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CZESC I — IDEA, MODEL, DLACZEGO TERAZ?

Kryzys zdrowia psychicznego stat si¢ trwalym elementem krajobrazu spotecznego
po pandemii, jezeli nie jest w ogole znakiem czasu ludzi XXI wieku. Rownoczesnie ros$nie
swiadomos$¢, ze na przecigzone systemy opieki zdrowotnej warto oddziatywaé poprzez
interwencje kulturowe o niskim progu wejscia 1 wysokiej akceptowalno$ci spoleczne;.
Ten kierunek jest jasno wskazany w europejskich rekomendacjach politycznych, ktore apeluja
o budowanie strategii Kultura = Zdrowie, rozwoj $ciezek kierowania na aktywnosci artystyczne
i 0 testowanie rozwigzan tgczacych kulture z dobrostanem psychicznym i spotecznym!. W tym
ujeciu muzyka, a zwlaszcza $piew kolektywny, stanowi jedno z najlepiej udokumentowanych
narzedzi wzmacniania zdrowia psychicznego, gdyz integruje doswiadczenie estetyczne,
regulacje fizjologiczng i czynnik wspdlnotowy — warstwy, ktorych zwykle nie da si¢ pobudzié¢
jednoczes$nie innym, pojedynczym dziataniem?. Z kolei szeroki przeglad europejski pokazuje,
ze udzial w kulturze przynosi korzys$ci zarowno w wymiarze subiektywnego dobrostanu,
jak 1 zdrowia spotecznego, a formy aktywizujace — jak wspolne $piewanie — sg tu szczegdlnie
skuteczne, redukujgc stres i lgk oraz wzmacniajgc poczucie przynalezno$ci i sensu®. Warto
przypomnie¢, ze praktyka wspolnego §piewu nie jest tylko wspotczesnym narzedziem zdrowia
publicznego, gdyz wpisuje si¢ w dhugoletnig tradycje harmonii ludzkich gltosow, ktora
w odslonie chéralnej moze by¢ §miato nazywana niematerialnym dziedzictwem kulturowym,
co dobrze opisuja prace laczace perspektywe kulturoznawcza z ujeciem ekonomicznym
i spotecznym roli muzyki w zyciu wspdlnot?.

TO CO NAM DAJE TEN SPIEW?

Spiew nie jest tylko sztuka — jest zjawiskiem biologicznym, spotecznym i kulturowym,
ktore od tysiecy lat ksztaltuje ludzkie wspdlnoty. W ostatnich latach temat ten stal si¢
przedmiotem jednej z najwiekszych europejskich kampanii — #BenefitsOfSinging, prowadzonej
przez European Choral Association. Inicjatywa ta, oparta na szeroko zakrojonych badaniach
naukowych i setkach studidw przypadkow, dowiodta, ze $piew kolektywny przynosi wymierne
korzysci w czterech kluczowych wymiarach: fizjologicznym, psychicznym, spolecznym
i edukacyjnym?.

Wedtug raportu kampanii, wspdlne $piewanie wptywa pozytywnie na funkcjonowanie
organizmu, regulujac oddech, rytm serca i uktad hormonalny. W wielu badaniach stwierdzono
obnizenie poziomu kortyzolu oraz poprawe wskaznikéw zmiennos$ci rytmu serca, co przektada
si¢ na wigksza odpornos$¢ na stres i lepsza jakos$¢ snu. Ale najglebsze efekty ujawniaja si¢
w sferze psychicznej: $piew w grupie pobudza uktad nagrody i wiezi spotecznych, zwiekszajac
wydzielanie oksytocyny i endorfin, ktoére naturalnie podnosza nastréj i1 poczucie
bezpieczenstwa. Jak zauwaza raport, Spiew to aktywnosc¢, ktora tgczy przyjemnoscé z poczuciem
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sensu — dlatego stanowi jeden z najbardziej dostepnych srodkow wzmacniania zdrowia
psychicznego®.

W wymiarze spotecznym $piew kolektywny pelni funkcje mostu taczacego rdzne grupy
— w wieku, statusie, jezyku czy pogladach. Synchronizacja rytmu i oddechu, a wigc
fizjologiczna wspolnota ciata, przektada si¢ na dos§wiadczenie wspolnoty emocji. W wielu
projektach prowadzonych w ramach #BenefitsOfSinging podkres$lano, ze wspdlne $§piewanie
nie tylko buduje wigzi, ale robi to szybciej niz jakakolwiek inna forma interakcji miedzyludzkiej.
To tlumaczy, dlaczego chory tak czgsto staja si¢ laboratoriami empatii i solidarnos$ci —
miejscem, gdzie mozna doswiadczy¢ bycia czes$cig wigkszej catosci.

Kampania ECA zwraca rowniez uwage na aspekt edukacyjny i obywatelski $§piewu:
osoby zaangazowane w praktyki choralne wykazuja wyzszy poziom zaufania spolecznego,
wspoOtpracy 1 aktywnos$ci lokalnej. Dzieci 1 mtodziez uczestniczace w chorach rozwijaja
kompetencje migkkie: uwazno$¢, wspoélprace, empatic — uznawane dzi§ za kluczowe
dla dobrostanu psychicznego w dorostosci. W raportach #BenefitsOfSinging wielokrotnie
podkresla sie, ze $piewanie uczy wspolistnienia, a nie rywalizacji 1 ze to wlasnie czyni je
narzedziem budowania spotecznej odpornosci.

Europejska kampania dostarczyta takze argumenty dla polityki publiczne;j. Jej wyniki
zostaly wlaczone do zalecen Rady Unii Europejskiej, dotyczacych powigzania kultury
i zdrowia, a sama idea trafita do strategii ,,CultureForHealth”. W efekcie §piew kolektywny
zaczal by¢ postrzegany nie jako forma rozrywki, lecz jako praktyka zdrowia publicznego —
dostepna, skalowalna, migdzypokoleniowa i migdzykulturowa.

W tym kontek$cie Kampania ,,Muzyka — Wsparcie Osob w Depresji” wpisuje si¢
w europejski nurt mys$lenia o $piewie jako narz¢dziu profilaktyki i troski. To polska odpowiedz
na ide¢ #BenefitsOfSinging — nie w wymiarze komunikacyjnym, lecz praktycznym: poprzez
realne spotkania, koncerty, warsztaty 1 wspdlne $piewanie. Tam, gdzie #BenefitsOfSinging
buduje $wiadomos$¢, Kampania tworzy doswiadczenie; gdzie europejskie raporty postuluja
zmiang, tu juz dokonuje si¢ ona w dziataniu.

Spiew kolektywny dziata wielotorowo, a jego skuteczno$é polega na rzadkim, w innych
formach aktywnosci, spleceniu mechanizmow biologicznych, psychologicznych i spotecznych.
Regulacja oddechu i rytmiczna praca przepony poprawiaja komfort fizjologiczny i obnizaja
poziom pobudzenia, co w badaniach wigzano z redukcja kortyzolu oraz korzystnymi
konsekwencjami w zmienno$ci rytmu serca; réwnolegle aktywowane sg uktady nagrody
1 wigzi, co sprzyja wydzielaniu endorfin oraz oksytocyny i subiektywnie wzmacnia poczucie
spokoju, wspolnoty i ,.bycia u siebie”’. Przeglagd wieloletnich badan dowodzi, ze poprawa
dobrostanu psychicznego oraz wybranych parametréw fizjologicznych pojawia si¢ rownolegle,
a kierunek relacji bywa dwutorowy: pozytywny stan emocjonalny przektada si¢ na lepsze
funkcjonowanie somatyczne, a poprawa somatyczna stabilizuje psychike, co w praktyce
oznacza samonapedzajacg sie petle korzysci®. W warstwie spofecznej $piew w grupie jest
znakomitym ,akceleratorem wiezi” — autorzy badan podkreslaja, ze wspoOlne $piewanie
nie tylko tworzy wiezi spoleczne, ale robi to szczegolnie szybko, co ttumaczy wysoka
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in people with and without chronic health conditions: A narrative review, 2021.



akceptowalno$¢ i retencje w grupach wezesniej sobie obcych’. Dopelnia to ujecie jako$ciowe
— model interwencji dla $piewu spotecznosciowego wyrasta z trzech filaréw: czynnikow
spolecznych (wiez, tozsamos¢ grupowa), psychologicznych (autonomia, samo-skutecznosc,
pozytywny afekt) oraz roli prowadzacego 1 dobranego repertuaru — i to wlasnie te elementy
optymalizujg efekty zdrowotne!?.

W badaniu na opiekunach oso6b chorujacych na raka, ktérzy przez dwanascie tygodni
uczestniczyli w cotygodniowych probach choéru, wykazano znaczace obnizenie Igku (HADS-
A) oraz wzrost dobrostanu (WEMWBS) w poréwnaniu z grupa kontrolng; co wazne,
najwicksze korzysci odnotowano u os6b w najtrudniejszej kondycji na poczatku programu,
co sugeruje uzyteczno$¢ interwencji w grupach wysokiego ryzyka!'. W ujeciu klinicznym
szczeg6lnie wymowne s3 wyniki programu dla matek z depresja poporodowa:
dziesigciotygodniowy cykl §piewu grupowego istotnie zmniejszal objawy depresji, a efekt
utrzymywatl si¢ do sze$ciu miesigcy po zakonczeniu interwencji, przy jednocze$nie niskim
odsetku rezygnacji i wysokiej akceptowalnosci'?.

Syntetyzujacy przeglad w ,,Journal of Health Psychology” wskazuje konsekwentny
kierunek korzys$ci w domenie psychicznej (afekt, Iek, depresja, jako$¢ zycia) oraz fizjologicznej
(oddech, krazenie, markery stresu) u 0s6b z chorobami przewlektymi i bez nich, co wzmacnia
wniosek o uniwersalno$ci oddzialywania $piewu w grupie!®. Wazne tlo stanowig obserwacje
z wieloletniej inicjatywy ,,Sing Your Heart Out”, gdzie bezprogowe, nieoceniajagce warunki
uczestnictwa laczyly sie z relacjami o znacznej poprawie stanu zdrowia psychicznego
i ogolnego samopoczucia, potwierdzajac wage bezpieczenstwa i go§cinnosci w projektowaniu
formuly zaje¢!4.

Badania z zakresu psychologii emocji i neuronauk jednoznacznie wskazuja, ze $piew
wspolny jest forma regulacji afektu — dziala zaréwno w fazie ,roztadowania” napigcia,
jak 1 w fazie jego zapobiegania. W praktyce oznacza to, ze uczestnictwo w chorze lub grupie
wokalnej umozliwia naturalne ,,przepracowanie” stresu 1 obnizenie pobudzenia
emocjonalnego, zanim osiaggnie ono poziom destrukcyjny. W przegladzie ,,Music, Health and
Wellbeing” autorzy podkreslaja, ze ,,muzyka $piewana razem” pozwala wytwarza¢ stan
skupienia i emocjonalnej rownowagi porownywalny z efektami treningdéw uwaznosci, przy
jednoczesnym poczuciu przynalezno$ci i bezpieczefistwal>. W ujeciu psychospotecznym
$piewanie dziata jak swoista ,,matryca wspotregulacji” — wspdlny oddech, rytm i intonacja
prowadza do synchronizacji reakcji fizjologicznych uczestnikow, co potwierdzono w badaniach
nad koherencja rytmu serca w grupach $piewajacych choralnie!®. Efekt ten bywa okre$lany jako
,,kolektywna homeostaza” — poczucie, ze cialo i emocje grupy sa zestrojone, a jednostka moze
si¢ w tym rytmie ,,zregenerowac”. W rezultacie $piew wspolnotowy nie tylko redukuje objawy
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stresu, lecz takze zwigksza odporno$¢ psychiczng — uczestnicy czgsciej deklaruja lepsze
radzenie sobie z emocjami, wyzsza motywacje i wzrost nadziei'’. Nieprzypadkowo w wielu
krajach $piew stat si¢ elementem tzw. cultural prescribing — zalecanych form aktywnosci dla
0s0b po epizodach depresyjnych lub w fazie rekonwalescencji'®.

Cho¢ wiele badan skupia si¢ na wymiarze biologicznym i emocjonalnym, rownie wazny
— a w perspektywie dlugofalowej by¢ moze kluczowy — jest efekt spoteczny $piewania
w grupie. Wspdlne muzykowanie odbudowuje zaufanie, przeciwdziata samotnosci i przywraca
poczucie sensu wspolnoty, szczegolnie wsroéd osob doswiadczajacych izolacji lub wykluczenia.
Badania jakosciowe prowadzone w Wielkiej Brytanii wsrod uczestnikow programéw ,,Sing
Your Heart Out” 1 ,,Sing for Your Life” pokazuja, Ze §piewanie razem dziata jak ,,spoteczny
klej” — buduje relacje, ktore wykraczaja poza samg probe czy koncert i utrzymuja si¢
w codziennym zyciu'®. Uczestnicy opisywali, ze dzigki wspdlnemu $piewaniu ,,znowu zaczeli
wychodzi¢ z domu”, ,,odzyskali glos” i ,,poczuli si¢ potrzebni”. W tym sensie chor dziata
jak mikro-wspolnota zdrowienia, w ktorej kazdy ma prawo do swojej obecnosci i stabosci.
Podobne zjawiska odnotowano w raportach ,,CultureForHealth” i ,,OMC Time to Act”:
aktywnos$ci kulturowe, w tym muzyczne, zwigkszaja spojnos¢ spoteczna, podnosza poziom
zaufania 1 kapitalu spolecznego, a na poziomie lokalnym przeciwdziataja polaryzacji
i atomizacji?®. W literaturze kulturoznawczej wskazuje si¢ nawet, ze $piew kolektywny
jest forma ,,spotecznego dziedzictwa emocji” — mechanizmem przekazywania wspdlnotowego
dos$wiadczenia nadziei i pocieszenia?!. Tak rozumiany $piew nie tylko leczy jednostki, lecz
odnawia zdolno$¢ wspolnot do bycia razem — co w epoce kryzysu relacji i samotnosci
ma wymiar nie tylko artystyczny, ale i gtgboko cywilizacyjny.

MIEDZYNARODOWA KAMPANIA MUZYKA — WSPARCIE OSOB W DEPRESJI

W tej logice Migdzynarodowa Kampania ,,Muzyka — Wsparcie Os6b w Depresji”
stanowi przemyslany model wdrozeniowo-prewencyjny: wlacza lokalne zasoby (chory,
instytucje, lideréw), laczy edukacje i realne dziatanie, a przede wszystkim proponuje forme
spotkania, ktora nie stawia barier umiej¢tnosciowych i nie stygmatyzuje uczestnikow.
Zgodne z intuicja, ze muzyka w zbiorowym wykonaniu ma moc scalania i przywracania sensu,
ktorg literatura naukowa od lat potwierdza w odniesieniu do praktyk wspdolnotowych $piewu??.

Zanim jednak Migdzynarodowa Kampania ,,Muzyka — Wsparcie Osob w Depresji”
nabrala obecnego ksztattu, byla wigc zwyklym odruchem Iudzkiej solidarnosci 1 walki
z poczuciem bezsilno$ci zarazem — reakcjg srodowiska choéralnego na coraz czestsze historie
ludzi, ktérzy zamilkli, przestali przychodzi¢ na proby, zaczeli wycofywaé si¢ z Zycia
spotecznego. Wciaz powracato pytanie: jak otworzy¢ si¢ na tych, ktorzy nie potrafig juz
$piewac z radoscia, cho¢ przez lata robili to z pasja? Zamiast biernego oczekiwania na poprawe
sytuacji, troje przyjaciot — Justyna Dziuma, dr Krzysztof Dudzik i Kamil Gojowy —

17.Q. Campbell, S. Bodkin-Allen, N. Swain, Group singing improves..., 2021.
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zdecydowato si¢ wykorzysta¢ wlasne doswiadczenia muzyczne i organizacyjne, by stworzy¢
formule, w ktorej $piew nie bedzie wylacznie formg ekspresji artystycznej, ale stanie si¢
narzgdziem profilaktyki i wspierania zdrowia psychicznego. Waznym impulsem byla
obserwacja gwaltownego pogorszenia kondycji psychicznej spoteczenstwa po okresie izolacji
pandemicznej. Wedtug danych WHO z lat 2020-2021 zaburzenia Igkowe i1 depresyjne wzrosty
0 26-28 %, a najbardziej dotknicte grupy to miodziez i osoby starsze®>. W praktyce,
chormistrzowie 1 organizatorzy widzieli to z bliska: w zespotach pojawiaty sie dlugie
nieobecnosci, niepokoj, zmeczenie i utrata sensu wspdlnego dziatania. Zacz¢to wigc mysled,
czy $piew — ktory przez stulecia taczyt, leczyt i jednoczyt — moze dzi$§ zadziata¢ podobnie, jesli
tylko stworzy mu si¢ odpowiednie warunki. Ten pomyst zyskat nazwe robocza ,,muzyka jako
wsparcie” 1 zaczal przybiera¢ forme¢ projektu, ktory pozniej przerodzit si¢ w kampanie
migdzynarodowa. Nie bez znaczenia bylo zatem do$wiadczenie pandemicznej ciszy —
momentu, gdy choéry na calym $§wiecie przestaly $piewac. Zanik tej praktyki odczuto jak brak
tlenu: $piewacy moéwili o pogorszeniu nastroju, samotnos$ci i utracie sensu. Powrdt
do wspolnego $piewania okazat si¢ wigc nie tylko powrotem do dziatalnosci artystycznej,
ale do zycia spolecznego i emocjonalnego. Kampania ,,Muzyka — Wsparcie Osob w Depresji”
wyrasta z tego doswiadczenia — z ciszy, ktora zaczela bole¢ 1 z pragnienia, by zndw byto stychaé
ludzkie glosy razem.

Korzeni tego myslenia mozna szuka¢ glgbiej — w samej tradycji amatorskiego ruchu
$piewaczego, ktory w Polsce, a zwlaszcza na Slasku, od ponad stu lat pehit role spotecznego
regulatora emocji i narzedzia wspolnototworczego. Spiew choralny byt tu zawsze czyms wiecej
niz muzyka: byt znakiem przynaleznosci, j¢zykiem wspolnoty i przestrzeniag pocieszenia. Idea,
ze $piew moze ,,podnosi¢ na duchu” jest wigc nie tylko metafora, lecz dziedzictwem, ktore dzi$
mozna odczyta¢ na nowo?*. Tworcy Kampanii chcieli te tradycje zaktualizowac i nadaé jej
wymiar profilaktyki psychicznej, aczac emocjonalng sit¢ muzyki z najnowszymi badaniami
dotyczacymi kultury i zdrowia.

Przetomem okazat si¢ rok 2022, gdy zainicjowano pierwsze wydarzenia w ramach
pilotazu. Nie towarzyszyly im wielkie fundusze ani spektakularna promocja — byla za to
autentyczna potrzeba dzialania i zaufanie $rodowiska choralnego. Poczatkowo chodzilo
o symboliczny gest: ,,zaspiewajmy dla tych, ktorzy cierpia w ciszy”. Z czasem formula
wydarzen — krotka psychoedukacja potaczona ze $piewem — okazala si¢ niespodziewanie
nos$na. W uczestnikach budzita emocje, ktérych nie doswiadczato si¢ w codziennym zyciu:
poczucie wspdlnoty, ulgi, nadziei, misji, sprawczosci.

Réwnolegle rosta $wiadomo$é, ze nie jest to zjawisko odosobnione. Zespot
zatozycielski $ledzit miedzynarodowe badania potwierdzajace wpltyw $piewu na zdrowie
psychiczne. Wyniki takich prac — mig¢dzy innymi badan na opiekunach pacjentow
onkologicznych?’ czy programu dla matek z depresjg poporodowg?® — dawaty twarde dowody,
ze $piew grupowy moze pehic rolg profilaktyczng i1 regulacyjna. Autorzy postanowili wigc
,,zrobi¢ z tego narzedzie dla wszystkich” — tak, by kazdy mogt z niego skorzysta¢ bez diagnozy,
skierowania czy obcigzenia finansowego.
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Od samego poczatku tworcy Kampanii mysleli o niej nie jako o jednorazowej akcji, lecz
o procesie spotecznym, ktoéry moze trwac i rozrasta¢ si¢ samoistnie, gdyz opiera si¢ na tym,
co ludzie juz potrafig i czego potrzebuja —na $piewie. Ich rola polegala tylko na utatwieniu tego
spotkania i nadaniu mu ram organizacyjnych oraz sensu profilaktycznego. W tym znaczeniu
Kampania jest zardwno dzieckiem czasow kryzysu, jak i kontynuacja wielowiekowej tradycji
— zrodzita si¢ z poczucia braku, ale jej jezykiem stala si¢ nadzieja.

Migdzynarodowa Kampania ,,Muzyka — Wsparcie Oséb w Depresji” przyjmuje prosty,
ale przemyslany rdzen: krotka, rzetelna psychoedukacja potaczona ze $piewem (w rdznych
formach — o tym dalej), prowadzonym przez do$wiadczonych lideréw muzycznych,
co zapewnia ,,dwuetapowg regulacj¢” — najpierw oswajamy lek poprzez wiedze, nastepnie
stabilizujemy pobudzenie i budujemy wiez poprzez wspolne $piewanie?’. Zasada ,,otwartych
drzwi” — brak selekcji umiejetnosci, brak jezyka oceny — nie jest detalem organizacyjnym, lecz
warunkiem podstawowym: pozwala osobom w kryzysie wej$¢ bez leku, a jednoczesnie czyni
interwencj¢ przyjazna dla debiutantow, co potwierdzaja opisy dobrych praktyk w programach
wspolnotowych?®,  Innowacyjno$¢ Kampanii wyraza sie rowniez w  skalowaniu
migdzynarodowym (rozszerzanie sieci chorow i miast) oraz w pilotazach celowanych, takich
jak projekt onkologiczny ,,Spiewamy dla Zdrowia”, realizowany wspélnie z Goérnoslaska
Fundacja Onkologiczng na rzecz Narodowego Instytutu Onkologii im. Marii Sktodowskiej-
Curie w Gliwicach, gdzie przy czterech dwugodzinnych prébach odnotowano pozytywne
reakcje uczestnikdw, mimo naturalnych barier zdrowotnych — co otwiera $ciezkg rozszerzenia
modelu na grupy wysokiego ryzyka. Taki profil innowacji jest spdjny z wynikami badan,
wskazujacymi, ze osoby przecigzone stresem opiekunczym lub choroba przewlekla szczegdlnie
korzystaja z formutly $piewu wspolnotowego o wysokiej akceptowalnosci 1 niskim odsetku
rezygnacji®.

Kampania porusza si¢ w rygorze ,,bez szkody” (ang. no harm), co w praktyce oznacza
jasne odgraniczenie od psychoterapii, przejrzysta informacj¢ o Sciezkach wsparcia
kryzysowego i psychologicznego, dobrowolno$¢ udziatu, sSwiadoma zgodg na ewaluacje oraz
dbato$¢ o kompetencje prowadzacych. Ten etos koresponduje z europejskimi wytycznymi,
ktére podkreslajg inkluzywno$¢, rownos$¢ dostepu, wrazliwos¢ kulturowa i1 konieczno$é
osadzania interwencji w lokalnych zasobach wspolnotowych, tak aby praktyka byta
bezpieczna, goscinna i nie stygmatyzujaca®®. Na poziomie doswiadczenia uczestnika kluczowa
jest atmosfera zaufania i brak oceny —,,przyjscie tak, jak si¢ jest” — co w materiatach opisowych
programow wspolnotowych wigzano z poprawa nastroju i funkcjonowania ,,bez koniecznos$ci
moéwienia o chorobie”, a poprzez samo uczestnictwo i zabawe?!.

Formuta jest otwarta, elastyczna i dostepna dla kazdego. Organizatorzy przygotowuja
corocznie zestaw materiatow — identyfikacje wizualng, tekst Listu Otwartego, propozycje
komunikatow, scenariusze spotkan i materialy edukacyjne — ktore udostgpniane sg bezptatnie
na stronie internetowej Kampanii. Dzigki temu kazdy chor, instytucja, parafia, szkota czy grupa
nieformalna moze samodzielnie zorganizowaé¢ wydarzenie, dostosowujac je do wiasnych

2" N. Hendry, S. Lynam, C. Lafarge, Singing for Wellbeing..., 2022.

28 P Wernicki, Wspélne Spiewanie poprawia..., 2017; A. Piotrowska, Spiewanie w grupie..., 2018.
2 D. Fancourt, K. Warran, S. Finn, T. Wiseman, Psychosocial singing interventions..., 2019.

30 OMC, Culture and Health..., 2025.

31 P, Wernicki, Wspélne Spiewanie poprawia..., 2017; A. Piotrowska, Spiewanie w grupie..., 2018.



mozliwosci 1 kontekstu. W ramach Kampanii moga odbywac si¢ koncerty, otwarte proby, msze,
warsztaty, webinary, spotkania z psychologami lub symboliczne akcje w przestrzeni publicznej
— wszystko, co taczy muzyke z troska o zdrowie psychiczne. Warunkiem udziatu jest jedynie
zgloszenie wydarzenia 1 odczytanie Listu Otwartego podczas jego trwania — gestu solidarno$ci
z osobami w kryzysie. Tak zaprojektowana formuta sprawia, ze Kampania nie jest projektem
scentralizowanym, lecz ruchem wspdlnotowym, w ktorym kazdy uczestnik staje si¢
wspottworcea idei ,,muzyka jako wsparcie”.

CZESC II— ROZWOJ I ZASIEG 2022 — 2024

Cztery lata rozwoju Kampanii ,,Muzyka — Wsparcie Osob w Depresji” pokazuja, ze
inicjatywa zrodzona z potrzeby serca i intuicji srodowiska choralnego potrafita przerodzi¢ si¢
w migdzynarodowy ruch spoteczno-artystyczny, w ktorym muzyka stala si¢ realnym
narzgdziem wsparcia psychicznego. Jej historia to proces ewolucji — od lokalnych dziatan
po sie¢ o zasiggu kilkunastu krajow; od spontanicznego gestu solidarnosci po spojny model
profilaktyki emocjonalnej. Kazdy kolejny rok przynosit nowe do$wiadczenia, potwierdzajac,
ze wspolne $piewanie potrafi laczy¢ ludzi niezaleznie od wieku, jezyka i kondycji psychiczne;.

2022 - NARODZINY KAMPANII

Poczatek Kampanii w 2022 roku byt odpowiedzig na narastajaca cisz¢ po pandemii,
w ktorej setki chorow i zespotdw utracity rytm spotkan, a wiele os6b — energie i sens wspdlnego
dziatania. Organizatorzy, reprezentujacy Fundacje Chértownia i Slaski Zwiazek Chorow
1 Orkiestr, zaproponowali prosty gest: zaspiewac razem z mys$lg o osobach zmagajacych si¢
z depresja. Kazdy chor mégl sam zadecydowaé, jak to zrobi — koncertem, proba, modlitwa czy
wspolnym $piewem w parku. Nie byto scenariusza, tylko intencja.

Pierwsza edycja pokazata sil¢ tej prostoty: wzigty w niej udzial chory z Polski, Niemiec
i Czech, organizujac dziesigtki wydarzen w szkotach, ko$ciotach i domach kultury®2. W kazde;j
lokalizacji odczytywano List Otwarty — symboliczne przeslanie solidarno$ci z osobami
w kryzysie psychicznym. Na stronie Kampanii pojawily si¢ pierwsze relacje uczestnikow, petne
emocji i wdzigcznosci: To bylo cos wiecej niz koncert— to bylo wspélne oddychanie. Spiewajgc,
miatam wrazenie, ze wracamy do siebie nawzajem.

W tym czasie powstaly takze podstawowe materiaty organizacyjne — logo, identyfikacja
wizualna, krotkie teksty informacyjne — ktore odtad staly si¢ fundamentem wszystkich
kolejnych edycji. Kampania zaczela nabiera¢ ksztattu ruchu spolecznego, a nie projektu
artystycznego.

2023 - CORAZ WIECEJ WSPOLNYCH GLOSOW

Druga edycja, zrealizowana w 2023 roku, przyniosta ugruntowanie idei i pierwsze
struktury wspotpracy. Wydarzenia odbyly si¢ w ponad dwudziestu miejscowosciach w Polsce,

32 Chértownia, Archiwum 2022, 2022.



a takze w Niemczech, Austrii, Wloszech i na Litwie**. W poréwnaniu z rokiem poprzednim
wzrosta liczba partnerow, mediow 1 instytucji wlaczajacych si¢ w dziatania.

Formuta Kampanii zacze¢la si¢ krystalizowaé: kazdy zespdt mogl pobra¢ z portalu
gotowe materialy — grafiki, List Otwarty, scenariusze warsztatow, komunikaty prasowe.
W wydarzeniach uczestniczyly chory parafialne, mlodziezowe, akademickie, szkolne, a takze
grupy nieformalne i amatorskie. Rownolegle odbyta si¢ seria webinaro6w i1 spotkan online
z psychologami, w ktorych uczestniczyto ponad 500 osob. Jak wspominano w podsumowaniu:
Rozmowa o emocjach i wspolne spiewanie — dwa jezyki, ktore zaczely sie rozumiec.

Ten rok przynidst takze nowy poziom rozpoznawalnosci. Kampania zyskata wlasny ton
komunikacyjny: prosty, serdeczny, oparty na empatii i wspodlnocie. Po raz pierwszy pojawito
sic hasto, ktore stanie si¢ jej mottem: ,,Spiewamy, zeby$ nie byl sam”. Coraz czesciej
wydarzenia mialy tez charakter migdzysektorowy — szkoty wspodtpracowaty z parafiami,
a chory z instytucjami zdrowia. Uczestnicy mowili: Spiew fo nasz sposéb na opowiedzenie
o emocjach, ktorych nie umiemy nazwac.

Kampania w roku 2023 byta takze pierwsza edycja, w ktorej zaczeto mysle¢ o mierzeniu
wplywu — liczono wydarzenia, rejestrowano relacje, zbierano cytaty uczestnikow.

2024 — JESZCZE SZERSZE KREGI

Rok 2024 byt dla Kampanii momentem przetlomowym. Z lokalnej inicjatywy
przerodzita si¢ w miedzynarodowy ruch spoteczny, obejmujacy 29 miast w szesciu krajach —
Polsce, Austrii, Niemczech, Francji, Wloszech i Stanach Zjednoczonych®*. Po raz pierwszy
do dziatan wilaczyly si¢ chory z Europy Zachodniej, a niektore wydarzenia odbywaly si¢
jednoczesnie w kilku krajach.

Nowoscig byly projekty celowane, w tym pilotaz ,.Spiewamy dla Zdrowia” — cztery
otwarte proby choéralne zorganizowane w Narodowym Instytucie Onkologii w Gliwicach.
Wzieli w nich udziat pacjenci i ich rodziny, a ich reakcje byty niezwykle pozytywne: Na chwile
zapomnielismy o chorobie. To doswiadczenie dato nam spokdj i odwage.

W 2024 roku Kampania zacze¢ta takze funkcjonowaé jako sie¢ wiedzy i wymiany
doswiadczen. Na stronie pojawita si¢ zakladka z materiatami edukacyjnymi, informacjami
o depresji i samopomocy. W wydarzeniach uczestniczyty chory szkolne, parafialne, senioralne
i zawodowe — razem ponad 80 zespolow. Szacuje si¢, ze bezposrednio lub posrednio
w dziataniach uczestniczyto ok. 6-7 tysigcy osob w Polsce i za granica.

Rownoczesnie Kampania zyskala duzy zasigg medialny. W relacjach prasowych
1 w mediach spoteczno$ciowych powtarzano fraze: Muzyka to wsparcie, ktore nic nie kosztuje.
Strona internetowa zanotowala czterokrotny wzrost liczby odwiedzin w poréwnaniu z rokiem
poprzednim, a publikacje zyskaty ponad 100 tysiecy wyswietlen. Kampania zostata tez
wymieniona w kilku raportach o dziataniach kulturalno-spotecznych w Polsce, jako przyktad
innowacyjnej praktyki laczacej kulture i zdrowie.

33 Chértownia, Podsumowanie Kampanii 2023, 2023.
34 Chértownia, Podsumowanie 2024, 2024.



Po trzech latach dziatan, ktore z lokalnego gestu solidarno$ci przerodzity sie
w mig¢dzynarodowy ruch, nadszedl moment, by spojrze¢ na efekty — nie tylko emocjonalnie,
ale tez empirycznie.

CZESC III — statystyki i insighty na podstawie ankiet z edycji 2025

Ewaluacja przeprowadzona w 2025 roku obejmowata trzy lokalizacje: Sosnowiec,
Gliwice i Rude Slaska. Lacznie wzieto w niej udziat ponad 80 uczestnikow, reprezentujacych
szeroki przekrdj wiekowy — od mtodziezy po seniorow. Kazde spotkanie trwato ok. 2,5 godziny
itaczyto elementy psychoedukacji z praktyka $piewu kolektywnego. Analiza obejmowata sze$¢
kluczowych metryk: (1) ocena ogélna, (2) emocje, (3) wplyw na samopoczucie, (4) motywacje,
(5) warto$¢ spotkania i (6) che¢ kontynuacji. W kazdej lokalizacji ewaluacja byta prowadzona
w modelu mixed methods — taczac ankietg ilo§ciowg z komentarzami otwartymi i obserwacja
uczestniczaca.

OCENA OGOLNA I EMOCJA —- WSPOLNE BRZMIENIE ROZNYCH MIAST

Srednia ocena ogdlna warsztatow wyniosta 4,9 w skali 5-stopniowej. W Gliwicach
wszyscy uczestnicy wskazali ocene ,,bardzo dobrze”, a w Sosnowcu i Rudzie Slaskiej poziom
zadowolenia utrzymywatl si¢ na poziomie 89-92 %. Taki rezultat wpisuje si¢ w wyniki badan
nad dziataniami $piewu wspodlnotowego, ktore odnotowuja zazwyczaj wskazniki satysfakcji
na poziomie 80-95 %*.

Dominujacymi emocjami byty radosc¢ (82 %), spokoj (73 %) 1 wzruszenie (61 %), czgsto
towarzyszace poczuciu wdzigcznosci i ulgi. W komentarzach uczestnikow pojawiaty sie
okreslenia ,,wewnetrzny spokoj”, ,,oddech”, ,cisza po halasie codziennosci”. Jedna
z uczestniczek gliwickiego spotkania napisata: Cisza po Spiewaniu byta glosniejsza niz sam
Spiew — jakby kazdy z nas na chwile zatrzymat swiat.

Emocjonalna struktura odpowiedzi potwierdza typowy dla $piewu kolektywnego
,profil dwufazowy”: najpierw pobudzenie i ekspresja, nastgpnie relaksacja i stabilizacja
nastroju. To mechanizm dobrze opisany w modelach neurofizjologicznych?S,

WPLYW NA SAMOPOCZUCIE I FUNKCJONOWANIE

Az 97 % uczestnikow zadeklarowato poprawe samopoczucia po warsztatach.
Najczgsciej wskazywano na spadek poziomu stresu i napigcia, zwigkszenie energii i poczucia
wewnetrznego spokoju. Opisane efekty koresponduja z badaniami prof. Daisy Fancourt
z University College London, wedlug ktérych $piew grupowy prowadzi do spadku poziomu
kortyzolu i wzrostu oksytocyny, co przeklada si¢ na regulacje nastroju’’.

Uczestnicy warsztatow czgsto formutowali te efekty wiasnymi slowami: Czufam,
Jjak wraca mi cialo. Spiew uporzqdkowat mi mysli, zrobilo sie we mnie ciszej.

35 R. MacDonald, G. Kreutz, L. Mitchell, Music, Health..., 2012.
36 C. Pariante, R. Bind, Group singing reduces..., 2025.
37 D. Fancourt, K. Warran, S. Finn, T. Wiseman, Psychosocial singing interventions..., 2019.
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Najwigkszy efekt subiektywnego ,,uspokojenia” zarejestrowano w Gliwicach (95 %
odpowiedzi ,,zdecydowanie tak”), co mozna wigza¢ z bardziej kameralng strukturg grupy
i doborem repertuaru o spokojniejszym charakterze. W Rudzie Slaskiej uczestnicy czesciej
wskazywali na ,.energetyzujacy efekt wspolnego $piewu” — mniej kontemplacyjny, bardziej
motywujacy. Takie rdznice potwierdzaja, Ze emocjonalny profil oddziatywania jest wrazliwy
na kontekst 1 rodzaj spolecznosci, co zgodnie z raportem ,,CultureForHealth” (2022) nalezy
traktowac jako atut — §piew kolektywny jest formg elastycznej interwencji, ktora adoptuje si¢
do lokalnej kultury emocji.

MOTYWACJA UCZESTNIKOW — OD CIEKAWOSCI DO POTRZEBY
PRZYNALEZNOSCI

Analiza motywacji pokazata trzy dominujace profile: (1) ,.ciekawo$¢ 1 cheé
sprobowania czego$ nowego” (42 %), (2) ,,potrzeba bycia z innymi” (39 %) i (3) ,,potrzeba
emocjonalnego odreagowania” (19 %). W Sosnowcu przewazaly osoby, ktére wczesniej
nie $piewaly publicznie — dla nich warsztaty mialy charakter inicjacyjny. W Gliwicach
dominowaty osoby powracajace do §piewu po przerwie, a w Rudzie Slgskiej — cztonkowie
zespolow $piewaczych, ktorzy potrzebowali od§wiezenia i motywacji.

Z perspektywy psychologii uczestnictwa ta réznorodnos$¢ jest kluczowa: pokazuje,
ze $piew kolektywny petni funkcje mostu taczacego rézne swiaty — profesjonalny i amatorski,
spoleczny i intymny. Badania OMC (2025) potwierdzaja, ze inicjatywy kulturalne o niskim
progu wejscia i wysokiej akceptowalnosci spotecznej majg najwigkszy potencjat profilaktyczny
w obszarze zdrowia psychicznego.

WARTOSC SPOTKANIA I CHEC KONTYNUACIJI

W ocenie warto$ci warsztatow az 95 % uczestnikdw uznato, Ze spotkanie miato dla nich
duze lub bardzo duze znaczenie. Czgsto powtarzato si¢ okreslenie ,,bezpieczna przestrzen” —
uczestnicy mieli poczucie, ze nikt nie ocenia ani nie oczekuje rezultatow. Jedna z osob napisala:
To byla rozmowa bez stow, gdzie wszyscy rozumieli si¢ poprzez oddech.

Sredni poziom checi kontynuacji osiagnat 81 %, a w Gliwicach i Sosnowcu przekroczyt
90 %. W komentarzach pojawialy si¢ deklaracje chgci zatozenia statych grup $piewu
wspolnotowego lub dotaczenia do choréw. To rezultat pordéwnywalny z efektami programéw
muzykoterapeutycznych, opisanych w pracach Quinn Campbell i Sally Bodkin-Allen (2021).
W praktyce oznacza to trwaty efekt motywacyjny i wysoka retencj¢ uczestnikow, ktora stanowi
o wartosci profilaktycznej Kampanii.

ANALIZA RUCHU CYFROWEGO

Dane z Google Analytics dla strony www.depresja.chortownia.org pokazuja
spektakularny wzrost aktywnosci online: 4 900 uzytkownikéw (+801 %), 4 800 nowych (+782
%) 1 27 000 odston (+1155 %). Punktem kulminacyjnym byt okres od 15 wrze$nia do
15 pazdziernika 2025, czyli czas bezposrednio poprzedzajacy obchody Swiatowego Dnia
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Zdrowia Psychicznego. Wzrost ruchu miat charakter organiczny — bez ptatnych kampanii
reklamowych.

Najczesciej odwiedzane podstrony to ,,Podsumowanie 2025, ,Jak wzig¢ udzial”
i ,,Cytaty uczestnikow”. Sredni czas spedzony na stronie wzrést o 63 %, a wspolczynnik
powrotéw uzytkownikéw o ponad 40 %. Oznacza to, ze odbiorcy nie tylko jednorazowo
wchodzili na strong, ale wracali, by pobra¢ materiaty i $ledzi¢ relacje — dowod na rozwoj statej
spolecznosci cyfrowe;.

Analiza korelacji czasowej pokazuje, ze szczyt odston pokrywa si¢ z najwigkszg liczba
publikacji relacji w mediach spotecznosciowych, co dowodzi silnego efektu rezonansu
spolecznego. Jak pisze raport ,,CultureForHealth”, inicjatywy taczace doswiadczenie offline
z cyfrowg narracja maja najwigkszy potencjat trwatego wptywu na zdrowie spoteczne.

WNIOSKI

1. Kampania osiggneta wysoki wskaznik akceptacji spoteczne;.

Sredni poziom pozytywnych ocen (90-97 %) potwierdza, ze formuta otwartego,
bezprogowego $piewania odpowiada na realne potrzeby emocjonalne i spoleczne uczestnikow.
To ,,$piew bez oceny” — przestrzen, w ktorej nikt nie musi by¢ wykonawca, a kazdy moze by¢
czescig wspolnego dzwieku. Wysoki poziom zadowolenia utrzymat si¢ niezaleznie od wieku,
doswiadczenia muzycznego czy miejsca zamieszkania, co dowodzi, ze Kampania trafila
w uniwersalny wymiar ludzkiej potrzeby przynaleznosci i wspolnoty.

2. Najsilniejszym czynnikiem efektywnosci jest wspolnotowos$¢, a nie aspekt artystyczny.

Analiza komentarzy uczestnikow pokazuje, ze gldwnym Zrédlem pozytywnych emocji

byt moment ,,bycia razem” — nie perfekcja wykonania. To potwierdza tez¢ Jacques Launay

i Eiluned Pearce, ze wspdlne $piewanie jest jedna z najskuteczniejszych form ,,spotecznego

scalania przez synchroni¢”, w ktorej fizjologiczne zestrojenie oddechu i rytmu przektada si¢

na emocjonalng blisko§¢. W tym sensie Kampania wpisuje si¢ w logike wspdlnotowego
dobrostanu — §piew jest narzedziem wiezi, nie widowiska.

3. Model niskokosztowy i wysokiego zasiggu.

Formuta dziatan oparta na wolontariacie, partnerskiej wspotpracy chérow i1 otwartych
materialach edukacyjnych dowodzi, ze wysoki efekt spoteczny nie wymaga duzych naktadow
finansowych. Kampania, przy minimalnych kosztach operacyjnych, wytworzyta skale
poréwnywalng z projektami profesjonalnej muzykoterapii, angazujac ponad 150 chorow
z kilkunastu krajow w ciagu czterech lat. To przyktad efektywnego modelu, ktéry mozna
powiela¢ — szczegdlnie w konteks$cie europejskich rekomendacji ,,CultureForHealth”,
dotyczacych dostepnych interwencji kulturowych o niskim progu wejscia.

4. Wysoka retencja uczestnikow wskazuje na potencjat systemowego wdrozenia.
Az 81 % uczestnikow zadeklarowato che¢ dalszego udzialu w dziataniach Kampanii.
Ten wynik, utrzymujacy si¢ w kazdej lokalizacji, sugeruje, ze formuta ma cechy trwatego
narzgdzia profilaktyki emocjonalnej i spotecznej. Mozna ja wilaczy¢ w stale programy
edukacyjne szkol, instytucji kultury, a takze w dzialania systemu pomocy spotecznej (OPS,
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MOPS, POZ), jako komplementarne narzedzie wzmacniania dobrostanu. To zbiezne
z europejskim nurtem tzw. cultural prescribing, postulowanym przez OMC.

5. Kampania tworzy nowg jakos¢ cyfrowej wspodlnoty.

Dzigki zintegrowanej komunikacji i silnej identyfikacji wizualnej (niebieski kolor,
symbol kregu, hasto ,,Spiewamy, zeby$ nie byt sam™) ruch zyskat nie tylko wymiar realny,
ale tez cyfrowy. Wzrost liczby uzytkownikéw strony o 801 % i 27 000 odston potwierdza,
ze Kampania funkcjonuje jako sie¢ emocjonalna w przestrzeni online. Tworzy si¢ nowy model
uczestnictwa — laczacy lokalne wydarzenia z globalng widoczno$ciag i empatycznym
przekazem, ktory jednoczy ludzi nawet bez fizycznego kontaktu.

6. Dane ilosciowe i1 jako$ciowe ukladaja si¢ w spojny obraz interwencji bio-psycho-
spoleczne;.

Zebrane wyniki potwierdzaja, ze muzyka — a w szczegdlnosci $piew kolektywny —
oddzialuje rownolegle na trzy poziomy: biologiczny (regulacja oddechu, redukcja stresu),
psychologiczny (poprawa nastroju, poczucie sensu) i spoleczny (wi¢z, solidarnos¢). W tym
trojwymiarowym ujeciu Kampania staje si¢ praktycznym przyktadem rekomendacji WHO
i1 OMC dotyczacych integracji kultury z profilaktyka zdrowia psychicznego. Uczestnicy
nie s3 pacjentami — s3a obywatelami, ktorzy dzieki muzyce odzyskuja sprawczo$¢, glos
1 przynaleznos¢.

Z analizy wynika, Zze $piew kolektywny pelni funkcj¢ mostu migdzy profilaktyka
zdrowotng a kultura uczestnictwa. Ewaluacja warsztatow 2025 dowodzi, ze dziatania Kampanii
przynosza wymierne efekty psychospoleczne i cyfrowe — bez koniecznosci terapeutyzowania
uczestnikow. W terminologii WHO mozna by je okresli¢ jako micro-interventions with macro
impact — mikro-dzialania o duzym spotecznym rezonansie.

Nie wiem, czy jestem zdrowa, ale po tym Spiewaniu na pewno jestem spokojniejsza.
— uczestniczka warsztatow w Rudzie Slaskie;j.

To jedno zdanie oddaje istot¢ catej Kampanii — muzyka nie leczy w medycznym sensie,
ale pomaga cztowiekowi odzyska¢ poczucie rdwnowagi. W roku 2025 to stato si¢ empirycznie
mierzalne.

CZESC IV — Czas dziataé — lokalnie, krajowo, europejsko
KULTURA 1 ZDROWIE W JEDNEJ LINII POLITYCZNEJ

Europejskie raporty®® jasno wskazujg, ze integracja polityk zdrowia i kultury jest
konieczna, by odcigzy¢ systemy opieki psychicznej. Kampania jest gotowym poligonem
do testowania takich rozwigzan. Zebrane dane pokazuja bowiem, ze kultura potrafi wytwarzaé
spoteczny kapitat nadziei — mierzalny, cho¢ niematerialny.

Proponujemy, by w Polsce i1 innych krajach UE wprowadzi¢ pilotaz ,,recept na kulture”
— program, w ktorym osrodki pomocy spotecznej (OPS, MOPS) oraz podstawowej opieki

38 OMC, Culture and Health...,2025; CultureForHealth..., 2022.
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zdrowotnej (POZ) moglyby kierowaé osoby z objawami obnizonego nastroju, samotnos$ci lub
wypalenia do dziatan kulturalnych, w tym $piewu wspodlnotowego. To rozwigzanie
niskokosztowe, z mierzalnym efektem emocjonalnym i spotecznym.

Rekomenduje si¢, aby Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego oraz
Ministerstwo Zdrowia wspolnie opracowaly ramy wspolpracy sektorowej — w duchu
europejskiego ,,Work Plan for Culture 2023-2026 — i wpisaty Kampanig jako przyktad dobrej
praktyki w obszarze Culture & Wellbeing. W wymiarze lokalnym samorzady moga wlaczy¢
dziatania do strategii zdrowia publicznego, profilaktyki depresji i polityk senioralnych.

INWESTYCJA W ZDROWE SPOLECZENSTWO

Kampania rozwija si¢ organicznie, ale jej dalsze skalowanie wymaga wsparcia
finansowego. Dla instytucji grantowych, fundacji i firm spotecznie odpowiedzialnych
rekomendujemy stworzenie koszykow interwencji, ktore mozna wspiera¢ modutowo:

1. Warsztaty i mikro-interwencje lokalne — mate grupy $piewu wspdlnotowego, taczace
profilaktyke emocjonalng z animacja kultury.

2. Szkolenia kadr — program przygotowujacy dyrygentéw, nauczycieli muzyki
1 animatoréw do pracy z grupami w kryzysie emocjonalnym (w duchu ,,$piewu bez
oceny”).

3. Ewaluacje i badania naukowe — kontynuacja pomiaru dobrostanu (pre- i post-test,
ankieta 3-miesi¢czna, narzgdzia WEMWBS i HADS).

4. Pilotaze kliniczne 1 para-kliniczne — projekty we wspotpracy z jednostkami
medycznymi (np. onkologia, rehabilitacja kardiologiczna, geriatria), badajace wpltyw
$piewu na parametry fizjologiczne i psychiczne.

Dla sponsoréw prywatnych Kampania oferuje unikalng warto$¢ wizerunkowa: taczy
emocje, wspolnote i spoteczng odpowiedzialno$é, a jej przekaz — ,,Spiewamy, zeby$ nie byt
sam” — jest uniwersalny, ponadbranzowy i odporny na deprecjacj¢ marketingowa.

KAZDY MOZE BYC TEGO CZESCIA

Kampania jest ruchem otwartym. Kazdy chor, szkota, parafia, instytucja kultury lub
organizacja spoleczna moze wzig¢ udzial, korzystajac z gotowych zasobow dostepnych
na stronie www.depresja.chortownia.org. Wystarczy:

1. Zglosi¢ wydarzenie poprzez formularz.

2. Odczyta¢ List Otwarty podczas koncertu, proby, mszy, warsztatu czy webinaru.

3. Udokumentowa¢ wydarzenie (zdjgcie, krotki opis, refleksja uczestnikow) i przestad
do organizatorow.

Nie ma minimalnej liczby uczestnikow ani wymagan repertuarowych. Kazdy gest

ma znaczenie: msza z chorem, koncert w szpitalu, proba otwarta, warsztaty w szkole, wspdlne
$piewanie w parku — wszystko, co laczy muzyke z troska o czlowieka.
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Organizatorzy udostepniajg corocznie bezptatne materiaty: plakaty, logo, wzory postow,
pakiet edukacyjny o depresji i przewodnik ,,Jak méwi¢ o emocjach w chorze”. W ten sposob
Kampania zachowuje spdjno$¢ wizualng i merytoryczng przy maksymalnej dostepnosci.

Kampania ,,Muzyka — Wsparcie Osob w Depresji” jest stworzonym na Slasku — a wigc
polskim i jednocze$nie europejskim — projektem nadziei. Pokazuje, ze troska moze by¢ radosna,
a profilaktyka — wspolnotowa.

Spiew nie rozwigze wszystkich probleméw, ale moze sprawié, ze nie bedziemy w nich
sami, dlatego ten raport konczy si¢ wezwaniem do wspotpracy:

dla instytucji — o odwage wdrazania polityk Kultura = Zdrowie,
dla grantodawcow — o wsparcie innowacji spotecznych,
dla chorow i spotecznikéw — o dalsze $piewanie,

el A

dla naukowcow — o wspolne mierzenie sensu muzyki.

Niech to, co zaczeto si¢ w kilku miastach, stanie si¢ europejskim programem spotecznej
profilaktyki poprzez $piew — pierwszym w historii, ktory naprawd¢ brzmi jak wspolnota.
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