Muzyka dla ukojenia

Kreatywno$¢ w radzeniu sobie z lekiem (Cwiczenie 9/12)

W tym ¢wiczeniu skorzystamy z Spotify i jego listy odtwarzania, ktéra zawiera relaksujgce i uspokajajace
dzwieki. Spotify to narzedzie, ktdre moze by¢ bardzo pomocne w tagodzeniu niepokoju ze wzgledu na
bogactwo relaksujgcej muzyki, jakie oferuje, a takze za sprawg mozliwosci personalizacji wrazen
stuchowych. Dodatkowo, korzystanie z naturalnych dZzwiekow dostepnych na platformie moze przyniesc¢
korzysci w zmniejszeniu napiecia i stresu. Co wazne, Spotify jest dostepne na réznych urzadzeniach, co

pozwala na tatwy dostep do uspokajajgcych dzwiekow w dowolnym miejscu i czasie.
Poprawa nastroju pod wptywem muzyki relaksacyjnej.

Najwazniejsze jest znalezienie cichego i wygodnego miejsca, w ktérym mozna usig$¢ lub potozy¢ sie bez
rozpraszania uwagi. Ponadto wystarczy miec¢ urzgdzenie mobilne lub tablet, a nawet stacja radiowa z

muzyka, ktdra nas relaksuje.

Aby przeprowadzi¢ to éwiczenie, warto najpierw porozmawiac z osobami starszymi, aby dowiedziec sie,
jaki rodzaj muzyki przynosi im spokdj i relaks. Celem tej aktywnosci jest pomadc im znalez¢ stan spokoju,

ktory pomoze im zasng¢ w niespokojnych sytuacjach oraz wykorzystac¢ go przed snem.

W tym celu potrzebne jest urzgdzenie odtwarzajgce muzyke, takie jak smartfon, tablet lub odtwarzacz
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ptytowy. Na tym urzadzeniu mozna zapisac listy odtwarzania z muzyka relaksacyjng, ktérg osoba starsza

lubi (np. za posrednictwem Spotify lub wtasnych kompilacji).

Nastepnie lista odtwarzania moze by¢ odtwarzana przed snem lub w momencie leku, aby pomac
osiggnac stan spokoju. Muzyka relaksacyjna moze dziatac jako narzedzie wspomagajgce dla seniordw,

pomagajac im w osiggnieciu lepszego samopoczucia i redukujgc negatywne emocje.

Taka prostsza aktywnos$é muzyczna moze przyniesc¢ wiele korzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego
0s6b starszych, pomagajgc im w codziennym odprezeniu i radzeniu sobie z niepokojem. Warto zwrécic
uwage na indywidualne preferencje muzyczne kazdej osoby i dostosowac ¢wiczenie do ich potrzeb i

upodoban.

Aby skorzystac¢ z muzyki relaksacyjnej na Spotify, wykonaj nastepujace kroki:

1. Otworz aplikacje Spotify na swoim urzgdzeniu.

2. W pasku wyszukiwania wpisz "muzyka relaksacyjna" lub nazwe wykonawcy lub playlisty, ktéra
specjalizuje sie w tej muzyce.

Woybierz z listy wynikdw opcje, ktéra Ci sie podoba i odpowiada Twoim preferencjom.

4. Jesli chcesz zapisac liste odtwarzania, mozesz dodac jg do ulubionych lub stworzyé nowg liste
odtwarzania.

5. Spotify oferuje takze opcje muzyki relaksacyjnej opartej na gatunkach, takich jak "Ambient" czy
"Muzyka do snu". Mozesz przeszukiwac te opcje i wybrac te, ktora najlepiej odpowiada Twoim
potrzebom.

6. Dodatkowo, mozesz skorzystac z funkcji radia Spotify, ktéra pozwala odkrywac nowe utwory i

wykonawcéw podobnych do muzyki relaksacyjnej, ktorej juz stuchasz.

Ciesz sie spokojem i relaksem dzieki muzyce, ktdra pozytywnie wptynie na Twoje samopoczucie i pozwoli
odpoczgc. Spotify oferuje szeroki wybdér muzyki relaksacyjnej, dlatego warto eksplorowac rézne playlisty

i opcje, aby znalezé te idealng dla Ciebie i/lub osoby starsze;j.
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Cwiczenie to moze by¢ wykonywane indywidualnie lub w grupie, a takze stuzy¢ jako metoda na

uzyskanie poczucia spokoju przed snem.

Mozliwe modyfikacje muzyki relaksacyjnej, ktore mozna wprowadzi¢ w celu dostosowania jej do
indywidualnych potrzeb, to wykorzystanie projekcji wideo relaksujgcego miejsca, na przyktad plazy, i

taczenie jej z relaksujgcg muzyka.

Wazne jest, aby atmosfera podczas ¢wiczenia byta ciepta, spokojna i wolna od zaktécen dzwiekowych,

aby osiggna¢ maksymalne efekty uspokajania.

Podstawowym celem jest relaksacja poprzez muzyke relaksacyjna. Istnieje wiele badan naukowych,
ktore potwierdzajg korzystny wptyw muzyki relaksacyjnej na zmniejszenie stresu i niepokoju. Przytocze

kilka z tych dowoddw:

e Badanie opublikowane w Journal of Music Therapy wykazato, ze muzyka relaksacyjna moze
zmniejszy¢ poziom leku u pacjentow przed operacja.

e |nne badanie opublikowane w Journal of Advanced Nursing wykazato, ze muzyka relaksacyjna
moze obnizy¢ poziom stresu u pacjentow cierpigcych na chorobe nowotworowsa.

e Badanie opublikowane w Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine wykazato,
ze muzyka relaksacyjna moze obnizy¢ poziom kortyzolu, hormonu zwigzanego ze stresem, u
pacjentéw z depresja.

e Metaanaliza opublikowana w czasopismie PLOS ONE wykazata, ze muzyka relaksacyjna moze

znaczgco zmniejszy¢ poziom leku u pacjentdw z chorobami serca.

Pamietaj o tym, ze adekwatnosc, uzytecznos¢ oraz efektywnosc¢ poszczegdlnych cwiczer zalezy od kondycji psychofizycznej

senioréw i seniorek, konkretnej sytuacji, kontekstu spofeczno-kulturowego, a takze doswiadczenia i kompetencji opiekunow.
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