
Поради батькам 

Музика як спосіб подолання стресу 
 

 Ми всі відчули на собі прояви стресу. Стрес - 

відчуття емоційного напруження, перевантаження або 
нездатності впоратися. Ця емоція впливає на нас 

розумово і фізично. Стрес має біологічну дію, яка 

змушує ваше тіло вивільняти певні гормони та хімічні 

речовини, які якимось чином активують ваш мозок. 
 Музика дуже впливає на наш мозок. Почувши 

повільну мелодію, мозок автоматично розслабляється і 

піддається магії мелодії. 

Слухання музики: 
  знижує частоту серцевих скорочень і рівень кортизолу 

  вивільняє ендорфіни і покращує наше здоров'я 

  відволікає нас, зменшуючи фізичне та емоційне напруження 
  зменшує симптоми, пов’язані зі стресом. 

Тому прослуховування музики часто допомагає відновитися набагато швидше. 

 Що треба робити щоб позбавитись стресу за допомогою музики. 

1. Прокидайтеся під музику. Встановіть будильник із заспокійливою 
класичною піснею. Замість того, щоб прокинутися від паніки, яку може 

викликати будильник, класична мелодія допоможе розпочати день спокійно. 

2. Співайте. Таке заняття регулює дихання, частоту серцевих скорочень, 
підвищує насичення клітин киснем. Спів зменшує занепокоєння, надає 

бадьорість, збільшує викид гормону гарного настрою. Не хвилюйтеся про 

наявність у вас таланту. 

3. Слухайте на ходу. Коли ви біжите, або просто їдете в машині чи робите 
домашні справи- увімкніть радіо або телефон, щоб заспокоїти паніку або 

погані думки. Обов’язково співайте з ним і насолоджуйтеся. 

4. Грайте або слухайте, як вам заманеться. Послухайте кілька пісень на 
своєму телефоні. Створіть список мелодіц який ви хочете відтворити самі.  

5. Займатися музичними хобі.  Це навіть не навчання інструменту. Це може 

танець (будь-який жанр) або музичний театр - можливості безмежні. 

6. Правильно закінчіть день. Щоб спокійно заснути, вимкніть усі екрани, 
закрийте штори. Поставте розслаблюючу музику. Якщо вдало підібрати 

мелодію, можна зменшити занепокоєння, зняти емоційне збудження, знизити 

рівень гормону стресу кортизолу, усунути негативні думки. 
Якщо ви або ваша дитина перебуваєте в сильному стресі, вам слід інтегрувати 

музику у своє життя. Вона лікує душу і серце, допомагає ранам швидше 

загоюватися. 
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