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Sammanfattning

Syftet med studien var att undersoka effekter av korsang, hos korsangare. Trots
korsjungandets populdritet och omvittnade fordelar, har relativt fa forskare undersokt
omfattningen av de formodade positiva effekterna av korsang pa vélbefinnande. Vid en
systematisk genomgang av forskning som rorde kérsang och vélbefinnande konstaterades att
manga studier har skett i liten skala och varit kvalitativa, med endast ett fatal stora
kvantitativa undersokningar eller val utformade experiment. Foreliggande studie ville bidra
med kunskap pd omradet genom att kvasi-experimentellt undersoka korsjungandets effekter
avseende stress och energi samt positiv och negativ affekt. Deltagarna i studien var 20
korsangare fran tva olika korer, varav atta man och tolv kvinnor i blandad alder. Data erhélls
genom psykometriskta test bestaende av sjalvskattningsformulér, fore och efter korsang. Med
korsang avsags en korovning da koren repeterade. For statistisk bearbetning av datamaterialet
anvandes statistiskprogrammet SPSS. Dér gjordes berékningar av deskriptiv statistik och
beroende t-tester. For att undvika massignifikans presenterades resultaten utifran p<0,0125
(0.05/4) en sa kallad Bonferroni-korrektion. Resultatet visade att kérsang minskade
stressnivan och dkade energinivan samt att positiv affekt 6kade och negativ affekt minskade.
Resultatet var signifikant. Slutsatsen var att korsjungande Okade vélbefinnandet. Det &r
troligtvis ingen nyhet for Sveriges 600 000 korsangare men slutsatsen kan fa betydelse i

andra sammanhang, som i skolan och pa arbetsplatser.

Nyckelord: korsang, valbefinnande, affekt, stress, energi
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Abstract

The purpose of the study was to investigate the effects of choir singing. Despite the
popularity of choir singing and its proven advantages, relatively few researchers have studied
the extent of the supposed positive effects of choir singing on well-being. In a systematic
review of research related to choir singing and well-being, it was found that many studies
have taken place on a small scale and have been qualitative, with only a few large
quantitative studies or well-designed experiments. The present study would contribute
knowledge in the field by making a quasi-experimental study of the effects of choir singing
regarding stress levels and energy, plus positive and negative emotions. The participants in
the study were 20 choir singers from two different choirs, eight men and twelve women of
mixed ages. Data was obtained through a psychometric test consisting of a self-assessment
form, before and after choir practice. For statistical processing of the data, the statistical
program SPSS was used. Calculations were made of descriptive statistics and dependent t-
tests. In order to avoid mass significance, the results were presented based on p <0.0125 (0.05
/ 4) a so-called Bonferroni correction. The results showed that choir singing decreased stress
levels and increased energy levels and that positive emotions increased and negative
emotions decreased. The result was significant. The conclusion was that choir singing
increased well-being. It is probably no news for Sweden's 600,000 choir singers, but the

conclusion could be important in other contexts, such as at school and at workplaces.

Key words: singing, well-being, affect, stress, energy
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Inledning

Det ar ca 600 000 personer som sjunger i olika typer av korer i Sverige. Majoriteten av
dessa korsangare dr kvinnor men inga exakta siffror finns (Sveriges Korforbund, 2017).
Korernas karaktér varierar beroende av korens inriktning. Det finns till exempel kyrkokorer,
rehabiliteringskdrer och arbetsplatskorer. Korsang pa arbetsplatsen &r en skattefri friskvard
eftersom det betraktas som en enklare form av personalvardsforman som skapar trivsel i
arbetet (skatteverket, 2017). Korsang ar dessutom en populdr fritidsaktivitet som brukar
mnebdra korrepetition en ging i1 veckan och konsert nigon ging per termin, viket varierar
fran kor till kor. Det finns korer som aldrig eller séllan upptrader, korer vars fiimsta syfte ar
att sjunga for att korsangarna tycker det dr kul och att de tycker sig mé bra av att sjunga.
Atskilliga korsdngare vittnar om en kiinsla av vélbefinnande av att sjunga i kor, de beskriver
ofta kénslor av energiokning och avslappning efter att de har sjungit (Theorell, 2009). En
forskargrupp bestaende av Grape, Sandgren, Hansson, Ericson & Theorell (2003) har
undersokt reaktioner som sker vid solosang genom métningar, fore respektive efter
sanglektion. Grape et al. (2003) fann att sanglektion innebar kroppsliga aktiviteter som i sig
har en rad effekter pa andning, hjartverksamhet och hormoner. Dessutom okade deltagarnas
kanslor av avspandhet, energi och gladje efter sanglektion, enligt deltagarnas egna
skattningar (Grape et al. 2003). Okade kanslor av avspandhet, energi och gladje bidrar till
Okat valbefinnande (Theorell, 2009). For att undersdka begreppet valbefinnande kravs en

definition pa vad som inom psykologin kallas subjektivt vélbefinnande

Subjektivt valbefinnande

Forskning om valbefinnande har hamtats fran tva traditioner: Den hedoniska
traditionen som fokuserar pa valbefinnande vad det galler narvaro av positiva och negativa
affekter (Wrangsjo, 2010). Den eudemoniska traditionen fokuserar pa mening och
sjalvforverkligande och definierar vélbefinnande som livtillfredstéllelse (Deci & Ryan,
2008). Livstillfredstallelsen, det eudemoniska valbefinnandet, &ar av kognitiv karaktar och mer
konstant 6ver tid “Hur framgangrik &r jag?” medan det hedoniska vilbefinnandet “Hur mar
jag nu?” kan varierar utifrin sammanhang och situation. De kanslor som fornimms kan
betecknas som emotioner eller affekter (Wrangsjo, 2010). Charles Darwin beskrev tidigt ett
antal primira affekter som glidje, intresse, ilska, forvaning, ledsnad. Silvan Tomkins
vidareutvecklade tinkandet och beskrev basaffekter mom tre dimensioner, en positiv, en
negativ och en neutral. Inom varje dimension fanns uttryck frdn svaga till starka affekter. De

positiva affekterna var vilbehag, glidje, extas och intresse/iver. De neutrala effekterna var
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forvaning/hdpnad och de negativa affekterna, ilska/raseri, ledsnad/fortvivlan, avsmak/avsky
och skam/forodmjukelse. Vissa affekter ses som sekunddra, till exempel skam och skuld, da
de ar kénslor om kénslor (Wrangsjo, 2010). Det finns ett samband mellan emotioner och
sang: Zhang, Davis, Bandler & Carrive (1994) har funnit att en del av hjarnan, periaqueductal
gray (P.A.G.), ar ansvarig for emotionella ljuduttryck hos djurarter och kan &ven vara
delaktig i manniskans emotionella uttryck vid sang. Antagligen star det emotionella
motoriska natverket i P.A.G. forbindelser med nétverk som styr andningsmuskulatur och
muskulatur i struphuvud. Det skulle isa fall forklara relationen mellan sang, andningsmdnster
och emotioner (Zhang et al., 1994).

En positiv affektivitet (PA) kannetecknas av hog enerdgi, tillfredsstallelse och njutning
(Melvin & Molloy, 2000). PA speglar individens kénslonivd av entusiasm, aktivitet och
uppmirksamhet. En individ med hogt PA befinner sig i ett forndjsamt tillstind, full av energi
och fokus medan lagt PA karaktiriseras av slohet, apati och vemod (Watson, Clark &
Tellegen, 1988). Motsatsen, hog grad av negativ affekt (NA) motsvarar kénslor av ilska,
skuld, avsky, rddsla och nervositet (Watson et al, 1988). Trots att det hedoniska
vélbefinnandes miéts i realtid och varierar utifran sammanhang har Norlander, Bood &
Archer, (2002) funnit fyra kategorier av affektiv personlighet genom miétningar med hjdlp av
Positive- and Negative Affect-scale (PANAS) (Watson et al,, 1988). PA och NA korrelerar
mte med varandra, vilket forklarar att de kan uppkomma 1 flertalet olika kombinationer
(Watson & Clark, 1984). De fyra personlighetstyperna é&r; sjilvdestruktiv, lagaffektiv,
hogaffektiv och sjilviorverkligande. Individer som ligger lagt pa NA-skalan och samtidigt
hogt pa PA-skalan dr sjilvforverkligande personer som generellt upplever mindre stress dn
vad de Ovriga tre personlighetstyperna gor. De har oftare formigan att behélla en positiv
attityd iolika situationer. Personer som har ett hogt virde pa NA-skalan och ett lagt virde pa
PA-skalan, betecknas som sjélvdestruktiva individer vilka upplever negativa kénslor oftare
(Norlander et al., 2002). Personer med hdg PA-niva uppnar vanligen hogre livslangd samt
storre tillfredsstallelse, sjalvkéansla och kontroll jamfort med de med en lag PA-niva (Watson
& Clark, 1984). Sammanfattningsvis tenderar individer med lag negativ affektivitet och en
hog positiv affektivitet rapportera storre psykologiskt valbefinnande (Bood, Archer, &
Norlander, 2004; Norlander, Bood, & Archer, 2002).

Stress och energi samt positiv- och negativ affekt ryms inom begreppet vilbefinnande
vilket har betonats 1 tidigare forskning. Positiva kénslotillstind sasom glidje och avslappning
ar kopplat till positiv utveckling av vilbefinnande och hélsonivd (Freund, 1990). Costa &

McCrae (1980) har visat att individer med hog nivda av PA uppvisar storre energi.
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Upplevelsen att ha energi” utgdr mom begreppet psykologiskt vilbefinnande en viktig
indikator pa vélbefinnandenivan (Ryan & Fredrick, 1997). Stress kan definieras som ett
tillstand av 0kad psykologisk, fysiologisk och beteendemissig beredskap, det vill séga
kroppens alarmreaktion fight-or-flight response” (Kosslyn & Rosenberg, 2014). Denna
beredskap ér en del av midnniskans stressfysiologiska system och dr anpassade for en
kortvarig aktivering som ett fysiologiskt svarsmonster pa manga olika typer av belastningar,
sa kallade stressorer. Risken att stress kan leda till sjukdom uppstar forst om belastningen blir
langvarig och pafrestningen sa stor att systemen inte far mojlighet till aterhdmtning (Kosslyn
& Rosenberg, 2014). Konsekvenserna med hdga stressnivaer for individen under lang tid kan
vara forsamrad prestationsformaga, kronisk trotthet, olust, nedstamdhet, brist pa motivation,
minnesstorningar, somnproblem, yrsel, domningar, tryck Gver brostet, upprepade infektioner
och diffus muskelsmarta. Sa smaningom kan symtomen utvecklas till depression,
posttraumatiska stresstillstand och utmattningssyndrom (Folkhalsorapport, 2009). Det finns
ett samband mellan stress och energi som Kjellberg & Wadman (2002) presenterat i Stress-
och Energimodellen (SE-modellen). SE-modellen méter den sjdlvskattade stress och energi
nivan och har provats pé arbetsplatser inom olika yrkesgrupper. Utifrdn skalvirdena i stress-
och energiskalorna delades deltagarna in i fyra SE-grupper: Shutkérda, Engagerade under
press, Uttrakade och Engagerade utan press (Kjellbberg & Wadman, 2002). Individer som
upplever hog stress och lag energi, SE-gruppen Slutkorda, riskerar kdnna stress, trotthet,
frustration och olust vilket kan leda till nedstamdhet, somnproblem, nedsatt arbetsférmaga,
minnesstorningar, kronisk trotthet och utmattningsdepression. Individer som upplever hog
stress och hog energi, SE-gruppen Engagerade under press, betyder att de kanner bade stress
och energi vilket kan leda till att individerna &ar engagerade pa sin arbetsplats men pressade.
Individer som upplever lag stress och lag energi, SE-gruppen Uttrdkade, riskerar kinna
trotthet, olust och brist pa arbetsmotivation, vilket kan leda till att individerna blir
ointresserade och uttrdkade ndr det utfor sitt arbete. SE- gruppen Engagerade under press,
betyder att individerna kénner lag stress och hog energi viket kan leda till att individerna &r
engagerade pa sin arbetsplats, utan press. FOr individer som har varden néra neutralpunkten,
2,4 pa Stress skalan, 2,7 pa Energi-skalan, kan naturligtvis dessa beteckningar vara
missvisande; de ska snarare ses som beskrivningar av extremgruppen inom varje SE-grupp
(Kjellberg & Wadman, 2002).

Sang i kor och individuellt kan reducera stressreaktioner och leda till 6kning av
positiva emotioner (Beck, Cesario, Uousefi & Enamoto, 2000). Hos en grupp séngare mittes

mmunologisk aktivitet genom koncentrationen av immunglobulin i saliv (S-IgA) och kortisol
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nnan och efter korsangsrepetition. Korsdngarna fick dven fore och efter korsangsrepetition
skatta ntensitet av olika upplevelser. Positiva kénslotillstand sasom tillfredsstédlld, upprymd
och glad” okade i intensitet. Resultatet visade att koncentrationen S-IgA 6kade med 150%
under korévning, vilkket mnebar en hjd immmunologisk aktivitet. Kortisolnivaerna minskade
under 6vningen, vilket indikerade nedvarvning och ddrmed minskad stress (Beck et al.,
2000). Att sang och korsang leder till en 6kad sinnesstamning och energiniva har konstaterats
i studier om solosang och korsang av Valentine & Evans (2001). Effekten av kérsang,
solosang och simning jamfordes. Skattning av emotionella tillstand skedde fore och efter
respektive aktivitet. Resultatet visade att individerna i samtliga tre grupper uppnadde
signifikant minskning av muskelspanningar och 6kad energiniva. Ingen skillnad kunde métas
mellan korsangare och solosangare. Slutsatsen var att kdrsangens positiva effekt pa
vélbefinnandet inte kunde forklaras av den sociala komponenten av att sjunga tillsammans,
eftersom individerna som deltog i solosang och darmed sjong enskilt uppnadde samma effekt
som korsangarna (Valentine & Evans, 2001). Det finns dven studier som visar pé att kiinslan
av vilbefinnande kommer av just den sociala samvaron som uppstar vid korsang. Stewart &
Lonsdale (2016) undersokte tre grupper, en kor, en grupp lagsportare och sangsolister. Tre
olika skalor anvandes for att bedéma hedoniska och eudaimoniska aspekter av vélbefinnande.
Enkitdata fran 375 deltagare visade att korsadngare och lagsportare rapporterade betydligt
hogre psykiskt vélbefinnande an séngsolister. Korsangare rapporterade ocksa att de ansag
sina korer vara en mer sammanhdngande eller “meningsfull” social grupp &n lagsportarna
ansag sina lag. Tillsammans skulle dessa upptickter kunna tolkas som att medlemskap ien
grupp kunde vara viktigare for upplevelsen av vélbefinnande for korsédngare, &n att sjunga
(Stewart & Lonsdale, 2016). | Stewart & Lonsdale (2016) studie lades stor vikt vid
livstillfredstéllelsen, det eudaimoniska Vvélbefinnandet, medan Valentine & Evans (2001)
undersokte det hedoniska valbefinnandet.

Sammanfattningsvis: Mangfalden och variationer i forskningen gor det svart att dra
evidensbaserade slutsatser om vardet av sang i grupp med avseende Valbefinnande och halsa
(Clift etal., 2010). En systematisk genomgang av forskning som rérde korsang och
vélbefinnande fann att manga studier har skett i liten skala och varit kvalitativa, med endast
ett fatal stora kvantitativa undersokningar eller val utformade experiment (Clift, et al., 2010).
Generellt dr den experimentella metoden den sdkraste ndr det géller att kunna dra slutsatser
om orsak och verkan (Borg & Westerlund, 2012). Manga studier &r kliniska, riktade mot
olika patientgrupper och inte riktade mot “normalpopulationen”. Det dr viktigt att
komplettera forskningen pa omradet (Reagon et al., 2016).
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Problemformulering

Korsdng dr en populir fritidsaktivitet med cirka 600 000 aktiva korsangare i Sverige
och ett vaxande antal arbetsplatskérer Trots kdrsjungandets populdritet och omvittnade
fordelar, har relativt fa forskare undersokt omfattningen av de formodade positiva effekterna
av korsang pa vélbefinnande (Stewart & Lonsdale, 2016). Foreliggande studie ville bidra med
kunskap pa omradet genom att kvasi-experimentellt undersoka kérsjungandets effekter. |
studien undersoks det hedoniska vélbefinnandet da kérsangare vittnar om olika grader av
kéanslotillstand, fore och efter att de har sjungit, vilket inkluderar positiva och negativa

affekter, och upplevelsen av stress och energi.

Syfte

Syftet var att undersoka korsjungandets effekter pa vilbefinnandet.

Fragestallning

Finns det hos korsangare nagon skillnad i upplevelsegraden av stress, fore och efter
korsang/korovning?

Finns det hos korsangare nagon skillnad i upplevelsegraden av energi, fore och efter
korsang/korévning?

Finns det hos korsangare nagon skillnad i positiv affekt, fore och efter
korsang/korévning?

Finns det hos korsangare nagon skillnad i negativ affekt, fore och efter

korsang/kérovning?

Metod

Deltagare

I studien deltog korsangare fran tva olika korer, en storre kor med totalt 32
korsangare och en mindre kor med totalt 11 korsangare. Vid tillillen for datainsamling var
20 korsdngare ndrvarande i den stora koren, varav 14 deltog i studien och 10 korsangare var
ndrvarande i den lilla koren, varav sex deltog i studien. Svarsfrekvensen var 67 % da 20
korsangare av sammanlagt 30 narvarande korsangare deltog i studien. Korledaren var
gemensam for de bada korerna. Korerna valdes ut genom tillganglighet. Forfattaren till
studien var korsangare i den storre av kdrerna men deltog inte i undersokningen. Deltagarna

(n=20) bestod av atta man och tolv kvinnor. Den yngsta deltagaren var 22 ar och den &ldsta
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78 ar, genomsnittsaldern var 48,7 ar (s=17,2). Mannens medelalder var 36,75ar (s=6,37) och
kvinnornas medeldlder var 56,67ar (s=3,32). Sysselsattningen hos deltagarna fordelade sig pa
foljande vis: 12 arbetade, tre studerande, en var arbetsokande och tre var pensionarer. Da det

gallde civilstand var sju gifta, sju singel/ogifta, fyra sambos och tva sérbo.

Design

For att undersoka forskningsfragorna anvandes en kvasi-experimentell design med
psykometriska test. Data erhdlls genom beroende métning, fore och efter korsang. Beroende
variabler var stress och energi samt positiv och negativ affekt. Den oberoende variabeln var
av tva betingelser, fore korsang respektive efter korsang. Med korsang menades en korévning

da koren repeterade.

Instrument

Stress- och energiformuliret (SE-formulédret) (Kjelberg & Wadman, 2002) ir ett
mstrument som méter upplevd stress och energi. Stress- energiformuliret mnehaller 12 ord
som bestar av adjektiv, 6 for stress, 6 for energi, som respondenten graderar med en
sexgradig svarsskala frén O till 5, ddr O=inte alls och 5=mycket. Uppgiften var att “kryssa det
alternativ som bést motsvarar hur du kint dig den senaste timmen.” De sex utvalda
stressorden var spand stressad, pressad, lugn, avslappad och avspiand, och de sex energiorden
aktiv, energisk, skarpt, slapp, neffektiv och passiv (Kjellberg & Wadman, 2002).
Medelvirdet berdknas for varje respondent med avseende pa de tva dimensionerna, dér 2,4
poéng pa stress-skalan motsvarar; varken stressad eller lugn. Lag podng motsvarar lugn och
hog podng motsvarar stressad. Motsvarande siffra inom energi-skalan ar 2.7 poéng och
betyder; varken energisk eller passiv. Lag poidng motsvarar passiv och hog podng motsvarar
energisk (Kjellberg & Wadman, 2002). Vid berdkning av medelvirde fran stress—och
energiformuldret, si ska respondentens virde for adjektiven passiv, slapp, neffektiv,
avslappnad, avspind och lugn, alltid véndas pa. Det betyder att virden vinds pé foljande sitt,
Otill 5,1¢ll 4,2¢ll 3,3l 2,4t 1,5t 0 (Kjelberg & Wadman, 2002).

Positive Affect and Negative Affect Scales (PANAS) (Watson, Clark & Tellegen,
1988) miter graden av positiv respektive negativ affektivitet. Instrumentet bestar av 10
adjektiv for positiv affektivitet (PA), exempelvis “engagerad” “’stolt” och “aktiv’ och 10
adjektiv for negativ affektivitet (NA), exempelvis “upprord”, “fientlig” och “skramd”.
Adjektiven beskriver kénslor och emotionella tillstdnd. For varje adjektiv far respondenterna

ange hur ofta de ként sig sa den senaste veckan, pa en femgradig skala (frin 1= inte alls till
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5= haller fullstindigt med). I foreliggande studie valdes att anvinda “Ange till viken grad du
generellt kdnner sahir, det vill sdga hur du kdnner rent allmidnt” (Watson, Clark & Tellegen,
1988). Podngen pa de negativa respektive positiva adjektiven summeras till ett medelvdrde
for PA respektive NA. Poangsumman for bada index var minimalt 1 och maximalt 5, dér
hogre poédng betyder hdgre grad av negativ respektive positiv affektivitet. I en studie av
Karlsson & Archer (2005) (N= 3348) med syfte att undersdka svenska normvirden for
PANAS visade resultatet att normmedelviardet for PA dr m=3,37 (s=0.76) och
normmedelvirdet for NA ar m=2,06 (s=073) (Karlsson & Archer, 2005).

Datains amlings me tod

Undersokningen utfordes i form av ett kvasi-experiment med psykometriska test. Data
samlades in anonymt med tva enkiiter, fore och efter korsing, som innehdll frigor med fasta
svarsalternativ som respondenten sjilv fyllde igenom sjdlvskattning. Insamlingen skedde i
samband med korsangen, fysiskt med papper och pennor. For att besvara forskningsfrdgorna
mnehdll enkdterna tvad mdtinstrument, Stress- och energiformulidret (SE—formuldret) och
Positive Affect and Negative Affect Scales (PANAS). Enkiterna var identiska forutom att
enkét 1 (fore korsang) dven mnehdll ett informationsbrev (bilaga 1), fraga om samtycke och
fragor om bakgrundsvariabler som kon, alder, civilstind, sysselsittning.

Genomforande

Korledaren tillfragades, efter att forst fatt lisa informationsbrevet, om hen ville lata
koren delta i studien. Vid passivt samtycke uppsokte experimentledaren en korrepetition.
Korsangarna informerades om experimentet genom att informationsbrevet ldstes upp av
experimentledaren. De korsdngare som valde att delta, fick ett kuvert med tvd enkéter som de
ombads fylla i och sedan stoppa tillbaka ikuvertet. Enkit 1 skulle fyllas i fore
korsang/korovning. Enkat 2 skulle fyllas i efter korsang/kérévning. Efter korovningen var
slut och korsangarna var klara, samlade experimentledaren ihop kuverten. Insamling skedde
vi tv4 tillfillen med tva olika korer. Undersokningen #gde rum i kOrsangarnas ordinarie

repetitionslokal som var en sal med stolar, ndgra bord och ett piano.

Databearbetning
For statistisk bearbetning av datamaterialet anvindes statistiskprogrammet SPSS. Vid
berdkning av data frén stress—och energiformuléret, vindes respondentens virde for

adjektiven passiv, slapp, meffektiv, avslappnad, avspiand och lugn, sa O blev 5 och 1 blev 4



Maria Bergstrom 11

och sa vidare. Sedan skapades fyra variabler for dimensionerna stress, energi, PA och NA. Ett
reliabilitetstest, Cronbach's alfa, genomfordes for att ta reda métnstrumentens mnterna
konsistens for stress, energi, PA och NA.

For att svara pa forsknings-fragorna gjordes berakningar av deskriptiv statistik och
beroende t-tester. For att undvika massignifikans presenterades resultaten utifran p<0,0125
(0.05/4) en sa kallad Bonferroni-korrektion (Borg & Westerlund, 2006). Effektstyrkor
(Cohens d) berdknades for samtliga signifikanta resultat vid t-test. Ju kraftfullare design ett
experiment har, desto stérre Cohens d och dérigenom stérre “power”, en battre mdjlighet att
forkasta en falsk nollhypotes(ingen skillnad fore/efter korsang). Cohens d<0,3 pavisar svag
effektstyrka, 0,3<d >0,5 pavisar mattlig effektstyrka och d>0,8 pavisar stark effektstyrka
(Borg & Westerlund, 2012).

Normalférdelning av beroende variabeldata kontrollerades 1 ett histogram. Analysen
visade att studiens samtliga variabler var approximativt normalférdelade. Ddrmed uppfylldes
kravet pd normalfordelning. Ett andra villkor for beroende t-test dr att beroende variabel miéts
pa intervallskala eller kvot skala (Brace, Kemp & Snelgar, 2012). De instrument som matte
beroende variabel, graderade respondenten fran O till 5 for SE-formuldret och pa en
femgradig skala fran 1 till 5 for PANAS, vilket mnnebar att data kunde rangordnas utifran ett
kontnuum. Da varje variabelvérde tilldelas en siffra behandlas de pd intervallskalaniva
(Brace etal., 2012). Det innebar att undersokningen dven tog hénsyn till detta kriterium. Ett
tredje villkor &r att populationen ska vara normalfordelad. Majoriteten av Sveriges korsangare
ar kvinnor men inga exakta siffror finns (Sveriges Korforbund, 2017). Studiens deltagare

bedémdes approximativt representera korsangare i Sverige.

Bortfall

For att minska risken for bortfall presenterades undersdkningen muntligt men dven i
det medfoljande informationsbrevet. Dér beskrevs studiens syfte, hantering av data och en
ungefirlig tid for besvarandet av enkdten. Av 21 mlimnade svar togs 1 bort manuellt da de

saknade stora mingder data. De aterstiende 20 inimnade svaren var kompletta.

Reliabilitet och validitet

Data samlades in med tva enkiter som innehdll fridgor med fasta svarsalternativ som
respondenten fyllde i sjélv, fore och efter korsang. En fordel med enkdtundersokning jamfort
med mtervju ar att den later respondenten svara pd frgor utan forskarens paverkan (Howitt &

Cramer, 2014), viket minskar risken for méitfel och Okar reliabiliteten. En enklare pilotstudie
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genomfordes dér tvd korsdngare ombads att fylla i enkéterna och mna sina synpunkter pa
formuleringar och eventuella svarigheter med att forstd pdstdenden. Inga sddana synpunkter
framkom efter pilotstudien. Genom att pilotstudien inte visade pa nigra oklarheter eller
svarigheter med att forsta enkéterna undveks eventuella miétfel pé grund av missforstdnd,
vilket 0kade reliabiliteten.

For att stidrka validitet istudien anvindes vil etablerade och beprévade mstrument i
enkidten. Stress-och energiformuldret hérror fran stress och energimodellen och har sin
utgdngspunkt frdn Mackay & Coxs (1978) adjektivlista dir smnesstimningen ska mitas 1tva
dimensioner ’stress” och “energi” (Kjellberg & Wadman, 2002). Stress-och
energiformuldrets konstruktionsvaliditet okade 1 och med att vissa adjektiv var i omvéind
form, dess varden korrelerade fullstindigt negativt med de andra, genom att respondentens
virde vindes for adjektiven passiv, slapp, mneffektiv, avslappnad, avspdnd och lugn, sa 0 blev
5 och 1 blev 4 och sé vidare.

Stress och energi formuliret ar tidigare provad iolika studier (Kjelberg & Wadman,
2002; Trost& Hultaker, 2007). Kjellberg & Wadman (2002) undersokte fyra yrkesgrupper:
Monteringsarbetare vid en bilkarossfabrik och en elektronikindustri, resebyrdtjinstemén och
dagstidningsjournalister. Utifran stress- och energiskalorna delades personerna i i fyra SE-
grupper: Slutkdrda, Engagerade under press, Uttrdkade och Engagerade utan press.
Resultaten gav starkt stod for att métning av de tva subjektiva sinnesstimningsdimensionerna
Stress och Energi kan fylla en viktig funktion i stresstudier. (Kjellberg & Wadman, 2002).
Fragan var om stress och energi som upplevdes pa arbetsplatser kunde motsvaras av
upplevelsen av stress och energi for en sangare ien kor. Den ekologiska validiteten okade da
SE-formuldrets ord var vanligt forekommande, enkla och allmidnna adjektiv som inte
relaterade till en arbetssituation. De sex utvalda stressorden var spiand stressad, pressad, lugn,
avslappad och avspédnd, och de sex energiorden aktiv, energisk, skérpt, slapp, meffektiv och
passiv (Kjelberg & Wadman, 2002). Reliabiliteten i stress energimodellen anses vara hog da
enkdten dr utformad med ord som dr vanligt forekommande och enkla for att undvika
missforstand (Trost& Hultdker, 2007).

Positive Affect and Negative Affect Scales (PANAS), avser att mita positiv och
negativ affekt ar ett vilkdnt och véletablerat instrument och har i tidigare studier (Watson,
Clark och Tellegen, 1988). Watson, Clark och Tellegen (1988) reliabilitetstestade PANAS
och fann Cronbachs Alpha a.=0.86-0,90 pé skalan for positiv affekt och 0.=0,84—0,87 pa
skalan for negativ affekt. I foreliggande studie anvindes en svensk Oversatt version av

PANAS. Den svenska Oversittningen ar vilanviand 1 flertalet olika studier och kan darfor ses
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som ett reliabelt instrument fOr att mita positiv och negativ affekt (Norlander, Johansson &
Bood, 2005). I foreliggande studie berdknades den interna konsistensen for métmstrumenten
SE-modellen och PANAS. En tumregel &r att Cronbachs alpha bor ha ett virde pa minst 0,7
(Brace, Kemp & Snelgar, 2012) for att ha god intern konsistens. Virdet for Cronbachs alpha
(n=20) i foreliggande studies skalor visade sig ligga mellan 0,79 och 0,95 viket anses styrka
studiens interna reliabilitet (Howitt & Cramer, 2014).

Etiska 6vervaganden

Ett experiment innebar manipulation av en aspekt eller situation och ett forsok att méta
vad det antas leda till for konsekvenser samtidigt som andra paverkansfaktorer utesluts.
Foreliggande studies kvasi-experiment anvande en ordindr korovning som situation och det
forekom ingen manipulationen. Matandet gjorde korsangarna sjalva, genom sjalvskattning.
Dérigenom undveks de risker som ett manskligt experiment kan innebdra av obehag eller
negativa kanslor infor en manipulering. Det kunde finnas en risk for deltagaren att frdgorna
som stilldes 1 enkéten var negativt laddade eller provocerande for deltagaren. Da fragorna
handlade om ett fritidsintresse som deltagarna valt sjalva och inte handlade om djupa svéra
kanslor, var den risken som minimal. Det kan funnits en risk att kdrsangarna kinde press att
de borde delta mot sin vilja, trots att experimentledaren informerat om att det var frivilligt.
Experimentledaren upptriddde pa ett medvetet neutralt sitt som inte var uppfodrande, for att
undvika den risken. En annan risk var att deltagarna kunde kédnna en oro nfor att de inte
skulle f& vara anonyma i sitt deltagande. Konfidentialitetskravet uppfylldes genom att
deltagarna fick vara anonyma. For att folja de forskningsetiska kraven si samlades ingen
personlig mformation in ienkdten, som till exempel namn, persondata eller adress.
Foreliggande studie undersokte tva korer for att minska sparbarheten och virnade pa s vis
om deltagarnas konfidentialitet. Informationskravet uppfylides genom att experimentledaren
ndrvarade vid experimentet vid de bada datainsamlingstillfillena och gav deltagarna foljande
information “’Undersokningen ror hur korsangare kéanner sig fore och efter att de har deltagit i
korsang. Om du véljer att delta, vilket ar helt frivilligt, kommer du att fa svara pa fragor som
ror ditt stamningslage och kéanslor, fore och efter korsang. Det tar ca 5-10 minuter att fylla i
enkaterna”. Dessutom fanns skriftlig information i den enkédt som delades ut med studiens
syfte, genomforande-procedur och tidsdtgdng samt att deltagandet &r frivilligt och kan
avbrytas ndrsomhelst utan att deltagaren behdver motivera sig.
Den tredje forskningsetiska principen var samtyckeskravet. Vid experimentet tillfrdgades

korsdngarna om de ville delta 1 undersokningen och de som visade intresse fick ett kuvert
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innehdllande de tvd enkidterna. Enkitens forsta fraga géllde samtycke som besvarades med JA
eller NEJ. Den fjarde forskningsetiska principen kallas nyttjandekravet viket mnnebar att
limnade uppgifter endast har anvinds i foreliggande studies syfte att undersoka
korsjungandets effekter. Nyttan med foreliggande studie var att skapa kunskap omkring och
forstaelse for de effekter som korsang medfor. Foreliggande studie har saledes foljt de fyra
forskningsetiska principerna (Vetenskapsrddet, 2011).

Resultat
Medelvirden och standardavvikelser berdknades for stress och energi samt positiv och

negativ affekt, fore och efter korsang (se tabell 1).

Tabell 1 (deskriptiv statistik)
Medelvarden (M) och standardavvikelser (SD)

Fore korsang: Efter kdrsang:

M Sd M Sd
Stress 2,44 1,04 1,26 0,61
Energi 3,28 0,36 3,87 0,59
Positiv Affekt 3,08 0,70 3,45 0,81
Negativ Affekt 1,50 0,26 1,24 0,27

Stress

Fragestéllningen var: Finns det hos korsangare nagon skillnad i upplevelsegraden av
stress, fore och efter korsang/korévning? Ett beroende t-test visade en signifikant skillnad
med avseende pa sjélvskattad stress (t(19)=4,04, p=0,001 d=0,90) dér korsangarna skattade

hogre grad av stress fore korsdng an efter korsang.

Energi
Finns det hos kdrsangare nagon skillnad i upplevelsegraden av energi, fore och efter

korsang/kérévning? Ett beroende t-test visade en signifikant skillnad med avseende pé
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sjalvskattad energi (t(19)= -4,37, p<0,001, d=0,97) dér korsangarna skattade ligre grad av

energi fore korsdng dn efter korsang

Positiv affekt

Finns det hos kdrsangare nagon skillnad i positiv affekt, fore och efter
korsang/kérévning? Ett beroende t-test visade en signifikant skillnad med avseende pé
sjalvskattad positiv affekt (t(19)= -4,15, p=0,001, d=0,93) dir korsdngarna skattade lagre

grad av positiv affekt fore korsang én efter korsang.

Negativ affekt

Finns det hos korsangare nagon skillnad i negativ affekt, fore och efter
korsang/kérovning? Ett beroende t-test visade en signifikant skillnad med avseende pé
sjalvskattad negativ affekt (t(19)= 6,30, p<0,001, d=1,40) dar korsangarna skattade ldgre grad

av negativ affekt fore korsang an efter korsang,

Resultatets relation till normvirden

Medelvirdet 2,4 podng pa stress-skalan motsvarar; varken stressad eller lugn. Lag
poédng motsvarar lugn och hog poing motsvarar stressad (Kjellberg & Wadman, 2002).
Kaorsangarnas medelvarde for stress, fore korsang, lag nagot over vérdet varken stressad eller
lugn (2,44>2,4). Korsangarnas medelvarde for stress efter korsang, lag under vérdet for
varken stressad eller lugn (1,04<2,4). Medelvirdet 2.7 podng pa energi-skalan motsvarar,
varken energisk eller passiv. Lag podng motsvarar passiv och hdg podng motsvarar energisk
(Kjelberg & Wadman, 2002). Kérsangarna medelvarde for energi lag Gver, varken energisk
eller passiv (3,28>2,7) fore korsang. Efter korsang lag medelvardet ytterligare Gver, varken
energisk eller passiv (3,87>2,7).

Svenska normvirden for PANAS (N=3348) visade att normmedelvirdet for PA dr m=3,37
(s=0.76) och normmedelvirdet for NA dr m=2,06 (s=073) (Karlsson & Archer, 2005).
Korséngarna medelvirde for positiv affekt, PA, var under normvérdet (3,08<3,337) fore
korsang. Korsangarna medelvirde for positiv affekt, PA, var 6ver normvérdet (3,45>3,337)
efter korsang, Korsangarna medelviarde for negativ affekt(NA), var under normvérdet
(1,50<2,06) fore korsang. Korsingarna medelvirde for negativ affekt(NA), var ytterligare

under normvardet(1,24<2,06) efter korsang.
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Diskussion

Syftet var att undersoka korsjungandets effekter. Det skedde genom att studera stress
och energi samt positiv och negativ affekt hos korsangare fore och efter korsang/korévning.
Resultatet visade att korsangarna upplevde lagre nivaer av stress efter kdrsang an fore
korsang. Resultatet var signifikant och effektstyrkan stor. Sankningen av medelvardet for
stress fick konsekvenser for korsangarna. Korsjungandet gav lugn och avkoppling och
korsangarna kande sig avstressade efter korsang. Resultatet ligger i linje med radande
forskning. Beck et al.(2000) visade att kortisolivaerna minskade under korsangsrepetition,
vikket indikerade nedvarvning och ddrmed minskad stress. Grape et al. (2003) fann att
sanglektion innebar kroppsliga aktiviteter som i sig har en rad effekter pa andning,
hjartverksamhet och hormoner. Dessutom ¢kade deltagarnas kénslor av avspandhet, energi
och gladje efter sanglektion, enligt deltagarnas egna skattningar (Grape et al. 2003).

Resultatet visade att korsangarna upplevde hogre nivaer av energi efter korsang an
fore korsang. Resultatet var signifikant och effektstyrkan stor. Okningen av energi far
konsekvenser for korsangarna i form av 6kat valmaende. Upplevelsen “att ha energi” utgdr
nom begreppet psykologiskt vilbefinnande en viktig indikator pa véilbefinnandenivin (Ryan
& Fredrick, 1997). Valentine & Evans (2001) har visat att sdng och kérsang leder till en dkad
sinnesstamning och ¢kad energiniva.

Resultaten att stressnivin minskar och energinivan okar som effekter av korsang, far
ytterligare stod i litteraturen och tidigare forskning: Atskilliga kérséngare vittnar om en
kansla av valbefinnande av att sjunga i kor, de beskriver ofta kanslor av energiokning och
avslappning efter att de har sjungit (Theorell, 2009). En anledning till kdnslan av avslappning
och stressreduktion kan vara att sangtréining kopplar och optimerar samarbetet mellan hjérta
och lungor. Sangen kriver en langsammare andning dn normalt, vilket i sin tur kan paverka
hjartaktiviteten. Koppling av hjartfrek vensvariationer (HRV) for andning kallas respiratorisk
sinusarytmi (RSA). Denna koppling har en subjektiv savil som en biologiskt lugnande effekt,
och den #r fordelaktig for hjart-kirl systemets funktion (Vickhoff, Malmgren, Astrém,
Nyberg, Ekstrom, Engwall, Snygg, Nilsson & Jornsten, 2013).

Resultatet visade att korsangarna upplevde hogre grad av positiv affekt(PA) efter
korsang an fore korsang. Resultatet var signifikant och effektstyrkan stor. Innan korsang var
korsangarnas medelvarde for PA nagot under normvardet och efter korsang var korsangarnas

medelvarde for PA Over normvérdet. Resultatet har stor betydelse for individen. En positiv
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affektivitet (PA) kédnnetecknas av hog sjilvrapporterad energi, tillfredsstillelse och njutning
(Melvin & Molloy, 2000).

Resultatet visade att korsangarna upplevde lagre grad av negativ affekt(NA) efter
korsang an fore korsang. Skillnaden var signifikant och effektstyrkan var stor. Innan korsang
var korsangarnas medelvarde for NA nagot under normvérdet och efter korsang var
korsangarnas medelvarde for NA ytterligare under normvardet. Det betyder att korsangarna
inte upplevde sa hog grad av NA innan korsang men efter korsang upplevde kérsangarna
annu lagre grad av NA.

Den signifikanta forandringen av affekt, fore och efter korsang, kan hérledas till en
mangd faktorer varav en kan ha med sang, andningsmonster och emotioner att gora, eftersom
emotionella tillstind samverkar med andningsmonster och vokala uttryck. Forskare sett att en
del av hjarnan, periaqueductal gray (P.A.G.), ar ansvarig for emotionella ljuduttryck hos
djurarter och kan aven vara delaktig i manniskans emotionella uttryck vid sang. Antagligen
star det emotionella motoriska natverket i P.A.G. forbindelser med natverk som styr
andningsmuskulatur och muskulatur i struphuvudet. Det skulle i sa fall forklara relationen
mellan sang, andningsmonster och emotioner (Zhang et al., 1994).

En annan forklaring till signifikanta forandringen av affekt, fore och efter korsang, kan
vara en social paverkan. Korsangare har rapporterat sociala fordelar med att sjunga i kor som
att bygga vanskap, forbattra formagan till samverkan och skapa en kéansla av tillnérighet
(Clit & Hancox, 2001; Bailey & Davidson, 2002, 2005, Silber, 2005). Skatteverket har
uppmarksammat att kdrsang innebar en positiv social paverkan. Korsang pa arbetsplatsen ar
en skattefri friskvard eftersom det betraktas som en enklare form av personalvardsforman
som skapar trivsel i arbetet (skatteverket, 2017).

Foreliggande studie undersokte korsjungandets effekter pa valbefinnandet genom att
studera stress och energi samt positiv och negativ affekt, hos korsangare. Studiens samtliga
forskningsfragor kunde besvaras med ja. Slutsatsen ir att korsdng okar vilbefinnandet.
Vilbefinnande é&r ett samlingsnamn (Diener et al., 1999) men forskning visar att Stress och
energi samt positiv och negativ affekt ryms mom begreppet vilket har betonats i tidigare
forskning: Positiva kénslotillstdnd sdsom glidje och avslappning &r kopplat till positiv
utveckling av vélbefinnande och hilsonivd (Freund, 1990). Personer med lag negativ
affektivitet och en hog positiv affektivitet tenderar att rapportera storre psykiskt
vélbefinnande (Bood, Archer, & Norlander, 2004; Norlander, Bood, & Archer, 2002).
Forskning har visat att individer med hog nivda av PA uppvisar storre energi (Costa &
McCrae, 1980). Sammanfattningsvis kan det konstateras att i begreppet vilbefinnande ngar
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lag negativ affektivitet och en hog positiv affektivitet samt en forhdjd energinivd och en lag

grad av stress.

Metoddiskussion Styrkor och svagheter

Korsangarnas medelvirde for energi lag Gver virdet for varken energisk eller passiv,
bade fore korsdng och efter korséng. Att korsangarna redan mnan korséng hade en relativt
hog energinivd tror jag kan bero pa en forvintan. Individerna hade med sig positiva
erfarenheter frén tidigare korsdngsrepetitioner, det vill séga att sammanhanget vid korsang
hade skapat positiva associationer som paverkade individens upplevelse redan innan korsang,
En annan tanke &r att en social samvaro gav stimulans och energi som skapades redan fore
korsdng. Korovningar var disciplinerade repetitioner dér det fanns minimal tid for samvaro,
vilket troligtvis innebar att den sociala faktorn var av ligre betydelse. En invindning kan
goras kring SE-formulirets formulering “kryssa det alternativ som bést motsvarar hur du ként
dig den senaste timmen.” Det &r [itt att tinka sig att timmen nan korsang/kdrdvning kunde
mnehdlla vardagsbestyr efter jobb och stressen Gver att ta sig till kordvningen 1tid. Det skulle
kunna innebdra en hdjning av stressnivd men kanske dven av energiniva dé korsangarna
kunde vara i full aktivitet timmen mnan korsang. Studien begrdnsades av att inte veta vad
timmen nnan korsdng/kordvning nnehdll fOr typ av aktivitet, fOr korséngarna.

Fragestallningarna i den aktuella studien var att visa pa skillnader i upplevelsers
intensitet och en kvantitativ ansats valdes. En nackdel med det kvantitativa angreppssattet ar
att forskarna styr in deltagarna pa vilka upplevelser som ska skattas. En svarighet med det
kvantitativa angreppssattet i ett relativt outforskat omrade som korsang, var att en mangd
olika undersokningar anvander egenkonstruerade enkater, vilket forsvarar jamforelser mellan
studier. Intern validitet handlar om tillforlitlighet iexperimentet. Risken fanns att det kunde
vara andra bakomliggande variabler som paverkade resultatet. Det kunde tinkas att den
sociala samvaron paverkade kénslan av vélbefinnande efter korséng, vilket visas av olika
studier (Clit & Hancox, 2001; Bailey & Davidson, 2005, Silber, 2005). Bailey & Davidson,
(2005) har undersokt hemlosa man och jamfort med “medelklass™ séngare och Silber (2005)
har undersokt kvinnor pa ett fangelse som sjunger i kor, vilket betyder att deltagarna var i ett
svart sammanhang rent socialt. Det kan ténkas att koren upplevdes som ett socialt tryggt
sammanhang och 6kade valbefinnandet for deltagarna. Clift & Hancox, 2001 har undersokt
studenter och fragat om de gynnas socialt och hdlsoméssigt. En stor majoritet av de svarande
att de hade gynnat socialt (87 %) och kansloméassigt (75 %), medan 58 % svarade att de hade
gynnat pa nagot fysiskt satt och 49 % hade gynnats andligt (Clift & Hancox, 2001).
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Svarigheten att gora jamforelser &r stor da matinstrumenten &r manga och fragorna ser olika
ut. Det finns nagra studier som talar emot att den sociala samvaron paverkar kédnslan av
vilbefinnande efter korsang,, exempelvis studien av (Valentine & Evans (2001): Grape et al.
2003) som undersckte solosang.

For att stirka reliabiliteten och dérigenom nd hog validitet 1 studien anvindes vil
etablerade och beprovade instrument ienkdten. Det faktum att enkdterna konstruerats efter en
teoretisk och empirisk genomgang av befintliga studier inom omradet, samt att en
kompletterande pilotstudie genomfordes, talar for att enkdterna Gkade reliabiliteten och
ddrmed validiteten. For att minska risken for bortfall presenterades undersokningen muntligt
men dven 1 det medfoljande informationsbrevet. Datainsamlingen visade en mattligt hog
svarsfrekvens utan mnternt bortfall, endast en enkét saknade en hel del mformation och
uteslots som bortfall. Vid undersokningstillfillena var inte alla medlemmar 1 de bada korerna
ndrvarande vilket kan ha pdverkat resultatet till en del

En kvasiexperimentell design anviindes for att undersoka korsjungandets effekter pé
vélbefinnande genom att studera stress och energi samt positiv och negativ affekt, hos
korsangare fore och efter korsang. Data erholls genom upprepad méatning, fore och efter
korsang, sa kallad inom-grupps design. Fordelen med upprepad métning som design ar att
den ger ett mer kansligt test av skillnaden mellan forhallanden eftersom det kontrollerar for
skillnader mellan individer, vilket innebér att farre deltagare kvavs an i mellanindivid design
vid en generalisering av resultatet (Howitt&Cramer, 2014). Da studien var kvasi-
experimentell och inte hade nagon kontrollgrupp innebar det en begransning da det géller att
kunna generalisera resultatet. Kvasi-experiment &r ett experiment med vissa brister som gor

att man inte lika sdkert kan uttala sig om orsak och verkan (Borg & Westerlund, 2012).

Vidare forskning

Det hade varit en stor fordel att randomisera deltagare till experimentgrupp respektive
kontrollgrupp for att besvara forskningsfragorna. Det skulle vara virdefullt att gora ett
“riktigt” experiment for att undersoka hur resultatet Overensstimde med foreliggande studie.

Korsdng okade valbefinnandet, genom att stressnivan minskade och energinivan okade
samt att positiv affekt kade och negativ affekt minskade. Fragan &r hur linge fordndringen
av sinnestimning och kénslan av 6kat vilbefinnande varar. Det skulle vara intressant att
undersoka forandringens tidsaspekt, genom att komplettera forsoksuppligget med métning tre
timmar efter korséng, ett dygn efter korsang och tre dygn efter korséng.
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Vidare vore det intressant att undersoka andningens effekt pd upplevd energinivd och
vilbefinnande. Under sdng pdverkas andningen, blir lingsammare och en djup “magandning”
trdnas pa ett naturligt sétt, vilket kan bidra till den starka hdjningen av positiva kéanslotillstdnd
och minskning av negativa kénslotillstind. Vid stress, angest och virk paverkas ofta

andningen negativt, den blir grundare och mer ytlig (Freund, 1990).

Slutsats

Studien har behandlat att sdngrosten &r nira knuten till bdde andning, kropp och
kanslor och dirmed vér identitet. Rosten &r ett personligt, demokratiskt och universellt
mstrument och man behdver ingen speciell utbildning for att behédrska den men rosten dr
lamplig att trdna i en kor. Studiens slutsats var att korsjungande Okar valbefinnandet. Det &r
troligtvis ingen nyhet for Sveriges 600 000 kdrsangare men slutsatsen skulle kunna fa
betydelse &ven iandra sammanhang, som i skolan och pa arbetsplatser. Forr i tiden sjongs det
i klassrummen varje morgon, vilket kan ha okat valbefinnandet. Det kunde vara nagot att
aterinfora, fast i modern form. Det &r viktigt att komma ihdg att alla inte tycker om att sjunga.
Om korsang erbjuds pa en arbetsplats bor anstéllda som inte tycker om att sjunga fa mojlighet
att delta i andra kulturella aktiviteter. Men for de som tycker om att sjunga och sjunger i kor
innebér det Okat valbefinnande. Att stressen minskar och energin 6kar samt hojning av
positiva kénslotillstaind och minskning av negativa kénslotillstind, &r av stor betydelse for
individen. En positiv sinnesstdmning ké&nnetecknas av hdg energi, tillfredsstillelse och
njutning. Personer med hdg niva av positiv affekt uppnar vanligen hogre livslangd samt storre
tillfredsstallelse, sjalvkansla och kontroll jamfort med de med en lag niva av positiv affekt.
Positiva kénslotillstind sasom glidje och avslappning &r kopplat till positiv utveckling av
vilbefinnande och hilsoniva (Freund, 1990).



Maria Bergstrom 21

Referenser

Bailey, B. A. & Davidson, J. W. (2003) Amateur Group Singing as a Therapeutic
Instrument, Nordic Journal of Music Therapy, 12:1, p. 18-32

Bailey, B. A., & Davidson, J. W.(2005) Effects of group singing and performance for
marginalized and middle-class singers. Psychology of Music, 33, 269-303.

Beck, R., Cesario, T., Uousefi, S., & Enamoto, H. (2000) Choral singing, performance, perception
and immune system changes in salivary immunoglobulin and cortisol. Music Perception, 18,
87-106.

Borg, E., & Westerlund, J. (2012). Statistik for beteendevetare. Malmo: Liber AB

Brace, N., Kemp, R. & Snelgar, R. (2012) SPSS for Psychologists. Hampshire: Palgrave
MacMiillan

Chen, P. Y. & Spector, P, E, (1991), Negative affectivity as the underlying cause of
correlations between stressors and strains, Journal of Applied Psychology, Jun91, Vol.
76 Issue 3, p398-407

Clift, S M; Hancox, G (2001) The perceived benefits of singing: findings from preliminary
surveys of a university college choral society Journal of the Royal Society for the
Promotion of Health, Dec; 121(4): 248-256

Clift, S., Nicol, J., Raisbeck, M., Whitmore, C., & Morrison, I. (2010) Group singing,
wellbeing and health: A systematic mapping of research evidence, UNESCO
Observatory, 2, 1-25

Costa, P. & McCrae, R. (1989) Influence of extraversion and neuroticism on
subjective  well-being: happy and unhappy people. Journal of
Personality and Social Psychology, v38 n4 p668-78 Apr 1980

Deci, E. & Ryan, R. (2008) Hedonia, Eudaimonia and well-being: an introduction, Journal of
Happiness Studies 9:1-11

Diener, E., & Ryan, K. (1999) Subjective well-being: a general overview. South African
Journal of Psychology, 39(4), 391- 406

Folkhalsorapport 2009. nedladdad (2017-05-03) fran
http/Aww.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/ Attachments/8495/2009-126-
71.pdf


http://psycnet.apa.org/journals/psp/38/4/668/
http://psycnet.apa.org/journals/psp/38/4/668/
http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/8495/2009-126-71.pdf
http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/8495/2009-126-71.pdf

Maria Bergstrom 22

Fors, F & Briilde, B (2011) Vélbefinnande och livstillfredsstallelse i dagens Sverige i Soren
Holmberg, Lennart Weibull & Henrik Oscarsson (red) Lycksalighetens 6. Goteborg:
SOM-institutet, Goteborgs universitet

Freund, P. (1990). The expressive body: A common ground for the sociology of emotions
and health and illness. Sociology of Health & Illness, 12, 452-477.

Grape, C & Sandgren, M & Hansson, L-O & Ericson, M & Theorell, T (2003) "Does singing
promote well-being?: An empirical study of professional and amateur singers
during a singing lesson” Integrative Physiological & Behavioral Science, 38. p. 65-
74

Hansen, A-M., Blangsted, A-K., Hansen, E-A., Sogaard, K. & Sjogaard, G. (2010) Physical
activity, job demand-control, perceived stress-energi, and salivary cortisol in white-
collar workers. International Archives of Occupational and Environmental
Health, Volume 83, Issue 2, p. 143-153

Howitt D., Cramer D (2014). Research Methods in Psychology United Kingdom: Pearson
Education Limited.

llies,R., Morgeson,F. & Nahrgang, J. (2005) Authentic leadership and eudaemonic well-

being: Understanding leader—follower outcomes, The Leadership Quarterly 16
(2005), s. 373 — 394

Kahneman, D., Diener, E. & Schwarz, N.(1999) Well-Being: Foundations of Hedonic
Psychology. New York: Russell Sage Foundation.

Karlsson, E., & Archer, T.(2007). Relationship between personality characteristics and affect:
Gender and affective personality. Individual Differences Research. Vol. 5 Issue 1,
p44-58.

Kjellberg, A. & Wadman, C. (2002). Subjektiv stress och dess samband med psykosociala

forhallanden och besvar: En prévning av stress-energi-modellen. Stockholm,
Sweden: Arbetslivsinstitutet.

Kosslyn, S. & Rosenberg, R. (2014) Introducing Psychology: Brain, Person, Group United
Kingdom: Pearson Education Limited.

Kreutz G; Bongard S; Rohrmann S; Hodapp V; Grebe D. (2004) Effects of Choir Singing or
Listening on Secretory Immunoglobulin A, Cortisol, and Emotional State, Journal
Of Behavioral Medicine,Vol. 27 (6), p. 623-35

Livesey, L., Morrison, 1., Clift, S. & Camic, P. (2012) Benefits of choral singing for social
and mental wellbeing: qualitative findings from a cross-national survey of choir
members, Journal of Public Mental Health Vol. 11 Issue: 1, p. 10-26


mailto:tores.theorell@ipm.ki.se
http://link.springer.com/journal/12124
https://link-springer-com.bibproxy.kau.se/journal/420/83/2/page/1
javascript:__doLinkPostBack('','mdb~~afh%7C%7Cjdb~~afhjnh%7C%7Css~~JN%20%22Individual%20Differences%20Research%22%7C%7Csl~~jh','');

Maria Bergstrom 23

Lundberg, U., & Wentz, G. (2004). Stressad hjarna, stressad kropp: Om sambanden mellan
psykisk stress och kroppslig ohélsa. Avesta: STC.

Lyubomirsky, S., King, L. & Diener, E.(2005) Psychological Bulletin, v131 n6 p803-855

Norlander, T,, Bood, S, A., & Archer, T. (2002). Performance during stress: Affective
personality, age, and regularity of physical exercise. Social Behavior and Personality,
30,495-508.

Norlander, T., Johansson, A., & Bood, S. A. (2005). The affective personality: Its relation to
quality of sleep, well-being and stress. Social Behavior and Personality, 33, 709-722.

Mackay CJ, Cox T, Burrowa G & J LA (1978) An inventory for the measurement of self-
reported stress and arousal. British Journal of Clinical Psychology, 17, 283-284.

Melvin, G.A. & Molloy, G.N. (2000), Psychological Reports 2000 Jun; Vol. 86 (3 Pt
2), pp. 1209-12.

Reagon, C., Gale, N., Enright, S., Mann, M. & van Deursen, R. (2016), A mixed-method
systematic review to investigate the effect Some Psychometric Properties of the
Positive and Negative Affect Schedule among Australian Youth of
group singing on health related quality of life. Complementary Therapies in Medicine,
volume 27,s.1-11

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Intrinsic and Extrinsic Motivations: Classic Definitions
and New Directions. Contemporary Educational Psychology, 25, 54-67.

Ryan, R. M., & Frederick, C. M. (1997). On energy, personality and health: Subjective
vitality as a dynamic reflection of well-being. Journal of Personality, 65, 529-565.

Silber, L. (2005). Bars behind bars: The impact of a women’s prison choir on social harmony.
Music Education Research, 7 (2), 251-257.

Skatteverket nedladdad (2017-06-07) fran:
https://www.skatteverket. se/privat/skatter/arbeteochinkomst/formaner/personalvardm
otionochfriskvard.4.7459477810d f5bccdd4800014540. html

Spector, P. & O'Connell, B.(1994) The contribution of personality traits, negative affectivity,
locus of control and Type A to the subsequent reports of job stressors and job
strains Journal of Occupational & Organizational Psychology. Mar94, Vol. 67 Issue
1, p1-12.


javascript:__doLinkPostBack('','mdb~~cmedm%7C%7Cjdb~~cmedmjnh%7C%7Css~~JN%20%22Psychological%20reports%20%5BPsychol%20Rep%5D%20NLMUID%3A%200376475%22%7C%7Csl~~jh','');
https://www.skatteverket.se/privat/skatter/arbeteochinkomst/formaner/personalvardmotionochfriskvard.4.7459477810df5bccdd4800014540.html
https://www.skatteverket.se/privat/skatter/arbeteochinkomst/formaner/personalvardmotionochfriskvard.4.7459477810df5bccdd4800014540.html

Maria Bergstrom 24

Stewart, N. & Lonsdale, A. (2016) It’s better together: The psychological benefits of singing
in a choir. Psychology of Music, Nov2016, Vol. 44 Issue 6, p1240-1254

Sveriges korforbund, nedladdad (2017-05-03) fran https://www.sverigeskorforbund.se

Theorell, T (2009) Noter om musik och halsa. Varnamo: Karolinska Institutet University
Press

Trost, Jan & Hultdker, Oscar (2007). Enkatboken. 3., [rev. och utk.] uppl. Lund:
Studentlitteratur.

Uvnas-Moberg K. Oxytocin may mediate the benefits of positive social interaction and
emotions, Psychoneuroendocrinology. 1998 Nov;23(8):819-35

Valentine, E., & Evans, C. (2001) The effects of solo singing, choral singing and swimming
on mood and physiological indices British Journal of Medical Psychology, 74, 115-
120.

Watson D & Clark L.A.( 1984) Negative affectivity: the disposition to experience aversive
emotional states. Psychological Bulletin, 1984 Nov; Vol. 96 (3), pp. 465-90

Watson, D., Clark, L., & Tellegen, A.(1988). Development and validation of brief measures
of positive and negative affects: The PANAS scale. Journal of Personality and Social
Psychology, 54, 1063-1070.

Weinstein, D.,Launay, J., Pearce, E., Dunbar, R. & Stewart, L (2016)“Singing and social
bonding: changes in connectivity and pain threshold as a function of group size”
Evolution and Human Behavior, volume 37, s. 152-158

Vetenskapsradet, Forskningsetiska principer inom humanistisk-samhéllsvetenskaplig
forskning, 2011

Vickhoff, B., Malmgren, H., Astrém, R., Ekstrém, S-E., Nyberg, G., Engwall, M, Snygg, J.,
Nilsson, M. & Jornsten, R. (2013) Music structure determines heart rate variability of
singers, Frontiers in Psychology Volume: 4 ISSN: 1664-1078

Wrangsjo, B. (2002) Teoribildning i psykiatrisk verksamhet, Stockholm: Natur och kultur

Zhang, S.P., Davis, P. J., Bandler, R., & Carrive, P. (1994). Brain stem integration of
vocalisation: Role of medbrain periaqueductal gray. Journal of Neurophysiology, 72,
1337-1356


https://www.sverigeskorforbund.se/
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Weinstein%2C%20Daniel%22%7C%7Csl~~rl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Weinstein%2C%20Daniel%22%7C%7Csl~~rl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Pearce%2C%20Eiluned%22%7C%7Csl~~rl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Dunbar%2C%20Robin%20I.M.%22%7C%7Csl~~rl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Stewart%2C%20Lauren%22%7C%7Csl~~rl','');
http://community.frontiersin.org/people/Rickard%C3%85str%C3%B6m/97657
http://community.frontiersin.org/people/Michael_Nilsson/16812
http://www.frontiersin.org/Community/WhosWhoActivity.aspx?sname=RebeckaJ%C3%B6rnsten&UID=74677

Maria Bergstrom 25
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Informationsbrev

Hej!

Jag heter Maria Bergstrom. Under varen skriver jag C-uppsats i psykologi vid Karlstads
universitet. Uppsatsen kommer att bygga pa en undersokning som ror hur korsangare kanner
sig fore och efter att de har deltagit i krsang. Jag har kontaktat dig darfor att du sjunger i kor
och darfor skulle kunna delta i undersdkningen. Om du véljer att delta kommer du att svara
pa fragor som ror dina kanslor och ditt stamningslage. Det ar frivilligt att delta och du kan
narsomhelst avbryta ditt deltagande utan att ange nagra orsaker till detta. Det tar ca 5-10 min
att fylla i enkéten. Dina svar kommer inte att kunna kopplas till dig. Svaren kommer att
analyseras i statistikprogrammet SPSS och sedan presenteras pa gruppniva. Nar uppsatsen &r
fardigstalld och godkand kommer du att kunna ta del av resultatet pa DiVA-portal. Pa DiVA-
portal, det Digitala Vetenskapliga Arkivet, publiceras uppsatser fran Karlstads universitet och
Ovriga larosaten i Sverige. Har du nagra fragor kring studien sa ar du valkommen att kontakta
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