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Muzyka jako terapia

« Jako srodek leczniczy
wykorzystywano juz w
starozytnosci

W dawnych czasach armie
szty do boju z piesnig na
ustach. Juz wtedy
wiedziano, jak muzyka
wptywa na nasze
samopoczucie

« W kazdej kulturze Spiewano
kotysanki do snu...




Muzykoterapia

* To dziedzina wiedzy, ktora tgczy elementy medycyny,
psychologii, pedagogiki muzycznej oraz estetyki. To forma
oddziatywania psychoterapeutycznego i fizjoterapeutycznego

 Pod koniec lat 20-tych ubiegtego wieku w szpitalu
Uniwersytetu Duke'a w USA zaczeto badac¢ wptyw koncertow
radiowych na cisnienie tetnicze pacjentow. Wyniki badan
sprawity, ze w czasie |l wojny swiatowej w amerykanskich
szpitalach wojskowych puszczano pogodne utwory, by
poprawic samopoczucie rannych zotnierzy.

* Pierwsze koncepcje teoretyczne muzykoterapii w Europie
powstaty na przetomie lat piecdziesigtych i szescdziesigtych.

W Polsce ojcem te] dziedziny jest znany teoretyk muzyki
oraz kompozytor prof. Tadeusz Natanson.



Korzysci muzykoterapii

Wptywa na emocije:

» Spokojna muzyka moze relaksowac, wyciszac (tagodny
rytm jak bicie serca podczas snu)

* Energiczna muzyka pobudzac lub aktywizowac (rytm jak
bicie serca podczas aktywnosci)

» Okreslone doznania emocjonalne ptynace z biernego lub
czynnego kontaktu z muzyka wywotujg odpowiednie reakcje
emocjonalne u cztowieka, ktorym z kolei zawsze towarzyszg
zachodzace w organizmie nie tylko reakcje wegetatywne, ale
rowniez przemiany biochemiczne (Prof. Natanson)

» 7 badan: muzykoterapia wycisza negatywne emocje np.
ztosc, niechec, agresija.



Korzysci muzykoterapii
kagodna i melodyjna muzyka:
Obniza poziom stresu (zmniejsza stezenie hormonu stresu -
adrenaliny - we krwi i dziata kojgco na te czes¢ mozgu, ktora
odpowiada za emocje)

Wprowadza stan rownowagi i harmonii

Dziata kojgco | uspokajajaco

Utatwia zasypianie




Korzysci muzykoterapii:

« \Wzrost zadowolenia, poczucia szczescia

e w czasie stuchania ulubionych utworow w mozgu
wydzielaja sie endorfiny, substancje, ktore wywotuja
uczucie szczescia, a nawet zmniejszajg odczuwanie bolu.

* Dziata antydepresyjnie (ale muzyka aktywizujgca lub
ulubiona)




Korzysci muzykoterapii:

Wptyw muzykoterapii na ciato:

 Muzyka dziata na cztowieka jako zjawisko fizykalne: jako okreslony zbior

drgan akustycznych wzbudzajgcych reakcje fizyczne i towarzyszace im
reakcje psychiczne. Dlatego muzyka moze zmieniac stan aktywnosci
systemu nerwowego, wywotywac okreslone zmiany w czynnosciach
catego organizmu, zmieniaC napiecie miesni, przyspiesza¢ przemiane
materii, zmienia¢ szybkos¢ krazenia krwi, obniza¢ prog wrazliwosci
zmystow, wptywac¢ na wewnetrzne wydzielanie, na site i szybkosc¢ pulsu,
moze rowniez modyfikowac¢ oddychanie.

Muzyka relaksacyjna np:
* Obniza cisnienie
* Spowalnia oddech i puls

* Podnosi odporno$é organizmu “‘ _
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Jakiej muzyki stuchac?

 Ulubionegj

* Specjalnie przygotowanej, naukowo opracowanej |
skomponowanej np. do uspokojenia - muzyka
relaksacyjna, do aktywizacji np. muzyka klasyczna

« Utwory zawierajgce naturalne dzwieki przyrody
wkomponowane w subtelne melodie w fizjologicznym,
zgodnym z zegarem biologicznym rytmie 60 uderzen na
minute

 Wrazliwosc na dzwieki jest sprawa bardzo
indywidualna, dlatego tak nalezy dobra¢ muzyke, aby
nie draznita, tylko dziatata pozytywnie na nas!



Przykiady muzyki relaksacyjneyj:

* |nstrumentalna: Balsam Papillon - Piano violin; Dean Evenson
& Soundings Ensemble - Endless Time; Secret Garden -
Papillon

 /Z wokalem: Bobby McFerrin - Common Threads; Mari Boine -
Elle; Ayub Ogada - Kothribo, Deva Primal - Yamaya Assessu

* Klasyka: George Davidson - Mariage d’Amour; Keystone
Nature Sounds Piano Guys - Pachelbel Canon in D with Rain

Sounds

* Przyroda: Mother's Love - A path to solitude; Deszcz e lesie,
Muzyka morza itp.



Przyktady muzyki aktywizujacej:

» Klasyczna, instrumentalna: Lato z Radiem, Edvard Grieg -
Przebudzenie; Piotr Czajkowski - Walc Kwiatow, Mozart -
Eine Kleine Nachtmusic

e /Z wokalem: Louis Armstrong - When the saints go
marching in; Zbigniew Wodecki - Rzu¢ Wszystko Co Zte,
Chubby Checker - Let’s Twist Again
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ya chzeniami
- wsPania’ych wrazen muzgczngch
- sioko'ngcln Pi@kﬂgch melodii

~ 7ac é;caja‘cych do tahca utwordw
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