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Jak muzyka wptywa na czlowieka?

Streszczenie: Muzyka od wiekéw towarzyszy cztowiekowi. Stuchamy jej, aby poprawic so-
bie nastréj bqdz dostarczy¢ wrazen estetycznych. Odgrywa ona istotnq role w Zyciu codzien-
nym. Rézne badania udowadniajq szeroki wptyw stuchania muzyki na procesy fizjologiczne,
np. na prace serca czy czestos¢ oddechéw. Muzyka wywiera réwnie duzy wptyw na stan
emocjonalny. Widac¢ to w takich reakcjach jak: dreszcze, uSmiech czy tzy. W niniejszym ar-
tykule zostanq przedstawione wyniki badan empirycznych, dotyczqcych wptywu muzyki na
cztowieka, przeprowadzonych w kwietniu 2019 roku na grupie 410 respondentow.

Wstep

Muzyka od tysigcleci towarzyszy cztowiekowi. Ten czas obejmuje nie tylko
czasy wspotczesne, ale rowniez stabiej udokumentowany - przede wszystkim
przez brak samych utworéw muzycznych - bardzo dtugi czas przed naszg erg?.
Muzyka wptywa na cztowieka zaréwno na ptaszczyznie psychologicznej, jak i fi-
zjologicznej. Pomaga w procesie relaksacji, poprawia nastrdj, przywotuje wyob-
razenia i wspomnienia, a takze dostarcza wrazen estetycznych?. Rola, jaka spet-
niata muzyka i twércy muzyki, zmieniata sie na przestrzeni wiekéw. R6znorodnie
wykonywano same utwory muzyczne. W tym wszystkim jedno pozostaje nie-
zmienne - cztowiek potrzebowat i potrzebuje kontaktu z muzyka. Potrzeba ta
sprawia, Ze tak samo muzyka wspétczesna, jak i ta sprzed kilkuset lat, jest wcigz
zywo odbierana przez kolejne pokolenia stuchaczy3.

Muzyka a zycie codzienne - badania empiryczne

Badania zostaty przeprowadzone w kwietniu 2019 roku. Wzieto w nich
udziat 410 respondentéw. Wiekszos$¢, bo 81,5% stanowity kobiety, mezczyZni
za$ - 18,5%. Najliczniejsza grupe wiekowa tworzyli ludzie mtodzi w wieku 18-26
lat, ktérych byto 86,3%. Nastepnymi grupami wiekowymi w kolejnosci byty:
27-35 (8,5%); 36-60 (3,9%) i ponizej 18. roku zycia (1,2%).

1 M. Kowalska, ABC historii muzyki, wyd. Musica lagellonica, Krakéw 2001, s. 12-13.

2 A. Ryczkowska, Mechanizmy oddzialywania muzyki na procesy fizjologiczne i emocjonalne stuchacza,
»Kwartalnik Mtodych Muzykologéw U]” 2016, nr 29, s. 139.

3 M. Kowalska, ABC historii..., dz. cyt., s. 343-344.
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Jednym z pytan byto ,Jak czesto stucha Pan/Pani muzyki?”. Na 410 osé6b az
375, czyli az 91,5% odpowiedziato , bardzo czesto” (266) lub ,czesto” (109). Taki
wynik udowadnia, Ze stuchanie muzyki ma swoje miejsce w codziennosci. Odpo-
wiedzi ,czasami” (28), ,okazyjnie” (5) i ,rzadko” (2) byto tacznie 35.

Aby uzupeié obraz, ankietowani zostali zapytani o okolicznosci w kt6-
rych stuchajg muzyki (zob. Tabele 1). Z badan wynika, iz najcze$ciej respondenci
stuchaja muzyki podczas réznych zaje¢ dnia codziennego - stanowi ona dla nich
tto. Spetnia wtedy rézne funkcje. Przyktadowo, uprzyjemnia wykonywanie po-
szczeg6lnych czynnosci, np. jazde Srodkami komunikacji, odpoczynek. Moze tez
mobilizowa¢ i pobudza¢, jak ma to miejsce podczas uprawiania sportu. Rowniez
pomaga skupi¢ sie na wykonywanej czynnosci, np. na nauce.

Tabela 1. Sytuacje zycia codziennego, w ktdrych respondenci stuchaja muzyki

W jakich sytuacjach zycia codziennego stucha Pan/Pani muzyki?”

Soiedaena
spzfl)r(rilf)zca;lso];zgny/autobusem/tramwajem 368 898
Podczas sprzatania 333 81,2
Podczas odpoczywania 296 72,2
Podczas uprawiania sportu 218 53,2
Podczas spotkan towarzyskich 177 43,2
Podczas spacerowania 165 40,2
Podczas jedzenia 131 32
Podczas czytania/nauki 120 29,3
Inne (najczesciej ,w pracy”) 27 6,6

Zrédto: opracowanie wiasne.

Ankietowani zostali poproszeni o zaznaczenie stwierdzen dotyczacych mu-
zyKki, z ktorymi sie identyfikuja (Tabela 2). Najwiecej oséb stwierdzito, Ze niektore
piosenki kojarza sie im z konkretnymi momentami, osobami badz miejscami.
Powigzane jest to z tym, ze muzyka aktywizuje procesy pamieci epizodyczne;j,
w ktorej przechowywane sg wspomnienia, a te moga by¢ zwigzane z okoliczno-
$ciami, w ktérych dana osoba stuchata utworu#.

I[stotnym faktem dla potwierdzenia tezy bedzie to, ze az 72,4% ankietowa-
nych nie potrafi wyobrazi¢ sobie zycia bez muzyki oraz to, ze ponad potowa znich
odpowiedziata, Ze muzyka pomaga im w trudnych chwilach.

4 A. Ryczkowska, Mechanizmy oddzialywania..., dz. cyt, s. 147.
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Tabela 2. Rola muzyki w Zyciu codziennym respondentéw

»Prosze o zaznaczenie stwierdzen, z ktorymi Pan/Pani sie identyfikuje”
p - o p
Stwierdzenia: Liczba udeelor_lych %o udz1el_onyfh
odpowiedzi odpowiedzi
Niektore piosenki kojarza mi sie 343 837
z konkretnymi momentami/osobami/miejscami ’
Nie umiem wyobrazi¢ sobie zycia bez muzyki 297 72,4
Muzyka pomaga mi w trudnych chwilach 231 56,3
(0] tyrr}, czy impreza jest u(.iana, 275 549
w duzym stopniu decyduje muzyka
Latwiej mi sie dogadac¢ z kims,
91 22,2

kto ma podobny gust muzyczny
Zadne z powyzszych 4 1,0

Zrédto: opracowanie whasne.
Muzyka a reakcje fizjologiczne organizmu

Mimo iz reakcje cztowieka na muzyke sg uzaleznione od wielu uwarunko-
wan indywidualnych, takich jak preferencje muzyczne czy obecny nastrdj, to ist-
niejg mechanizmy percepcji muzyki, ktore sg ogélnes.

W sferze fizjologicznej bardzo czesto méwi sie o zjawisku nazywanym wo-
dzeniem akustycznym (ang. acoustic driving), ktére polega na dopasowywaniu
sie rytmu proceséw biologicznych zachodzacych w organizmie stuchacza do
rytmu odbieranej muzyki. Synchronizacji ulegaja chociazby praca serca, oddech
czy przewodnictwo impulséw nerwowych. Zjawisko wodzenia akustycznego
wptywa na stan fizjologiczny, a posrednio réwniez na stan emocjonalny przy od-
powiednio dostosowanej muzyce®. R6zne badania wykazujg wplyw muzyki na
procesy fizjologiczne takie jak: zwezenie naczyn, napiecie mie$ni, funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego, czesto$¢ oddechéw, zmienno$é rytmu serca czy
temperatura ciata’.

Reakcje organizmu sg zréznicowane takze w odniesieniu do rodzaju stu-
chanej muzyki. Badanie na grupie szwedzkich studentéw wykazato, Ze muzyka
wyrazajaca rado$¢, w poroéwnaniu do muzyki wyrazajacej smutek, wywotata

5 Tamze, s. 139.

6 L. Grzesiuk (red.), Psychoterapia. Teoria. Podrecznik akademicki, wyd. ENETEIA, Warszawa 2005,
s.534.

7 R. McCraty i in., The effects of different types of music on mood, tension, and mental clarity, ,Alternative
Therapies” 1995, nr 1, s. 75.
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u badanych m.in. wiecej reakcji mie$ni twarzy (np. drganie policzkéw) czy tez
wieksze przewodnictwo skérnes.

Réwniez wykazano, Ze stuchanie réznych rodzajéw muzyki moze reduko-
wac niepokdj i obnizaé poziom hormonéw stresu - kortyzolu, adrenaliny i nora-
dreanaliny, a takze zwiekszy¢ poziom przedsionkowego peptydu natriuretycz-
nego - silnego hormonu przeciwnadci$nieniowego, wytwarzanego przez przed-
sionki serca®.

Zdarza sie rdwniez, Zze muzyke stosuje sie w celu redukcji napiecia, a nawet
zmniejszania b6lu w zwigzku z zabiegami medycznymi. Warto doda¢, ze w medy-
cynie istnieje osobna dziedzina, ktéra postuguje sie muzyka w celu poprawy
stanu zdrowotnego. Jest to muzykoterapia.

Wplyw muzyki na emocje cztowieka

Emocje wystepuja bardzo czesto w zwigzku z odbiorem muzyki. Jednym
z efektow silnych emocji podczas stuchania utworédw bedzie przyjemne doznanie
fizyczne, w postaci dreszczéw czy mrowienia!?. Muzyka moze wzbudza¢ takze
inne tatwo obserwowalne reakcje emocjonalne, takie jak ptacz, usmiech czy
marszczenie brwi. W badaniu przeprowadzonym przez Johna Slobode respon-
denci wskazywali, Ze ich najczestszymi reakcjami na stuchana muzyke s3: dresz-
cze przebiegajace wzdtuz kregostupa, Smiech, Sciskanie gardta oraz silne wzru-
szenie i tzy!L.

Nie bez znaczenia w kontekscie emocji pozostaje fakt, jakiej muzyki akurat
stuchamy. Badanie przeprowadzone na dorostych Amerykanach pokazato, ze
przy stuchaniu muzyki klasycznej nastepowat spadek zmeczenia, smutku i napie-
cia, natomiast przy stuchaniu muzyki z gatunku grunge odwrotnie - nastgpit
wzrost wrogosci, zmeczenia, smutku i napiecial2.

Muzyke stosuje sie takze w regulowaniu stanu emocjonalnego. R6zne ba-
dania wskazujg na to ze, jest to jeden z najczestszych motywow stuchania muzyki.
W muzykoterapii stosuje sie w tym celu zasade ISO. Polega ona na dostosowywa-
niu muzyki najpierw do obecnego stanu stuchacza, po czym stopniowo wprowa-
dza sie utwory nakierowane na osiggniecie zaktadanego stanu. W momencie, gdy
czujemy sie zdenerwowani, poczatkowe utwory powinny oddawac ten stan.

8 L.0. Lundqvist i in., Emotional Responses to Music: Experience, Expression, and Physiology, ,Psychology
of Music” 2009, nr 37, s. 4-7.

9 R. McCraty i in,, The effects of..., dz. cyt,, s. 75.

10].A. Sloboda, Music Structure and Emotional Response: Some Empirical Findings, ,Psychology of Music”
1991, nr 19, s. 110.

11 Tamze,s. 112.

12 R McCraty i in., The effects of..., dz. cyt, s. 76-79.
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Powinny to by¢ utwory szybkie, o ré6znej dynamice. Jezeli celem jest uspokojenie,
kolejne utwory powinny posiada¢ spokojniejszy wyraz!3.

PowyzZsze tezy potwierdzaja réwniez przeprowadzone badania empi-
ryczne. Az 86% respondentéw uznato, Ze istnieje zaleznos$é miedzy stuchang mu-
zyka a obecnym nastrojem. Tylko 10% odpowiedziato przeczgco, a niecate 4%
zaznaczyto odpowiedz ,nie wiem”.

Patrik Juslin i Daniel Vastfjall wymieniajg gtéwne mechanizmy wywoty-
wania emocji przez muzyke. Znajduja sie wsrod nich m.in. procesy zwigzane z:
mechanizmem ,zarazania emocjami”, stymulacjg wyobrazni wizualnej, czy tez
aktywacja pamieci epizodycznej'4. Zjawisko ,zarazania emocjami” polega na
wywotywaniu u stuchacza podobnych emocji do tych, ktére ta muzyka wyraza.
Odbiorca przypisuje muzyce wyraz emocjonalny, a nastepnie ,nasladuje” go
wewnetrznie za pomoca sprzezenia zwrotnego miesni lub bezposredniej akty-
wacji odpowiednich cze$ci mdzgu, doprowadzajgc do odczuwania tych emociji,
ktore posiada utwdr. Kolejnym Zréditem reakcji emocjonalnych sag wyobrazenia
wizualne stuchacza powstate pod wptywem muzyki. Obrazy te moga wptywaé
na wywotywanie lub wzmacnianie emocji zwigzanych z danym utworem.
Treéci wyobrazen moga mie¢ zwigzek takze z konkretnymi wspomnieniami,
wydarzeniami. Muzyka wptywa na procesy pamieci epizodycznej, w ktorej s
przechowywane wspomnienia wydarzen zyciowych. Moga by¢ one zwigzane
z uwarunkowaniami, w ktérych stuchano danego utworu, i czesto wywotuje to
silne reakcje emocjonalne.

Podsumowanie

Muzyka jest nieodtgczng czescia codziennosci. Stuchamy jej w réznych sy-
tuacjach, bardzo czesto stanowi tto do wykonywania innych czynnos$ci. W zyciu
niemal kazdego cztowieka muzyka odgrywa istotng role, czego dowodem moze
by¢ fakt, ze ciezko nam wyobrazi¢ zycie bez muzyKi.

Wiele badan przeprowadzonych przez ekspertéw potwierdza pozytywny
wplyw stuchania muzyki w odniesieniu do reakgji fizjologicznych organizmu,
w szczegblnos$ci obnizenia poziomu niepokoju i stresu. Nie bez znaczenia pozo-
staje réwniez wplyw muzyki na emocje. Muzyka, poprzez wywotywanie silnych
emocji i okre$lonego nastroju sprawia, ze chetnie jej stuchamy.

13 A. Ryczkowska, Mechanizmy oddziatywania..., dz. cyt, s. 149-150.
14 P, Juslin, D. Vastfjall, Emotional Responses to Music: The Need to Consider Underlying Mechanisms, ,Be-
havioral and Brain Sciences” 2008, nr 5, s. 564-568.
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How music impacts on human?

Summary: For centuries, music has been accompanying people. We listen to music to improve
the mood or give aesthetic impressions. Music plays an important role in daily life. Different
studies proves huge impact of listening to music on physiological processes, such as heart rate
or respiration rate. There is an equally big influence of music on the emotional state. It's seen
in such reactions as: shivers, smile or tears. This article will present the results of empirical
research carried out in April 2019 on a group of 410 respondents.

Keywords: music, physiological processes, emotional reactions
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