
ucenje inStrumenta ali petja), $e ne prinasa globljega
regulativnega ucinka.

Poglejmo primer preprostega in u¢inkovitega pristo-

pa, ki obravnava $tiri glavne elemente, in sicer:

1. Ubesedenje in obravnavanje
trenutnega (fizi¢nega in Custvenega)
pocCutja ucenke oziroma ucenca

Pomembno je, da udenki oziroma uéencu ponu-
dimo varen prostor, da ubesedi, kar dozivlja. Pri tem
ni treba ocenjevati, presojati tega, kar uc¢enka oziroma
ucenec pove. Potrebno je le, da jo/ga slisimo ali odzrca-
limo, kar pove. Primer: »S/isim, da te je strab, da te skrbi
in imas véasih obcutek, da te nihée ne mara. Verjamem, da
si 0b tem Zalostna/Zalosten in ti ni prijetno.«

2. lzvajanje dihalnih in upevalnih vaj

Pri tem elementu lahko ucenko oziroma udenca
vprasamo, kako trenutno pocutje vpliva na njeno/nje-
govo telo. Pomembno je, da preverimo in postavimo

naslednja vprasanja, ki so lahko pomembna usmeritev

Za pogovor:

B =

in je glas nespros¢en?

Je kateri del telesa zaradi pocutja napet, nesproscéen?
Kako je z dihanjem? Je dihanje plitvo, nespros¢eno?
Kje med dihanjem se ¢uti nespros¢enost, napetost?

Kako dozivja$ svoj glas, ¢uti§ morda cmok v grlu

Te informacije so pomembne, saj bomo omenjene

napete dele telesa spro$cali in ucinek splosnega dobrega

pocutja dosegli z vajami, ki sledijo.

Predlagamo izvajanje naslednjih vaj, pri katerih je

nujno, da jih delamo skupaj z uc¢enko oziroma ucen-

cem:

Dihalne vaje: u¢enko ozi-
roma udenca povabimo in
usmerjamo k preponskemu
dihanju. Pri tem je pomemb-
no, da sprostita dele telesa, ki
so napeti, predvsem prsni kos
in ramena. Nato polozita dla-
ni na trebuh in opazujeta gi-
banje trebuha ter spros¢enost
preostalega telesa. Pri tem
lahko dlani poloZita na zgor-
nji in spodnji del prsnega kosa
ter reber in opazujeta dihanje.
Dodamo lahko razli¢ne dihal-
ne vaje, za katere presodimo,
da so najprimernejse. Pri tem
smo lahko ustvarjalni.

Gre za celostni
pristop in izkusnjo,
kine temeljizgolj na
tehni€ni uporabi petja
aliglasbe, ampak ima
celo terapevtskiucinek,
kadar zadeva Custveno,
miselno doZivljanje

in vklju€uje odnosno

komponento med
uciteljem in ucenko
oziroma ucencem.

Upevalne vaje: pri upevalnih vajah je pomembno

izbrati taksne, ki jih ucenka oziroma udenec zmore

izvesti:

* Vaje, s katerimi se zac¢uti mo¢ v preponi.

* Ponavljajoce se razli¢cne melodi¢no-ritmicne vaje.

*  Vaje za pokonc¢no pevsko drzo.

* Vaje, s katerimi dosezemo sproscenost Celjusti, je-

zika in ustnic.
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Pogovor je treba

starostni stopnji
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3. Izbira, poslusanje in petje treh
razlicnih regulativnih pesmi

Ucenko oziroma ucenca povabimo, da izbere vsaj tri
pesmi, ki imajo vsaj kaksen odlomek v besedilu ali me-
lodiji, ki ji/mu pomeni obcutek varnosti, prijetnosti ter
v njej/njem prebudi prijetna obcutja.

Izbrane pesmi skupaj z uéenko oziroma ucencem
zbrano poslusamo vsaj dvakrat, nato pa jo/ga povabimo
v pogovor, pri katerem z nago pomodjo odgovori na na-

slednja vprasanja:

1. Kaksni so naslovi pesmi in kaj ti ti naslovi pomenijo?

2. Kaj ti pride na misel, ko slisi§ melodijo pesmi, in
kaj ti pomeni besedilo te pesmi?

3. Kako se ob teh pesmih pocutis?

4. Kateri del posamezne pesmi ti je najpomembnejsi

in zakaj?

Pogovor je treba prilago-
diti starostni stopnji ucenke
. /] oziroma ucenca. Pri tem je
P Vll[lgodltl pomembno poudariti, da
ni pravilnih ali napacnih
ucenke oziroma
ucenca. Pritem ucenkinih/u¢encevih

je pomembno tij.
u¢enca opogumimo, da za-

odgovorov, saj ti izhajajo iz
obcu-

Tako ulenko oziroma

poudariti, da
ni pravilnih
alinapacnih
odgovoroy,
saj tiizhajajo
iz uenkinih/
ucencevih obcutij.

vestno obcuti dozivljajski in
regulacijski pomen besedila
in melodije — da zavestno
spremlja svoje dozivljanje ter
spoznava, kako jo/ga custve-
no in miselno umiri ter opol-
nomodi. Sele s tem korakom
postavimo temelj za prepeva-
nje pesmi.

Lahko zapojemo vse tri pesmi ali pa izberemo le
eno. Pri tem je klju¢no, da se prepustimo ustvarjalne-
mu navdihu in lahko pojemo pesmi tudi na povsem
poljuben nacin. Treba je ohranjati spros¢enost ucenke
oziroma ucenca, obcutek svobode, da se lahko izra-
za na nadin, kakor sam/a ¢uti in dozivlja besedilo ter
melodijo. Tako krepimo lasten izraz in pogum za

ustvarjanje.

4. Evalvacija in pogovor o tem, kaj
uCenka oziroma ucenec Cuti seda;j:
po upevanju, poslusanju in petju

Tudi ob tem pogovoru je treba zagotoviti varen pro-
stor, v katerem ucdenka oziroma ucenec lahko sprego-
vori o tem, kaj ¢uti, doZivlja. Pri tem so nam lahko v

pomo¢ naslednja vprasanja:

1. Kaj se zgodi sedaj, ko sva pesem poslusala, pela
in govorila o besedilu? Se prebudi kaksen poseben
obcutek, postanes$ bolje razpolozen/a, sproscen/a,
optimisti¢na/optimistic¢en?

2. Kaj bi sedaj ta optimisti¢ni del tebe svetoval tvoje-
mu zalostemu delu? Kako bi ga umiril, potolazil,
morda s kaksnim stavkom, besedo, morda bi mu
ponudil le dovoljenje, da obstaja, in ta del objel?

3. Kaj iz te danasnje vaje bi vzel/a s sabo domov
in bi ti pomenilo varnost, upanje in optimizem?
Kaj od tega ti daje podporo in v tebi vzbuja nekaj
prijetnega?

4. Ko bos naslednji¢ ¢util/a negativna Custva, katere
besede bi zelel/a slisati in katere besede, kateri sta-
vek bi ti lahko pomagal?

Delo z glasbo in petjem je lahko koristno, saj podpi-
ra interakcijo med uciteljem in uéenko oziroma ucen-
cem, spodbuja samoizrazanje, ¢ustveno-telesno razbre-
menitev. Tako lahko omogo¢amo ¢ustveno procesiranje
na nacin, ki prinasa krepitev notranjega ob¢utka zaupa-

nja vase, varnosti in moci.

Custvena regulacija z glasbo
je pomembna vesc€ina, ki jo kot
otroci odnesemo v odraslo
obdobje

Ciljno usmerjene intervencije z opisanimi elemen-
ti lahko ucenki oziroma ucencu omogocajo proces, v
katerem izkusa pomembna sporocila. Ucitelj namec
ponudi varen prostor in odnos, v katerem se ucenka
oziroma udenec pocuti sprejeto. Preko varnega odnosa
in prostora omogoca pot iskanja smisla, osebnih po-
treb, odkrivanja Zivljenjskih ciljev. Za ucenko oziroma
ucenca je to pomeben proces, saj prinasa pot okrevanja
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od ¢ustvene stiske in razbremenitve. Avtorji McCaffrey
idr. (2018) navajajo pet klju¢nih prednosti pri uporabi
glasbenih in pevskih elementov, ki jih odrasli upora-
bi za ¢ustveno regulacijo in ki omogocajo to ¢ustveno
okrevanje pri otroku:

1. Povezanost (otrok oziroma mladostnik se z odraslim
poveze v zaupanju in se ustvari varna povezanost).

2. Vzbudi se obc¢utek upanja in optimizma glede
sebe ter prihodnosti.

3. Krepita se samozavedanje in obcutek lastne
vrednosti.

4. Okrepijo se notranji viri mo¢i in zapanja vase.

Sklep

Custvena regulacija je vesc¢ina, ki se je v najvedji
meri u¢imo med odra$¢anjem. Ve¢ veiéin, orodij in

izkusenj regulacij kot izkusimo, bolj se v nas krepita
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oblutka varnosti in
zaupanjater bolje
zmoremo poskrbeti
zase tudiv odraslosti.
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