En manual til at arbejde
med recovery gennem sang



PA

-GUIDE

En manual til at arbejde med recovery gennem sang



Lea Wiergd Borcak, Kristina Nordahl, Iben Borup
Lgvschall, Natashia Evita Bjerre og Christian Steen
Noringriis

LYD PA-GUIDE
En manual til at arbejde med recovery
gennem sang

1. udgave, 1. oplag, 2023
© Sangens Hus og forfatterne

Forfatterne repraesenterer hver isser de
organisationer, som star bag projektet LYD PA:
Sangens Hus, Videncenter for Sang,

Roskilde kommune og Roskilde Synger.

Redaktion:
Christian Steen Noringriis og Mette Johnsen

Elbeck

Fotos:
Janus Engelbrecht, Sangens Hus

Omslag og grafisk tilrettelaeggelse:
Janus Engelbrecht, Sangens Hus

Tryk:
Lasertryk

//// Svanemeerket tryksag
A7 /// 5041 0826 LaserTryk.dk
\// /4

Alle rettigheder forbeholdes.

Kopiering fra denne bog kan kun findes sted
pa de institutioner, der har indgaet aftale med
Copydan, og kun inden for de i aftalen naevnte
rammer.

Tak til Augustinus Fonden, TrygFonden, Det
Obelske Familiefond samt Roskilde Kommunes
Musikbyudvalg, som har gjort denne udgivelse
mulig.

S FAg,
! R
> KN

R AuG,

AUGUSTINUS FONDEN

STIFTET 25. MARTS 1942

TrygFonden
M DET

OBELSKE

¥ FAMILIEFOND

ROSKILDE
KOMMUNE

ISBN
978-87-973408-0-6

Udgiver:

Sangens Hus

Ngrregade 7D

7400 Herning

www.sangenshus.dk

Projekthjemmeside: https://sangenshus.dk/
lyd-paa-mental-trivsel-gennem-sang/






»Jeg synes, LYD PA har veeret en fantastisk mulighed for
mig for at laere nyt inden for det med at bruge stemmen.
Jeg har leenge gerne villet have musikken med ind i
vores kursustilbud, men har taenkt, at jeg ikke kunne
facilitere det eller undervise i det. Det har jeg faet mere
mod pa3, for vi har alle sammen en stemme, og der sker
noget, nar vi synger sammen. Det med stemmen er
blevet mere jordnaert for mig, og jeg oplever, at det, som
kursisterne bliver tiltrukket af, er det at samles omkring
sangen. Og det synes jeg, er rigtig vigtigt«.

KRISTINA NORDAHL, AKADEMISK MEDARBEJDER OG
GRUPPEFACILITATOR PA RECOVERYSKOLEN | GRO | ROSKILDE
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I LYD PA er det sanghandlingen og det musikalske feellesskab,
der er den samlende kraft i faellessangen.

Kan man synge sig til bedre mental trivsel og
stgrre social tilknytning? Kan man saette sang ind
i den helende og recovery-orienterede proces
for personer, der befinder sig i psykisk sarbare
positioner? Dette har projektet LYD PA undersggt
med udgangspunkt i personer, der er tilknyttet
socialomradet i Roskilde kommune i perioden
2021-2023. Med sangen som det feelles tredje
og recovery-orienteret rehabilitering som ar-
bejdsgrundlag har projektet gennem flere af-
prgvninger arbejdet pa at udvikle metoder til at
arbejde med sang som en del af den personlige
recovery-proces.

Nar man synger sammen, hgrer man sammen
Det at synge sammen kan bade veere en staerk
katalysator for samhgrighed og relationer, og det
kan samtidig for nogle veere forbundet med ne-
gative oplevelser tidligere i livet. Det kan fx veere
en skam over egen stemme eller det at forbinde
konkrete sange med triste minder i tilveerelsen.
Sangens Hus’ motto »Alle har en stemmex« star i
den forbindelse som et centralt budskab i pro-

jektet LYD PA. Her handler det nemlig ikke om

at skulle preestere gennem sangen, men om at
mgdes gennem sangen med plads til og anerken-
delse af de forskelligheder, som vi alle har.

LYD PA er en gruppeaktivitet funderet i Socialsty-
relsens definition af recovery som fagligt grundlag
(se ogsa kapitel 2). Det betyder, at det er LYD

PAs mission gennem parametrene forbundethed,
hab og fremtidsoptimisme, identitet, mening og
empowerment at skabe meningsfulde holdforlgb,
som fokuserer pa kulturen i samveeret, samtalen
og et ligeveerdigt mgde mellem alle deltagerne og
med selve sanghandlingen som det feelles tredje.
Det ligeveerdige aspekt i LYD PA afspejler sig ogsa
pa indholdssiden, hvor det enkelte LYD PA-hold

i feellesskab udveelger et tema eller emne, som
holdet arbejder ud fra i et forlgb over tre til seks
maneder. P4 den made bidrager medbestemmel-
sen til et feelles ejerskab over indholdet i forlgbet.

Et LYD PA-hold kan variere i storrelse fra 3-4 delta-
gere og op til 12-15 deltagere. Aktiviteten henven-
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der sig bredt og kan ledes af ansatte savel som
pargrende, brugere, frivillige mv., der bliver klaedt
pd med kompetencerne til at kunne varetage
faciliteringsopgaven. LYD PA kan saledes veere en
katalysator for at skabe samarbejde og brobyg-
ning mellem kommune og civile aktgrer.

Hvorfor arbejde med LYD PA?

Der er stor viden fra bade forskning og praksis om
sangaktiviteters positive indflydelse pa trivsel og
livstilfredshed (se ogsa kapitel 1). Pa dansk grund
er der gennemfgrt flere studier pad normalomradet,
som alle peger pa sang som en meningsfuld og
nyttig aktivitet. Det er derfor sangens grundleeg-
gende positive effekter, der i kombination med
recovery-tilgangen skaber LYD PA-aktiviteten for
personer med psykisk sarbarhed.

LYD PA laegger sig ind i forstaelsen af personlig
recovery og kan som aktivitet bidrage som et
element til den enkelte persons personlige og so-
ciale recovery-proces, ved at LYD PA-aktiviteterne
opleves som et frirum, hvor deltagerne oplever en
positiv udvikling i deres trivsel og livskvalitet samt
at veere en del af et meningsfuldt feellesskab.

En guide til inspiration

LYD PA-projektets metodiske erfaringer bygger pa
afprgvninger med borgere, som far stgtte i social-
psykiatrien, samt borgere med fysiske og kogni-
tive funktionsnedseettelser. Disse erfaringer er ud-
gangspunktet for denne manual, som forfattere og
samarbejdspartnere om projektet haber kan vaere
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til inspiration for andre, som gerne vil arbejde med
LYD PA i deres kommune.

LYD PA-guiden indledes med en forskningsmaes-
sig indflyvning til sammenhaengen mellem sang
og mental trivsel, og derefter giver den et bud p3,
hvordan man kan arbejde med personlig recovery
gennem sang og sangaktiviteter — bade pa et
indholdsmaessigt plan og i en kommunal organi-
sering. Manualen kan i praksis laeses og bruges
af bade socialfaglige medarbejdere og ledere og
gvrige beslutningstagere inden for en kommunes
socialomrade.

Tak

Projektet LYD PA er skabt i samarbejde mellem
Roskilde Synger, Roskilde kommune, Sangens
Hus og Videncenter for Sang. Vi vil gerne takke
projektets samarbejdspartnere — uden deres
opbakning, organisering og viden var LYD PA—pro—
jektet ikke lykkes. En stor tak skal ogsa lyde til alle
ansatte, borgere og deltagere pa de steder, hvor
der har veeret oprettet LYD PA-hold i projektperio-
den: Makers Corner, Astershgjskolen, Alle Tiders
Hgjskole, ITC, STU samt GRO og INSP. Det kan
ikke understreges nok, hvor betydningsfuld deres
omstillingsevne og samarbejdsvillighed har veeret
for projektets udvikling. Sidst, men ikke mindst vil
vi sige tusind tak til stgttegivere, der gkonomisk
har muliggjort projektet: Augustinus Fonden,
TrygFonden, Det Obelske Familiefond samt
Roskilde Kommunes Musikbyudvalg. Uden jer alle
fik vi ikke sat LYD PA.
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KAPITEL 1

Kultur og sundhed

Der kommer mere og mere bevagenhed omkring
kulturens gode virkninger for den mentale sund-
hed og trivsel. | de seneste ar har et par store
internationale rapporter pa baggrund af gennem-
gang af den eksisterende forskning peget p3, at
kunst og kultur kan fremme den fysiske, psykiske
og sociale velveere (Fancourt & Finn, 2019,
Zbranca et al., 2022).

Pa dansk grund kunne en evaluering af indsatsen
Kultur pa Recept i 2020 ogsa pege pa, at kultu-
relle aktiviteter ggede deltagernes trivsel (Sund-
hedsstyrelsen, 2020). Samme rapport rejser ogsa
sp@rgsmalet om, hvorvidt der er forskel pa, hvor-
dan de forskellige former for kultur virker. Kultur

er jo mange ting, og fgrst og fremmest er denne
diversitet god i sig selv, da forskellige aktiviteter
virker pa forskellige mader og omrader (Sund-
hedsstyrelsen, 2020, s. 37). | forhold til projekt LYD
PA er det seerlig interessant at se pa, hvad sangen
kan. For der er faktisk en raekke indikationer p3, at
sang kan noget seerligt for den mentale og sociale
helse.

Sang og mental trivsel

| den nyeste af de naevnte rapporter om kultur

og sundhed, som er udgaet fra det internationale
projekt Culture for Health, stilles der blandt andet
skarpt pa forskellen mellem de forskellige typer af
kulturdeltagelse. Rapporten bringer en liste over
forskellige typer kultur og de positive virkninger,

LYD PA-GUIDE - 11



hver af dem ifglge forskningen kan vaere forbun-
det med, og her springer to ting i gjnene (Zbranca
etal, 2022, s.123):

- Musik er den type kulturaktivitet, som pa listen
er associeret med flest positive effekter.

« Af de oplistede positive virkninger ved musik
fylder sang mest.

Sang fylder altsa godt op i forskningen i kulturak-
tiviteters sundhedsfremme. | de seneste artier er
der kommet stigende forskningsfokus pa den po-
sitive betydning af feellessang og korsang for den
mentale trivsel. | et kvalitativt studie af korsangs
betydning for den mentale helse viste engelske
forskere, at sangerne oplever en betydelig positiv
effekt. Forfatterne peger p3, at det blandt andet
kan haenge sammen med sangens kropslighed:
Man bruger kroppen, ndr man synger, og nar man
synger med andre, synkroniserer man sin krop
med deres. Det kan veere derfor, at sang synes at
have seerlige fysiske, psykiske og sociale sund-
hedsgevinster (Livesey et al., 2012). Flere review-
studier har desuden gennemgaet forskningen pa
omradet og bekraeftet, at sang ser ud til at have
en positiv effekt pa det mentale helbred (Reagon
et al., 2016, Daykin et al., 2017, Williams et al.,
2018). Forfatterne til et af disse reviews gaetter p3,
at en medvirkende arsag er, at sang ikke kraever
seerlige evner eller udstyr (Clark & Harding, 2012).

Alle har en stemme

Dermed tegner sig et billede af en helt lavprak-
tisk, men meget central egenskab ved sang som
mental trivselsfremme: Alle har en stemme, og

det at synge sammen er en almenmenneskelig og
tveerkulturel udtryksform (Mehr et al., 2019). Det
gor sang til en let tilgeengelig, billig og handterbar
indsats. Et af de oftest citerede forskningsstudier
pad omradet har peget pa en »icebreaker effekt«
ved sang: Nar forskerne sammenlignede faelles-
sang med andre rekreative aktiviteter, fandt de, at
sang var en seerlig hurtig og effektiv made at opna
social bonding blandt en gruppe mennesker (Pe-
arce, Launay & Dunbar, 2015). Det kan skyldes, at
sang er en forholdsvist fordringslgs samveersform:
Nar man synger sammen, er man for en stund
fritaget for det sociale krav om at skulle smalltalke.

Hore til og blive hort

Forskere fra universitetet i Sheffield har gjort stu-
dier af korsangs virkning blandt marginaliserede
mennesker sasom hjemlgse (Bailey & Davidson,
2005). Forskerne fandt blandt andet ud af, at ved
at synge for et publikum kunne disse udstgdte
mennesker pludselig komme til at fgle sig set — og
hart. En fglelse, som samfundets marginaliserede
borgere har hardt brug for at maerke. Omvendt
kunne det at synge med andre mennesker give en
tiltreengt folelse af at hare til i et feellesskab.

Autonomi og forbundethed er to af menneskets
psykologiske grundbehov (Deci & Ryan, 2008), og
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begge disse kan altsa styrkes gennem sang. For-
skerne fra Sheffield understreger, at nar sangen
fungerer som social bonding, sa ryger den kunst-
neriske dimension i baggrunden; det har ingen be-
tydning for den sociale effekt af faellessang, hvor
smukt man synger. Det er ogsa en erfaring, vi har
gjort osi LYD PA, hvor deltagere melder tilbage,

at netop fravaeret af fokus pa at »synge godt« gor
det muligt, at selv psykisk sarbare abner op.

| studier af ssmmenhaengen mellem kultur og
sundhed skelnes der mellem »aktiv« og »receptiv«
kulturel deltagelse. Kultur kan enten veere noget,
man overvaerer — fx koncert eller teater — eller
det kan vaere noget, man aktivt udgver — fx dans
eller sang. Sang kan jo veere begge dele, men det
er neerliggende at antage, at de gode trivselsef-
fekter er stgrst, nar man synger aktivt og dermed
mobiliserer savel fysiske som mentale sundheds-
aspekter ved sangen. Culture for Health-rappor-
ten peger da ogsa pa3, at forskningen synes at
indikere, at aktiv kulturel deltagelse sdsom netop
sang og dans kan fremme social inklusion og so-
cial bonding (Zbranca et al., 2022, s. 18).

Sang er en multimodal udtryksform

| WHOs rapport fra 2019 om kultur og sundhed
seettes der fokus p3, at de positive trivselsmaes-
sige virkninger af kunst og kultur ikke mindst
haenger sammen med, at kunst skal ses som
»multimodal intervention« (Fancourt & Finn, 2019,
s. 2). Kulturelle aktiviteter appellerer pa én gang til

sanser, fglelser og kognition og aktiverer ofte ogsa
kroppen og den sociale interaktion. Saledes er
kultur en omkostningslav indsats, da flere typer af
udfordringer, som ellers kraever separate indsat-
ser (fx fysisk og mental) kan imgdekommes pa én

gang.

Sang er i hgj grad en multimodal udtryksform;
ferst og fremmest fordi sang er en kombination

af musik og sprog. Et nyt dansk forskningsstudie
har undersggt koret »Sang for Sindet«, der hen-
vender sig til folk med mentale udfordringer. Her
fandt forskerne, at korsangens trivselsfremme
bade er en effekt af sangernes mgde med tekster
og med musik (Damsgaard & Brinkmann, 2022).
Ved at fordybe sig i sangtekster kan deltagerne
komme i kontakt med egne sveere, traumatiske
fglelser. Derimod kan musikken — det at lave toner
og rytmer samtidig med andre — give en steerk
forbundethedsfglelse. At have disse to effekter
kombineret i én udtryksform er maske sangens
mest seerlige evne.

P& LYD PA-holdene er oplevelsen ligeledes, at
tekst og musik kan noget forskelligt i sang. Sang-
tekster kan let komme »for taet pa« og give pro-
blematiske oplevelser eller fglelser af eksklusion.
Derfor vil det ofte give mening at synge sange
uden sprog eller sange pa for deltagerne ukendte
sprog, sa den musikalske faellesperformance

er i hgjsaedet. For andre er netop tekstfokus en
vigtig del i sangens recovery-virkning. Arbejdet
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med at skrive en sangtekst kan fx opleves som Ovenstaende afsnit belyser saledes, at det at

forlgsende. synge sammen kan skabe samhgrighed og

forbundenhed imellem mennesker, ligesom det
Sang kan derudover nemt kombineres med dans. | ogsa kan have en positiv effekt for det mentale
mange kulturer skelnes der slet ikke mellem sang helbred. | det falgende afsnit seettes der spot pa
og dans (Lewis, 2013, s. 45). | LYD PA-projektet recovery-begrebet med dets tilhgrende arbejds-
er der med succes gjort gode erfaringer med at grundlag: »CHIME«. Her har vi gennem projektets
kombinere feellessang med beveegelser og enkle erfaringer udviklet en reekke metoder, der giver
dansetrin. et bud pa, hvordan man kan bygge bro mel-

lem de socialfaglige og sang- og musikfaglige

kompetencer.
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»Det jeg far ud af at arbejde med LYD PA her pa Makers
Corner, er en masse oplgftende stunder sammen

med nogle rigtig sede mennesker. Det giver et godt
feellesskab, og det giver en god faolelse af at skabe, uden
at det behgver at veere sa serigst — der er masser af sjov
og spas, og folk har sjove idéer, og der kommer nogle
vittigheder engang imellem. Det er bare sa oplaftende,
og det giver et keempe boost til bade dagen og humoret
flere dage efter, synes jeg. Og sa far man maske ogsa en
lidt taettere relation til dem, der er med.«

NICOLAI — KURSIST OG FRIVILLIG FACILITATOR
PA MAKERS CORNER | ROSKILDE






KAPITEL 2

Recovery handler om at komme sig fra psykiske
vanskeligheder. Personlig recovery vurderes fra
et indefra-perspektiv, hvor det er borgeren sely,
der definerer sin recovery. Her handler det om at
komme sig pa en made, sa borgeren indgari et i
egen optik velfungerende og personligt tilfreds-
stillende liv — ogsa selvom borgeren fortsat har
symptomer (Slade & Longden, 2015).

Recovery skal derfor ses som en individuel pro-
ces, som rummer en hgj grad af personlig indsats,
selv om den ofte sker i et samspil med omgivel-
serne. Recovery er ikke en lineaer proces, men en
proces, hvor der bade er perioder med fremskridt
og tilbageskridt.

Sammenfattende benytter vi en forskningsoversigt
fra 2011 (Leamy et al., 2011), som peger pa fol-

gende betydningsfulde og fremmende elementer i
en recovery-proces: CHIME.

CHIME daekker over: Connection (forbundethed),
Hope (hab), Identity (identitet), Meaning (mening)
and Empowerment (empowerment). Med fokus
pa kulturen i samvaeret, samtalen og det ligevaer-
dige mgde gennem sangen er det hovedformalet
i LYD PA at skabe meningsfulde kursusforlgb
med de ovenstdende CHIME-parametre som et
fundament. Den sangpaedagogiske indsats i LYD
PA kan derfor med fordel leene sig op ad dette
arbejdsgrundlag, sa der pa den made skabes en
synergieffekt mellem en sangfaglighed og de
socialfaglige kompetencer. Dette har genereret
nedenstdende metodiske erfaringer pa baggrund
af projektets indsats i Roskilde kommune.
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Forbundethed

| recovery-processen er det vigtigt, at menne-
sker oplever en grad af forbundethed med andre
mennesker. Det at veere forbundet med andre kan
se ud pa mange mader. Det sker naturligvis fgrst
og fremmest ved at indga i sociale relationer med
andre mennesker samt ved at indgd i feellesska-
ber. Dog er det for os mennesker ikke altid ligetil
at finde det rette feellesskab at indga i, da vi bade
har brug for at fgle, at der er en vis grad af reso-
nans i feellesskabet, at feellesskabet er menings-
fuldt for os, og at vi kan bidrage og fgle os inklu-
deret i feellesskabet.

Sangpaedagogisk kan forbundethed betragtes
eller understottes med falgende greb:

Serg for at fa italesat tydeligt, at alle har en
stemme, og at man ikke behgver at have
sunget i forvejen for at veere med pa et LYD
PA-hold.

- Det handler ikke om preaestationen inden
for sang og musik, men om at man mgdes
gennem sangen.

« Veelg sange og/eller sangaktiviteter, der har
fokus pa det kollektive — altsa at alle gor det
samme pa samme tid.

18 = CHIME — ET FALLES ARBEJDSGRUNDLAG FOR RECOVERY

Faellesskaber kan opsta pa baggrund af interesser,
det at veere ligesindede og fx keempe med nogle
af de samme udfordringer i livet, fx at deltage i
lokalsamfundet, foreninger og kulturhuse, idraets-
foreninger mv.

I LYD PA handler det i hgj grad som at skabe et
feellesskab, hvor det er muligt for mennesker at
mgde ligesindede i et rum, hvor det at synge
sammen og skabe musik bliver et faelles tredje.
Rammerne er dbne og rummelige med en hgj
grad af tillid og tryghed, hvor der tages hgjde
for den enkeltes deltagelsesforudsaetninger.
Der kan ligeledes fokuseres p3, at gruppen er

« Veer bevidst om valg af toneart til sange.
Alle skal kunne veere med, sa igangsaet
hellere sangen dybere end lysere.

- Skab sma variationer i sangene undervejs —
fx at synge med lukkede gjne, at synge med
varieret dynamik, at skabe gjenkontakt med
hinanden, mens man synger osv.

» Simple krops- og stemmetraeningsgvelser
kan veere en god made at skabe feelles
grounding pa og kan skabe genkendelighed
og rutine ved at veere en fast del af
programmet for hver gang, man har LYD PA.



inkluderende, at fremme humor samt det at
have en anerkendende tilgang til hinanden. Pa
den made kan der skabes et tilhgrsforhold, som
mange kan fgle sig hjemme i.

Hab

Hab er et vidt begreb, da det er utrolig individuelt,
hvad der indgyder hab og fremtidsoptimisme. |

en recovery-orienteret tilgang har man dog typisk
fokus pa positiv teenkning med fokus pa hab og
drgmme samt et saerligt fokus pa at fremme troen
pa muligheden for at komme sig.

Det er ret almindeligt, at mennesker i laengereva-
rende psykisk krise kan opleve, at habet svigter
og maske kan synes slet ikke at veere der mere,
og at denne oplevelse af »intet hab« kan fgles
som virkeligheden for den enkelte i lsengere
perioder. Her kan fagprofessionelle deltage ved
at agere det »vikarierende hab« ved at tro pa

den enkeltes muligheder for udvikling og ved at
informere om muligheden for recovery. En vej til
at fremme hab er at mgde den enkelte borgers
livsverden, som den fremtraeder for borgeren. Ved
at kunne rumme at veere i og favne det komplekse
og det tunge og vaere nysgerrig pa den enkeltes
oplevelse kan man tune sig ind pa, hvor der er
spreekker, der kan benyttes. Derudover bliver det
muligt at fa gje pa, hvad der opleves som vigtigt
for den enkelte for at kunne fremme hab pa de
livsomrader, som opleves mest betydningsfulde
for den enkelte.

Erfaringer fra LYD PAs pilotfase i Roskilde kom-
mune har vist, at det kan veere en fordel at ind-
drage peer-medarbejdere som facilitatorer pa

de enkelte LYD PA-hold. En peer-medarbejder er
ansat til at bringe levede erfaringer med psykisk
krise/sygdom og recovery i spil med henblik pa

at understgtte andres recovery-processer. Pe-
er-medarbejdere har vist sig at kunne medvirke

til at fremme hab, da de netop pa grund af deres
levede erfaring med recovery fremstar som et
levende bevis pa, at recovery er muligt. Isaer hvis
identifikationen er hgj, vil det fremme hab at mede
en, som har haft lignende udfordringer, og som har
klaret sig pa trods. P4 den made kan et LYD PA-
hold ogsa blive et rum, hvor der deles erfaringer
om det at veere i krise og veere i recovery. Her kan
en proces omkring det at skrive en sang/sangtekst
og derigennem komme til udtryk igennem musik
bidrage til recovery-processer med udgangspunkt
i de levede erfaringer hos den enkelte deltager.
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Sangpaedagogisk kan hab betragtes eller - Laeg vaegt pa succesoplevelserne i de

understottes med falgende greb: sange, der arbejdes med, og leeg maerke
til, om deltagerne udtrykker glaede ved at
. Fa deltagere til at italesaette de positive skulle synge sangene igen.
folelser, der opstar hos dem hver isaer, nar
de synger sammen. - Ved at uddelegere roller pa holdet — fx at
deltagere selv kan medbringe sange og
- Lad deltagere byde ind med sange eller maske selv indstudere dem pa holdet — kan
lignende, som de godt kan lide, og som man skabe et positivt og habefuldt billede
betyder noget for dem hver isaer. Her kan hos de andre pa holdet om, at dette har de
man laegge vaegt pa enkelte sange, og maske ogsa lyst til pa sigt.

processen omkring disse kan skabe hab og
optimisme for deltagerne.

Identitet I LYD PA handler identitetsarbejdet ogsa om at
For de fleste mennesker fgrer perioder med fa deltagerne til at frigere sig fra dominerende,
leengerevarende psykisk krise/sygdom til en grad negative og fastlaste fortaellinger om, hvem de

af identitetstab. Det kan handle om reelle tab af fx er, og hvad de kan og ikke kan. Det sker ved at
arbejde, position, relationer, eller det kan veere det arbejde med at fremme lysten til at synge og ar-
at blive praesenteret for, at man har en diagnose bejde med sang og pa den made deaktivere den
eller bare ikke kan det samme, som man plejede indre kritiker. Det at arbejde med eksternalisering
at kunne. Dette identitetstab kan ggre, at man (White, 2006) af vanskeligheder — altsa at adskille
bliver endnu mere udsat og kommer til at opleve personen og problemet — kan veere et vigtigt trin
sig selv som endnu mere syg. Stigmatisering og pa vejen til at skabe mere abne forteellinger, hvor
selvstigmatisering pa baggrund af diagnose og udvikling og recovery er mulig. Det kan medvirke
vanskeligheder kan derfor veere medvirkende til til at skabe nye og mere habefulde fortaellinger
at skabe en negativ spiral, hvor man haenger fast i om ressourcer, styrker og succes. At arbejde med
sine udfordringer eller en negativ selvforstaelse. sang — fx i en sangskrivningsproces — om noget,

som kan veere sveert, fx mgrke, forladthed eller
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om at ville dg, kan medvirke til, at der sker en
eksternalisering, hvilket kan give mere beveegelse
til forteellingen. Dette kan ogsa vendes, sa fokus
flyttes til det mere positive, hvor budskaberne i
processen kan handle om at veelge livet, veelge
kaerligheden, elske os selv og lignende. Dertil
kommer, at der opstar et positivt feelles narrativ
om det at veere sangere og/eller kunstnere, der
skriver sange sammen som en del af et skabende
feellesskab fyldt af kreativ energi.
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Mening

Mange mennesker oplever en grad af menings-
Igshed i forbindelse med psykisk krise. | en
recovery-proces er det derfor vigtigt at kunne
finde, skabe eller reetablere en oplevelse af
mening med livet og for mange ogsa en mening
med den lidelse, som de oplever i livet. Det giver
et menneske noget at keempe for at vide, at der er
en form for mening. Det kan handle om oplevelse
af livskvalitet, sociale roller og mal eller for nogle
ogsa spiritualitet.

Sangpaedagogisk kan mening betragtes eller
understottes med folgende greb:

« Laeg maerke til, om deltagerne saetter ord
pa meningsfuldheden i det at finde sin egen
stemme og bruge den sammen med andre.

« Det er meningsfuldt at blive tryg ved sin
stemme og at turde at bruge den nuanceret
— og at vise det til andre mennesker.

« Det kan vaere en fordel at sammenseette
et varieret program, som ogsa rummer en
legende tilgang til stemmen. Dette kan lgfte
energien og skabe trivsel, og dermed kan
det give deltagerne en fglelse af, at de er en
del af noget starre.
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P& et LYD PA-hold skal der veere plads til, at
deltagerne udtrykker sig om det, der sker i dem.
Ogsa det, de rammer ind i lidelse, hablgshed og
meningslgshed. At udtrykke fglelser og oplevel-
ser gennem sang er noget, som kan give mening
til det, som ellers kan opleves som meningslgst.
Nemlig, at vi mennesker skal gennemga lidelse,
dg, opleve forladthed og fortabthed i perioder. |
LYD PA har vi erfaret, at mange oplever selve det
at veere i et LYD PA-feellesskab og opleve den po-
sitive, kreative energi i rummet er meningsfuldt.

- En stabil deltagelse over tid kan veere et
godt tegn pa, at deltagerne opfatter LYD PA
som noget meningsfuldt.

- Prgv at snakke om de enkelte sanges
tekster og stemninger. Et fokus pa dette kan
gere, at man som facilitator kan ga i dybden
med sangen ved at arbejde kvalitetsbevidst
og udviklende.



Empowerment

Empowerment betyder handleevne, og oplevelsen
af egne handlemuligheder er vigtig for at komme
sig igen efter leengerevarende psykisk krise. Dette
indebeerer at genvinde magten og kontrollen over
eget liv, med afsaet i egne ressourcer og stgtte fra
ligesindede.

| LYD PA kan der arbejdes med empowerment
pa mange niveauer. Fgrst og fremmest kan det at

Sangpcaedagogisk kan empowerment
betragtes eller understgttes med falgende
greb:

- En fglelse af empowerment kan ligge i
mestringsoplevelser. At noget, der fgr
var sveert, nu lykkes. Her kan man over
tid arbejde med fx sangaktiviteter eller
elementer som rytmegvelser og body-
percussion, som lykkes for alle, jo mere man
arbejder med det.

. Alt efter hvordan det enkelte LYD PA-hold
udvikler sig, kan der ogsa ligge en stor
mestringsoplevelse at turde investere sig
selv endnu mere i feellesskabet. Det kan fx
veere at sige/synge sit navn i en navnerunde
eller at treede frem med sin stemme i en
solosangssammenhaeng.

skabe noget selv vaere med til at understgtte ens
evne til at handle i verden. Det at komme til udtryk

er en made at fremme fglelsen af at veere vigtig.
Her kan det vaere en fordel at give deltagerne

plads til hinanden gennem sange — det kan veere

selvskrevne sange eller andre sange, der betyder

meget den enkelte deltager. Dette medfarer, at vi

bevidner hinandens fglelser, oplevelser og den
made, som vi kommer til udtryk pa.

- En mestringsoplevelse kan ogsa ligge i
det at mestre feellessang. Det kan komme
til udtryk ved, at den enkelte deltager
giver sig hen til sangen og musikken med
deltagerens personlige sangstemme og
fortolkning af sangen.

« Man kan arbejde med mod, hvor den
enkelte byder ind individuelt med fx
improvisation, korstemmer eller lignende.
Her kan deltageren opleve, at eget input
kan have stor vaerdi for andre pa holdet.

« Arbejder man med percussive
akkompagnementsinstrumenter, kan man
forsgge at videregive disse til de deltagere
pa holdet, som kunne have lyst til at spille
med pa nogle af sangene. Dette mod kan
evt. inspirere andre pa holdet til at gore det
samme.
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Projektets erfaringer viser saledes, at man gen-
nem et fokuseret og udviklende arbejdet kan
skabe en synergieffekt imellem socialfaglighed og
sang- og musikpaedagogik. For at understgtte ma-
den at arbejde med ovenstdende metoder har vi i
det neeste kapitel fokuseret pa facilitatorens rolle i
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en LYD PA-kontekst. Dette med overvejelser, greb
samt tips og tricks til bade forberedelse, afvikling
og afrunding inden for det enkelte LYD PA-forlgb.
Her er ogsa yderligere metoder funderet i den
sang- og musikpaedagogiske indgangsvinkel samt
de socialfaglige kompetencer.



»Noget af det, som vi ogsa teenker pa — eller i hvert fald
noget af det, som jeg har lagt meget veegt pa — er, at
man kan bruge rummet til ogsa at arbejde med det her
med at braende igennem i sit liv. Altsa at turde at sta
frem i livet og turde at tale hgjt og turde at lade sig blive
hort og lade sig blive set, hvorfor det bade er fedt med
lyd og med bevaegelse og med sang, sa hele kroppen
og hele systemet er i gang. Fordi der kan vaere mange,
der har holdt sig rigtig meget tilbage i livet, fordi de faler
maske ikke, de har en plads i livet. Sa her vil vi gerne
treene i, at alle har en plads, og man ma gerne fylde og
larme og rabe og synge og veere glad, og man ma ogsa
godt komme og vaere ked af det, men de fleste gar i
hvert fald herfra og er glade.«

LOUISE ROSALILJAH ELVAH KOUSHOLT,
KURSUSFACILITATOR | SOCIALOMRADET, ROSKILDE KOMMUNE






KAPITEL 3

NGr man faciliterer LYD PA, investerer man sig selv i feellesskabet
ved at vaere i proces og sensitivt tunet ind pd deltagerne.

Nar rammer og indhold smelter sammen

De fysiske rammer for LYD PA-aktiviteten er vig-
tige for at etablere et trygt deltagerrum, hvor alle
fgler sig inkluderet i feellesskabet. Da aktiviteten
primaert bygger pa sang og sangaktiviteter, er det
en fordel at placere LYD PA-holdet i et stort, lyst
lokale med plads til aktiviteter, der kan spaende fra
de stillesiddende til de energiske. Et LYD PA-hold
vil typisk have 5-10 deltagere, men aktiviteten op-
leves bestemt stadig meningsfuld med et mindre
deltagerantal.

Inden opstarten af LYD PA-aktiviteten er det en
god idé at forberede rummet fx med stole opstillet
i rundkreds. @nsker man at bruge akkompagne-
mentsinstrumenter (fx klaver, guitar, percussion-in-
strumenter mv.), skal disse veere pakket ud, opstil-
let, evt. stemt og klar til brug. I Igbet af fgrste gang

med et LYD PA-hold kan det anbefales at bruge tid
pa bade at motivere formalet med aktiviteten og at
forventningsafstemme med gruppen. Her kan der
leegges veegt pa, at formalet med LYD PA handler
om selve sanghandlingen og aktiviteten deri frem
for selve produktet af det sangfaglige arbejde. Er-
faringer viser, at denne snak er vigtigt for at skabe
en ligeveerdig kultur i gruppen, da holdets delta-
gere kan komme med vidt forskellige tilgange og
erfaringer med sang og musik. Snakken tilbyder
ogsa, at LYD PA-facilitatoren og deltagerne kan
komme i gjenhgjde med hinanden, da facilitatoren
typisk ikke vil have uddannelse inden for sang

og musik, men blot have interesse og evt. san-
gerfaring pa amatgrniveau. Pa den made indgar
facilitatoren pa lige fod med resten af holdet og
kan dermed ga forrest i at vise, at det fx er ok, at
den sangfaglige preestation ikke er perfekt, men at

LYD PA-GUIDE = 27



den samlende kraft i LYD PA er selve handlingen i
det at synge sammen.

Den forste holdgang

Pa den fgrste holdgang med LYD PA skal holdet
veelge, hvilket tema/emne der skal arbejdes ud fra.
Typisk vil man arbejde med det tema i et halvt ars
tid, inden man veelger et nyt. Man kan ogsa igang-
seette specifikke roller til deltagere, som gnsker
dette. Det kan fx veere en rolle som sangveert, der
hjeelper facilitatoren med at udveelge repertoire.
Dette er en rolle, der ogsa kan ga pa omgang
imellem deltagerne pa holdet. Sangvaerten kan pa
sigt ogsa overtage nogle af facilitatorens roller i |@-
bet af aktiviteten. Det kunne veere at sta for krop-
og stemmeopvarmning, igangsaette og arbejde
med sange samt at akkompagnere til sangene,
hvis lysten og kompetencerne er der.

En central opgave for facilitatoren i Igbet af den
forste gang med et LYD PA-hold er at fa skabt

et tillidsfuldt forhold til holdets deltagere. Det

kan veere gennem samtaler om, hvordan delta-
gerne bruger sang og musik i dagligdagen, hvad
de lytter til, og hvad sang og musik betyder for
dem enkeltvis. Maske har nogle af dem ligefrem
erfaringer med fx at synge i kor, spille i bands
osv. | denne samtale er det vigtigt, at facilitatoren
0gsa tgr investere sig selv i processen og formar
at italeseette sin egen eventuelle sarbarhed og
usikkerhed ved at udgve sang og musik. Nar faci-
litatoren pa den made bliver sensitivt tunet ind pa
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deltagerne fra starten af et LYD PA—forIQJb, har man
gode forudsaetninger for at tilretteleegge et for alle
deltagere inkluderende sangprogram inden for
det valgte tema/emne, der undgar at indeholde
sange eller lignende, som for nogle deltagere kan
opleves utrygge og evt. fremkalde ubehagelige
minder.

Iseer i lgbet af de fgrste par gange med et nyt LYD
PA-hold kan det anbefales at have sange med,
som langt de fleste vil kende, sa faellessangen
bliver en succes for alle. Erfaringer fra projektets
afprgvninger i Roskilde kommune viser, at det kan
veere en stor fordel at starte med sange, der har
fokus pa det enstemmige og det kollektive. Med
det menes sange, hvor alle synger det samme pa
samme tid. P4 den made fokuseres der pa san-
gens feelles klang frem for det individuelle udtryk,
som for nogle deltagere kan veere forbundet med
en stor usikkerhed og ligefrem en skam over egen
sangstemme.

Indstuderingssolen

Som redskab og supplement til forberedelse til en
LYD PA-hoIdgang kan man tage udgangspunkt i
en sakaldt indstuderingssol, som er en model il
at anskueliggere og rammesaette den made, man
som LYD PA-facilitator praesenterer sine udvalgte
sange pa. Uanset om disse er velkendte eller helt
nye for holdet.



» START

LYD|PA

INDSTUDERINGSSOL Sangvalg

a. God melodi
b. Tekst med indhold
c. Enkel at lzere

Rytmik

a. Tilfgj bodypercussion i sangen

b. Tilfgj simple bevaegelsestrin
(grundtrin, dansetrin, koreografi osv.)

c Tilfgj akkompagnement i form af sma
percussioninstrumenter

Forberedelse

a. Sangtekst med den form, vi skal synge (evt. med akkorder)

b. Finde god toneart til sangen

c. @ve evt. akkompagnement pa fx klaver og/eller guitar

d. @ve at synge og evt. spille sangen med overskud og indlevelse

Kreativ overbygning

a. Syng med skiftende volumen
eller helt stumt (med fagter)

b. Lad sangerne styre og komme
med forslag til variationer

c. Tilfgj evt. flerstemmighed pa
udvalgte passager i sangen

Praesentation

©a. Med ord (mening og relation til sangen)

b. Med lyd (synge sangen for holdet, som lytter imens)

c. Evt. forgvelser: Holdet bevaeger sig/tegner sangens
linjer/andet, imens sangen synges for dem

Indstudering

a. Ekkosang: Syng farste linje i sangen,
som holdet gentager, syng anden
linje, som holdet gentager osv.

At holde sangen ny og interessant

. a. Syng med indre billeder/falelser

. b. Syng med associativt stemmebrug

N (fx som en mus, heks, spagelse og lign.)

c. Syng solo eller i mindre grupper
d. Syng med lukkede gjne eller til hinanden
e. Syng med fagter eller andre bevaegelser

LYD PA-GUIDE = 29



Indstuderingssolen tager udgangspunkt i selve
sangvalget, hvor fokus for facilitatoren er pa at
finde en sang med en god melodi og tilhgrende
meningsfuld tekst. Sangen ma gerne veere nem
og enkel for holdet at laere. Herefter fglger en
forberedelsesfase, hvor facilitatoren ggr sig sine
overvejelser om selve formen pa sangen, tona-
litet, evt. akkompagnement — gerne suppleret

af gvetid, hvor facilitatoren gver sig i at synge
sangen igennem. | denne forbindelse er isser
overvejelser om valg af tonalitet uhyre vigtigt, da
denne hverken ma veere for lys eller for lav, sa alle
deltagere pa LYD PA-holdet kan synge med. Det
kan anbefales at gve sangen i et par forskellige
tonearter, sa denne evt. kan justeres og tilpasses
LYD PA-holdet.

De fglgende to punkter i indstuderingssolen,
»Praesentation« og »Indstudering, har fokus pa,
hvordan man kan introducere sin valgte sang for
sit LYD PA-hold. Her kan det vaere en fordel at mo-
tivere sit sangvalg gennem en kort praesentation i
form af bade ord og sang. Denne fase kan bidrage
til bade at seette en god ramme og en fin stemning
for sangvalget. Ligeledes kan dette medvirke til, at
facilitatoren kommer i gjenhgjde med LYD PA-hol-
det ved at veere den, der star frem sin stemme og
udtrykker sig gennem denne.

Herefter fglger selve indstuderingsfasen, hvor LYD

PA-holdet leerer sangen af facilitatoren. Dette kan
ggares linjevis i form af en ekkosang-metode, hvor
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facilitatoren synger én linje ad gangen, som resten
af holdet herefter gentager. Veelger man en for
holdet kendt sang, kan man bruge ekkometoden
som mulighed for at arbejde med detaljer i sangen
— fx med fraseringer, sangens stemning osv.

Indstuderingsolens fglgende tre punkter: »At
holde sangen ny og interessantg, »Kreativ over-
bygning« og »Rytmik« har til sammen fokus pa

at give tips og tricks til, hvordan man kan ar-
bejde med en sang, som holdet kender godt

og er trygge ved at synge. Her kan der dbnes

for forskellige former for variationer, musikalske
overbygninger og andre tiltag, der medvirker til, at
den enkelte sang kan holdes ny og speendende i
leengere tid for deltagerne. Erfaringer viser, at der
skal opbygges et solidt fundament — musikalsk
savel som gruppedynamisk — far man kan lukke
op for overbygningsmetoderne. Ellers er der risiko
for, at nogle af disse metoder kan virke graense-
overskridende for den enkelte deltager.

Ved at tage udgangspunkt i indstuderingssolen
som redskab i faciliteringen af LYD PA kan det
lette den musikalske del af en LYD PA-forbere-
delse, da fokus bliver flyttet fra det at udveelge
sange til at arbejde metodisk, kvalitativt og kreativt
med sangene. Indstuderingssolen skal ligeledes
betragtes som en tilfgjelse til de sangfaglige greb,
der blev praesenteret til hvert CHIME-parameter i
det forrige kapitel. Indstuderingssolen er pa den
made et dynamisk veerktgj, der kan tilpasses og



justeres alt efter deltagere, holdsammensaetning,
gruppedynamik, emnevalg mv.

At seette rummet

Selvom erfaringer viser, at den optimale over-
ordnede tidsramme for et tema/emne pa et LYD
PA-hold er cirka et halvt ar, er det en god idé at
vaere opmaeerksom pa, om der lgbende skal juste-
res pa form, indhold og lignende. Dette fokus kan
skaerpes ved, at facilitatoren helt fra starten i det
enkelte forlgb arbejder med at seette rummet for
aktiviteten, sa der opbygges en tryg og fortrolig
stemning pa holdet. En made at gore det pa er at
rammesaette hver LYD PA-hoIdgang med en tjek-
ind og en tjek-ud runde. Her beder facilitatoren
deltagerne pa skift at seette ord pa, hvordan de
enkeltvis har det pa dagen, og om der er noget,
som holdet skal vaere opmaerksomme pa i forhold
til deres humgr og dagsform. Facilitatoren delta-
ger ogsa i denne runde og saetter ogsa ord p3,
hvordan hun/han det. Hold gerne runden kort, og
hjeelp ogsa gerne deltagere med at runde af, hvis
talestrsmmen bliver for lang. Hvis der er delta-
gere, som ikke gnsker at sige noget, er dette helt
ok. Tjek ind-runden tjener saledes et dobbeltfor-
mal: Alle kommer orde, og runden affgder en form
for forventningsafstemning i forhold til dagens LYD
PA-aktivitet. P4 samme made kan man med fordel
runde hver omgang LYD PA af med en tjek ud-
runde, hvor alle deltagere pa skift siger, hvordan
de har det efter aktiviteten. Tjek ud-runden bliver
saledes bade mini-evaluerende i forhold til, om

der skal justeres pa form og indhold, og den giver
facilitatoren mulighed for at monitorere, om det,
der arbejdes med, har en positiv effekt pa hol-
det som helhed samt pa deltagernes personlige
recovery-proces.

For at en LYD PA-aktivitet kan blive meningsfuld
for alle, kreever det alts4, at facilitatoren bade har
gjort sig nogle overvejelser inden forlgbet, og at
hun/han investerer sig selv i feellesskabet ved
0gsa at turde sta frem med sin stemme. | det fgl-
gende kapitel gar vi endnu mere konkret til veerks
med flere bud pa, hvordan et LYD PA-forlgb kan
se ud med bade programmer, metoder, repertoi-
revalg og lignende. Alle forlgb og programmer er
udvalgte eksempler hentet fra projektperioden i
Roskilde kommune.

LYD PA-GUIDE = 31



»Projekt LYD PA har gjort den forskel pa Alle Tiders
Hojskole, at vi har faet nogle borgere, som glaeder sig til
at vaere en del af projektet hver tirsdag. De glaeder sig til
at komme over og bevaege sig, de glaeder sig til at synge,
og de glaeder sig til at veere en del af det feellesskab,

det har. Jeg oplever, at der er nogle af kursisterne, som
vagner i deres kropsholdning og deres humer og deres
made at tage imod undervisning pa — de er mere aktive
og mere lyttende. Sa LYD PA er jo helt sikkert noget, der
gor, at det vaekker deres arousal, ligesom hele deres
sanseintegration bliver vaekket af det.«

HENRIETTE BRICHS KYNDBY, UNDERVISER
PA ALLE TIDERS H@JSKOLE | ROSKILDE









KAPITEL 4

P& et LYD PA-hold arbejder man med forskellige
temaer, som fastleegges i et samarbejde mellem
alle deltagere pa holdet. | dette kapitel beskrives
teamet »Feellesskab«, som er et eksempel pa et
program for nyopstartede LYD PA-hold. »Faelles-
skab« kan derefter videreudvikles med temaet
»Sta Fremg, som er et muligt »next level« i arbejdet
med sang og recovery.

»Feellesskab« — at komme godt og trygt i gang
med at synge sammen

Temaet »Feellesskab« tager udgangspunkt i at
skabe et trygt rum for alle deltagere, sa det at
synge sammen pa sigt bliver forbundet med posi-
tive oplevelser. Erfaringer viser, at sangrepertoiret
fortrinsvis skal besta af velkendte sange, hvor
fokus skal veere pa det enstemmige.

Her skitseres et grundprogram for »Faellesskabx,
som med fordel kan gentages flere uger i treek,
nar man arbejder med et nyopstartet LYD PA-hold.
Selve sangvalget kan udvikles og varieres over tid
i samspil med deltagerne pa holdet.
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Sangprogram til »Fcellesskab«

1. TJEK IND-RUNDE (varighed cirka 5 minutter)

| denne runde deler alle pa tur, hvordan de har
det i dag. Ogsa facilitatoren. Runden har altid
samme form, facilitatoren er ordstyrer og giver
taletiden videre til den neeste. Det er altid frivil-
ligt, om man vil sige noget eller blot lytte.

. OPVARMNING (laves gerne staende i rund-
kreds og styres af facilitatoren, varighed cirka
10 minutter)

KROP: Start med at streckke kroppen godt igen-
nem, sa denne bliver syngeklar. Med et nyop-
startet LYD PA-hold kan det vaere en fordel med
simple udstraekningsgvelser (fx armstaek, rulle
med nakke, fjedre med kroppen og lignende),
sa alle deltagere oplever, at de kan veere med.

VEJRTRZKNING: Her abnes vejrtraekningen, og
holdet ggres sangklar. Typisk vil vejrtraekningen
sidde lidt hgjt i brystet i en presset hverdag, og
derfor er det godt at fa en dyb vejrtraekning helt
ned i maven, far man treener sangerindandin-

gen, som er en indanding pa ribbenenes niveau.
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STEMME: Start gerne med at varme bunden af
stemmen op (dybt leje), herefter mellemlejet
og til sidst toppen (de lyse toner). Sadan kan
stemmen fglge med. Over tid kan der gradvist
indlsegges mere frihed, fx med disse stemme-
gvelser, som laves individuelt og samtidigt ind
over hinanden:

»Kgr pa motorcykel« pa lyden »brrrr« (bund-mel-
lemleje): Kgr op ad bakke og ned ad bakke, og
gas lidt op. Dette er en god og skansom stem-
meopvarmning, som typisk avler et godt grin og
god stemning i rummet.

»Kast en stor badebold« (mellemleje-top): Kast
en imaginaer badebold op i himlen, og grib den
igen pa lyden »iiii« eller suuuuu«. Jo hgjere der
kastes, jo lysere bliver lydene. En variation over
denne gvelse er at danne par og »kaste bade-
bolden« til hinanden.

»Skyd pile afsted« (top): Spaend buen pa et »f«
(styret indanding), og send pilene afsted pa
ning. Lad over tid deltagerne selv maerke efter,
hvornar de har brug for en ny vejrtraekning.



3.SYNGE SANGE (varighed cirka 30-40

minutter)

Med udgangspunkt i forrige kapitels model
»Indstuderingsolen« kan facilitatoren til-
retteleegge et grundrepertoire, der pa sigt
kan videreudvikles i samspil med holdets
deltagere. Herunder falger nogle bud pa
velvalgte sange, som man kan synge som
feellessang med et nyopstartet LYD PA-hold:

»Joanna« (Kim Larsen)

»Lyse Neetter« (Alberte)

»Let it be« (Beatles)

»| skovens dybe stille ro« (folkemelodi)

. TJEK UD (varighed cirka 5 minutter)
Det har samme form som tjek ind-runden.
Alle deler pa tur, hvordan de har det nu efter
sangaktiviteten.

Generelt handler det om at fokusere pa det
enkle og det enstemmige, nar man arbejder
med et nyopstartet LYD PA-hold. Alle delta-
gere pa holdet skal kunne fgle sig inkluderet
i feellessangene, og alle skal fgle sig trygge i
at bruge sin stemme til at synge med.

»STA FREM« som den, du er — med din krop,

din stemme og hele dit vaesen

Temaet »Sta Frem« kan bruges som et underlig-
gende tema, der gennemsyrer hele LYD PA-
arbejdet: i opvarmningen, i maden, man synger
sangene pa, og ved at deltagerne far sma ledende
roller og medejerskab for holdet. Det er vigtigt, at
alt arbejde med »Sta Frem« er frivilligt og sker pa
deltagernes egne praemisser, nar disse er klar til
at sta frem for gruppen. Det er ogsa vigtigt at have
en aben og imgdekommende stemning pa holdet
fuld af accept, fortrolighed og omsorg, sa det
bliver er et trygt rum at sta frem i.

»Std Frem« i opvarmningen

Brug imitation i opvarmningen — ogsa kaldet »pa-
peggjesangg, hvor facilitatoren synger en frase,
som alle gentager. Ggr gerne dette 4-5 gange.
Herefter sendes »ordet rundt«: En deltager synger,
alle gentager, derefter er det den naeste deltagers
tur, og sadan fortsaetter det hele vejen rundt. Det,
der sendes rundt, kan veere kropsopvarmnings-
gvelser, lyde, rytmer og stemmeopvarmning via
sangdfraser. Her finder hver deltager pa sin egen
ting, der gentages af holdet.

Der er bade social og musikalsk traening i gvel-
serne: Man har en rolle, som bliver gentaget
loyalt af alle i gruppen, og dermed far man vigtig
spejling og bekraeftelse: »Jeg giver lyd, jeg bliver
hart, og jeg bliver modtaget i gruppen.« Man kan
ogsa lade deltagere sta for dele af opvarmningen,
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fx kropsgvelser, vejrtraekningsgvelser, stemme-
gvelser m.m.

»Std Freme« i sangene

Den made, man synger sangene p3, kan ogsa
leegge op til, at den enkelte deltager kommer »til
orde«. Det kan ggres ved at leegge sma passa-
ger med (frivillig) solosang ind i sangene, ved at
arbejde med enkel flerstemmighed eller klap-
pe-breaks og ved, at deltagernes oplevelser med
sangene bliver hgrt og mgdt.

»Std Frem« i form af delt lederskab og
medejerskab

Her opfordres deltagerne til at komme med
sangforslag, indstudere sange — hvis de har lyst
til dette — forsgge sig med simple korstemmer
og evt. spille pa instrumenter til sangene. Pa den
made bliver den enkeltes musikalske bidrag til
gruppen gget — helst pd mader, hvor den enkelte
bliver hgrt tydeligt af gruppen.
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Indhold til sangprogrammer for »Sta Frem«

| »Sta Frem« handler det ikke om masngden af re-
pertoire, men derimod om at finde trygheden i det
velkendte. Veelg nogle sange, holdet er glade for,
og start med at laere dem godt og fa sanggleeden
etableret pa holdet. En fast start- og slutsang kan
veere en god idé, da det giver en tryg ramme om
aktiviteten. Derefter kan holdet gradvist begynde
at lade deltagerne komme mere til og byde ind
med det, de kan hver isaer.

Her er et grundprogram skitseret, samt hvordan
man kan variere dette over tid i forlgbet, sddan at
deltagerne vokser med opgaven og far mod til at
sta frem i gruppen.



Sangprogram til »Std Frem«

1. TJEK IND-RUNDE (varighed cirka 5 minutter)

| denne runde deler alle pa tur, hvordan de har
det i dag. Ogsa facilitatoren. Denne runde er
seerligt vigtig i »Sta Fremg, da det at saette ord
pa sin egen tilstand overfor andre er en del

af det at sta tydeligt frem i verden som den,
man er, og at sta ved sig selv. Runden har altid
samme form, facilitatoren er ordstyrer og giver
taletiden videre til den naeste. Det er altid frivil-
ligt, om man vil sige noget eller blot Iytte.

.OPVARMNING (laves gerne staende i rund-
kreds, varighed cirka 10 minutter)

KROP: Start med at streekke kroppen godt igen-
nem. | starten styrer facilitatoren dette, og over
tid kan deltagerne overtage aktiviteten. Enten
kan én deltager (efter aftale) sta for al opvarm-
ningen, eller ogsa kan man lade kropsopvarm-
ningen ga pa runde a la »Simon siger«, sadan at
alle prgver at lede en del af aktiviteten.

VEJRTRZAKNING: Her abnes vejrtreekningen, og
holdet ggres sangklar. Typisk vil vejrtraekningen
sidde lidt hgijt i brystet i en presset hverdag, og
derfor er det godt at fa en dyb vejrtraekning helt
ned i maven, fgr man treener sangerindandin-

gen, som er en indanding pa ribbenenes niveau.

| starten af forlgbet styres vejrtreekningsagvel-
serne af facilitatoren for at indleere en god basis
sangteknik, og senere hen kan holdet arbejde
med mere frie vejrtraekningsgvelser — fx en
styret indanding (indanding pa lyden »f«) samt
styret udanding (pa lyden »ts«) i deltagernes
eget tempo.

STEMME: | starten af forlgbet foregar stem-
meopvarmningen altid i feellesskab, hvor alle
synger samtidig. Facilitatoren synger for, og
resten af holdet synger efter. Tag gerne ud-
gangspunkt i geengse stemmeopvarmningsgvel-
ser, eller find evt. pa jeres egne fraser, som kan
gentages lysere og lysere. Det kan fx vaere en
enkelt linje fra en sang, som holdet kan lide, en
popfrasering eller lignende. Start gerne med

at varme bunden af stemmen op (dybt leje),
herefter mellemlejet og til sidst toppen (de lyse
toner). Sddan kan stemmen fglge med. Over tid
kan der gradvist indleegges mere frihed, fx med
disse stemmegvelser, som laves individuelt og
samtidigt ind over hinanden:

»Kgr pa motorcykel« pa lyden »brrrr« (bund-mel-
lemleje): Kgr op ad bakke og ned ad bakke, og
gas lidt op. Dette er en god og skansom



stemmeopvarmning, som typisk avler et godt
grin og god stemning i rummet.

»Kast en stor badebold« (mellemleje-top): Kast
en imaginaer badebold op i himlen, og grib den
igen pa lyden »iiii« eller »uuuuu«. Jo hgjere der
kastes, jo lysere bliver lydene. En variation over
denne gvelse er at danne par og »kaste bade-
bolden« til hinanden.

»Skyd pile afsted« (top): Spaend buen pa et »f«
(styret indanding), og send pilene afsted pa
ning. Lad over tid deltagerne selv maerke efter,
hvornar de har brug for en ny vejrtraekning.

EKKOSANG

En anden god opvarmningsgvelse er imitation

— ogsa kaldet ekkosang. Facilitatoren synger en
frase, som alle gentager. Med tiden kan gvelsen
varieres sadan, at facilitatoren synger 4-5 fraser,
som alle gentager. Herefter sendes »ordet
rundt»: En deltager synger en frase, som alle
gentager. Derefter er det den naeste deltagers
tur osv. Med tiden vil nogle af deltagerne »holde

ordet hos sig« og synge flere fraser for gruppen.

Det, der gentages af holdet, kan veere lyde,
rytmer og stemmeopvarmning via sangfraser.
Her finder hver deltager pa sin egen ting, der
gentages af holdet.
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3.SYNGE SANGE (varighed cirka 35-40

minutter)

SOLOSANG

Laeg gerne ud med at synge alle sange feelles.
Herefter kan deltagerne opfordres til at synge
solovers. Herunder er der et par bud pa vel-
valgte »Sta Frem»-sange:

»Let it be« (Beatles): Her kan versene deles ud
blandt deltagerne, og sa mgdes alle i et feelles
omkvaed. Hvis der ikke er vers nok til alle, kan
versene opdeles i to, eller man kan synge san-
gen forfra igen med nye solister pa.

»Frit Land« (Ulige numre): Her kan versene de-
les ud blandt deltagerne, og sa mgdes alle i et
feelles omkvaed.

Det kan anbefales ogsa at have sange med i
sit program, som er uden solovers, men hvor
holdet bare synger feelles derudaf.

INSTRUMENTER

Her kan man fx tage »En enkelt sang om frihed«
af Eddie Skoller. Sangens umiddelbare energi
ggr den velvalgt til sammenspil og sang med
percussive instrumenter (rasleaeg, tamburin,
handtrommer osv.), som kan uddeles til alle pa
holdet, som har lyst til dette.



KLAPPE RYTMER | EN SANG

Pa holdet kan man eksperimentere med breaks
i sangene med rytmer, som alle klapper. Det kan
fx vaere et feelles klappe-break, men ogsa indi-
viduelle klappe-breaks, som resten af gruppen
gentager. Man kan ogsa lave sma grupper, som
klapper forskellige simple rytmer ind over hinan-
den. Enten mens der synges eller som et break
midt i sangen.

. TJEK UD (varighed cirka 5 minutter)
Det har samme form som tjek ind-runden.
Alle deler pa tur, hvordan de har det nu efter
sangaktiviteten.

Generelt kan det veere godt at huske at opfor-
dre deltagerne til at komme med sangforslag og
over tid ogsa at indstudere sange, hvis de har
mod pa det. Det er ogsa en god ide at forsgge
sig med simple korstemmer eller at spille pa
instrumenter til musikken. Pa den made oplever
alle medejerskab, handlekraft og empowerment
i aktiviteten.

Ligeledes er det vigtigt at veere anerkendende
og accepterende i forhold til alle deltagernes
bidrag — ogsa hvis der opstar lidt atypiske ind-
slag. Det avler nemlig endnu mere sangmod at
blive accepteret og rummet, og med tiden bliver
deltagernes input mere sikre, nar nervgsiteten
lsegger sig, og den enkelte oplever at blive
accepteret, nar de star frem.

Sangskrivning — kreative processer

og samskabelse

| LYD PA kan man med fordel arbejde med sang-
skrivningens kreative processer og samskabelse
pa hold. | det falgende beskrives to modeller til
dette: en for borgere, der er tilknyttet socialpsykia-
trien, og en for borgere med kognitive handicap.

Sangskrivhing med fokus pa flow og intuition

— erfaringer fra socialpsykiatrien

For malgruppen, der er tilknyttet socialpsykia-
trien, viser erfaringer, at det er en fordel at holde
sangskrivningen sa kognitivt enkel og jordbunden
som muligt. Der skal med andre ord ikke grub-
les for meget, men i stedet findes ind til lethed,
flow og den enkeltes intuitive kreativitet. Det er
ikke en metode, men en tilgang til arbejdet med
sangskrivning. En made, hvorpa man kan tilpasse
gvelserne til den enkelte deltager, sddan at denne
undgar tankespind, men i stedet oplever en jord-
bunden kreativ styrke og inspiration i sig selv.

Nar man skal tilpasse gvelserne til hver enkelt
deltager, kreever det, at man nysgerrigt lytter ind
til de forbehold og bekymringer, som deltageren
italesaetter omkring sin sangskrivning. Herunder
er nogle eksempler pd bekymringer og mulige
mader at handtere dem pa.

»Jeg kan jo ikke spille et instrument«

| dette tilfeelde kan man arbejde med vokalbaseret
sangskrivning — altsa sangskrivning uden et deci-
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deret instrument. Man kan evt. hjeelpe deltageren
med i ferste omgang at fokusere pa teksten. Eller
man kan skrive til et beat eller track, som man
finder pa internettet. Holdets @vrige deltagere og/
eller facilitator kan ogsa hjeelpe ved at prgve at
finde nogle akkorder, der passer godt sammen.
Alternativt kan man opfordre den enkelte deltager
til at teenkte i retning af »spoken words«, som er
en kunstform, hvor en tekst/digt lseses op med
eller uden musikalsk lydteeppe. Her kan man
hjeelpe deltageren med at finde et velvalgt track
pa internettet, som passer til stemningen i det, der
skal reciteres.

»Jeg synes, det er sd sveert at skrive tekster, jeg
gdr helt i std og far tankespind, fordi min egen
perfektionisme haemmer mig«

Dette kan gribes an pa flere mader. Det kan anbe-
fales at arbejde med en uformel tilgang til sang-
skrivningen, sadan at det »serigse pres« tages af,
og man har lov til at veere i proces med musikken.
Dertil kan man lade ordene komme fra et andet
sted end deltageren selv, maske et digt eller ord
fra de andre deltagere, en avis eller et ugeblad.

Facilitatorens rolle

Det kan anbefales, at man som facilitator indgar
ligeveerdigt pa holdet som et eksempel pa en
sangskriver i proces. Har man skrevet sange far,
kan man evt. starte hver gang med et lille oplaeg
om en selvskrevet sang og ladet sangens ophav
— fx en fglelse, en lyd, en stemning eller andet —

42  FORSLAG TIL PROGRAM OG FORLZB

veeret udgangspunkt for dagens sangskrivnings-
opgave. Veer gerne eerlig omkring de fglelser, der
opstar i kreative processer, samt den praestations-
angst, der kan komme, nar man skal synge sin nye
sang for andre.

Forbundethed og individ

Man kan med fordel veksle mellem individuelle og
kollektive processer. Man kan fx starte en sang-
skrivningsproces kollektivt for derefter at skrive
hver sin sang. Eller man kan lave sma grupper
med bundne opgaver, som sa saettes sammen til
en feelles sang til sidst pa dagen. Denne vekslen
lader individet komme til orde og maerke sin egen
kreativitet, samtidig med at forbundetheden mel-
lem deltagerne pa holdet styrkes.

Rammer og struktur

Erfaringer viser, at der med fordel kan afsaettes 1,5
time per gang til et LYD PA—sangskrivningshoId, sd
alle nar at fa udbytte af den kreative proces, der
bliver igangsat pa dagen. For at give alle delta-
gere en genkendelig tryghedsskabende struktur
kan et program, som gentages hver gang, se
saledes ud:

1. Tjek ind-runde i forhold til sangskrivning: »Hvor
er du i forhold til sangskrivning i dag, har du fglt
inspiration eller skrevet sange siden sidst?«
Talen gar pa tur og styres af facilitatoren, som
ogsa er ordstyrer.



2. Sangskrivningsoplaeg: Der praesenteres en
sang, som far et par ord med pa vejen, inden
den spilles live eller afspilles for hele holdet.
»Derfor skal | hgre denne sang, den betyder
dette (...) for mig, og jeg har valgt den fordi
(...).« Derefter tales der i plenum om sangen.
Det kan bade vaere facilitator eller en deltager,
der laver oplaegget — og hvis | ikke har nogle
hjemmelavede sange at praesentere, sa tag ud-
gangspunkt i en sang fra en anden sangskriver.
Oplaegget varer typisk 10-15 minutter og leegger
op til temaet for dagens sangskrivning.

3. Sangskrivningsproces: Husk at veksle mel-
lem kollektivt, individuelt, i grupper og evt. en
kombination.

4. Lad os hgre-runde: En runde, hvor bade del-
tagere og facilitator pa skift deler, hvad de har
faet skabt i dag. Det er vigtigt med stor aner-
kendelse og rummelighed i denne runde, og at
det er helt frivilligt, om man vil dele sin nye sang
med andre eller ej.

5. Tjek ud-runde i forhold til sangskrivning: sHvor-
dan var processen i dag, hvordan har du det
nu?«

Struktureret sangskrivning for borgere

med kognitive handicap

For denne malgruppe kan det anbefales at ggre
sangskrivningen sa konkret og enkel som mu-
ligt med korte delopgaver. Opgaverne kan veere
afgreensede, sma og praecise, med en enkel og
overskuelig trin for trin-vejledning fer hvert lille
nye trin i sangskrivningen. P& den made bliver
den komplekse opgave »at skrive en sang« med
tekst, akkorder og form gjort overskuelig bade for
deltagere og facilitator.

| arbejdet med sangskrivning pa handicapomradet
kan man arbejde med tre hovedomrader:

« Konkrete sangskrivningsmetoder: Flow Writing
og Cut Up

« Tekstopbygning og det at finde sin akkordraekke

« Ejerskab og feellesskab

Konkrete sangskrivningsmetoder:
Flow Writing og Cut Up

Flow Writing

At »Flow Write« handler om intuition og at tamme
sit hoved for tanker i form af ord og saetninger.
Denne skrivemetode fjerner fokus fra gramma-
tik, seetningskonstruktioner og lignende, der evt.
haemmer eller blokerer skriveprocessen, ved
netop at lade deltageren byde ind med sine umid-
delbare tanker og det, der dukker op i hovedet
inden for et givent emne. Er man heemmet af egne
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skrivefeerdigheder, kan metoden bruges som en
form for feelles brainstorm, hvor fx LYD PA-holdets
facilitator noterer deltagernes input. Her fglger en
made at komme i gang med Flow Writing:

« Valg af tema — her veelger man et tema for den
sang, man gerne vil skrive.

« Feelles Flow Writing — alle forteeller, hvad der
umiddelbart dukker op i hovedet, og én noterer
det hele.

« Udveelge de vigtigste saetninger og ord.

« Strukturere teksten, sa det bliver til noget, der
minder om en tekst/digt.

- Justere, tilfgje, finpudse teksten.

. Finde pa en akkordraekke (se nedenfor).

. Finde pad melodi over akkordraskken.

Cut Up-teknik

Cut Up-teknik er bade en kreativ og konkret made

at skrive tekster pa. Metoden er nem at ga til for
alle, da den er funderet i allerede eksisterende
tekster og ord, der efter et tilfeeldighedsprincip
seettes sammen pa nye mader. Ved at arbejde
med Cut Up-teknik pa et LYD PA-hold kan man
arbejde med parametre som forbundenhed og
identitet ved at have fokus pa samskabelse i form
af en feelles tekst, hvor holdets deltagere har
bidraget med hver sit tekststykke. Her fglger en
made at komme i gang med Cut Up-teknik:
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« Giv hver deltager et tekststykke (det kan veere
fra en avisartikel, en side i en bog, en sang eller
lignende).

- Bed hver deltager om at udveelge et eller to ord
fra ovenstaende, som taler seerligt til dem.

« Laeeg alle deltageres udvalgte ord i tilfeeldig raek-
kefglge, sa de danner et slags stikordsdigt.

- Inddel holdet i mindre grupper, der arbejder
sammen om at danne saetninger ud fra hver
linje i stikordsdigtet.

« Seaet hele teksten sammen, og tal gerne om den
pa holdet.

Om at opbygge sin tekst

Det er altid godt at have en ramme om sit tekstar-
bejde. Det ggr det langt mere konkret og nem-
mere at lykkes med en god sangtekst. Her er
nogle idéer til inspiration:

1. Man kan arbejde med rammesange, det vil sige
at starte og slutte sine vers pa samme made, fx:
»Om sommeren
Fgler jeg mig varm
indeni og uden pa
vinden mod min bare hud
om sommerenc

2. Man kan strukturere sin tekst ud fra modpoler, fx
sadan her:
Sanger 1: »Jeg elsker bare juletid«
Sanger 2: »Uh, juletid ggr mig skerlk



Derefter kan man have et feelles omkvaed. Fx:
»Men det saerlige ved juletid er at holde i handen,
nar vi gar om treeet rundt, maerker vi julednden«

Om at finde sin akkordraekke

Det er ikke altid, at facilitatoren eller deltagerne er
instrumentalister, sd her praesenteres nogle idéer
til at finde sin akkordraekke. Det kan anbefales at
have enkle akkordraekker som udgangspunkt.

1. Man kan tage udgangspunkt i akkorder fra an-
dre sange, som deltagerne foreslar.

2. Man kan lave »akkord-lotteri« ud fra et tilfeeldig-
hedsprincip, hvor man skriver akkorder (gerne
fra samme toneart) pa sma papirlapper, laegger
dem i en beholder og derefter traekker reekke-
felgen af akkorderne op.

3. Hvis der ikke er én til stede, som kan spille et
instrument, kan man ogsa finde mange gode
grooves og instrumentale/karaoke-tracks pa
internettet og lade det veere grundlaget for
holdets nye sang.

Ejerskab og faellesskab

Det kan anbefales at arbejde med at ggre sang-
skrivningen vedkommende for alle ved at tage ud-
gangspunkt i deltagernes livsverden og lade dem
veelge tema for sangen (det kunne fx veere temaer
som »jul«, »forandringer« eller »foraeldre»). Det

kan gge feellesskabsfglelsen pa holdet at arbejde

med feelles temaer, og det styrker ogsa relationen
mellem alle pa holdet og skaber udgangspunkt for
en ligeveerdig dialog, hvor forskellige livsverdener
mgdes og forenes i en sang.

Rammer og struktur

Det kan tage tid at skrive en sang for mennesker
med kognitive udfordringer. Derfor er det vigtigt,
at der er god tid til processen, sa brugerne fgler
sig hort og set og far en god empowering ople-
velse med stolthed, ejerskab og en fglelse af, at
»det her er vores sang!»

Erfaringer viser, at det fungerer bedst med en
varighed pa hgjst en time per gang i LYD PA, og
at den gode tid i sangskrivningsprocessen kan
skabes ved at afsaette flere gange til at skrive én
sang.

Et program, som gentages hver gang, giver delta-
gerne tryghed. Programmet kan se saledes ud:

1. Velkomst

2. Opsamling fra sidst (leese eller spille og synge
det, | fik lavet)

3. Dagens sangskrivningsopgave: Her kan | saette
arbejdet med at skrive en ny sang i gang eller
give naeste trin i arbejdet med en igangvee-
rende sangskrivningsproces.
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4. Sangskrivningsproces: Det virker godt at opdele
holdet i mindre grupper med hver deres evt.
tilknyttede hjeelper, sadan at flere kan komme til
orde, og gruppen er mere overskuelig. Grup-
perne kan skrive deres egen sang eller stykker
til en feelles sang, som hele holdet arbejder pa.

5.Lad os hgre-runde: En runde, hvor grupperne
med hjeelp fra medarbejderne pa skift deler,
hvad de har faet skabt i dag. Det er vigtigt med
stor anerkendelse og rummelighed i denne
runde.

6. Tak for i dag.

En vigtig note: | dette program er der ikke en tjek
ind- og tjek ud-runde. Det skyldes, at erfaringerne
viser, at borgere med kognitive udfordringer kan
fole sig pressede over at skulle sige noget pa

tur i en talerunde. Deltagerne byder i stedet ind
undervejs, nar ordet gives frit, mens facilitatoren
er ordstyrer og hjeelper deltagerne med at komme
til udtryk og holde fokus.

Det kan veere en god motivation at have mulighed
for at indsynge eller spille sangen for andre, nar
den er feerdig. Det er vigtigt med stor tydelighed
og tryghed i processen.

Ovenstaende udvalgte programmer er konkrete

bud pd, hvordan man som facilitator kan ramme-
saette et LYD PA-forlab med forskelligartet indhold.
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Da vi i projektperioden blandt andet har arbejdet
med skabelsesprocesser i form af sangskrivning
med positiv respons, har vi valgt at vise, hvordan
man ogsa kan ga til dette. | det sidste kapitel gar
vi i dybden med selve organiseringen omkring
LYD PA som aktivitetsform.






»Nar man identificerer sig med at vaere syg eller at have
en psykisk udfordring eller lidelse, sa kan det godt blive
det, der beerer ens identitet. Nar vi sa arbejder med

at treede frem med nogle andre sider i os selv, sa kan
det vaere med at til at folde ens identitet mere ud, sa
man ogsa begynder at fale, at man er noget, qua det

at man synger eller spiller [...] Man er én, der tar gore
det her [...] og ikke kun psykisk sarbar. Det er med til at
opbygge selvvaerdet, bade det at vaere i faellesskaber
og at blive vel mgdt hver gang og fole, at man har en
rolle og en plads i det, man laver. Man begynder at
mestre nogle ting og at turde blive hort. Det er ogsa at
arbejde med sin livskraft og at arbejde med have en
plads her i livet og maske begynde at tage en lidt anden
plads end den, man havde for — sa man ogsa udvider
sine arenaer og har flere og flere omrader, man kan
finde ud af at bega sig pa. Det er bade selvtillids- og
selvveerdsopbyggende.«

LOUISE ROSALILJAH ELVAH KOUSHOLT,
KURSUSFACILITATOR | SOCIALOMRADET, ROSKILDE KOMMUNE



KAPITEL 5

LYD PA henvender sig bade til personer med
psykiske vanskeligheder og personer med kog-
nitive og/eller fysiske funktionsnedsaettelser og
kan derfor tilrettelaegges som aktivitet pa steder
sasom samvaers-, aktivitets- og dagtilbud, bo- og
vaeresteder samt pa recovery-skoler og i medbor-
gerhuse. Da LYD PA rent indholdsmaessigt kan
ga mange veje alt efter holdsammensaetning og
facilitator, kan aktiviteten sta som selvstaendig
kultur- og feellesskabsaktivitet eller som en del af
en eksisterende socialfaglig indsats.

LYD PA kan som aktivitet placeres i forskellige
former for rammer afhaengigt af den enkelte
malgruppe, og hvad der vurderes at vaere mest
hensigtsmaessig. Der kan saledes veaere fordele

i at placere aktiviteten i — for deltagerne — vante
fysiske rammer for at skabe tryghed omkring
aktiviteten og mindske evt. logistiske udfordringer.
Omvendt kan en ekstern placering (fx i et teater,
et medborgerhus eller lignende) skabe en brobyg-
ning til det gvrige civilsamfund, hvilket kan skabe

fokus pa deltagelse i samfundslivet som en del af
den sociale recovery-proces.

LYD PA-aktiviteten kan synliggeres gennem
kursuskataloger, opslag pa sociale medier, flyers
og lignende. Man kan med fordel ggre opmaerk-
som pa LYD PA pa fx husmeder pa bosteder og
aktivitetstilbud. Det kan veere, at det skal gentages
nogle gange og evt. med tilbud om fglgeskab, da
det for nogle vil kreeve tillgb at begynde en ny
aktivitet. Det er derfor vigtigt at huske, at det kan
tage tid at etablere LYD PA-aktivteten.

Nar LYD PA skal formidles, kan det veere en fordel
at leegge veegt pa, at LYD PA er en social aktivitet,
der tilbyder, at man bliver en del af et menings-
fuldt, inkluderende feellesskab, hvor alle kan vaere
med, og hvor alle kan veere med til at preege kultu-
ren pa holdet og det tema, man gerne vil arbejde
inden for. LYD PA kraever hverken kendskab,
kunnen eller kompetencer inden for sang. Det er
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derfor en aktivitet, som henvender sig til alle —
uanset om man har sunget fgr eller ej.

Et fokuseret samarbejde og organisering

af indsatsen

Baseret pa erfaringer med at udvikle og afprave
LYD PA i Roskilde kommune anbefales det at
koble LYD PA til kommunens strategiske arbejde
med recovery-orienteret rehabilitering. Pa den
made bliver aktiviteten et led i en faglig praksis
frem for »blot« et Igsrevet projekt for sig. Der-
udover er det en vigtig preemis, at der etableres
et godt samarbejde mellem de forskellige invol-
verede aktgrer med fokus pa at skabe de rette
forudsaetninger for, at LYD PA kan blive en succes.
Overordnet kan det anbefales, at der er en tydelig
organisering af aktiviteten, som understgtter, ud-
vikler, evaluerer LYD PA-indsatsen, 0g som samti-
dig danner ramme for samarbejde og videndeling
pa tveers af flere LYD PA-hold.

En overordnet plan for en lokalt forankret LYD

PA-organisering kan fx tage udgangspunkt i fol-
gende overvejelser og tiltag:

50 ° REKRUTTERING OG SAMARBEJDE

. fase: Organisering og planicegning

Nedsaettelse af en projektgruppe og udpegning
en tovholder, som er ansvarlig for den over-
ordnede planlaegning af og opfelgning pa LYD
PA-indsatsen.

Beslutning om, hvor LYD PA-indsatsen skal
forankres organisatorisk, og hvem der er den
overordnede ansvarlige (fx chefniveau).
Planlaegning af, hvor mange LYD PA-hold der
skal veere, og i hvilket tempo de skal i gang — fx
starte fa steder med et mal om at skalere til flere
steder pa baggrund af de indledende erfaringer.
Beslutning om, hvordan indsatsen skal
evalueres.

Planleegning af rekruttering af facilitatorer og
indgaelse af praktiske aftaler om lokale til aktivi-
tet, tidspunkt, varighed af forlgbet mv.
Planleegning af opstartsmgde med projekt-
gruppe, ledere fra tilbud, hvor LYD PA skal
etableres, og de udvalgte LYD PA-facilitatorer.



2. fase: Rekruttering og evt. opkvalificering

« Afhaengigt af LYD PA-facilitatorernes kompe-
tencer skal det vurderes, om der er behov for
opkvalificering pa baggrund af LYD PA-gui-
den fx ved en ekstern aktgr eller internt, hvis
man har en person med sangprofessionelle
kompetencer.

- Der raekkes ud til potentielle deltagere og ska-
bes synlighed om aktiviteten gennem relevante
kanaler.

- Facilitator planleegger i samarbejde med leder
eller anden tovholder pa det pagaeldende sted,
hvordan aktiviteten skal indledes. Selv om LYD
PAs faglige indhold skabes Igbende af aktivi-
tetens deltagere, kan det veere en god idé, at
facilitatoren saetter en retning for de fgrste par
gange. Isaer nar det handler om at etablere et
trygt rum, planleegge de fgrste par sange, der
skal synges, overveje forplejning og opstilling af
stole osv.

3. fase: Gennemfgrelse, justering og evaluering

- For at undersgge, om LYD PA har den gnskede
effekt, anbefales det at evaluere Igbende pa ak-
tiviteten ved at indsamle feedback fra deltagere
og facilitatorer.

- Pa baggrund af feedbacken kan indsatsen juste-
res og tilpasses.

» Tovholder faciliterer sparringsnetveerk for facili-
tatorerne pa de forskellige hold, sé der er mulig-
hed for at udveksle erfaringer med hinanden og
pa den made blive styrket i rollen.

« Ved opstart og afrunding af forlgb udfgres
malinger ud fra den aftalte evalueringsmodel.
Evalueringsmodellen kan fx tage udgangspunkt
i CHIME-faktorerne.

For at LYD PA kan opleves som meningsfuld i den
enkelte kommune, kan det sdledes anbefales, at
der bygges en kommunal organisation op omkring
aktivitetsformen, sa denne bade understgtter,
udvikler, evaluerer og evt. ogsa skaber rammer for
samarbejde og videndeling pa tvaers af flere LYD
PA-hold. P4 samme made som LYD PAs faglige
indhold og metodeudvikling bygger pa konkrete
erfaringer fra Roskilde kommune, er flere af oven-
stdendes bud et indkog af centrale og anbefa-
lelsesveerdige organisatoriske faktorer, som er
afprgvet mellem projektets samarbejdspartnere.

LYD PA-GUIDE = 51






Bailey, B. A. & Davidson, J. W. (2005). »Effects of
Group Singing and Performance for Marginalized
and Middle-Class Singers.« Psychology of Music
33 (3): 269-303.

Clark, I. & Harding, K. (2012). »Psychosocial Out-
comes of Active Singing Interventions for The-
rapeutic Purposes: A Systematic Review of the
Literature.« Nordic Journal of Music Therapy 21 (1):
80-98.

Fancourt, D. & Finn, S. (2019). What is the Evi-
dence on the role of the Arts in Improving Health
and Well-being? A Scoping Review. Kgbenhavn:
WHO Regional Office for Europe (Health Evidence
Network (HEN) synthesis report 67).

Damsgaard, J. B. & Brinkmann, S. (2022). »Me
and Us: Cultivating Presence and Mental Health
Through Choir Singing.« Scandinavian Journal of
Caring Sciences 36 (4): 1134-1142.

Daykin, N. et al. (2017). »What Works for Well-
being? A Systematic review of Wellbeing Out-
comes for Music and Singing in Adults.« Perspecti-
ves in Public Health 138 (1): 39-46.

Deci, E. L. & Ryan, R. M. (2008). »Self-determina-
tion Theory: A Macrotheory of Human Motivation,
Development, and Health.« Canadian Psychology
/ Psychologie canadienne, 49 (3): 182-185. https://
doi.org/10.1037/a0012801.

Leamy, M., Bird, V., Le Boutillier, C., Williams, J.,
Slade, M. (2011). »Conceptual framework for per-
nonal recovery in mental health: systematic review
and narrative synthesis«. Br J Psychiatry 199(6):
445-452.

Lewis, J. (2013). »A Cross-Cultural Perspective on
the Significance of Music and Dance on Culture
and Society, with Insight from BaYaka Pygmies.«
Language, Music and the Brain: A mysterious rela-
tionship. Strtingmann Forum Reports 10: 45-65.

Livesey, L., Morrison, I, Clift, S. & Camic, P. M.
(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 11 (1): 10-26.

LYD PA-GUIDE = 53



Mehr, S. A, Singh, M., Knox, D., Ketter, D. M.,
Pickens-Jones, D., Atwood, S., Lucas, C., Jacoby,
N., Egner, A. A., Hopkins, E. J., Howard, R. M.,
Hartshorne, J. K., Jennings, M. V., Simson, J., Bain-
bridge, C. M., Pinker, S. O’'Donnell, T. J., Krasnow,
M. M. & Glowacki, L. (2019). »Universality and
Diversity in Human Song«. Science. Nov 22; 366
(6468). doi: 10.1126/science.aax0868.

Pearce, E., Launay, J., & Dunbar, R. I. M. (2015).
»The ice-breaker effect: Singing mediates fast
social bonding«. Royal Society open science 2
(10): 150-221.

Reagon, C., Gale, N., Enright, S., Mann, M. & van
Deursen, R. (2016). »A Mixed-method Systematic
Review to Investigate the Effect of Group Singing
on Health Related Quality of Life.« Complementary
Therapies in Medicine 27: 1-11.

Slade, M., & Longden, E. (2015). »The empirical
evidence about recovery and mental health«. BMC

Psychiatry (15): 285.

Sundhedsstyrelsen. (2020). Kultur pd Recept.
Tveergdende evaluering. Niras.

White, M. (2006). Narrativ teori. Kgbenhavn: Hans
Reitzels Forlag.

54 - LITTERATUR

Williams, E., Dingle, G. A, & Clift, S. (2018). »A
Systematic Review of Mental Health and Well-
being Outcomes of Group Singing for Adults with
a Mental Health Condition.« The European Journal
of Public Health 28 (6): 1035-1042.

Zbranca, R., Damaso, M., Blaga, O., Kiss, K., Dascsl,
M. D., Yakobson, D., & Pop, O. (2022). CultureFor-
Health Report: Culture’s Contribution to Health
and Well-being. A Report on Evidence and Policy
Recommendations for Europe. CultureForHealth.
Culture Action Europe.



Natashia Evita Bjerre

Natashia Evita er uddannet sanger og rytmisk
korleder fra Det Jyske Musikkonservatorium samt
organisatorisk coach med en specialuddannelse i
at afhjeelpe stemmeproblemer. Hun er ansat i San-
gens Hus og tilknyttet sangkonsulent i projekt LYD
PA. Natashia Evita er selv udgvende sanger og
driver virksomheden NatashiaEvitaSang.

Lea Wiergd Borcak

Lea Wiergd Borcak er ph.d., seniorforsker og
formidler ved Videncenter for Sang og Enhed for
Sangforskning, Aarhus Universitet. Hun har forsk-
ningsmaessigt beskaeftiget sig med sang i mere
end 10 ar og har udgivet artikler og bgger om
salmer, popsange, feellessang, korsang m.m.

Iben Borup Lavschall

Iben Borup Lgvschall har en faglig baggrund som
antropolog og er udviklingskonsulent i Sekre-
tariatet for Social, Job og Sundhed i Roskilde
kommune med opgaver inden for social- og
beskeeftigelsesomradet.

Kristina Nordahl

Kristina Nordahl er cand.paed. i paedagogisk
psykologi, peer-medarbejder og kursusfacilitator i
Recoveryskolen i GRO.

Christian Steen Noringriis

Christian Steen Noringriis er uddannet cand.mu-
sicae fra Det Jyske Musikkonservatorium. Han er
projektleder og seniorkonsulent i Sangens Hus og
har blandt andet stdet bag bogudgivelser inden
for skoleomradet og frivillig faellessangsledelse.

LYD PA-GUIDE = 55



Kan man synge sig til bedre mental trivsel og stgrre social tilknytning?

Det har udviklingsprojektet »LYD PA« undersggt, og manualen her praesenterer de
erfaringer og konkrete metoder, som kom ud af projektet.

LYD PA-guide kan inspirere til, hvordan man kan arbejde fokuseret med sang med
borgere, som far statte i socialpsykiatrien, samt borgere med fysiske og kognitive
funktionsnedsaettelser.

Udviklingsprojektet »LYD PA« var forankret i Roskilde kommune, og manualen kan
i praksis laeses og bruges af bade socialfaglige medarbejdere, ledere og gvrige
beslutningstagere inden for en kommunes socialomrade.

»LYD PA kan som aktivitet bidrage som et element til den enkelte persons
personlige og sociale recovery-proces, ved at LYD PA-aktiviteterne opleves som
et frirum, hvor deltagerne oplever en positiv udvikling i deres trivsel og livskvalitet
samt at veere en del af et meningsfuldt feellesskab« (fra manualens indledning).
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