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 به نام خدا 

 !با نغمه زیبای سلامتی، همراه شوید 
گوش  موسیقی همیشه بوده است. در همه دوران ها و در همه فرهنگ ها، تاثیر جادویی دارد.  

به موسیقی سرگرم بهکردن  درمانی  ممکن است موسیقی  اماآیا  است،  سلامتی شما هم   کننده 
می موسیقی  کند؟  وکمک  بردن  لذت  برای  خوبی  منبع  باشد  تواند  درباره  .خرسندی  تحقیقات 

مختلفی  زیاد ویدوا ف  روانشناسی  فوایدموسیقی ازنظرعلمی نشان داده است که موسیقی درمانی در 
دارد می.هم  موسیقی  که  غافلگیرکننده این  بگذارد،  تاثیر  رفتار  و  احساسات  افکار،  روی  تواند 

 .نیست
 جسم و روان: فواید موسیقی در افزایش سلامتی 

رو  • میتاثیرات  موسیقی  قویانی  بسیار  گستردهتواند  و  میتر  فکر  آنچه  از   .باشدکنید  تر 
مند   قدرت  موسیقی  نظیر  بی  ایجاد  ،تجربه  باعث  شود،  انجام  دانایی  و  مهارت  با  چنانچه 

ارتعاشات   در  و قدرت حرکتی که  انرژی  شاید  ما خواهد شد.  در  انرژی و سلامتی  شادابی، 
انتخاب درست و  تحریک و سرزندگی ها شود یا شاید    یک قطعه موسیقی وجود دارد باعث

موسیقی زبانی    اندیشمندانه ما در قطعات موسیقی است که باعث ارتقای روحی ما می شود.
انرژی می دهد و شکاف    است که روح و به جسم  به  ذهن هوشیاری  را جلا می بخشد، 

 های قلب را پر می کند. 

مفید • و  ترین  ساده  جمله  از  موسیقی  و  روحی  صدا  فشارهای  کاهش  برای  ها  روش  ترین 
عمومی  روزانه روی بدن می باشند و می توان از آنها برای حل این مشکلات استفاده کرد.  

از استفاده  روحی    ترین  های  ناراحتی  کاهش   برای  احتمالا  درمانی  باشد. موسیقی  می 
ی کاهش  مدت زیادی است که موسیقی را برا د.تواند باعث کاهش استرس شوموسیقی می

 مدیتیشنه  هایی هستند که برای آرام کردن ذهن بر پایکنند. موسیقیاسترس پیشنهاد می

این موضوع حمایت میتولید می از  علم  به موسیقی شوند و خوشبختانه  کند. گوش کردن 
شرکتمی تحقیق،  یک  در  باشد.  موثر  استرس  کنترل  در  اینتواند  از  قبل  در  کنندگان  که 

د؛ تعدادی از آنها به  زا قرار بگیرند، در یکی از این سه شرایط قرار داده شدنشرایط استرس
بخش گوش کردند، برخی از آنها به صدهای ضبط شده از موج دریا گوش  موسیقی آرامش

نتیجه نشان داد، گوش کردن به  .کردند و برای دسته سوم هیچ گونه موسیقی پخش نشد
آرامش عکسموسیقی  روی  انسان،  العملبخش،  استرسی  ویژه  های  عصبی  به  دستگاه 
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می (Autonomic Nervous System) خودگردان به  تاثیر  که  کسانی  گذارد. 
 .کردندتر بهبود پیدا میزا سریعموسیقی گوش کرده بودند اغلب در شرایط استرس

فایده دیگر موسیقی در زمینه درمان تاثیر آن در شخصیت بیماران روانی و اجتماعی کردن   •
اجتماعی   روابط  از حیث  روانی که معمولا  بیماران  است.  ناتوان  آنان  افرادی  داری  مردم  و 

می آیند و دست کم به طور موقت اجتماعی  معی از انزوا بیرون هستند، به وسیله  آوازهای ج
شوند. از  می  میپژوهشگران    برخی  میاشاره  موسیقی  در  شما  سلیقه  که  باعث  کنند  تواند 

 .درک ابعاد متفاوت شخصیت شما شود

آیید، یا گاهی موقع اجرای  تان به هیجان میقهاگر شما با گوش کردن به موسیقی مورد علا •
چشمان در  اشک  زنده  منقلب  موسیقی  در  موسیقی  قدرت  خوبی  به  است،  شده  جمع  تان 

 .کنیدکردن احساسات و عواطف و ایجاد انگیزه را درک می

تواند ذهن را آرام کند، بدن را به وجد بیاورد و حتی به افراد کمک کند تا درد را  موسیقی می •
از موسیقی درمانی به خاطر خاصیت موثر آن در تسکین دردهای جسمانی   .تر کنترل کنندبه

توان   به  روانی  تعادل  و  تعادل خلق خو  در  زایمان،  به  در کمک  ها،  بیمارستان  و  منزل  در 
رامش و خوابیدن، آسان کردن یادگیری و در کل برای کمک به آ بخشی جسمی و کمک به  
زمی تمامی  در  تقریبا  شودافراد  می  استفاده  زندگی  های  وسیله  .  نه  به  توان  موسیقی   می 

بیماران را به هنگام درمان های دشوار و حتی عمل های جراحی تا حدودی از خود و رنج  ،
آزاد     به سادگی  خود غافل ساخت.   می توان به ارزش موسیقی درمانی که عملا موجبات 

انبساط و شادی را در انسان فراهم    سازی ماده آندروفین که علاوه بر تسکین درد موجبات
 می سازد ،پی برد.  

به کمتر خوردن کمک کندموسیقی می • از شگفت.تواند  تاثیر انگیکی  یزترین فواید موسیقی 
کاهش وزن است. اگر قصد کاهش وزن دارید، هنگام غذا خوردن به موسیقی ملایم  آن در

کنید کم  را  نور  و  افراد  .گوش  تحقیقات،  از  یکی  اساس  رستورانبر  موسیقی در  با  هایی 
رفتند. اما  های دیگر میدرصد کمتر از افرادی غذا خوردند که به رستوران ۱۸ در حدود ملایم،

باعث می نور ملایم  و  اضافه کردند، موسیقی  راحتی چرا؟ محققین  احساس  افراد  این  شود 
خورند و  باشند که چه میتر  تر غذا بخورند. در نتیجه آگاهباشند و احتمالا آرامبیشتری داشته  
 .خورندبه چه اندازه می
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فواید موسیقی نشان   موردتحقیقات در.تواند عملکرد شناختی ذهن را بهبود دهدموسیقی می •
زمینه   پس  در  موسیقی  به  کردن  گوش  است  میهنگام    داده  کردن،  عملکرد کار  تواند 

ین که تحقیق دیگری نشان  ابه ویژه  های شناختی در افراد بزرگسال را تقویت کند.  مهارت
تر، هر دو برای  های با ریتم آرامو موسیقی  ترهایی با ریتم سریعداده، پخش کردن موسیقی

باعث پیشرفت در سرعت  ،موسیقی با ریتم سریع در پس زمینهحافظه مفیدند و علاوه بر آن  
دی که روی  خواهید عملکرد ذهنی شما بهتر شود، دفعه بعشود. اگر میگیری هم مینتیجه

میی کار  پروژه  موسیقیک  یک  موسیقیپسدر  کردید،  که  کنید  دقت  کنید.  پخش   زمینه 
های پیچیده وجود دارد، چون کلام و  ها ترانههایی است که در آنبهتر از موسیقی  ،کلامبی

 .ترانه ممکن است حواس شما را پرت کند

ق  • ها،  آهنگ  موسیقی،  سازهای  صدا،  کاربرد  درمانی  چند موسیقی  هر  و  موسیقی  طعات 
 موسیقی ای است که به بهتر زیستن کمک می کند.  

آموزان هنگام درس خواندن  خیلی از دانش.موسیقی ممکن است حافظه شما را تقویت کند •
کنند گوش  دهند. اما آیا این کار واقعا صحیح است؟ برخی احساس میبه موسیقی گوش می

آنمورد علاقه باعث بهبود    کردن به موسیقی شود، در حالی که افراد دیگر از  ها میحافظه 
تحقیقات نشان داده است که  .کنندبخش استقبال میموسیقی تنها به عنوان یک مزاحم لذت

تواند مفید باشد، اما تاثیر آن به فاکتورهای  گوش دادن به موسیقی هنگام درس خواندن می
موسیقی   از  شنونده  که  لذتی  موسیقی،  نوع  جمله  از  موسیقایی می زیادی  سواد  حتی  و  برد 

آموزان آشنا با موسیقی، در یک تحقیق به این نتیجه رسیدند که دانش.شنونده بستگی دارد

های  آزمون،در(Neutral Music) هنگام گوش دادن به موسیقی خنثی و بدون ژانر 
می نشان  بهتری  عملکرد  کمتر  یادگیری  موسیقی  نوع  این  که  دلیل  این  به  احتمالا  دهند؛ 

میحواس پرت  را  راحتشان  و  میکند  بگیرندتر  نادیده  را  آن  دیگر  .توانند  سوی  از 
و  دانش شاد  موسیقی  به  کردن  گوشی  هنگام  نداشتند،  موسیقی  از  دانشی  که  آموزانی 

یاد می (Positive Music) بخشروحیه این  بهتر  که  دلیل  این  به  احتمالا  گرفتند. 
با   داشتن  تداخل  بدون  موسیقی  را  شکلد  روننوع  بیشتری  مثبت  احساسات  حافظه،  گیری 

کنندگانی که در حال یادگیری  های شرکتدر یک تحقیق دیگر، دانش و توانایی.انگیزدبرمی
آواز خواندن کلمات و اصطلاحات جدید، نسبت به صرف مکالمه   با  یک زبان جدید بودند، 
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تواند روی حافظه تاثیر بگذارد،  بنابراین هر چند موسیقی می.ساده یا ریتمیک، بهبود پیدا کرد
با موسیقی پرت   با هم فرق کند. اگر حواس شما  افراد مختلف  ولی نتیجه ممکن است در 

 . شود، بهتر است در سکوت یا با پخش کردن موسیقی خنثی در پس زمینه درس بخوانیدمی

 

و خلاقیت   • الهام  آرامش، جریان وسیع  به  را  ما  تواند  قدرتمند می  به  تجربه موسیقی  شبیه 
ذهن   به  بخشد،  می  جلا  را  روح  که  است  زبانی  موسیقی  نماید.  دعوت  تازه  هوای  تنفس 

 می کند.   رژی می دهد و شکاف های قلب را پر هوشیاری و به جسم ان

م شود، باعث ایجاد شادابی، ا جمند چنانچه با مهارت و دانایی انتجربه بی نظیر موسیقی قدرت •
. شاید انرژی و قدرت حرکتی که در ارتعاشات یک قطعه  و سلامتی در ما خواهد شدانرژِی  

موسیقی وجود دارد باعث تحریک و سرزندگی ما شود یا شاید انتخاب درست و اندیشمندانه  
اخیر کاربرد   ارتقای روحی ما می شود. در تحقیقات  باعث  ما در قطعات موسیقی است که 

ایمنی، شناسی، روان توان بخشی جسمی،  در  تایید    موسیقی درمانی  رنجوری و مواد دیگر 
 شده است.  

مشکلی جدی است که بسیاری از مردم  ،خوابی  بید.تواند کمک کند بهتر بخوابیموسیقی می •
کند. در حالی که رویکردهای زیادی برای درمان این  های سنی مختلف درگیر میرا در گروه

آرامش موسیقی  به  کردن  گوش  داده،  نشان  تحقیقات  دارد،  وجود  کلاسیک  مشکل  بخش 
باشدمی اجرایی  قابل  و  موثر  مفید،  درمان  روی  .تواند  موضوع  این  برای  که  تحقیقاتی  در 

شرکت شد،  انجام  دستهدانشجویان  شدند؛  تقسم  دسته  سه  به  موسیقی کنندگان  به  ای 

دسته دادند،  گوش  صوتیکلاسیک  کتاب  به  دسته (Audio Book) ای  به  و  هم  ای 
به موسیقی ن کیفیت خواکدام. محقق هیچ دریافتند کسانی که  را مشاهده کردند و  اب همه 

دو گروه دیگر تجربه کردند. از  گوش داده بودند، مشخصا کیفیت خواب بهتری را نسبت به  
ای برای  تواند درمان ایمن و سادهجا که موسیقی در درمان مشکلات خواب موثر است، میآن

نشان داد که آرامش به کمک موسیقی   2009یک فراتحلیل در سال    .خوابی باشددرمان بی
 .می تواند کیفیت خواب را در بیماران مبتلا به اختلالات خواب بهبود بخشد

سبک های زیادی از موسیقی می توانند برای تقویت اعصاب و اندام های حسی بدن مفید  . •
 .  باشند. حرکات زیادی برای افزایش اثرات موسیقی درمانی روی دستگاه عصبی وجود دارد
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هر حرکت آرام، راحت و نرم، اثرات موسیقی درمانی را افزایش می دهد. تحقیقاتی که توسط   •
تان سنت جرج لندن انجام گرفته  در بخش مراقبت های ویژه بیمارس  ۱992کولنن در سال  

بحرانی   وضعیت  تقلیل  و  تسکین  در  توجهی  قابل  میزان  به  موسیقی  که  دهد  می  نشان 

بستری بوده اند تاثیر داشته است. زیرا ثابت شده  )  ICU)یوبیماران که در بخش آی سی  
 که دستگاه اعصاب انسان به محرک های موزیکال پاسخ مثبت می دهد و عملا موسیقی در

   تغییر حالت بیماران موثر می باشد.

بیمار   • در  آرامش  و  آسودگی  احساس  آوردن  پدید  موسیقی  درمانی  فواید  از  دیگر  یکی 
های کلاسیک، می توانند به نحو موثری آرام بخش بوده و در عین  بسیاری از آهنگ  است.

 حال روی فعالیت جسمانی اثر زیادی داشته باشند.  

مارش ها می توانند به عنوان محرکی فوق العاده موثر برای دستگاه گردش خون به حساب   •
شهام احساس  برانگیختن  با  ها  مارش  کنند.  تثبیت  یا  و  نمایند  تقویت  را  آن  و  و  آیند  ت 

 شجاعت، موجب تحریک می شوند. 

های   • آهنگ  مورد  ما  آدر  روح  به  تواند  می  زیبایی  موسیقی  لطیف،  و  شادی  آرام  و  رامش 
می تواند احساس  بخشد، ولی در آهنگ هایی با ریتم قوی و سنگین، گرمای ملودی آهنگ  

 عمیق و انسان دوستی را در ما برانگیزد. 

می کند و   د علاقه خود گوش می دهد احساس لذت  معمولا وقتی انسان به موسیقی مور  •
حالت مطبوعی به او دست می دهد که این وضع در مورد بیماران روانی نیز صدق دارد. و از  
بگذرانند و کمتر خسته شوند.   را به خوشی  یاری می کند که زمان  بیماران  به  این گذشته 

 شاط مفید است.  همچنین این کار برای شل کردن عضلات و کسب آرامش و ن

موسیقی به دلیل ساختارش می تواند بسیار بیشتر از آنچه از طریق احساسات ممکن است   •
 انتقال دهد، و از طریق موسیقی، بهتر می توان به احساسات درونی دست یافت تا با کلام.  

  ترمحققان دلیل این که موسیقی ورزش کردن را راحت.تواند انگیزه را بالا ببردموسیقی می •
اینمی میکند  توصیف  ورزش،  گونه  هنگام  تند  ریتم  با  موسیقی  به  کردن  گوش  که  کنند 

می افراد  در  انگیزه  افزایش  آنباعث  تا  سختشود  برای  ها  آزمایش  یک  کنند.  تلاش  تر 
بررسی این مورد از فواید موسیقی انجام شده است و در آن سرعت تمپوی موسیقی که افراد  

کردند را کم و زیاد کردند. از این تحقیق نتبجه گرفتند که  میگوش    حین دوچرخه سواری
سوار طی  بیشتر کردن سرعت موسیقی باعث افزایش عملکرد در میزان مسافتی که دوچرخه
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شود. برعکس، پایین آوردن کند میزند و قدرتی که اعمال میکند، سرعتی که پدال میمی
شرکت کنندگان با  .این فاکتورها شد  سرعت تمپوی موسیقی باعث کاهش عملکرد در تمام

کردند، تنها قدرت بیشتری احساس میسواری، نهگوش کردن به موسیقی در حین دوچرخه
کنند، اگر شما هم به  بلکه احساس رضایت و لذت بیشتری هم داشتند. محققین توصیه می

استفاده   ورزشهنگام  توانید از فواید موسیقی در  کنید، میورزش میمنظم و مرتب  صورت  
کنید و علاوه بر افزایش قدرت، تمرکز و سرعت، انگیزه ورزش کردن را نیز در خود افزایش  

 .دهید

گوش دادن به موسیقی می تواند ما را از اندیشه های آشفته و نگرانی ها به مسیر آگاهانه   •
هدایت خود  اطراف  و  خود  از  آ  ای  و  ها  احساس  همه  در  موسیقی  برای  کند.  که  رزوهایی 

 م مطرح است موج می زند.مرد

یکی دیگر از فواید موسیقی از نظر علمی تاثیر آن بر  د.تواند روحیه را بهتر کنموسیقی می  •
روحیه است؛ تحقیقات نشان داده است که موسیقی نقش پررنگی در روحیه هر فرد دارد. در 

افراد به موسیقی، شرکت کنندگان توانایی م وسیقی یک تحقیق در مورد دلیل گوش دادن 

تحقیقی دیگر نشان داد  .کسب روحیه بهتر و خودآگاهی بیشتر را تایید کردند برای کمک به
تواند  بخش و شاد میتلاش آگاهانه برای بالا بردن روحیه با گوش کردن به موسیقی روحیه

 .در دو هفته تاثیر خود را نشان دهد

می تواند باعث  موسیقی روشن و شاد    د.موسیقی ممکن است علائم افسردگی را از بین ببر •
، پرانرژی و هوشیاری کنند و موسیقی حتی در بالا  شود افراد در هر سنی احساس شادی 

یک بررسی معتبر از تحقیقات   .بردن روحیه افراد مبتلا به بیماری های افسردگی نقش دارد
موسیقی درمانی  گزارش داد که در چهار کارآزمایی ،    ۱999و    ۱994انجام شده بین سالهای  

یک   .علائم افسردگی را کاهش داده است ، در حالی که یک مطالعه پنجم فایده ای ندارد
بزرگسال مبتلا به درد مزمن نشان داد که موسیقی قادر به    60روی    2006مطالعه در سال  

است ناتوانی  و  افسردگی   ، درد  اند .کاهش  برده  پی  درمانی   پژوهشگران  موسیقی  که 
ی ایمن و موثر برای بهبود بسیاری از اختلالات، شامل افسردگی باشد. طبق  تواند روشمی

نتایج این تحقیقات موسیقی درمانی علاوه بر کاهش افسردگی و اضطراب در بیمارانی که از  
می رنج  عقل،  زوال  یا  مغزی  سکته  مانند  نداده  برند،  شرایطی  نشان  جانبی  عوارض  هیچ 

ایمن و کم خطر استاین یعنی موسیقی درمانی یک ر؛است همچنین محققین  .وش بسیار 
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تواند در روحیه بسیار موثر باشد، نوع اعلام کردند، در حالی که گوش کردن به موسیقی می
می نشان  تحقیقات  این  است.  مهم  بسیار  موسیقی موسیقی  و  کلاسیک  موسیقی  دهد 

 . مخصوص مدیتیشن، بهترین نتیجه را در بهبود روحیه افراد دارند

تخموسیق • را  انسان  پذیری  تلقین  لذت  آنی  آستانه  و  حواس  در  دهد،  می  و  فیف  تاثیر  ها 
 واکنش های عضلانی را تقویت می کند. 

ما می توانیم اززمزمه کردن و دم گرفتن و خواندن عبارات تاکیدی برای تقویت و سلامتی  •
وسیقی می  دستگاه استخوان بندی خود استفاده نماییم. حرکات و حالات مناسبی همراه با م 

تواند برای استخوان بندی مفید باشد. مثل همه حرکات، این حرکات هم بایستی آهسته و  
راحت انجام گیرد. به بدن فشار نیاورند و از جرح و تعدیل آنها هم نترسید. یادتان باشد هر 

 باید نشانه توازن و نیرومندی باشد.  ،حرکتی برای دستگاه استخوان بندی

 وسیقی تماس مستقیمی با دستگاه عصبی خودکار دارد. نغمه های دلنشین م  •

می • کندموسیقی  تقویت  را  عملکرد  و  استقامت  به  .تواند  کردن  گوش  روانی  فواید  دیگر  از 
موسیقی تقویت عملکرد است. محققین به این نکته پی بردند که اضافه کردن موسیقی قوی  

موسیقی ریتمیک مثل  پیادهو  به  تند  ریتم  با  دهایی  و  میروی  به وجد  ویدن،  را  افراد  تواند 
دونده نهبیاورد.  موسیقی  به  کردن  گوش  با  سریعها  می  تنها  انگیزه  تر  احساس  بلکه  دوند، 

پیدابرای   بیشتری هم  استقامت  و  در حال ورزش  .کنندمیدویدن  به موسیقی  گوش کردن 
تر ورزش  ختکند و در نتیجه او سکردن، ادراک فرد از فشار وارد شده از ورزش را کم می

میمی بیشتر سخت  خودش  به  و  از  کند  شما  توجه  که  است  این  هم  موضوع  علت  گیرد. 
شود و شما کمتر متوجه علائم سختی و فشار ورزش،  ورزش به سمت موسیقی هدایت می

 .شویدنفس زدن، عرق کردن و درد عضلات میمثل نفس

خون و همچنین مغز و    د که موسیقی ممکن است به قلب و گردشنمطالعات نشان می ده •
سطح  کاهش  و  خون  فشار  کاهش   ، قلب  ضربان  کاهش  چطور؟  اما  کند.  کمک  ذهن 
ارائه می دهد.  را  احتمال دیگری  احتمالاً توضیحاتی است و تحقیقات  هورمونهای استرس 
دانشمندان قبل از ، هنگام و بعد از شنیدن افراد به انواع موسیقی ، عملکرد شریانی و جریان  

داوطلب سالم مورد مطالعه قرار دادند ، فیلم های طنز آمیز تماشا کردند ، یا    ۱0در  خون را  
افزایش   باعث  شاد  موسیقی  دادند.  گوش  بخش  آرامش  نوارهای  خون    ٪26به  جریان  در 

افزایش(    ٪۱9شده است ، فایده ای مشابه ورزش هوازی یا استاتین درمانی و پیش از خنده )
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وسیقی می تواند از هر دو طریق کار کند ؛ انتخاب هایی که  اما قدرت م  (؛ ٪۱۱و آرامش )
باعث کاهش    ، در شنوندگان شد  نگرانی  ایجاد  مردانی که    ٪6باعث  در جریان خون شد. 

 .دارای کودکان نوجوان هستند ، توجه داشته باشید

پزشکانی که برا ی آرامش بخشیدن به اضطراب های هیجانی شدید از موسیقی به جای  روان •
بخش    دارو آرام  که  و  معتقدند  اند،  کرده  موفقیت کسب  زمینه  این  در  و  کنند  می  استفاده 

 موسیقی با بنیادی ترین سطح احساسات ما تماس پیدا می کند.

بدنی و فیزیولوژیک سخت مؤثر    (Process)تردید نباید داشت که موسیقی در پویش های  •
اند تاثیر وزن)ریتم( و لحن)تن( را    است و در سال های اخیر با اختراع وسایل جدید توانسته

می   در مطالعه  بدنی  های  فعالیت  دیگر  و  تنفسی  حرکات  و  نبض  و  خون  فشار 
پژوهشگران درباره تاثیر موسیقی در پویش های فیزیولوژیک به این نتیجه رسیده اند .کنند

افزای  "که   ماهیچه ها می  انرژی  به  برد.  بالا می  را  بدن  و ساز  میزان سوخت  د،  موسیقی 
مختل می سازد و نیز در فشار خون و ترشحات  حرکات تنفسی را تند می کند و نظم آن را  

   داخلی بدن تاثیر می گذارد.

 حرکت و رقص همراه با موسیقی می تواند دستگاه غدد بدن را تحریک و تقویت کند.  •

مر به  یا اینکه این ا  بخشد،   عملکرد سایر ساختارهای مغزی را بهبود  موسیقی ممکن است    •
سادگی باعث تقویت روحیه و انگیزه بیمار می شود. مطالعات حاکی از آن است که موسیقی 
بین  جدید  ارتباطات  ایجاد  در  آن  توانایی   ، مغز  پذیری  انعطاف  تقویت  باعث  است  ممکن 

 .های عصبی شود. تحقیقات بیشتری مورد نیاز است. سلول

یقی هم در انسان ها یکسان نیست، ولی به  با وجود این که انسان ها متفاوتند و تاثیر موس •
 طور کلی موسیقی می تواند جنبه درمانی داشته باشد. 

و مفصل ها بسیار خسته  تمرین های روزانه که در فیزیوتراپی لازم می آید برای عضلات   •
 می کاهد.    کننده است و پخش موسیقی مناسب در این مواقع از خستگی شوندگان 

نبار اصلی دستگاه گوارش است، موسیقی و از جمله موسیقی مجلسی  جایی که معده ااز آن  •
می تواند آسان تر این عضو را متاثر سازد و می تواند نوع جالبی از موسیقی باشد که بین  

 . ی گوارشی بدن ایجاد هماهنگی کند.فعالیت های جداگانه اندام ها
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ی بیگانه شده اند، کمک می  موسیقی به بیماران روان پریش ) سپیکوتیک( که با دنیای واقع •
 کند تا بتوانند با واقعیت ها آشتی کنند. 

تحقیقات بسیاری نشان می دهد که بین احساسات لذت و استراحت اندام های بدن و نیز   •
بین خستگی و احساس درد رابطه بسیار نزدیکی وجود دارد؛ از این رو باید در هنگامی که  

 ملایم گوش دهیم.ی بدن ما نیازمند استراحت است به موسیق

•  

ها و    در سال های اخیر از موسیقی در درمان بیماری ها و افزایش کارآمدی افراد در کارگاه •
کارخانه ها بیش از پیش بهره جویی می شود. برای پی بردن به احساسات کارگران درباره  

ان  پخش موسیقی به هنگام کار، تحقیقات زیادی انجام گرفته است. اکثر این تحقیقات نش
می دهد که تقریبا دو سوم کارگران و کارمندان ترجیح می دهند که به هنگام کار، موسیقی 
این   با  برای شان خیلی فرق نمی کند.  اند که  اظهار کرده  بقیه  نیز پخش شود. یک سوم 
مخالفت   کار  هنگام  به  موسیقی  پخش  با  کند،  تجربه  که  آن  از  پیش  کارگری  هیچ  همه 

  ۱4نی که ترجیح می دهند همراه با پخش موسیقی کار کنند تنها  نکرده است. در میان کسا
 آزمایشگاهدر  درصد اظهار داشته اند که بهتر است موسیقی ملایمی به طور ممتد پخش شود.

کار  در  موسیقی  تاثیر  مورد  در  دقیقی  آزمایش های  اخیر  در سال های  شناسی  روان  های 
ا به  آنان  کلی  به طور  است.  آمده  عمل  به  از ملال  افراد  موسیقی  که  رسند  می  نتیجه  ین 

خاطر می کاهد و موجب می شود که خستگی دیرتر عارض افرادی که سرگرم کار هستند  
خسته  بشود. و  تکراری  کارهای  گرفتار  ها  کارخانه  در  که  کسانی  برای  موسیقی  سودمندی 

م اند و  کننده هستند به اثبات رسیده است. همچنین کسانی که به کارهای غیرتکراری سرگر
برند.نوع   می  عملی  فایده  موسیقی  از  نیستند  فراوان  عقلی  کوشش  و  فعالیت  به  نیازمند 
در   مثال موسیقی که  به طور  انتخاب شود.  نوع کار و وضع کارگر  به فراخور  باید  موسیقی 
دفاتر مهندسی به کار برده می شود باید نرم تر و ارام تر و کم شورتر از نوع موسیقی ای  

کارخانه ها و همراه کارهای تکراری مورد استفاده قرار می گیرد. به طور کلی    باشد که در
موسیقی پر حرکت و مهیج برای کارهای پر حرکت و موسیقی ملایم برای کارهای دفتری  
و سبک مناسب است.موسیقی می تواند کارگران را از بی حوصلگی، مستی و خمودی بیرون  

، که موسیقی می تواند میزان تولید را، در کارهایی  آورد. برخی پژوهشگران کشف کرده اند
افزایش   اندازه شش درصد  که دستمزدها بر حسب میزان تولید پرداخت می شود تقریبا به 
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می دهد. این افزایش، در مورد کارهای ساعتی، به دوازده درصد می رسد. همچنین، زمانی  
بین شش تا یازده درصد تغییر  که کار تکراری است، اثر موسیقی مثبت برآورده می شود و  

 می کند.  

                    
 مهم:  توصیه های  

مشکلات خود را در زیبایی آوای موسیقی رها سازید. بهتر است غم های خود را در   افکار و  •
. همان گونه که همه ما تجربه کرده ایم، در زمان ناراحتی، قطعه  قالب موسیقی بیان کنید

اه ما  انتخابی  اندازه  موسیقی  از  بیش  ناراحتی  دچار  که  هنگامی  ویژه  به  دارد،  زیادی  میت 
 هستیم، ارتباط با موسیقی ای که به طریقی به ما بفهماند کجا قرار داریم مناسب است.  

زمانی که موسیقی شروع می شود، بگذارید امواج صدای آن قلب، ذهن، و روح شما را فرا   •
باع  که  عواملی  برابر  در  کنید  سعی  در  گیرد.  و  کنید  مقاومت  شوند،  می  شما  ذهن  فرار  ث 

احساس خود باقی بمانید. بگذارید احساسات شما در درون تان جاری شود. چنانچه به گریه  
و   پذیرفته  را  خود  رنج  و  درد  شما  که  شود  می  باعث  گریه  کنید،  گریه  راحتی  به  افتادید 

 احساس شفقت و دل سوزی پیدا کنید.  

برای موسیقی زمینه، ساختار ساده  تحرک زیاد گوش فرا دهید.    به موسیقی های آرام فاقد •
 بهترین انتخاب است و لازم است که موسیقی ارام باشد و با صدای متوسط پخش شود.

هنگامی که احساس ناراحتی می کنید، روی یک صندلی راحتی بنشینید و به موسیقی آرام    •
 بدون کلام گوش دهید. 

می  قی معرفی شده یا قطعه موسیقی را که خودتان مفید  می توانید یکی از قطعات موسی  •
 دانید انتخاب کنید.  

ها، راهنماهای موسیقی، مجلات و اینترنت، برای راهنمایی و کسب اطلاعات در   به کتاب  •
 مورد موسیقی مراجعه نمایید.  

آرامقدقای • احساس  شما  به  که  کنید،  کاری  و  دهید  اختصاص  خود  به  را  گوش  ی  دهد)  ش 
رام می توانند سختی های درون مان را نرم کند و زیبایی  موسیقی آ  . موسیقی آرام( دادن به  

دل   عشق،  مهربانی،  ایجاد  در  قوی  محرک  قدرت  به  تبدیل  موسیقی  در  موجود  لطافت  و 
 سوزی و بخشش شود.  
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گوش   • خود  علاقه  مورد  موسیقی  از  قطعاتی  به  تان  زندگی  لحظات  ترین  اضطراب  پر  در 
 دهید. 

قطعات موسیقی که از طریق رادیوهای معمولی و دیگر رادیوهایی که سبک   سعی کنید به •
 ها و نسل های گوناگون موسیقی را پخش می کنند، گوش کنید.  

رید. با گوش دادن به  تا محیطی آرام بخش را به وجود آودر خانه موسیقی آرامی بگذارید،   •
 ، خود را در فضا و زمان دیگری مهمان کنید. موسیقی آرام

ها بگذرایند و یک آشنایی کلی با قطعات موسیقی   یوقت خود را در نوار فروشد ساعت  چن •
ها، عناوین نمونه های    ای که در دسترس است، پیدا کنید. در حال حاضر، خیلی از فروشگاه

 خود را در اختیار خریداران می گذارند.  

می توانید       نمایید،  اگر قصد دارید یک قطعه موسیقی را بدون شنیدن آن از قبل خریداری   •
نوازنده ها را ملاک تشخیص خود قرار   یا  آهنگ ساز، خواننده  زمان ساخت، سبک، قالب، 
آن نشوید.   به سادگی جذب عنوان و شرح یک قطعه موسیقی هنگام خرید  بالاخره  دهید. 

 سعی کنید از احساس و دانش خود در این مورد استفاده نمایید.  

 مورد علاقه خود شرکت نمایید. در کنسرت موسیقی خواننده  •

در هر زمانی که برای تان مناسب بود و فرصت داشتید، آگاهی خود را بر روی صداهایی که   •
 در اطرف تان وجود دارد، متمرکز کنید و بگذارید صداها به طور کامل شما را احاطه کنند.

شنهاد کنند. شما  از دوستان یا دوستداران موسیقی خود بخواهید که موسیقی خوب به شما پی •
با دوستان خود در مورد مطرح کردن نظرات خود درباره موسیقی  توانید حتی جلساتی  می 

 داشته باشید.

برنامه ارتباطی خود با موسیقی را مانند یک کار شخصی با ورزش جسمی و ذهنی به انتها   •
 برسانید. 
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