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Klasa 5A 


Temat: Muzykoterapia - lecznicze właściwości muzyki. 


Wpływ muzyki na nastrój oraz duchowość człowieka istniał od tysięcy lat, a obecność 
muzyki w wielu religiach świata oraz obrzędach magicznych, tylko ten fakt potwierdza. 
Warto więc dowiedzieć się, w jaki sposób współcześnie muzyka może być stosowana. 
Część osób słucha muzyki dla rozrywki, a część wykorzystuje ją w różnego rodzaju 
terapiach – do leczenia lub w celu poprawy nastroju. 
Za pomocą muzyki możemy:  
- poprawić sobie nastrój  
- uspokoić się  
- poprawić pamięć i koncentrację  
- rozładować gniew i wściekłość  
- polepszyć swój sen  

Kłopoty z pamięcią i koncentracją 
Chcesz  poprawić pamięć i koncentrację? Najlepsza jest do tego muzyka klasyczna a 
szczególnie muzyka Wolfganga Amadeusza Mozarta https://www.youtube.com/watch?
v=vwIUJbIU57s oraz muzyka w której występuje powtarzalność melodii, tak jak na 
przykład w utworze Kanon D-dur J. Pachelbela https://www.youtube.com/watch?
v=Ptk_1Dc2iPY 

Uspokojenie  
Czas na muzyczny środek uspokajający. Jak myślicie? Jaka muzyka sprawdzi się najlepiej? 
Z pewnością będą to utwory, których tempo jest wolniejsze. Wywołuje ono najczęściej 
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nastroje o charakterze spokoju, odprężenia. Ważne jest również aby rytm nie był zbyt 
gwałtowny i energiczny, a bardziej statyczny.  
Robert Schumann Marzenie  https://www.youtube.com/watch?v=HrBMrTH2Jh4 
Fryderyk Chopin  Nokturn https://www.youtube.com/watch?v=bVeOdm-29pU 

Bezsenność  
Muzyka spokojna, wyciszająca organizm, wprowadzająca w stan odprężenia.  
Claude Debussy Światło księżyca https://www.youtube.com/watch?v=Gc4tVgc1-tY 

UWAGA  
Spróbuj świadomie wybierać muzykę, której słuchasz w momencie, w którym czujesz się 
zdenerwowany, rozzłoszczony, smutny, niespokojny. Pamiętaj gdy jesteś np. smutny/a włącz 
coś wesołego. Lecznicza moc muzyki polega na tym, że musi być odpowiednio dobrana, tak 
samo jak każdy lek na daną chorobę. Gdy będziemy chcieli zbić gorączkę witaminą C, nie 
otrzymamy żadnego efektu. Tak samo jest i w tym przypadku :) 

A może masz już swoją listę utworów, których słuchasz gdy masz gorszy dzień? 
Przeanalizuj, czy działają tak by poprawić Ci nastrój, czy utrzymują Cię nadal w złym 
nastroju?  
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