Uzywanie muzyki w terapii S :
Muzyka moze bardzo wptyngé na nastrdj. Wybieraj madrze muzyke, ktérej

stuchasz. Kiedy mamy obnizony nastrdj, kuszace moze byc¢ stuchanie

muzyki, ktéra pasuje do naszego nastroju, co moze sprawic¢, ze poczujemy

sie jeszcze gorzej.

O wiele bardziej pomocne moze by¢ wybranie muzyki, ktéra jest zblizona do tego, co czujemy
teraz, ale jest nieco bardziej radosna, lub na przyktad troche szybszg lub nieco bardziej
optymistyczng, albo muzyke, ktéra zaczyna sie powoli i smutno, ale zmienia sie i wptywa na
nasz nastréj w ten sam sposaéb.

Muzyka jest bardzo osobista, a to, co dziata na jedng osobe, moze sie bardzo rézni¢ od tego,
co dziata na inng. Jesli nie masz pewnosci, jakiego utworu postuchaé, zbierz ich kilka i
wyprobuj je. Wkrotce dowiesz sie, czy piosenka lub utwér muzyczny spetni swoje zadanie!
Bardzo szybko zauwazysz, ze zaczyna na ciebie wptywac.

Uwazaj na teksty piosenek. Muzyka odgrywa gtdéwng role we wptywaniu na nasz
™~ nastréj, ale teksty réwniez odgrywajg pewng role. Jesli masz zamiar ¢wiczy¢
N

‘ uwazne stuchanie, najlepiej wybra¢ muzyke bez stéw.
@

Stuchanie

Czasami mozesz wiacza¢ muzyke w tle podczas wykonywania codziennych czynnosci.
Mozesz $piewacd, nuci¢, a nawet tanczyé! Mozesz wole¢ robi¢ to sam/a, chociaz robienie
tego z innymi moze by¢ jeszcze przyjemniejsze.

Tworz listy odtwarzania dla réznych nastrojow, zaczynajac na przyktad od muzyki, ktéra
pasuje do Twojego nastroju, a nastepnie stopniowo staje sie lzejsza i szybsza, gdy
czujesz sie smutny/a, lub uspokajajaca, gdy czujesz sie spiety/a.

Uwazna muzyka

Poswie¢ na to ¢wiczenie troche czasu, popro$ innych aby Ci nie przeszkadzali, wytacz
telefon i zrob wszystko, co musisz zrobi¢, aby zmniejszy¢ ilos¢ rozpraszaczy.

Znajdz wygodne miejsce i skup sie catkowicie na tym co robisz, skup sie catkowicie na
muzyce. Kiedy stuchasz:

Zwro¢ uwage na te aspekty muzyki, ktéorych normalnie nie zauwazasz: rytm, rdzne
instrumenty lub dzwieki, pauzy, melodie i harmonie tta, zmienng gtosnos¢ i szybkosc
muzyki, wysokie i niskie tony, dtugie i krétkie.

Zwro¢ uwage, jak muzyka wptywa na Ciebie podczas stuchania: zwrdé¢ uwage na swoj
oddech, tetno, rytm swojego ciata.

Skup swojg uwage na reszcie ciata i zauwaz fizyczne doznania podczas stuchania muzyki. Q
* Zwro¢ uwage, jakie emocje wywotuje muzyka i jak wptywa na twdj umyst
(uspokajajaco, energetyzujaco, inspirujgco, zwieksza czujnos¢, relaksujaco).
* Stuchaj muzyki jako catosci - pozwdl jej Cie pochtongé, zatraci¢ sie w niej.
Jesli jakie$ mysli przyjdq ci do gtowy, po prostu je zauwaz i pozwdl im
rozptyna¢ sie w muzyce, a nastepnie skup swojg uwage z powrotem na
muzyce.
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Uczestniczenie

Spiewanie lub nucenie moze by¢ bardzo skutecznym sposobem wyrazania
siebie. Ponownie, wybierz madrze muzyke. Uwazaj tez na teksty piosenek
Q - mogq by¢ bardzo istotne.

-
J

®“="“Taniec Iub ruch - kiedy pozwalamy sobie na poruszanie ciatem wraz z
muzyka, moze to wzmocni¢ site muzyki, ktéra na nas oddziatuje. Kazda forma ¢wiczen
moze by¢ korzystna. W przypadku depresji aktywnos¢ fizyczna wykazuje bardzo silne
dziatanie antydepresyjne - dziata motywujgco i energetyzujaco. Kiedy czujemy sie spieci z
powodu stresu, leku lub ztosci, podejmujac aktywnosc¢ fizyczng wykorzystujemy energie,
ktéra powstata wraz z wyrzutem adrenaliny, dzieki czemu sie uspokajamy.

Gra na instrumencie - jakkolwiek ,staba” - moze pomoc ztagodzié stres, poprawic
koncentracje, da¢ poczucie osiggniec i przyjemnosci, zbudowac pewnos¢ siebie,
poprawic¢ zdolnos¢ racjonalnego myslenia. Oprécz tego ma zalety podobne jak
aktywnos¢ fizyczna. Jesli nie masz w domu ,instrumentu”, moze to by¢ po prostu
uderzanie w patelnie lub poduszki drewnianymi tyzkami. ;

Podjecie sie nauki gry na instrumencie muzycznym moze zwiekszy¢ skupienie, da¢ poczucie
celu, poczucie osiggniecia i radosci, zwiekszy¢ pewnosc siebie a takze ma wszystkie opisane
wczesniej dodatkowe korzysci, takie jak w przypadku ¢wiczen fizycznych.

Granie z innymi zwieksza poczucie szczescia i przyjemnosci oraz daje poczucie bliskosci z
innymi. Jest to szczegdlnie wazne, jesli zwykle izolujesz sie od innych — muzyka moze by¢
swietnym i mniej ,groznym” sposobem na spotkanie z innymi ludzmi, ktérzy majg podobne
zainteresowania — kazda rozmowa prawdopodobnie przynajmniej czesciowo bedzie dotyczy¢
muzyki i grania.

Jesli jeszcze nie grasz na instrumencie, zawsze mozesz dotgczy¢ do spotecznosci bebniarzy lub
chéru w Twojej okolicy.

Istniejg rézne narzedzia do tworzenia ,muzyki online”, ktére umozliwiajg tworzenie lub
komponowanie wtasnej muzyki lub dzwiekdw.

W jakikolwiek sposéb zdecydujesz sie korzysta¢ z muzyki, ciesz sie nig i zauwaz, jak wptywa
na Ciebie. Jesli nie pojawiajg sie oczekiwane efekty, po prostu wybierz inny utwér muzyczny
lub inng aktywnos$¢ muzyczna.
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