Ilopaou bamvxam
My3uka K cnoci0 MmojgoJaHHs CTPECy

Mu Bci Biguynmu Ha cobi mposiBu crpecy. Ctpec -
BITUYTTS €MOLIIMHOrO0 HampyKeHHs, MepeBaHTaXeHHs a0o
HEe3aTHOCTI BropaTtucs. Llg emowis BmiMBaE Ha Hac
po3ymoBo 1 (izuuno. Crtpec mae OloJIOTIUHY [if0, sKa
3MYIIy€E Ballle TIJI0 BUBUIbHSATH MEBHI TOPMOHU Ta XIMIYHI
PEUOBHHU, SKi SIKUMOCh YHHOM aKTUBYIOTh Balll MO30K.

Mysuka pyxe BIMBa€ Ha Haml MO30K. llouysmm
MOBUJILHY MEJIO/I1I0, MO30K aBTOMATHUYHO PO3CIA0ISIETHCA 1
MiagaeThes Marii Mmenomaii.

Cnyxanna my3uKu:
» 3HIDKYE 9acTOTY CEPIIEBUX CKOPOUYECHB 1 PIBEHb KOPTHU3OTY
» BUBLIbHsIE eHI0p(DIHU 1 TTOKpAIye HAIIE 3[0POB'S
» BIJBOJIIKA€ HAC, 3MEHIYIOUN (Di3UIHE Ta EMOIIIMHE HAIIPY)KESHHS
» 3MCHIIYe CUMIITOMH, TIOB’sSI3aHi 31 CTPECOM.
Tomy npocmyxoByBaHHSI My3UKH YacTO JOMOMAarae BiAHOBUTHUCS HAbaraTo MIBHUILIE.

Il]o mpeoba pooumu w06 nozdasumuces cmpecy 3a 00NOMO2010 MY3UKU.

1. Ilpokmpaiitecss mnix My3uky. BcTaHOBITH OyIMJIBHUK 13 3aCHOKIHIMBOIO
KJIACUYHOIO MICHE. 3aMiCTh TOro, 00 NPOKUHYTHUCS BiJ IaHIKH, SIKY MOXE
BUKJIMKATU OYAMJIbHUK, KJIACUYHA MEJIOJisl JOIIOMOXKE PO30YaTH JIEHb CIIOKINHHO.

2. CniBaiiTe. Take 3aHSATTS pEryNO€ NUXaHHS, YacTOTy CEPIEBUX CKOPOUYECHB,
MIJBUIIYE HACUYEHHA KIITHUH KuCHeM. CIiB 3MEHIIYE 3aHENOKOEHHS, HaJae
0anbopiCTh, 301IBIIYE BUKHI TOPMOHY TapHOro HacTporo. He xBumoiTecss mpo
HAsIBHICTh Y BaC TaJaHTY.

3. Cayxaiite Ha xony. Konmu Bu Oixute, abo mpocTo inere B MalIuHI YU poOUTE
JIOMAIIIHI CHpaBH- YBIMKHITH panio abo TenedoH, MO0 3aCMOKOITH TaHIKy abo
noradi AyMku. OOO0B’S3K0BO CITIBaliTE 3 HUM 1 HACOJIOKYHTECS.

4. T'paiiTe a6o cayxaiiTe, ik BaM 3aMaHeTbcsl. [lociyxaiiTe Kinbka MiCeHb Ha
cBoemy Tenedoni. CTBOPITh CIIMCOK MEJIOMII SIKU BH XOUETE BIATBOPUTH CaMi.

5. 3aiimaTtucs Mmy3uuHuMH x00i. lle HaBiTh HEe HaBYaHHS 1HCTpYMEHTY. Lle Moxe
TaHelb (Oyap-sIKui xKaHp) a00 MY3UYHUH TeaTp - MOKIMBOCTI O€3MEXKHI.

6. IlpaBuiabHO 3aKiHdiTh JeHb. [1[006 crOKiiHO 3acHYTH, BUMKHITh YCi €KpaHH,
3akpuiite mTopu. [loctaBTe po3cnabmorouy My3uky. SAkmo Baamo migiopaTu
MEJO/III0, MOYKHA 3MEHIIUTH 3aHEMOKOEHHS, 3HATH eMOLiiHe 30y/KeHHS, 3HU3UTH
piBEHb TOPMOHY CTPECY KOPTU30IY, YCYHYTH HETaTUBHI TYMKH.

SAxio Bu abo Baria JUTHHA MepeOyBaeTe B CHIIBHOMY CTPEC], BaM CIIiJI IHTErpyBaTH
MY3UKY y CBO€ XUTTA. BoHa jikye nymy 1 cepie, Jonomarae paHam IIBUALIE

3aror0BaTUCH.

Jcepeno:

1. https://ukr.media/sport/441226/

2. https://buki.com.ua/blogs/muzika-yak-sposib-podolannya-stresu/




