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SAZETAK

Suvremeni Zivot pun je frustracija, rokova, obaveza i zahtjeva. Vecini populacije stres je postao toliko uobicajena pojava
da ga se Cesto i ne primjecuje. Stres je postojao oduvijek i postojat ¢e sve dok traje Zivot na planeti. Kada stres preuzme
kontrolu postaje prijetnja zdravlju, raspolozenju, utje¢e na odnose i kvalitetu Zivota.

Sre¢om, ¢ovjek se moze oduprijeti stresu na vise nacina. Jedan od njih predstavlja snazno oruzje u vidu glazbe koja je sve-
prisutna u Zivotu pojedinaca, a njezina snaga i mo¢ ogledaju se kroz njen utjecaj na individualni razvoj pojedinca, njegovo
ponasanje i odrastanje. Osim §to sluzi kao sredstvo zabave i opustanja, ili kao na¢in komunikacije, ona je i izvrsno sred-
stvo protiv stresa. Svjetska istrazivanja prepoznaju vaznost nesvjesnih poruka, potaknutih glazbenim efektima, koje imaju

izravne uc¢inke na emocionalni Zivot pojedinca i donosenje odluka. U¢inak i snaga glazbe promatra se i kroz terapije gdje

se glazba koristi kao sredstvo za smanjivanje osjecaja tjeskobe, boli i straha.
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UuvobD

U svim civiliziranim zemljama, posebice u onim s
razvijenom industrijom, susrecemo se sa zacuduju-
¢om pojavom: razvijena i dobro organizirana zdrav-
stvena zaétita i visoko razvijena medicinska sluzba
ne mogu bitno smanjiti broj oboljenja. U nekim in-
dustrijaliziranim zemljama stanje je upravo obrnu-
to: broj oboljelih ve¢i je danas nego $to je bio jucer.
Kako objasniti tu paradoksalnu okolnost? Odgovor
na ovo pitanje nije jednostavan ali sigurno je da stres
u tom odnosu vrlo bitan.

Stres postoji od postanka Zivota, ali posljednjih
desetljeca posebice dobiva svoje znacenje. Suvre-
meni tempo Zivota tjera nas da zapostavljamo nase
tijelo, a s druge strane da prekomjerno opterecuje-
mo nasu dusu. Pojam stres je engleskog podrijetla
i oznacava napor, pritisak, poviSenje tlaka zbog du-
$evne uzbudenosti, dusevno ili tjelesno opterecenje
organizma i odatle iscrpljenost. Stres je odgovor
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organizma na svaku situaciju ili dogadaj koja prijeti
da poremeti njegovu biolosku, psiholosku ili socijal-
nu ravnotezu (1).

Gotovo da i ne postoji rijec¢ koja bi, kao stres, zna-
¢ajnije obiljezavala Zivot ¢ovjeka danasnjice. Ta je
rije¢ udarila pecat drugoj polovici 20. stoljeca. Stres
- simbol doba tehnologije, no takoder i simbol ¢o-
vjeka koji je izgubio svoju Zivotnu sredinu. Stres je
postojao oduvijek i postojat ¢e sve dok traje Zivot na
planeti. Ako je stres sastavni dio Zivota, ne treba o
njemu ni raspravljati - mogli bismo zakljuciti. No
takav bi zakljucak bio pogresan. Jer ono $to nas da-
nas opterecuje sve do nepodnogljivosti, §to u bezbroj
sluc¢ajeva vodi do oboljenja i smrti, to je ona suvi$na,
prekomjerna kolic¢ina stresa kojoj smo izlozeni(2).

U ovom radu izlozit ¢emo nacine na koje glaz-
ba utjece na ¢ovjeka, ali i prikazati glazbu kao jako
oruzje protiv stresa, odnosno njegovog Stetnog
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djelovanja na organizam u cijelosti.Glazba je u da-
nasnje vrijeme svima lako dostupna i njezine ucin-
ke ¢esto uzimamo zdravo za gotovo, ali glazba ima i
mnoge“skrivene” moc¢ne ucinke.

UTJECAJ GLAZBE NA COVJEKOVO
ZDRAVLJE

Glazba je umjetnost koju ¢ini skup cujnih fre-
kvencija, odredenog tempa i odredenog ritma obli-
kovanog u skladnu cjelinu. Pretpostavlja se da se
razvila zbog svoje socijalne funkcije. Glazba okuplja
ljude, jaca koheziju skupine kroz zajednicke aktiv-
nosti kao $to su pjevanje, sviranje i plesanje. U da-
nasnje vrijeme promjenom nacina zivota ta funkcija
postaje sekundarna. No, glazba je i dalje vazan dio
ljudskoga zivota. Toliko je vazna da je sveprisutna
(3). Glazba utjece na covjekov metabolizam i do-
kazano je da smirujuca glazba pozitivno utjece na
fizioloske reakcije. U jednom istrazivanju u Veli-
koj Britaniji hiperaktivna djeca su pokazala znatno
vecu koncentraciju i bolje ponasanje kada im se za
vrijeme lekcija pustala Mozartova glazba. Vibracije
zvuka djeluju na sve procese u mozgu i time izravno
utje¢u na spoznajne, emocionalne i tjelesne funkci-
je. Zvuk djeluje na stanice i organske sustave, har-
monizira lijevu i desnu stranu mozga, uravnotezuje
krvni tlak, cirkulaciju, disanje i druge procese u tije-
lu (4). Glazba utjec¢e na motoricke radnje i dokazano
je da opustajuca glazba moze smanjiti napetost mi-
$i¢a. Naprotiv, na treninzima, plesu, vjezbama, jaca
glazba daje ritam i ,,nosi covjeka“ Glazba uz rad je
dobra jer pospjesuje koordinaciju pokreta, rastjeri-
vanje dosade, razvijanje timskog duha i brze obav-
ljanje poslova (5).

Glazba utjece na ¢ovjekov razvoj i socijalni zivot
i ona ima uglavnom pozitivan u¢inak na osobni i
drustveni razvoj mladih, na socijalizaciju, samopo-
uzdanje, drustvenu prilagodbu i pozitivnije stavove
prema Zivotu. Postoje neki pokazatelji da se muzicke
oznake dura i mola mogu povezati s rado$¢u odno-
sno tugom, da brzi ritmovi vise pobuduju dosto-
janstvene i Zestoke osjecaje, a blazi ritmovi sretne,
vesele osjecaje (6). Na nasem trzistu odnedavno se
prodaju CD-ovi s tzv. antistres glazbom koja sadrzi
i zvukove prirode (vode, Sume) i koja na organizam

djeluje opustajuce. Ljudi koji se dovoljno uzive u
slusanje takve glazbe, npr. Suma vode, kise, grmlja-
vine, mogu osjetiti privid hladnoce ¢ak i u najvrelije
ljetno doba (7).

ZVUCNA MEDICINA

Ljudi nisu ni$ta manje glazbena nego §to su je-
zi¢na bi¢a. To se manifestira u brojnim oblicima.
Svi ljudi (uz rijetke iznimke) mogu pojmiti glazbu,
pojmiti tonove, njihovu boju, intervale, melodijske
linije, harmoniju i (mozda najspontanije) ritam. Sve
se to objedinjuje u glavi te se glazba ,konstruira“
koristeci razlicite dijelove mozga. A tom se, velikim
dijelom nesvjesnom, strukturalnom razumijevanju
glazbe pridodaje cesto intenzivna i duboka emocio-
nalna reakcija na glazbu (8).

Da bismo uspjesno odgovorili na pitanje na koje
nacine glazba utjece na nase raspolozenje, potrebno
je definirati emocije i kako se one razlikuju od ras-
poloZenja. Bitna karakteristika svim emocijama je
da se javljaju kada pojedinac procijeni neku situaci-
ju relevantnom za njegove trenutne ciljeve. Ti ciljevi
mogu biti prolazni ili trajni, svjesni ili nesvjesni, vise
ili manje vazni (9).

Glazba izrazava samo bit Zivota i njegovih doga-
daja, a nikada njih same (10). Slusanje glazbe nije
samo auditivno i emocionalno, ono je i motoricka
radnja: ,,Slusamo glazbu svojim misi¢ima®, pisao je
Nintzsche. Mehanicki udaramo ritam glazbe, cak i
ako je ne slu§amo svjesno, a nase lice i drzanje odra-
zavaju ,,pricu“ melodije, kao i misli i osjecaje koje
ona u nama izaziva (11).

Na pocetku novog tisuclje¢a napustamo razdoblje
u kojemu su lije¢nici dijagnosticirali bolest i prepisi-
vali lijekove, a pacijenti ih pokorno slusali, i ulazimo
u razdoblje u kojemu ¢emo svi ponijeti dio odgo-
vornosti za vlastito zdravlje i boljitak. Glazbu i vla-
stite zvukove kao pacijenti mozemo koristiti kako
bismo razvili vecu osjetljivost za vlastite ritmove i
cikluse (12). Tisuce lije¢cnika, medicinskih sestara i
stru¢njaka za medicinu uma i tijela $irom svijeta u
svojem radu primjenjuju Mozart efekt. Prve pokuse
terapeutske primjene glazbe americka je medicina
izvela u devetnaestom i pocetkom dvadesetog sto-
lje¢a (13). Americka medicinska udruga glazbenu je
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terapiju prvi put spomenula 1914. godine objavivsi
u svojem glasniku pismo Eve Vescelius, utemelji-
teljice Drzavnog terapeutskog drustva New Yorka,
gdje je predvidjela: ,Kad terapeutska vrijednost
glazbe napokon bude shvacena i prihvacena, u lije-
¢enju bolesti smatrat ¢e se neizostavnom kao i zrak,
voda i hrana® Predvidjela je da ¢e doc¢i vrijeme kada
¢e svaka bolnica, zatvor i umobolnica imati primje-
reno financiran glazbeni odjel (14).

Smanjivanje tjeskobe i straha usko je povezano sa
smanjenjem osjecaja boli. Glazba moze imati bla-
gotvorno djelovanje u medicini. Cini se da povoljni
utjecaj Zene osjecaju jace nego muskarci, a djeca i
adolescenti jace nego odrasli i bebe. Tehnike koje se
koriste ukljuc¢uju: pasivno slusanje glazbe, aktivno
sudjelovanje u muziciranju (15). Ispitivanje prove-
deno u Njemackoj na 90 000 pacijenata tijekom 20
godina, pokazalo je da glazba ima pozitivan ucinak.
Bilo da je lijecenje bilo kratkotrajno, npr. punktira-
nje ledne mozdine, ili dugotrajno, npr. produzeni
rad tijekom viSe od 24 sata, pokazale su se znacajne
razlike u smanjenju stresa i tjeskobe izmedu skupina
koje su slusale glazbu i onih koje nisu. Glazbeni je
program imao prakti¢an u¢inak smanjenja koli¢ine
lijekova i do 50 %. U nekim slu¢ajevima glazba je
¢ak smanyjila razdoblje oporavka. Druga su ispitiva-
nja pokazala ucinkovitost glazbe u smanjenju bola
u fizioterapiji pacijenata s bolovima u kraljeznici i
kod djece koja su bila podvrgnuta bolnim zahvatima
(16).

Nedavno proveden niz istrazivanja bavio se bio-
kemijskim reakcijama na glazbu, posebno, na reak-
cije vezane uz imunoloski sustav. Obi¢no, pacijenti
slusaju glazbu i istovremeno stvaraju slike za koje
vjeruju da pospjesuju oporavak. Slusanje glazbe
moze potaknuti biokemijske promjene u tijelu, koje
se ti¢u endorfina, kortizola, ACTH-a (adrenokorti-
kotropni hormon), interleukina-1 i imunoglobina
A (IgA) u izlu¢evinama. Postoji moguénost da su
ucinci snazniji kada se glazba slusa uzivo, kada je
improvizirana. Glazbena terapija se uc¢inkovito pri-
mjenjuje uz fizicku terapiju da bi se pomoglo djeci
s progresivnim Ziv¢ano-miSi¢nim poremecajima,
za oslobadanje pokreta pacijenata s Parkinsovom
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boles¢u i u programima koji se bave potesko¢ama u
hodanju, a koji se obavljaju kod kuce (17).

Prvo i najvaznije jest nacelo predavanja, odno-
sno ,,hvatanja koraka“ ili ,,uskladivanja“ s glazbom.
Glazba ponese ljudska tijela i ona se odmah predaje
njezinom ritmu, tempu i taktu; glazba izaziva struk-
turni obrazac reakcije. Dobar glazbeni terapeut ce-
sto se zajedno s klijentom predaje glazbi, odnosno
¢ini isti iskorak i prati novi ritam, pokrete i disanje
te na taj nacin stvara umirujuci kontinuum. Preda-
vanje glazbi moze dovesti do dubokog kontakta te-
rapeuta i klijenta. Jaca strana u pravilu odreduje ton.
No predavanje glazbi, kao i zakon gravitacije, obu-
hvaca obostrano privlacenje i obostranu reakciju.
Terapeut se nastoji kretati pacijentovim tempom s
ciljem da ga nakon nekog vremena navede na urav-
noteZeniji ritam. Dok sluSamo glazbu raspolozenja,
neprimjetno ulazimo u njezino zvuc¢no okruzje. To
je ¢esto mnogo bolje od tiSine, osobito za ljude koje
trpe bol. Tiha pozadinska glazba oslobada stresa i
tjeskobe - kao $to govore slijedeci izrazi - tako $to
nam omogucuje ,,pogoditi Zicu suosjecanja®, ,,posti-
¢i harmoniju® ili ,,uskladenost s okruzjem®. Predava-
nje glazbi objasnjava kako se mozdani valovi, sréani
ritmovi, disanje, emocionalno stanje, vremenska
uskladenost, tempo i drugi organski ritmovi mogu
suptilno mijenjati u skladu s glazbom koju slusamo
(18).

Jednako kao $to mozemo razviti toleranciju pre-
ma odredenim lijekovima, mozemo se naviknuti i
na glazbu. Stoga opetovano izlaganje istim auditiv-
nim stimulansima moze otezavati predavanje glazbi.
Srec¢om, pojavilo se izo-nacelo (od rijeci grckog po-
drijetla ,izomorfno®, odnosno istog oblika) kao oru-
de glazbene terapije presudno vazno za sprjecava-
nje zvuc¢ne neosjetljivosti. Postupnom promjenom
ritma, govora ili emocionalnog sadrzaja postize se
ujednaceno predavanje koje pacijenta vodi iz jednog
tjelesnog ili emocionalnog stanja u drugo (19). Od-
vracanje pozornosti, tre¢e nacelo koje primjenjuju
mnogi glazbeni terapeuti, odnosi se na primjenu
glazbe u cilju odvracanja pozornosti od boli i nela-
gode. To je vjerojatno logi¢no: kada smo potisteni
slusamo vedru, veselu glazbu. Odvracanje pozor-
nosti ne traje dugo i ne utje¢e na temeljni odnos



Bekavac D, Dilber S, Babi¢ R. Glazbom protiv stresa.
Zdravstveni glasnik. 2018;1:98-104.

uma i tijela. No usprkos tome, kada tijelo povedete
u novom (i pomalo neoc¢ekivanom smjeru), odvra-
¢anje pozornosti moze imati privremeni terapeutski
ucinak. Srce je najbolji bubnjar. Dok udaramo u bu-
banj, aktiviramo misice, disanje, rad srca i obrasce
mozdanih valova koji stvaraju iznimnu povratnu
spregu. Deset minuta bubnjanja dnevno oslobada
napetost, proc¢i§¢uje um i podesava unutarnji tjele-
sni sat te sluzi kao stimulans i kao sedativ (20).

MOZAK | GLAZBA

Ako pozornije prouc¢imo put kojim glazba prolazi
kroz mozak, mozemo napokon otkriti zbog cega je
toliko dugo imala tako vaznu ulogu u ljudskim zivo-
tima. Za pocetak, napomenut ¢emo da glazba ne pu-
tuje kroz mozak jednim, fiksnim putem, pa iako se
neke stvari dogadaju ranije od drugih, mnogo njih
se odvija simultano. Razlicite strukture ukljucene u
razumijevanje konstantno prosljeduju informacije
naprijed i natrag jedna drugoj i istodobno obraduju
razli¢ite podatke kako bi ‘shvatili’ glazbu i na neki
nacin odgovorili na nju. U najranijoj fazi redovito
klju¢nu ulogu igra sludni korteks koji je odgovo-
ran za ‘upijanje’ glazbe i prepoznavanje osnovne
strukture poput visine zvuka i glasno¢u. Mali mo-
zak tako razgraduje na manje dijelove ove glazbe-
ne informacije, koje zatim obraduju vise strukture
mozga tako $to analiziraju i $ire glazbu u vece isku-
stvo. Mali mozak povezan je s amigdalom - velikim
sklopom jezgri u kojem se krije emotivni centar koji
je ukljucen u planiranje i kontrolu impulsa. Dalje se
glazba obraduje u mezolimbickom sustavu koji je
ukljuc¢en u procese poput uzbudenja, zadovoljstva
i prenosenja neurotransmitera poput dopamina.
A ovdje stvari postaju uzbudljive. Nalet dopamina
iskustvo je nalik onom kojeg iskusimo kad jedemo
finu hranu ili tijekom seksa, a proizvodi onaj pose-
ban osjecaj uzitka kojeg mozete iskusiti kad slusate
glazbu u kojoj potpuno uzivate. Velik dio ovog osje-
¢aja uzrokuje aktivnost u jednom dijelu striatuma,
koju karakterizira uzbudenje nastalo zbog isc¢ekiva-
nja. Drugim rije¢ima, 15-ak sekundi prije vrhunca
pjesme, pocinje uzbudenje, pa je posljedi¢no veliko
emotivno uzbudenje ustvari rezultat produljenog
is¢ekivanja ‘klimaksa’ pjesme. Izgleda da su najveci

skladatelji to shvatili puno prije neurologa, jer i sami
znate bezbroj pjesama i skladbi u kojima raste uzbu-
denje kako se priblizava ‘onaj, najbolji dio, a mnogi
glazbenici itekako to iskoristavaju, prolongirajuci
i$¢ekivani dio kako bi uzitak bio vedi (21).

Mnoge neuroloske snimke dokazale su da na$
mozak drugacije obraduje ritam od melodije. Zbog
toga odredena glazba promovira kortikospinalnu
razdrazljivost, koja uzrokuje veliku Zelju za plesom.
Uz to, glazba cesto pobuduje kolanje krvi u misici-
ma nogu zbog ¢ega nas neke pjesme ‘tjeraju’ na ples.
Ritam moze uzrokovati i promjene u sr¢anom pul-
su i disanju, i to na nacin da se ti unutarnji ciklusi
sinkroniziraju s glazbom. Posljedi¢no, mnogi indi-
vidualci na koncertu mogu se poistovjeti i osjecati
povezano zbog ove uskladenosti.Tijekom slusanja
jo§ su aktivirana i podru¢ja medijalne orbitofron-
talne regije i prednjeg cingularnog korteksa, inace
vazne za procjene samog sebe. Jos je jedan zanimljiv
nalaz da se vokalna i instrumentalna glazba proce-
sira drugacije. Posebice, glazba s tekstom pomicala
je procesiranje glazbenih obiljezja prema desnom
auditornom korteksu, §to nagovjestava dominaciju
lijeve hemisfere u procesiranju teksta (22).
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Slika 1. Prikaz mozga sa strane
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Slika 2. Unutrasnjost mozga iz iste perspektive kao na slici 1.

ZAKLJUCAK

Utjecaj stresa na Covjeka je zanemarena tema.
Stres je definiran kao kombinirana reakcija tijela na
fizicke i mentalne zahtjeve kojase manifestira fizio-
loskim i psiholoskim simptomima te simptomima
u ponasanju pojedinca. Pojam stresa u uzem smislu
oznacava reakciju organizma na djelovanje vanjskog
stresora. Suvremeni ubrzani nacin Zivota, drustveni
status, egzistencijalni problemi, zahtjevi poslodavca,
profesionalna odgovornost, losi meduljudski od-
nosi, organizacijski problemi, trajno usavr$avanje,
samo su jedni od mnogih stresora koji utjecu na
sveukupni stres kod pojedinca. Covjek ima mnogo
oruzja da se odupre stresu, a jedno od snaznih je
glazba koja je sveprisutna u ¢ovjekovom Zzivotu.

Gotovo da ne postoji ¢ovjek koji bi bio imun na
bilo kakvu vrstu glazbe i kojemu ono njegovo ,,unu-
tarnje” nece zatitrati bar na neku melodiju ili ritam.
Glazba uopce nije nuzna za prezivljavanje, no ipak,
nesto u nama zudi za njom. Zapravo, nismo ni svje-
sni svoje potrebe za glazbom, nacina na koji tu po-
trebu zadovoljavamo i ¢injenice da to ima neko du-
blje znacenje. No, ¢injenica je da ta potreba postoji,
da glazba na nas ¢udesno utjece i da to sve skupa
nesto govori o nama. Mo¢ glazbe krije se u sli¢nosti
njezine strukture s ¢ovjekom: ritam, harmonija i
melodija imaju veze s tijelom, duSom i duhom.
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Svaki pojedinac treba znati raspoznati vrstu glaz-
be koja mu odgovara odnosno koja ga opusta jer
pomocu glazbe se mozemo oduprijeti stresu koji je
postao dio nase svakodnevnice. Vjerojatno ¢e nam
svima bit ugodnije i razumljivije da sviramo, pjeva-
mo ili slusamo glazbu umjesto da upadamo u zamke
stresne sredine.
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MUSIC AS A STRESS RELIEVER
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ABSTRACT

Modern life is full of frustrations, deadlines, responsibilities, and demands.Stress has become a common phenomenon
for most of the population, so common that they often do not notice it. Stress has always existed and will exist as long as
there is life on the planet. When stress takes over control it becomes a threat to health, mood, affects relationships, and the
quality of life.

Fortunately, man can overcome stress in many ways. One of them represents a powerful weapon in the form of music that
is ubiquitous in the lives of individuals and its strength and power are reflected through its influence on the development
of an individual, his behavior and growing up. Apart from serving as a means of entertainment and relaxation or a way of
communication, it is also an excellent remedy for stress. World studies recognize the importance of unconscious messages
inspired by musical effects that have a direct impact on the individual’s emotional life and decision-making process.The
effect and strength of music is also observed through therapy where music is used as a means for reduction of anxiety, pain
and fear.

Key words: music, stress, physical health, mental health

Correspondence:

Danijela Bekavac

E-mail: danijela.bekavacl @gmail.com

104



