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Muzykoterapia - to metoda, a wiec zaplanowany sposob postepowania, wykorzystujacy
wieloraki wplyw muzyki na ustréj psychofizyczny czlowieka. Jeszcze do niedawna
muzykoterapia wykorzystywana byta jedynie w przypadkach klinicznych.

Podzial muzykoterapii

Muzykoterapia dzieli sie na:

1. Kliniczna - przeznaczona dla ludzi chorych, poniewaz jej dziatania sa czescia
leczenia kompleksowego i zmierzaja do uzyskania konkretnych efektéw leczenia.

2. Profilaktyczna - stosowana u zdrowych oséb, zwtaszcza dzieci, w celu
wspomagania rozwoju emocjonalnego i zapobiegania problemom. Profilaktyka
muzyczna jest forma, w ktorej uczestnictwo jest dobrowolne, a odpowiednie
dozowanie wspomaga rozwdj emocjonalny dziecka.

o Aktywna (odtworcza) - wymagajaca wspodtdziatania. Odbiorca muzyki jest
tez twérca poprzez odtwarzanie najprostszych elementéw muzycznych:
rytmu, melodii, tempa, ruchu przy muzyce itp.

o Receptywna - pozornie bierny odbior muzyki, nie wymagajacy od dziecka
uzewnetrzniania swych umiejetnosci muzycznych ani innych objawow
reagowania na muzyke.

Stosowanie muzykoterapii do profilaktyki badz relaksu w pracy ze zdrowymi dzie¢mi
przynosi dobre wyniki. Umiejetnie dobrana muzyka wycisza nadmierne emocje
negatywne i pobudza pozytywne. W muzykoterapii mozna wykorzysta¢ kazdy rodzaj
muzyki, a nie jak uwazano kiedys, tylko muzyke powazna.

Moga to by¢:

e Utwory marszowe.

e Popularne szlagiery.

¢ Spokojne, melodyjne piosenki lub utwory instrumentalne.
e Muzyka powazna, jazz nowoczesny, muzyka hinduska.

Doskonalym wstepem do muzykoterapii jest muzykowanie perkusyjne. Traktowac je
nalezy jako pierwszy etap zainteresowania muzyka. Duze znaczenie ma pierwszy kontakt
z muzyka, dlatego spotkanie to powinno by¢ w odczuciu dziecka atrakcyjne i inspirujace
do dalszego dziatania.

Seans muzykoterapeutyczny trwa ok. 45 minut (zwykle 30-60 minut) i dzieli sie na Scisle
wiazace sie ze soba fazy.
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Fazy muzykoterapii i jej cele

1.

Odreagowanie - klaskanie, tupanie, podskoki, gesty, krzyk. Cel: zmniejszenie
napiecia psychicznego.

Wykonywanie kilku prostych, spontanicznych, dynamicznych ruchow oraz
swobodna emisja glosowa zmniejszaja napiecie miesniowe, co prowadzi do
obnizenia napiecia emocjonalnego. Cwiczenia te obnizaja lek i agresje. Moga by¢
prowadzone bez podktadu muzycznego lub na tle szybkiej muzyki.

. Zrytmizowanie - klaskanie, wykonywanie rytmicznych ruchow ciatem,

maszerowanie. Cel: poglebienie odreagowania przy réwnoczesnym uporzadkowaniu
i zintegrowaniu grupy przez wytworzenie poczucia wspolnoty. Stosuje sie tu proste
¢wiczenia, mniej dynamiczne i wolniejsze niz w I etapie; grupa wykonuje je
wspdlnie.
Uwrazliwienie
o [ wersja - samodzielna gra na prostych instrumentach. Cel: pogtebienie
percepcji muzyki, uswiadomienie dzieciom ich wtasnych stanow
emocjonalnych.
o Il wersja - wyrazanie ruchem i gestem réznych stanéw emocjonalnych
ilustrowanych przez muzyke. Cel: uwrazliwienie na dynamike, tempo, rytm

itp.

. Relaksacja - ¢wiczenia oddechowe w pozycji lezacej lub siedzacej. Cel: pogtebienie

odprezenia fizycznego i psychicznego. Mozna stosowac sugestie stowna spokoju,
bezpieczenstwa i ciepta; czesto odnosi sie to do wyobrazen zwigzanych z
przebywaniem wsrod przyrody.

. Aktywizacja - tagodna lub dynamiczna.

o Lagodna - spokojne ¢wiczenia w pozycji lezacej, przechodzenie do pozycji
stojacej przez siad.
o Dynamiczna - ¢wiczenia w tempie (mini aerobic).
Zwracamy uwage na stopniowe podnoszenie sie z pozycji lezacej. Pamietamy o
¢wiczeniach oddechowych.
Zakonczenie - krotka rozmowa na temat odbytych zaje¢, odczuc¢ i wrazen.

Gléwne formy muzykoterapii

1. Bierna - odtwarzanie uprzednio specjalnie przygotowanej muzyki dla uzyskania

uspokojenia, odwrdcenia uwagi i zorganizowania czasu wolnego. Przyktadem
muzykoterapii biernej jest koncert rekreacyjny. Istota tego koncertu jest
uporzadkowany wg klucza (od niepokoju do relaksu i aktywizacji) uktad
jednorodnych emocjonalnie utworéw majacych spowodowac odprezenie,
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uporzadkowanie, rownowage i aktywnosc.
2. Aktywna

a. Czynne muzykowanie na prostych instrumentach perkusyjnych.

b. Zajecia zabawowo-rytmiczne przy aktywnym wspdtudziale dzieci, tj. ruchowe
tworzenie muzyki (wykorzystanie metody R. Labana), malowanie muzyki,
rytmiczne tworzenie muzyki.

c. Przerywnik muzyczno-ruchowy (najkrotsza i najtatwiejsza forma). Jest to
uktad kilku ¢wiczen, ktore utatwiaja wyciszanie emocji:

» naprzemienne podskoki w parach lub indywidualne na jednej nodze lub
obundz;

» nasladowanie ruchéw i mimiki w parach;

= odbicie lustrzane (muzyka zalezna od rodzaju ruchdéw);

= rytmiczne wymachy rak i nog - "pajacyk";

» rytmiczne, naprzemienne przysiady w parach (rozwijanie zaufania);

= plynne ruchy catego ciata (motyl, ptak, waz) itp. Dla urozmaicenia
stosuje sie zagadki muzyczne i dZwiekowe.

Nie nalezy traktowac¢ formy aktywnej muzykoterapii jako okazji do rozwijania uzdolnien
muzycznych. Nie jest to czas na dydaktyke. Tutaj nie ma znaczenia zadna pomyika.
Rados¢ tworzenia muzyki musi mie¢ znamiona relaksu, zabawy, przyjemnosci i
catkowitego odprezenia. Uczestnictwo w muzykoterapii jest wytacznie dobrowolne.

Bibliografia: http://www.publikacje.edu.pl/ Autor
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