Magiczny wptyw muzykoterapii

Muzykoterapia to samodzielna metoda terapeutyczna, bazujgca na leczniczym wptywie
dzwieku i muzyki na cztowieka. Za muzyke relaksacyjng najczesciej uwazane sg utwory, w
ktérych mozemy ustysze¢ dzwieki natury. To moze by¢ szum fal, odgtos szumigcych lisci na
wietrze, Spiew ptakdéw — wszystko to, co wpadnie nam w ucho. Nic wiec dziwnego zatem, ze
najlepiej wypoczywa nam sie, gdy jestesmy z dala od gtosnego miasta, na fonie przyrody, np.
w lesie lub nad morzem. Te dzwieki po prostu dziatajg na nas relaksujgco.

Ponizej przedstawiam przyktadowe utwory, ktére mozecie Panstwo wykorzysta¢ w celu
wyciszenia i uspokojenia dzieci, a nawet samych siebie. Doskonale sprawdzg sie kazdego
dnia, zwtaszcza teraz.

Przed przeprowadzeniem ¢wiczenn pamietajmy o stworzeniu sobie odpowiednich warunkow:
zapewnieniu ciszy, wygodnym miejscu do lezenia lub siedzenia (materac, tézko, dywan) i
wczesniejszym przewietrzeniu pomieszczenia. Niezbedna bedzie spokojna i odpowiednio
dobrana muzyka.

e Marconi Union — "Weightless" https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejsirU

e  Ed Sheeran - "Thinking Out Loud" https://www.youtube.com/watch?v=Ip-EQ5I60KA

e  Birdy—"Skinny Love" https://www.youtube.com/watch?v=vkEakF81jhg

e  Lost Frequencies & Janieck Devy — "Reality" https://www.youtube.com/watch?v=ilw-
amaqZ5zY

o Labrinth — "Beneath Your Beautiful https://www.youtube.com/watch?v=bqIxCtEveG8
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