
Musik – trivsel og livskvalitet

Marfan foreningen, 1. marts 2025   
 Helle Nystrup Lund, musikterapeut, ph.d. Kognitiv terapeut, jazzpianist…  





Musik mod stress, angst og smerter 

Musikmedicin og Musikterapi

Musiklytning i hverdagen - tips & tricks



Jeg er stresset/angst/bekymret. 
 Beroligende musik giver mig ro.

Jeg får en pause. 

HJERNEN
Lykkehormon serotonin (velvære) og 

oxytocin øges, samt dopamin.
 Stresshormon cortisol nedsættes

Stressniveauet i kroppen reduceres 

MENTALT
Afledning - Fokusering – Maskering

Positiv forventning – Tryghed
VELVÆRE

Afslapning

  

KROPPEN
Hjerte - puls i ro  

Åndedræt – roligere
Instrumentalmusik - færre kognitive 

processer. Forudsigelighed TRYG
  





Musik og Søvn

Musikmedicin

Musikterapi

Mayas historie  



Et soundtrack til din søvnløshed 

En times rolig instrumentalmusik

Eksempler:
• Peaceful piano/guitar (Spotify)
• Relaxing music for stress relief 

(Youtube)
• Musicstar app (Mindapps)



Alice, 61 år.
 
”Musikken hjalp mig på den måde, at jeg er plaget af 
sådan noget tankemylder, og det gør at jeg ikke får sovet, 
men når jeg så hører musikken, så var det ligesom der 
kom en anden ro i mit hoved, sådan at når jeg sov, så sov 
jeg faktisk. Jeg havde ikke mareridt på samme måde og 
vågnede ikke sådan. Den gav mig ro i mit hoved. Den 
gjorde ikke at jeg sov 8 timer i streg, men jeg var udhvilet 
på en anden måde på kortere tid end før.”



Lena (Kulturvitaminer)

”Jeg bruger Musikstjernen med mine børn (4 og 8 år) om 
eftermiddagen, når jeg har brug for en pause. I 
begyndelsen varede pausen kun 5 minutter, men nu kan 
vi tage en pause på op til 20 minutter”.



Louis, 24 år

”Hvis du begynder at fokusere på, hvad det er der foregår 
i musikken, altså prøver at regne det ud, så fjerner du 
meget tankemylder i stedet for at ligge og tænke på det 
og det og det, og det er ekstremt beroligende”.







MusicStar app
Musik og spillelister udvalgt af 
musikterapeuter.

Felterne er inddelt efter hvor meget stimuli der 
er i musikken. 

Du kan bruge den til at flytte dit fokus fra eks. 
tanker, bekymringer, smerter eller angst, eller 
hvis du gerne vil tage en pause eller et hvil, 
eller har svært ved at falde i søvn. 



MUSIKSTJERNEN – MusicStar
 

Skabt i samarbejde mellem offentlige og private institutioner.
Udviklet i et OPI projekt.



Mange tak for Jeres opmærksomhed.   

Musik – trivsel og livskvalitet 

Opsamling og spørgsmål
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