Opoczy"nlek
przy muzyce

Wiele osob stucha spokojnej muzyki podczas pracy lub czytania,
poniewaz moze ona wplywac¢ pozytywnie na skupienie i koncentracje.
Muzyka dziata kojgco, pomaga w rozluznieniu napiecia psychicznego
i fizycznego, poprawia samopoczucie, a w efekcie wptywa pozytywnie na
zdrowie.

Warto znalez¢ czas na relaks przy muzyce.

MJZYka FElakSBCYJHH-to dzwieki ,ktore maja kojacy wptyw na zmysty. Niektore sg
specjalnie skomponowane inne stworzone prze samg nature: dzwieki delfinow, szum
morza, dzwieki lasu czy burzy.

Sprobujcie wygospodarowac chwile w ciggu dnia, zeby ich postuchac.
Doskonatg pora moze okazac¢ sie wieczor, gdyz tego typu dzwieki utatwiajg zasypianie.
Do muzyki mozemy dotgczy¢ wizualizacje, zwiazang z wyobraznia. Wystarczy zajac
wygodng pozycje i pusccie wodze fantazji!

Wyobrazi¢ sobie co$ bardzo przyjemnego:
sfoneczng plaze,

cieptg wode ,

wycieczke w hieznane.

Przedstawiajcie sobie na biezgco, co podsuwa Wam wyobraznia, a poczujecie sie tak,
jakbyscie tam faktycznie byli.

Pozytywne skutki relaksu:
*|lepsze dotlenienie mozgu,
*zZmniejszenie napiecia nerwowego,
*koncentracja uwagi,



*redukcja stresu,
*wyciszenie,
*polepszenie percepcji.

Relaksujgca muzyka pomaga uspokoi¢ mysli, pozby¢ sie ztych emocji o oderwaé¢ na
chwile od codziennych problemow. Taka muzyka jest doskonata w stanach
przemeczenia i przecigzenia umystu. Ma ona tez moc oddzialywania na nastroj.
Spokojna muzyka moze dziata¢ odprezajgco, uspokaja¢ umyst, a nawet dziata¢
motywujgco i zachecac do dziatania.

Stuchanie muzyki klasycznej wptywa korzystnie na koncentracje.
Tego rodzaju muzyki powinny stuchac¢ osoby uczace sig, poniewaz stymuluje
ona mozg do wytezonej pracy.

Spokojng muzyke relaksacyjng mona czesto ustysze¢ w gabinetach kosmetycznych
czy lekarskich, poniewaz wptywa ona na zZmmiejszenie baly, a takze sprawia, ze
czujeny sie bardzej bezpieczni i zadowoleni .Taka muzyka wyrownuje prace serca,
wplywa na obnizenie disnienia, a nawet tagodz alergie katar, bd gardta czy
dolegliwosci neurdogiczne.

Jedng z form muzyki relaksacyjnej sg odgtosy natury.
Wedtug wielu muzykologdw to wiasnie naturalne dzwieki ,jakie wydaje przyroda,
wywotujg najbardziej pozytywne efekty w zakresie wyciszania sie
i odprezania.

Szum morza, lisci, sSpiew ptakdéw czy inne naturalne odgtosy dziatajg
relaksacyjnie.

Odgtosy jako muzyka relaksacyjna stosowane sg czesto takze przez osoby, ktore
przygotowujg sie do egzaminow. Naturalne dzwigki nie zaburzajg ich koncentracji,
a wrecz wptywajg na szybsze przyswojenie wiedzy i bardziej pozytywne podejscie
do materiatu, ktorego trzeba sie nauczyc.

Zachecam do korzystania z takiej formy relaksu, p. J. Hume



