Muzyka i masaz w terapii stresu
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Co to jest stres? Stres definiuje sie jako nieswoistg reakcje organizmu
ha czynniki zaburzajgce homeostaze ustroju -
stresory [Landowski, 2007].

4| Stres psychiczny:
| @ jestpowszechny— dotyka znacznej
czesci populacji;
® atakuje ludzi najbardziej aktywnych
zawodowo i najbardziej
susespnetamienmis  Produktywnych;
EdwardMunch: ,.Krzyk* — ® jestzwykle diugotrwaty.

Stres prowadzi do powaznych zaburzen zdrowotnych i
uposledza funkcjonowanie jednostki w spoteczenstwie.

Skutki stresu Stres prowadzi do powaznych, zaskakujaco réznorodnych,
o S zaburzen zdrowotnych 1 uposledza funkcjonowanie jednostki w
spoleczenstwie.
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Metody zwalczania stresu WSsrod znanych metod zwalczania skutkow stresu
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Muzyka Masaz

Troche historii Stosowanie muzyki i masazu do poprawy zdrowia i

Dawid leczacy kréla Saula z

depresiji gra na instrumencie. ) \ naSt I’Oj u ma kO I’ZGI‘I ie w Sta YOiytnOQCi .

Stary Testament, ok. 1000 r. p.n.e.

"The physician must be
experienced in many things,
but assuredly in rubbing™

Percepcja muzyki, w odréznieniu od percepciji
dzwieku, jest bardzo ztozonym procesem, w ktorym
uczestniczg rozne struktury mozgu.

Narzad sluchu
Kora sluchowa

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

Masaz jest odbierany gtownie poprzez zmyst dotyku.
Dotyk jest wspaniatym srodkiem przekazu
pozytywnych emoc;ji.

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

Jest on wspanialym srodkiem przekazu
empatii i pozytywnych emocji.

Muzyka, szczegolnie klasyczna, ostabia skutki stresu:
zmniejsza lek, poprawia odpornosc¢ i funkcjonowanie
osrodkowego uktadu nerwowego.

Zmnienie liczby
przerzutéw nowotworu
[Nunez i wsp., 2002].

(8 Nasilenie

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




Lecznicze efekty masazu Masaz dziata przeciwstresowo: obniza psychologiczne
: '} ifizjologiczne wskazniki stresu oraz poprawia
funkcjonowanie uktadu odpornosiowego.

o
Wzrost liczby komérek NK u
pacjentek z nowotworem piersi
[Hernandez-Reif i wsp., 2004].

[ Obnizenie poziomu
BN kortyzolu [Hernandez-
K3l Reif i wsp., 2000].

Podsumowanie W dobie wspotczesnej stres jest coraz
powszechniejszym czynnikiem dziatajagcym

+ W dobie wspdlczesnej stres jest coraz powszechniejszym

;f))::;::;ij?,m dzialajacym niekorzystnie na znaczna czesc n ieko I’ZYStn ie na Znaczna CZQéé pOpl,I|aCj i .
= Zarowno muzyka jak i masaz sa znanymi od tysiacleci Za réwno m uzyka ja k i masaz Sq Zna nymi od

metodami leczniczymi.

e e tysigcleci metodami leczniczymi, a badania naukowe

wplyw na zdrowie czlowieka.

» Metody te sa doskonala alternatywna i wspomagajaca Wykaza*y iCh m ierza I ny, dObroczyn ny Wp'yw na

terapia w likwidacji skutkow stresu i przepracowania.

zdrowie cztowieka. Sg doskonatg alternatywng i
wspomagajacq terapia w likwidacji skutkow stresu.
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