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Stres definiuje się jako nieswoistą reakcję organizmu 
na czynniki zaburzające homeostazę ustroju - 
stresory [Landowski, 2007].

Stres prowadzi do poważnych, zaskakująco różnorodnych, 
zaburzeń zdrowotnych i upośledza funkcjonowanie jednostki w 
społeczeństwie.
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Skutki stresu
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Co to jest stres?
Stres to reakcja organizmu na czynniki 
zaburzające homeostazę ustroju –
stresory [Selye, 1939].
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Stres psychiczny:
 jest powszechny – dotyka znacznej 

części populacji;
 atakuje ludzi najbardziej aktywnych 

zawodowo i najbardziej 
produktywnych;

 jest zwykle długotrwały.Edward Munch: „Krzyk”

Stres prowadzi do poważnych zaburzeń zdrowotnych i 
upośledza funkcjonowanie jednostki w społeczeństwie.
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Wśród znanych metod zwalczania skutków stresu 
muzyka i masaż są interesującą i przyjemną 
alternatywą.

Stosowanie muzyki i masażu do poprawy zdrowia i 
nastroju ma korzenie w starożytności.

Percepcja muzyki, w odróżnieniu od percepcji 
dźwięku, jest bardzo złożonym procesem, w którym 
uczestniczą różne struktury mózgu.

Masaż jest odbierany głównie poprzez zmysł dotyku. 
Dotyk jest wspaniałym środkiem przekazu 
pozytywnych emocji.

Muzyka, szczególnie klasyczna, osłabia skutki stresu: 
zmniejsza lęk, poprawia odporność i funkcjonowanie 
ośrodkowego układu nerwowego.

Metody zwalczania stresu

http://www.tanfit.com/images/Massage3.jpg

Masaz

http://www.bestpriceart.com/vault/cgfa_carava19.jpg

Muzyka

Troche historii

"The physician must be 
experienced in many things, 
but assuredly in rubbing"
Hipokrates, 460 r. p.n.e.
http://www.detoxifynow.com/massage.html
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Dawid leczacy króla Saula z 
depresji gra na instrumencie.
Stary Testament, ok. 1000 r. p.n.e.

Percepcja muzyki

Narzad sluchu
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Kora sluchowa

Percepcja muzyki jest zlozonym 
procesem angazujacym wiele 
struktur anatomicznych mózgu 
i systemów czynnosciowych 
[Baeck, 2002; Warren, 2008]. 

Warren, 2008
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Percepcja dotyku
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Dotyk jest podstawowym rodzajem 
oddzialywania masazu [Kowacka i 
Ciejka, 2008].

Jest on wspanialym srodkiem przekazu 
empatii i pozytywnych emocji.

Muzyka zmniejsza skutki stresu

Obnizenie poziomu leku 
[Labbe i wsp., 2007].

Zmniejszenie liczby 
przerzutów nowotworu 

[Nunez i wsp., 2002].

Nasilenie 
neurogenezy w 
hipokampie [Kim i 
wsp., 2006].



Masaż działa przeciwstresowo: obniża psychologiczne 
i fizjologiczne wskaźniki stresu oraz poprawia 
funkcjonowanie układu odpornośiowego.

W dobie współczesnej stres jest coraz 
powszechniejszym czynnikiem działającym 
niekorzystnie na znaczną część populacji.
Zarówno muzyka jak i masaż są znanymi od 
tysiącleci metodami leczniczymi, a badania naukowe 
wykazały ich mierzalny, dobroczynny wpływ na 
zdrowie człowieka. Są doskonałą alternatywną i 
wspomagającą terapią w likwidacji skutków stresu.
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Lecznicze efekty masazu

Obnizenie róznych miar 
stresu zwiazanego z praca
[Hansen i wsp., 2006].

Wzrost liczby komórek NK u 
pacjentek z nowotworem piersi 

[Hernandez-Reif i wsp., 2004].

Obnizenie poziomu 
kortyzolu [Hernandez-
Reif i wsp., 2000].

Podsumowanie

•W dobie wspólczesnej stres jest coraz powszechniejszym 
czynnikiem dzialajacym niekorzystnie na znaczna czesc
populacji.

• Zarówno muzyka jak i masaz sa znanymi od tysiacleci 
metodami leczniczymi.

• Badania naukowe wykazaly ich mierzalny, dobroczynny 
wplyw na zdrowie czlowieka.

•Metody te sa doskonala alternatywna i wspomagajaca
terapia w likwidacji skutków stresu i przepracowania.


