4.06.2020

Klasa 5A

Temat: Muzykoterapia - lecznicze wtasciwosci muzyki.

Wplyw muzyki na nastrdj oraz duchowos$¢ czlowieka istnial od tysiecy lat, a obecno$¢
muzyki w wielu religiach $wiata oraz obrzedach magicznych, tylko ten fakt potwierdza.
Warto wiec dowiedzie¢ sig, w jaki sposdb wspdiczesnie muzyka moze by¢ stosowana.
Cze$¢ os6b shucha muzyki dla rozrywki, a cze$¢ wykorzystuje ja w réznego rodzaju
terapiach — do leczenia lub w celu poprawy nastroju.

Za pomoca muzyki mozemy:

- poprawic¢ sobie nastroj

- uspokoic¢ si¢

- poprawi¢ pami¢¢ 1 koncentracje

- roztadowac gniew i wsciekto$¢

- polepszy¢ swdj sen

Klopoty z pamigcia i koncentracja

Chcesz  poprawi¢ pamie¢ 1 koncentracje? Najlepsza jest do tego muzyka klasyczna a
szczegblnie muzyka Wolfganga Amadeusza Mozarta https://www.youtube.com/watch?
v=vwlUJbIUS7s oraz muzyka w ktorej wystepuje powtarzalno$¢ melodii, tak jak na
przyklad w utworze Kanon D-dur J. Pachelbela https://www.youtube.com/watch?
v=Ptk 1Dc2iPY

Uspokojenie
Czas na muzyczny $rodek uspokajajacy. Jak myslicie? Jaka muzyka sprawdzi si¢ najlepiej?
Z pewnoscig beda to utwory, ktorych tempo jest wolniejsze. Wywotuje ono najczgsciej
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nastroje o charakterze spokoju, odprezenia. Wazne jest rowniez aby rytm nie byl zbyt
gwaltowny 1 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

Bezsennos¢
Muzyka spokojna, wyciszajgca organizm, wprowadzajaca w stan odpre¢zenia.
Claude Debussy Swiatlo ksiezyca https://www.youtube.com/watch?v=Gc4tVgel-tY

Sprobuj swiadomie wybiera¢ muzyke, ktérej stuchasz w momencie, w ktérym czujesz si¢
zdenerwowany, rozztoszczony, smutny, niespokojny. Pamigtaj gdy jeste$ np. smutny/a wiacz
cos$ wesolego. Lecznicza moc muzyki polega na tym, ze musi by¢ odpowiednio dobrana, tak
samo jak kazdy lek na dang chorobg. Gdy bedziemy chcieli zbi¢ goraczke witaming C, nie
otrzymamy zadnego efektu. Tak samo jest 1 w tym przypadku :)

A moze masz juz swoja liste utworow, ktérych stuchasz gdy masz gorszy dzien?
Przeanalizuj, czy dzialajg tak by poprawi¢ Ci nastrdj, czy utrzymuja Ci¢ nadal w ztym
nastroju?


https://www.youtube.com/watch?v=HrBMrTH2Jh4
https://www.youtube.com/watch?v=bVeOdm-29pU
https://www.youtube.com/watch?v=Gc4tVgc1-tY

