Muzikos terapija
musy smegenims




Muzika yra viena iS seniausiy zmogaus: kurybiniy israiskos formy, naudojama
jvairiems tikslams: iSreikSti emocijas, bendrauti, arba atvirksCiai — pasislépti,
uzsimirsti. Muzikos poveikis visokeriopas. Klausydamasis muzikos asmuo gali tiek
iSsilaisvinti, pasilinksminti, tiek susikoncentruoti ir nurimti. Kaip tai veikia? Ir kokig
naudq muzikos klausymasis turi Zzmogaus sveikatai?

Muzika veikia smegenis

Muzikos klausymasis — vienas populiariausiy laisvalaikio praleidimo budy
visame pasaulyje. Klausantis muzikos stimuliuojamos beveik visos smegeny
sritys. Kad suprasty, kg girdi, atskiri smegeny regionai analizuoja skirtingas
muzikines charakteristikas: tempq, tembrg, garso aukstumg. Pirmiausiai
reaguoja po smegeny zieve esancios strukturos, atsakingos uz emocijas ir
judesiy planavimg. Toliau jsijungia abejose smegeny pusése esancios klausos
Zievés, taip pat atminties centrai. Garso aukstumas ir tempas apdorojamas
sudétingesnése smegeny srityse, susijusiose su planavimu ir savikontrole. Taigi,
klausantis muzikos, smegenys stipriai stimuliuojamos; dirba uz atmintj, emocijy
valdymgq, judesius atsakingos sritys. Tyrimai rodo, kad muzikos klausymas gali
paskstinti kraujotakg smegenyse, suaktyvinti smegeny neuronus ir pagerinti
smegeny rysius.



Muzikos nauda psichikai

Tuo paciu metu muzika daro didelj poveikj mUsy psichologinei gerovei ir padeda
jveikti stresq.

Stresas turi biologinj poveikj, dél kurio kGnas isskiria specifinius hormonus ir chemines
medziagas, suaktyvinancias smegenis. Pavyzdziui, kai patiriame didelj stresg, musy
sirdies susitraukimy daznis ir kraujospudis gali padidéti, o antinks€iai pradeda
gaminti kortizolj, dar vadinamaq ,streso hormonu”. Daugelis tyrimy rodo, kad muzikos
klausymasis mazina kortizolio kiekj kraujyje, todél mazéja stresas ir nerimas, geréja
nuotaika.

2020 metais atlikto tyrimo metu paaiskéjo, kad sesias savaites po 30 minuciy darbe
muzikos klausiusiy darbuotojy streso lygis pastebimai sumazéjo, maza to, sumazejo
ir emocinio iSsekimo pozymiai.

Muzika gali sukelti jvairias emocijas — nuo laimeés iki lidesio — ir padéti Zzmonéms jas
sureguliuoti. Per muzikg zmonés gali pazinti ir isreiksti sudetingas, maziau pazintas
emocijas. Liddint arba nerimaujant, rami muzika gali padéti atsipalaiduoti, uzsimirsti.
Net 68 proc. 2018 metais vykusiame tyrime dalyvavusiy respondenty teige, kad
muzikos klausymas jiems padeda uzmigti ir miegoti giliau.



Muzikos terapijos galia

Muzikos terapija atsirado reaguojant j iS Antrojo pasaulinio karo nukentejusiy
ir traumuoty kariy grjzimg. Pirmieji muzikos terapeutainetrukus atrado, kad
muzika gali nuraminti tiek fizing, tiek psichologine kanciag.

Siandien muzikos terapija placiai pripazjstama kaip terapijos forma padeéti
Zmonéms, sergantiems afazija, t.y. zmonems, kurie negali kalbéti. Nustatytq,
kad smegeny stimuliavimmas muzika skatina pazeisty kalbiniy daliy
aktyvuma.

Muzika tai taip pat gali bdti naudinga demencija sergantiems Zmonéms.
Demencija yra smegeny sutrikimas, kuriam budingas sutrikes mgstymas ir
sparciai prastéjanti atmintis, vedanti j bejégiskq busenag.

Nustatyta, kad muzikiné atmintis ir emocijos islieka net tada, kai iSnyksta
kitos atminties formos. Pavyzdziui, demencija sergantys pacientai,
nepamenantys savo adreso ir vaiky vardy, vis dar gali prisiminti ir dainuoti
beveik kiekvienqg daing, kuriqg kada nors dainavo. O dainuodami jie sugrjzta j
Siq akimirkq, j gyvenima.

Informacija parengé Naujosios Vilnios poliklinikos vaiky ir jaunimo palankiy
paslaugy konsultanté Ivona Makovskaja pagal

Higienos instituto tinklalapio http://www.sveikatostinklas.It straipsnj



http://www.sveikatostinklas.lt/

