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

' |—Stres psychiczny:
® jest powszechny — dotyka znacznej
czesci populacji;
® atakuje ludzi najbardziej aktywnych
zawodowo i najbardziej
produktywnych;
® jest zwykle dlugotrwaly.

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

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




Metody zwalczania stresu WSsrod znanych metod zwalczania skutkow stresu
“ muzyka i masaz sg interesujacg i przyjemna
(S . alternatywa.

Muzyka Masaz

Troche historii Stosowanie muzyki i masazu do poprawy zdrowia i

Dawid leczacy kréla Saula z

T i s nastroju ma korzenie w starozytnosci.

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

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

Hipokrates, 460 r. p.n

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

Percepcja muzyki jest zlozonym
procesem angazujacym wiele
struktur anatomicznych mézgu
i systeméw 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.

Obnizenie pozinu leku meejzenie liczby
[Labbe i wsp., 2007]. przerzutéw nowotworu
[Nunez i wsp., 2002].

Nasilenie
Bl neurogenezy w
hipokampie [Kim i
P \/SD., 2006].




Lecznicze efekty masazu Masaz dziata przeciwstresowo: obniza psychologiczne
i fizjologiczne wskazniki stresu oraz poprawia
funkcjonowanie uktadu odpornosiowego.

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

4l Obnizenie poziomu
et sl kortyzolu [Hernandez-
Bl Reif i wsp., 2000].

Podsumowanie W dobie wspotczesnej stres jest coraz
T T o —— powszechniejszym czynnikiem dziatajgcym
e M B  Nickorzystnie na znaczng czesS¢ populacii.

iacleci Zarowno muzyka jak i masaz sg znanymi od

tysigcleci metodami leczniczymi, a badania naukowe
RrERRE————— \VYazaty ich mierzalny, dobroczynny wptyw na
ferapia w Hldacl SKUIOW SUESU | przepraconant. zdrowie cztowieka. Sg doskonatg alternatywna i
wspomagajacq terapig w likwidacji skutkow stresu.

wplyw na zdrowie czlowieka.
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