KONTEKSTY SPOLECZNE, 2017, Tom 5, Nr 1 (9), 92-97

MIEJSCE MUZYKI W ZYCIU OSOB STARSZYCH

Lidia Kataryiiczuk-Mania

Uniwersytet Zielonogorski

Streszczenie: Przedmiotem artykulu sa rozwazania na temat problematyki starzenia si¢ z podkre-
$leniem znaczacej roli muzyki w codziennosci oséb starszych. Fenomen muzyki moze sprawié, ze dla
wielu starszych oséb jest ona doskonala potrzeba zyciowa, bezpiecznym funkcjonowaniem (psychicz-
nym i fizycznym) w relacjach rodzinnych i towarzyskich.

Stowa kluczowe: formy aktywnosci muzycznej, muzyka, starzenie sig, starodc.

ymiary zycia czlowieka maja swoje wlasne rytmy dojrzewania i starzenia sie. Wyrd6z-

nia si¢ plaszczyzne zycia biologicznego, sprawnosci ruchowej organizmu, sfere zycia

duchowego (umystowego), sfere zawodowa, spoleczna (rodzinna), kulturalna (uczest-
nictwo w kulturze). Dynamiczny charakter czlowieka wplywa na dyspozycyjnosé osobista i
nastawienie spotecznego odbioru. Mozna powiedzieé, ze tak dzialamy, na ile sie czujemy i jeste-
$my sprawni, i jaka jest nasza petryfikacja sprawnosci. Nikolaj Bierdiajew (1874-1948) uwaza, ze
»,Nie istnieje staros¢ ducha, w duchu jest wieczna mtodosé. Istnieje tylko starosé ciata i starosé
tej czedci duszy, ktéra zwigzana jest z cialem. Istnieja starcze dziwactwa. Drazliwo$¢ wobec rze-
czywistosci. Ale my$l jeszcze bardziej sie wyostrza. Wszystko dla mysli sie odnawia. Ogromnie
wzrasta mozliwos¢ poréwnywania [..]. Najwazniejsza rzecza jest osiagniecie ekstatycznego stanu
my$li i czucia, ktére wznosza nas ponad codziennosé¢” (cyt. za: Cackowski, 1997, s. 279).

Starzenie sie

W psychologii okres starzenia sie¢ czlowieka nazwany jest p6zng dorostodcia. Kiedy on sie
zaczyna? 7 czysto medycznego punktu widzenia poczatek wskazywany jest zwykle miedzy 60. a
65. rokiem zycia. Z biegiem lat czlowiek wchodzi w kolejne jego etapy: wiek podeszly (mlodzi-
starzy), starszy (starzy—starzy) i sedziwy (dlugowieczni). Wiaza sie one z wielowymiarowym
spadkiem zdolnoéci przystosowawczych, poglebiajaca sie niesamodzielnos$cig i bezradnoscia
zZyciows.

Od potowy XX wieku odnotowuje sie zjawisko gwaltownego starzenia sie spoleczenstw,
zwlaszcza w krajach, w ktorych standard zycia jest wysoki. Wynika to ze znacznego wydtuzenia
sie sredniego okresu ludzkiego zycia spowodowanego lepszymi warunkami bytowania, poprawa
opieki medycznej, a takze podniesieniem poziomu wyksztalcenia.
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93 Miejsce muzyki w Zyciu osob starszych

Oczekiwaé nalezy, ze kolejne roczniki, przekraczajac prég starosci, beda odznaczaly sie co-
raz lepszym stanem zdrowia, a takze coraz lepszym wyksztalceniem. Stworzy to podwaliny pod
zwiekszanie udziatu tej grupy w réznych formach aktywno$ci spotecznej. Zachowanie jak najlep-
szego ogblnego dobrostanu w przypadku starszych ludzi sprawi, ze dtuzej pozostang oni niezalez-
nymi i aktywnymi czltonkami swoich rodzin i srodowisk. Psychologowie przekonuja zreszta, ze
okres pdznej dorostoséci wcale nie musi wigzaé sie z obnizeniem czy ograniczeniem ogdlnego do-
brostanu. Nawet w przypadku ograniczen w jednej dziedzinie Zycia mozna doswiadczaé satysfak-
cjonujacego rozwoju w innych wymiarach. Skupiajac uwage na pozytywnych aspektach sytuacji,
w jakiej przyszlo czlowiekowi starszemu funkcjonowaé, majac dobre relacje z innymi, akceptujac
samego siebie, rozwijajac sie, mozna przekonaé sie, ze starzenie moze by¢ doswiadczeniem pozy-
tywnym, prowadzacym do ozywienia, a nie procesem, ktéry rozwdj ogranicza.

Muzyka jako doswiadczenie uniwersalne

Muzyka tkwi w samej istocie czlowieczenstwa. Wraz z mowa jest czyms$, co odrdznia nas
od innych gatunkow. Przez wiele tysiecy lat muzyka, a zwlaszcza $piew, odgrywata wazna role w
funkcjonowaniu spoteczenstw. Obecnie panuje ogélna zgoda odnosnie do stwierdzenia, ze muzy-
ka jest uniwersalna cecha ludzkosci. Badania potwierdzaja réwniez, ze zdecydowana wiekszos¢ z
nas jest zdolna ja zrozumieé i ze, poczawszy od dziecinstwa, muzyka aktywnie towarzyszy nasze-
mu codziennemu zyciu (Creech, Ellison, 2010). Dzieki muzyce ludzie moga komunikowaé sie mie-
dzy soba, a muzykalno$¢ jest czyms tak uniwersalnym jak zdolnoéci jezykowe i w podobny spo-
sob moze ulegaé rozwojowi.

Oddziatywanie muzyki na cztowieka wykracza poza sam odbiér dzwieku. Moze ona wply-
waé na do$wiadczenie fizjologiczne (np. zmiane rytmu serca), poznawcze (ulatwianie przyswaja-
nia wiedzy), emocjonalne itd. Fakt, ze muzyka oddzialuje na fizyczna, emocjonalng i poznawcza
sfere czlowieka staje sie kluczem do wykorzystania jej w celu podniesienia ogdlnego dobrostanu
jednostki (por. Lecourt, 2008, Konieczna-Nowak, 2013, Stachyra, 2014 i in.).

Muzyka jako aktywizator oséb starszych

Panuje przekonanie, ze ludzie starzy nie lubig zmian i bardzo niechetnie uczestnicza w no-
wych aktywnych dziataniach. Jednak naukowcy udowodnili, ze stereotyp ten mozna szybko oba-
li¢, cho¢by poprzez zaangazowanie w dziatania zwigzane z muzyka. Na przestrzeni ostatnich lat
kilku badaczy, niezaleznie od siebie, podejmowalo proby dowiedzenia tego, ze muzyka moze po-
magaé¢ osobom starszym zmienia¢ zachowania, emocje czy wplywaé na ich stan fizyczny. Ernest
Lawrence Rossi (1993), Ruth McCaffrey i Edward Freeman (2003, s. 517-524) udowodnili np., ze
jest co najmniej kilka obszaréw, w ktérych wskutek oddzialtywania muzyki moze nastapi¢ wyraz-
na zmiana:

1 — sfera fizyczna — samo stuchanie muzyki moze poprawi¢ stan fizyczny czlowieka, gdyz

zwigksza sie motywacja do wykonywania ¢wiczen; ruch zsynchronizowany z takim podsta-

wowym elementem muzycznym jak rytm, ulatwia sprawowanie kontroli nad wlasnym
ciatem;

2 — odczuwanie bélu — stuchanie muzyki moze przyczynié si¢ do zmniejszenia odczuwania

bélu;

3 — witalno$¢ — muzyka moze by¢ doskonala motywacja, co przyczynia si¢ do efektywniej-

szej rehabilitacji i lepszego fizycznego funkcjonowania w spotecznosci;
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4 — funkcjonowanie w sferze spolecznej — muzyka przywraca umiejetnos¢ komunikacji z
najblizszymi i utatwia integracje spotecznag;

5 — sfera emocjonalna — muzyka wplywa na poprawe samopoczucia emocjonalnego, pozwa-
la szybciej powrdcié do codziennego funkcjonowania po okresach depresji czy obnizonego
nastroju;

6 — zdrowie psychiczne — muzyka moze wplywaé na zatrzymanie badZ spowolnienie proce-
sow demencji.

W Wielkiej Brytanii w ramach programu skierowanego do oséb starszych (The New Dyna-
mics of Ageing Programme) przeprowadzono, oprécz wielu innych, projekt: Music for Life Pro-
ject: The role of participation in community music activities in promoting social engagement and
well-being in older people (http://www.newdynamics.group.shef.ac.uk/ assets/files/NDA%20Fin-
dings 9.pdf). Udzial oséb starszych w zajeciach muzycznych mial poméc w promowaniu zaan-
gazowania spolecznego tej grupy spoleczenstwa, a takze w podniesieniu samopoczucia poszcze-
gblnych jednostek. W wyniku udzialu w najrézniejszych formach zaje¢ muzycznych (gra na
instrumentach, Spiew, komponowanie, poznawanie teorii i historii muzyki, koncerty, rezyseria
dZwieku i in.) uczestnicy zauwazyli, ze doswiadczyli wielu korzysci: zaspokojona zostala potrzeba
przynaleznodci, uznania, akceptacji, czucia sie potrzebnym. Staniecie przed nowymi wyzwaniami
pozwolilo uaktywni¢ umyst i ciato, poprawi¢ koncentracje i pamieé, da¢ odpér depresyjnym na-
strojom, poczué rados$¢ zabawy i odczué przyjemnoséé. Okazato sie, ze w dojrzalym wieku mozna
do$wiadczaé czegos nowego i byé z tego powodu zadowolonym.

Muzyczna aktywnos¢ oséb starszych — jej znaczenie, wybrane
uwarunkowania i realizacja

Aktywnoéé to jedna z podstawowych cech czlowieka, ktéra sprzyja pobudzaniu badawcze-
go nastawienia, a co za tym idzie kreowaniu tworczosci. Jest przeciwwaga dla konformizmu i
nudy, ktore lubig zawtaszczaé¢ osobowoscia jednostki, spychajac ja do roli biernego obserwatora i
bezrefleksyjnego wykonawcy polecen wydawanych przez silniejszych.

Dzialalnosé¢ estetyczna jako jeden z rodzajow aktywnosci, ktorej celem jest m.in. pobudza-
nie do twoérczego rozwoju, inspirowanie psychicznej samodzielnosci, angazowanie do dziatan o
charakterze ekspresyjnym, moze przybiera¢ rézne formy — werbalne lub pozawerbalne, percepcji i
recepcji sztuki czy indywidualnych dziatan twérczych. CzesScia owej dzialalnosci jest muzyka.
Sprawia ona, ze nasza codzienno$é¢ moze staé sie bardziej ciekawa i barwng. To rytm, harmonia,
dzwieki bawia, odprezaja, pobudzaja do dziatania. Od dzieciecych fascynacji wydajacymi dzwie-
ki przedmiotami, poprzez mlodzienczy entuzjazm w poznawaniu wielu gatunkéw muzycznych,
po wybranie ulubionego rodzaju muzyki — melodia pozostaje z nami do konca zycia. W starszym
za$ wieku nie tylko przywoluje wspomnienia, ale moze stanowi¢ doskonaly bodziec, zachecajacy
do wiekszej aktywnosci.

Muzyka wspiera utrzymanie w dobrej kondycji pamieci

Swoja pamieé seniorzy moga ¢wiczy¢, wykonujac znane i lubiane utwory. Piosenki z lat
mtodoéci przypominaja historie z przesztosci, co pomaga osobom starszym zachowa¢ w umysle
ciagglos¢ zdarzen, ktére mialy miejsce w ich zyciu na przestrzeni wielu dziesiatek lat. Nucenie
melodii lub jej odgrywanie na instrumencie pozytywnie wpltywa na umyst, opdzniajac proces za-
pominania i demencji.
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Spiew chroni przed zaburzeniami poznawczymi i poprawia
ogo6lng kondycje

Spiewanie moze wplywaé zaréwno na poprawe nastroju, jak i zdrowie fizyczne. Jest tatwa i
bezpieczng forma aktywnosci. Na ogdélna kondycje organizmu oddziatuje podobnie jak wymaga-
jacy lepszej formy aerobik. Podczas $piewu pluca napelniaja sie powietrzem, zwickszajac cze-
stod¢ uderzen serca, co z kolei sprawia, ze krew krazy szybciej, docierajac do kazdej komérki.
Czeste $piewanie umozliwia wydzielanie endorfin, ktére powoduja, ze na Swiat wokot patrzy sie
»przychylniejszym okiem”. To $wietny sposéb na unikniecie monotonii, ktéra przytlacza niejed-
nego seniora. Praktykowanie épiewu zahamowuje dodatkowo proces wiotczenia miesni twarzy,
utrzymuje aparat artykulacji w dobrej formie oraz pozwala zachowaé¢ plynno$é mowy (por. Pa-
stuszek-Lipinska, 2014).

Muzyka uwalnia emocje

Wiele starszych oséb zmaga sie z proba akceptacji zmian, jakim ulegaja z wiekiem ciato i
umyst. Staros$é to czas, kiedy przychodzi czlowiekowi pogodzié sie z pewnymi ograniczeniami.
Dzieki muzyce skumulowane emocje, pozostajace niejednokrotnie dtugi czas w ukryciu, znajduja
ujscie. Taniec, Spiew czy gra na instrumentach pomagaja w odreagowaniu silnych napieé¢. Niekie-
dy melodia jest pomostem w porozumiewaniu sie. Stanowi okazje do podania drugiej osobie reki,
spojrzenia w oczy, przekazania usmiechu, odczucia wspolnoty z tymi, ktorzy nas otaczaja. Muzy-
ka pomaga przetamac bariery, wydobywajac przede wszystkim rado$¢ i pozytywne nastawienie.

Taniec wyzwala pozytywng energie

Bardziej aktywni i ekstrawertyczni seniorzy, ktéorym nie wystarcza jedynie stuchanie muzy-
ki, moga swoje umiejetnosci doskonali¢ i eksponowaé przez taniec towarzyski. Poruszanie si¢ w
rytm ulubionych melodii sprawia, ze poprawia sie kondycja, prostuje sylwetka, rozluzniaja mie-
$nie 1 wyzwala wiele pozytywnej energii. Taniec zwieksza wytrzymalosé, wzmacniajac przede
wszystkim serce. Ponadto rozluznia stawy, pomagajac uniknaé¢ artretyzmu. Potrzeba tanca, za-
bawy, dmiechu do tez, czucia sie artysta, wyrdzniania sie na tle grupy u ludzi starszych jest tak
samo silna jak u mtodszego pokolenia.

Muzyka pozwala rozwijaé kreatywnosé

Percepcja, tworzenie, wykonywanie muzyki, poznawanie jej historii sprawia, ze osoby star-
sze nie zasklepiaja sie tylko w swojej przesztodci, lecz umieja dostrzec wartosé przysztosci, ktora
by¢ moze nie bedzie udziatem ich samych, ale ludzi im bliskich, pokolen, ktére nastang po nich.
Tworcze dzialania w wieku wczesnej czy pdznej starosci zwigkszaja poczucie wlasnej wartosci i
pewnos¢ siebie, pozwalaja zaangazowaé sie w nowe aktywnosci, nawigzaé¢ nowe kontakty, a jed-
nocze$nie dajg mozliwos$é dzielenia sie wiedza i dziedzictwem kulturowym z mlodszym pokole-
niem. Przez swoje zaangazowanie w muzyczna aktywnos¢ seniorzy moga udowodnié, ze nie nale-
zy zbytnio koncentrowaé sie na problemach, ktére spotykaja kazdego czlowieka na réznych
etapach zycia, ale wskazywa¢ na potencjal tkwiacy w kazdym, nawet w najstarszym cztonku
spolecznosci. W ten sposéb staja sie pomostem laczacym przeszlo$é z przyszloscia (Kataryn-
czuk-Mania, 2017).
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Truizmem jest stwierdzenie mowiace, ze aktywnos¢ jest warunkiem nieodzownym udanego,
spelnionego zycia, niezaleznie od liczby przezytych lat. Szeroko pojeta aktywnosé, a wladciwie
aktywna postawa wobec zycia, w kazdym wieku przyczynia sie do rozwoju osobowosci, poszerze-
nia horyzontéw myslowych, wzrostu wiary we wlasne sily i ustalenia samooceny na wlasciwym
poziomie. Czynniki te maja wplyw na konstruowanie pozytywnego obrazu samego siebie i w
efekcie lepszego radzenia sobie z rozmaitymi problemami pojawiajacymi sie w zyciu. Osoba ak-
tywna w obliczu trudnosci nie zasklepia sie w sobie, ale — majac w pamieci wczesniejsze, udane
akcje radzenia sobie z klopotami — przyjmuje zjawiajace sie wyzwania jako naturalng kolej rze-
czy. Oczywidcie aktywnos¢ zwigzana jest przede wszystkim ze stanem zdrowia — im lepszy jego
stan (obiektywnie i subiektywnie), tym wieksza potencjalna mobilnosé jednostki i wiecej mozli-
woéci wykorzystania okazji do bycia aktywnym (Kowaleski, Szukalski, 2008).

Analizujac formy aktywnosci proponowane przez Kluby Senioréw, mozna zauwazyé, ze
najczesciej pojawiaja sie takie propozycje, jak: spotkania z muzyka — prelekcje na temat wybit-
nych kompozytorow, wieczory muzyczne, muzyczne wedrowki medialne, spotkania przy muzyce
z gramofonem, popotudnia muzyczne i wspolne $piewanie, ,tworzenie piosenek”, chory, zespoty
wokalne, taneczne, wokalno-instrumentalne, instrumentalne, zabawy taneczne, warsztaty tancéw
integracyjnych, towarzyskich, kabarety, formy teatralne z muzyka, muzyczne kalambury. Inna
propozycja sa zajecia z muzykoterapii aktywnej, na ktérych wykorzystuje sie najcze$ciej metode
Mobilnej Rekreacji Muzycznej Macieja Kieryta, ¢wiczenia relaksacyjne przy muzyce, gimnastyke
muzyczna, terapie dzwiekowa — masaz (Kataryfczuk-Mania, 2006, Stachyra, 2012), itp. Zespoly
chéralne zazwyczaj przygotowuja repertuar okazjonalny: koledy, piesni patriotyczne, biesiadne,
okolicznosciowe itp. Wspolne muzykowanie stuzy kontaktom towarzyskim, usprawnianiu kondycji
psychofizycznej, wyzwalaniu pozytywnych emocji. Ciekawym rozwiazaniem jest uczestniczenie
,ha zywo” w koncertach lub wspdlne wyjscia do instytucji kultury aby braé¢ udziat w zyciu mu-
zZycznym regionu.

Konkludujac, muzyka to doskonaly $rodek na zmiany, zdobywanie swiadomosci, osobistego
rozwoju, dobrego samopoczucia. Doskonali ona umiejetnos¢ wspotpracy, zmusza osobe starsza do
aktywnosci psychicznej i fizycznej, wywotuje rézne reakcje somatyczno-ruchowe, nadaje sens zy-
cia, wspomaga komunikacje, zmniejsza wycofanie, zwieksza zainteresowanie zewnetrznymi zda-
rzeniami. Bogaty repertuar i réznorodno$é¢ stuchanych utworéw muzycznych moga sprzyjac¢ ak-
tywnoéci tworczej i ,,przywotywaé” wspomnienia. Praca muzyczna z osobami starszymi wymaga
specyficznego podejscia, choéby ze wzgledu na zmniejszony stopien koncentracji, zaniki pamieci,
meczliwo$¢. Prowadzacy zajecia muzyczne powinien wykazaé sie kompetencjami muzycznymi i
terapeutycznymi (por. Dobaczewski, 2017, Katarynczuk-Mania, 2005, Lawendowski, Kaleniska-
Rodzaj, 2014). Problematyka ta moze sta¢ sie inspiracja do poszukiwan badawczych.
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THE PLACE OF MUSIC IN THE LIVES OF ELDERLY PEOPLE

Abstract: The article attempts to consider the problem of ageing with the emphasis on the signifi-
cant role of music in everyday life of elderly people. The phenomenon of music can make it a great
need for life for elderly people. Music can also mean safe functioning (mental and physical) in family

and social relationships.

Keywords: ageing, forms of musical activity, music, old age.



