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Edukacja muzyczna a ksztattowanie
prozdrowotnych postaw dziecka

Music education and the development of healthy
attitudes of the child

Starozytna maksyma: ,,w zdrowym ciele — zdrowy duch” zna-
na jest wszystkim, ale to co oczywiste, czesto jest lekcewazone
i zaniedbywane. Przyswajanie sobie wzorcow zdrowego funk-
cjonowania we wczesnym dziecinstwie gwarantuje zachowanie
i stosowanie ich w dorostym zyciu. Jak wytworzyé wtasciwe za-
chowania, nawyki i to w sposdb tatwy i przyjemny?

Na pewno szybciej i gruntowniej przyswoimy sobie zasady, je-
$li bedg one:

- przedstawiane w formie rymowanej, wzmocnione muzyka,

- wprowadzane poprzez wyzwalanie aktywnosci i ekspresji ar-
tystycznej.
Ulubiong formg aktywnosci muzycznej zaréwno dzieci, jak
i dorostych jest piosenka. Piosenki sg Zrodtem:

- informacji,

- przezy¢ estetycznych,

- aktywnosci,

— ekspresji artystycznej,

- wyzwalania kreatywnosci.

" Polskie Towarzystwo Edwina E.Gordona
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,SPIEWAJACY DEKALOG” — to propozycja cyklu zaje¢ muzycz-
no-ruchowych o charakterze profilaktyczno-terapeutycznym,
promujacych zdrowie wsréd najmtodszych... ale nie tylko. W kaz-
dym momencie zycia mozemy i musimy podjgé walke ze ztymi
nawykami.

Problematyka podjeta w DZIESIECIU PRZYKAZANIACH jest
wazna dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego:

I. ,Ktorano wstaje —temu Pan Bdg daje”,

II. ,Beztrudu pozbawiamy ciato brudu”,

lll. ,0 porzadek, tad — kazdy musi dbac”,

IV. ,Wiwat sport i wiwat ruch! W zdrowym ciele - zdrowy
duch!”,

V. ,,0d hatasu puchng uszy, wiednie duch! Kto jest cicho — ten
jest zuch!”,

VI. ,Zyj kolorowo — mito i zdrowo!”,

VII. ,Idz tam, gdzie $piewajg! Zli ludzie pie$ni nie znajy”,
VIII. ,Niech sie kazdy dowie — $miech to zdrowie”,

IX. ,,Dobry kucharz — dobry lekarz”,

X. ,Mitos¢izgoda — domu ozdoba”.

Cztowiek jest istotg trojwymiarowq: bytem fizycznym, psy-
chicznym i duchowym. Miedzy wszystkimi tymi wymiarami musi
zaistnie¢ wiez. To co odbywa sie w ciele, oddziatuje na nasz umyst
i emocje — i odwrotnie. Strach wywotuje przyspieszone bicie ser-
ca, pocenie sie, przyspieszony oddech, ,sciska” zotadek. Stan
psychicznej depresji przyczynia sie (za posrednictwem systemu
odpornosciowego) do zwiekszenia podatnosci na czynniki uszka-
dzajgce w catym organizmiet!. Emocjom ulegamy wszyscy, bo spo-
tykamy sie z réznymi sytuacjami w zyciu. Reagujemy w réznoraki
sposdb na wydarzenia, manifestujac takie uczucia jak:

- zto$¢, gniew, pogarde, oburzenie,

L F. J. Paul-Cavallier, Wizualizacja, Poznan: REBIS, 1999.
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— zazdro$é, zarozumiatosé,
— smutek, zal, strach,
- wstyd, poczucie winy,
- rados¢, szczescie, mitos¢, przebaczenie, wspédtczucie, wdziecz-
nosc.
Destruktywne stany umystu mozemy przemienia¢ w kon-
struktywne:

destruktywne konstruktywne

- niskie poczucie wtasnej warto- | - szacunek wobec wtasne;j
Sci osoby

- nadmierna pewnosc siebie - poczucie wiasnej wartosci,
(buta) poszanowanie innych

- zywienie ztych uczug, piele- - wspodtczucie, zyczliwosé
gnowanie ztosci

- niezdolno$¢ do nawigzywania- | - przyjazn, mitos¢
bliskich relacji z innymi

Nasze reakcje na trudne sytuacje zalezg od:
- ,bagazu” genetycznego,
- funkcjonowania mézgu,

- zgromadzonych doswiadczen.

Na pierwsze dwa czynniki mamy ograniczony wptyw, nato-
miast mozemy ,oczyszcza¢” wtasng historie oraz konstruowad
nowe, pozytywne postawy wobec wydarzen, ktére nas spotyka-
ja. Wobec trudnych sytuacji (w rodzinie, w szkole, w grupie kole-
zenskiej, w pracy), krzywd, cierpien, chordb jakie nas spotykajg
reagujemy jak:

- Stas ,slimak” — wycofujemy sie...
- Jas ,jez” — zachowujemy sie agresywnie...

Zrédtem ,élimaczenia sie”, ,jezenia sie” s nasze dzieciece
strachy, leki.

Lek jest uwarunkowany zdarzeniami jakie dziecko postrzega
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w swoim s$rodowisku, takze w tym, co to Srodowisko tworzy.
Warto pamietac, ze wptyw na ksztattowanie osobowosci lekowej
maja:

rodzina (rozpad rodziny, patologie, niewtasciwe postawy ro-
dzicielskie: rodzice ,,nieobecni”, nadopiekunczy, krytykanccy,
zbyt wymagajacy),

szkota (osiggniecie akceptacji, uznania czy mitosci uzaleznione
jest od spetniania wymagan),

grupy rowiesnicze (,,gtéd” uczué¢ pcha dzieci w objecia grup ro-
wiesniczych, czesto aspotecznych),

Swiat wirtualny — TV, komputery (dzieci nie odrdzniajg fikcji od
rzeczywistosSci, nie pojmujgc tresci ulegajg emocjom strachu
i nie mogac nic zmienic, biernie poddajg sie sytuacji, nie uczg
sie rozwigzywania problemdw. Nabyta biernos¢ sprzyja stepie-
niu wrazliwosci emocjonalnej, wrazliwosci na bodl i cierpienie.
Zachowania bohaterdow czesto uczg agresji)>.

Znajdujac sie w stanach strachu, lekéow dzieci ,walczg”. Jed-

ne — manifestujgc updr, agresje, inne — biernos¢. Wycofywanie
sie, nieSmiatosé, brak pewnosci siebie albo agresja to dwie stro-
ny tego samego ,medalu”, wiec opowiadaniom o dwdch réz-
nych zyciowych postawach towarzyszy ta sama melodia. Ballady
majg takze podobne zakoriczenie w warstwie tekstowej, bowiem
Spiew, Smiech, taniec — to doskonata recepta na wszelkie , dole-
gliwosci” ciata i ducha, niezaleznie od wieku!

BALLADA O STASIU — ,,SLIMACZKU”
(st. i muz.: Mirostawa Gawrytkiewicz)

1. Stas jak zwykle w kacie stoi, oczy wielkie...on sie boi?
Jak osika drzy na wietrze, tak sie trzesie nasz Stas wiecznie.
Drzy ze strachu, w kacie stoi, on sie boi, boi.

We tzach tonie, przepadt caty, hyc do muszli, ,$limak” maty!

2 M. Molicka, Bajki terapeutyczne, Poznan: Media Rodzina, 1999.
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Tak jak slimak — juz w swym domu, nie pokaze sie nikomu.
2. Stasiu, Stasiu rozchmurz buzie! Stasiu, Stasiu spdjrz na Zuzie!
Spdjrz na niebo — storice swieci! Spdjrz dokota — tanczg dzieci!
Stas nie tanczy, w kacie stoi, on sie boi, boi!
Nie badz kretem, ni Slimakiem! Rozwin skrzydta, jestes$ ptakiem!
Nawet ptak po burzy $piewa — gorsze chwile kazdy miewa.

3. Spiewa maty, $piewa duzy — smutki, troski wnet wykurzy.
Bo kto $piewa, kto sie Smieje temu wiatr w oczy nie wieje.
Kto sie Smieje i kto Spiewa, dobry humor miewa.

Niech sie slimak w muszli chowa! Nos do gory! W gére gtowal!
Niech krokodyl we tzach tonie! Stas do tarica podat dtonie?!

BALLADA O JASIU — ,JEZU”
(st. i muz.: Mirostawa Gawrytkiewicz)

1. Jas sie ,,jezy”, Jas sie dasa, Jas nie Spiewa, Jas nie plgsa!
Piotr na odcisk mu nadepnat, wiec go z gérki w zamian zepchnat!
Z gérki zepchnat i uderzyt, i sie dasa, ,jezy”.

A Frankowi dat w bok ,,s6jke” — to za , pigtke”! Jas ma ,,dwdjke”!
Jas sie ,,jezy”, Jas sie boczy, ciggnie Zosie za warkoczyk.

2. Jasiu, Jasiu przepedz licho! Za kotnierzem siedzi cicho —
tylko na twe ztosci czyha, do ztych sprawek cie popycha.
Licho nie $pi, licho czyha, do ztego popycha!

Moéw ,,przepraszam”, napraw szkody! Podaj reke, dgz do zgody!
Wiesz, ze zto$¢ pieknosci szkodzi? Piosenka zaraz was pogodzi!
3. Spiewa maty, $piewa duzy — swary, ztosci wnet wykurzy!
Bo kto $piewa, kto sie Smieje — temu wiatr w oczy nie wieje.
Kto sie Smieje i kto Spiewa — dobry humor miewa.
Niechaj jez wystawia kolce! Nie badz , jezem” | Jestes storncem!
Z jezem spotkac sie — niemito, oby z Jasiem mito byto!

Choroba czy zdrowie, zeby zaistniec i trwaé, potrzebujg spet-
nienia kilku warunkéw. Niektdre mozna kontrolowac i wptywadé

na nie: styl zycia, sposdb odzywiania, warunki zycia, postawa psy-
chiczna, nawyki...



344

Mirostawa Gawrytkiewicz

Pierwszym srodowiskiem, gdzie kazdy cztowiek w sposéb for-
malny i zaplanowany poznaje i przyswaja sobie zasady wtasci-
wego funkcjonowania w $wiecie, jest PRZEDSZKOLE. Tworzmy
dla dzieci Muzyczne Krainy: w domu, w przedszkolu, w szkole...
I niech pozostang w nas na zawsze.

MUZYKA to dziedzina sztuki, ktérej tworzywem sg dzwieki zor-
ganizowane w kompozycyjng catos¢, tj. utwdr muzyczny.

DZWIEK lezy u podstaw wszystkich religii. Juz starozytni wie-
rzyli, ze wzbogaca osobowos¢, uwrazliwia, wptywa na psychike
i fizjologie cztowieka, petni funkcje oczyszczajgcg — katharsis,
ze posiada site stwdrczg, pozytywng, uzdrawiajgca. Moze takze
niszczy¢, ,zabija¢”! ,,Stoneczny zestaw” to przyjazne cztowiekowi
dzwieki od C do H (dzwieki o okreslonej czestotliwosci drgan na
sekunde).

Powstatg z tego zestawu skale pentatoniczng (c d e g a) nazy-
wano ,drzewem zycia”.

Interwat kwinty (odlegtos¢ pieciu stopni miedzy dzwiekami)
uwazano za doskonaty i okreslano jako ,,drzwi do nieba”. Kwinta
czysta wystepuje zawsze miedzy podstawowymi dzwiekami toni-
ki i dominanty.

Wptyw muzyki na zycie cztowieka jest wieloraki i wynika z wie-

lofunkcyjnosci muzyki:
MUZYKA

forma wypowiedzi

dzieto sztuki

katharsis

* symboliczny jezyk

* pole edukacji

* $rodek wychowawczy

* zrédto wyzwalania
kreatywnosci

* 7zrédto aktywnosci

* zrédto ekspres;ji
artystycznej

* forma piekna

* wyraz ducha epoki

* dobro kultury
narodowej

* dobro kultury
ogolnoludzkiej

* Zrodto przezyé
estetycznych

* zrodto poznania
siebie

* Srodek integrujacy
osobe

* Srodek integrujacy
grype

* Srodek
wspomagajacy
terapie

* pole rekreacji
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Nasz kontakt z muzyka odbywa sie poprzez stuchanie i przezy-
wanie oraz dziatania ekspresyjne i twércze.

Ze wzgledu na nasze reakcje na muzyke — ,komunikaty mu-
zyczne” (utwory muzyczne, piosenki, improwizacje muzyczne)
dzielimy na:

- uspokajajgce (krotki czas trwania, wolne lub umiarkowane
tempo, spokojna dynamika, ptynna melodia, przejrzysta faktu-
ra, brak dysonanséw),

- aktywizujace (szybkie tempo, kontrastujgca melodia, zywa ryt-
mika, zréznicowanadynamika).

Kazdy cztowiek powinien mie¢ mozliwos¢ przebywania, do-
Swiadczania zycia w ,przestrzeni uspokajajgcej” oraz w ,prze-
strzeni aktywizujacej”. Zabawy, ¢wiczenia muzyczne o charak-
terze profilaktyczno-terapeutycznym mogg by¢ realizowane
indywidualnie lub grupowo. Spotkania w grupie uczg wspétdzia-
fania, nawigzywania kontaktéw, potegujg uczucia poprzez wspél-
notowe ich doswiadczanie. Poprzez wspdlny Spiew, taniec, gre na
instrumentach w sposdb kontrolowany roztadowujemy napiecia,
podporzadkowujemy sie obowigzujgcym regutom.

Tworzgc piosenki, konstruujgc zabawy i ¢wiczenia miatam na
uwadze osiggniecie celdw profilaktyczno-terapeutycznych i ogol-
norozwojowych:

CELE

profilaktyczno-terapeutyczne ogdlnorozwojowe

* oswajanie z wtasnym ciatem * wptywanie na rozwdj fizyczny

* zmniejszanie napiec (poprawia niesprawnosci
psychofizycznych ruchowej, koordynacji

* uswiadamianie wtasnych stanow ruchowej, orientacji
emocjonalnych w przestrzeni, techniki

oddychania)
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profilaktyczno-terapeutyczne ogdlnorozwojowe
* wyzwalanie blokowanych emoc;ji * wptywanie na rozwdj umystowy
* odkrywanie sposobdw radzenia sobie (usprawnianie mowy, rozwijanie
ze stresem myslenia, wzbogacanie sfery
* redukowanie agresji, lekow, poznawczej, ksztattowanie
niesmiatosci aktywnej i tworczej postawy)
* wywotywanie poczucia * wptywanie na rozwéj muzyczny
bezpieczenstwa (wyzwalanie aktywnosci
* wzmacnianie wiezéw spotecznych muzycznej, rozwijanie
wyobrazni i ekspresji
muzycznej)
* wptywanie na rozwdj
spoteczny, budzenie postaw
prospotecznych, przekazywanie
tradycji, ksztattowanie wartosci
moralnych

PIOSENKA od zawsze towarzyszy cztowiekowi, od narodzin az
do $mierci, na co dzien i od Swieta. Niemowle najpierw gtuzy,
gaworzy — czyli bawi sie glosem, a potem uczy sie méwié. Mate
dzieci chetnie $piewajg i bawig sie przy piosence. Prawdg jest,
ze aby zwiekszy¢ skutecznos¢ oddziatywania muzyka w czasie
choroby, nalezy w okresie zdrowia nauczy¢ okreslonych zacho-
wan muzycznych, zamitowania do $piewu, do stuchania muzyki,
wyzwalaé potrzebe aktywnosci muzycznej, rozwijaé zaintereso-
wania muzyczne — w sposéb odpowiedzialny kierowa¢ rozwojem
muzycznym dzieci. Czy muzyka cos$ bedzie znaczy¢ dla cztowieka,
czy ktos jg polubi i bedzie czerpat z jej uprawiania zadowolenie
zalezy od naszych wczesnodzieciecych z nig kontaktow, od bliz-
szego i dalszego Srodowiska w jakim wzrastamy?.

Spiew jest najpopularniejsza, powszechnie aprobowang, do-
stepng dla kazdego (kazdy jest posiadaczem instrumentu — gtosu)
forma aktywnosci muzycznej.

Piosenka jest formg stowno-muzyczng. Teksty piosenek,
oprdécz wartosci poznawczych, pobudzajg do refleksji, zaspokajajg

3 L. Katarynczuk-Mania, Innowacje pedagogiczne w edukacji muzycznej
dzieci i mtodziezy, Zielona Géra: WSP, 2000.
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potrzebe aktywnosci, stanowig Zzrdédto radosci i pretekst do zaba-
wy. Muzyka wzmacnia tresci stowne.

TEKST

PIOSENKA

MUZYKA

* jezyk
* mowa wigzana

tworzywo

* dzwieki
* utwory muzyczne

* przekazac idee

* kontaktowad z pieknem
* wzbogacaé wiedze

* wychowywacé

przeznaczenie

* przekazywac nastrdj,
wrazenia

* kontaktowac z pieknem
* wywotywac artystyczne

przezycia *wychowywac |

wiersz przekazuje informacje
o rzeczach, osobach,
zjawiskach, wydarzeniach
wywotujgc konkretne
wyobrazenia

Sposob oddziatywania

- tresci muzyczne nie sg
jednoznaczne; odbierane
sg subiektywnie

- rytm (powtarzajgce sie
wiersze o okreslone;j liczbie
sylab ze statym akcentem)

- rym — podobieristwo
brzmien w postaci wyrazow
o jednakowo brzmigcych
koncowkach

- budowa formalna — wyraz,
zdanie (proste i ztozone),
utwory poetyckie

- budowa zwrotkowa -
powtarzane szeregi rytmiczne
lub wieksze uktady takich
szeregow

cechy gtowne

- rytm (oparty na statej
zasadzie podziatu czasu
trwania dzwiekdw)

- melodia — szereg
dzwiekow réznej
wysokosci i strukturze
rytmiczno-metrycznej

- harmonia -
wspotbrzmienie
dzwiekow, nastepstwa
tych wspotbrzmien

- budowa formalna —
motyw, fraza, zdanie,
okres, utwory muzyczne;
- r6zne modele formalne
(A, AB, ABC, ABA, rondo,

wariacje)

Piosenki DEKALOGU w warstwie tekstowej zawierajg wazne
informacje dotyczgce zasad higieny, odpowiadajg na pytania jak
postepowaé, aby cieszy¢ sie zdrowiem fizycznym i psychicznym.
Poprzez warstwe muzyczng oddziatujg na naszg strukture psy-
chiczng. W zakresie tonalnosci i rytmiki mozemy doswiadczac
wielu réznorodnych struktur tonalnych (dur, moll, dorycka, lidyj-
ska, miksolidyjska, pentatonika) i rytmicznych (metrum zwykte
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dwudzielne, zwykte tréjdzielne, zwykte tgczone, nietypowe pa-
rzyste, nietypowe nieparzyste). Minimum zdrowego ,odzywia-
nia” muzycznego to dostarczenie w réwnej mierze piosenek du-
rowych i molowych oraz w metrum dwudzielnym i tréjdzielnym.
Wskazane sg ,,deserki” —inne tonalnosci, metrum nietypowe.

Muzyka piosenek DEKALOGU jest réznorodna takze pod
wzgledem innych elementéw muzycznych (harmonia, dynamika,
kolorystyka).

Takie podejscie do konstruowania warstwy muzycznej DEKA-
LOGU jest zasadne i niezbedne:

- dla rozwoju muzycznego (zainteresowanych kierowaniem roz-
wojem muzycznym dzieci odsytam do studiowania teorii ucze-
nia sie muzyki Edwina E. Gordona*),

- dla rozwoju psychofizycznego; kontrasty muzyczne w pracy te-
rapeutycznej wykorzystuje sie w muzykoterapii kreacyjnej(in-
teraktywnej) P. Nordoffa i C. Robbinsa, gdzie strategie komu-
nikowania sie z dzie¢mi z zaburzeniami emocjonalnymi opiera
sie na muzyce improwizowanej (rozne skale, rézne style, rézne
rytmy).

Piosenki DEKALOGU mozemy Spiewac zbiorowo, indywidual-
nie, z podziatem na role. Piosenek uczymy catosciowo — melodie
razem z tekstem. Mozemy tworzy¢ akompaniamenty instrumen-
talne, tworzy¢ formy ruchowo-przestrzenne, inscenizacje, wyra-
zac Srodkami plastycznymi tresci literackie i muzyczne piosenki.

Tres¢ stowng mozemy przedstawi¢ w formie piktogramu, tj.
zbioréw plastycznych komunikatdw, ktére streszczajg i kodujg
informacje zawarte w tekscie. W piktogramach tgczymy rysu-
nek z tekstem piosenek. Takie dziatania podobajg sie szczegdlnie
dzieciom, bowiem dzieci rysujac czesto méwig do siebie, pod-
Spiewujg sobie. Teksty piosenek sg rymowane, a mowa wigzana
wspiera pamiec, pomaga przywotywac wyobrazenia®.

4 E.E. Gordon, Sekwencje uczenia sie w muzyce. Umiejetnosci, zawartosc,
motywy. Teoria uczenia sie muzyki, Bydgoszcz: Wydawnictwo WSP 1999.

> W. Szumdwna, Rysowane wierszyki, Warszawa: Centrum Metodyczne
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W piktogramach wykorzystujemy proste srodki plastycznego
przekazu — kreski, kropki, kétka. Staramy sie zakodowac graficznie
cate frazy stowno-muzyczne. Tworzgc piktogramy mozemy korzy-
sta¢ z wycinanek, fotografii, naturalnych okazéw. Korzystniejsze
jest tworzenie piktogramu grupowo — uczy pracy zbiorowej,
wspotpracy myslowej, integruje grupe.

Muzyka w sposdb naturalny uwrazliwia, dyscyplinuje, uczy
wspotpracy, szacunku. Umiejetnos¢ stuchania (percepcji muzyki)
ma wiec ogromne znaczenie dla rozwoju cztowieka. Wszyscy lu-
dzie stuchajg muzyki i w réznym stopniu, na wiele sposobdw, jest
ona dla nich wazna. Zalezy to od wrodzonych zdolnosci, tempera-
mentu, wczesniejszych doswiadczen z muzyka, edukacji muzycz-
nej. Znany muzykolog — Bohdan Pociej wyznaje: ,, postannictwem
muzyki jest uszczesliwia¢”. Wedtug niego petna, doskonata per-
cepcja muzyki to: ,,odczucie, doznanie, przezycie, rozumienie”®.

Stuchanie dzwiekdéw i muzyki od bardzo dawna stanowito waz-
ny element religii i kultury. DZzwiek rozchodzi sie w przestrzeni
jako wibracja i na rowni z powietrzem, wodg, storicem, pozywie-
niem stanowi zyciodajng site konieczng do funkcjonowania or-
ganizmu. Powszechnie wiadomo, ze juz w okresie prenatalnym
naszego zycia reagujemy na réznorodne dzwieki z otoczenia.
Wibracje przenoszone sg do ptodu przez uktad naczyniowy i ko-
stny. Nasze preferencje, gusta, upodobania ksztattujg sie jeszcze
przed narodzinami. Nie jest wiec obojetne w jakim srodowisku
akustycznym rozwijamy sie, dorastamy. Dzieci powinny oprdcz
mowy, odgtosdéw otoczenia, stuchaé¢ utworéw muzycznych z na-
gran, a przede wszystkim $piewu (poznawac brzmienie réznych
gtoséw), gry na instrumentach na ,,zywo”’.

Do stuchania wybieramy S$piewanki, piosenki, rytmiczan-
ki, krotkie utwory instrumentalne o charakterze ilustracyjnym
i programowym. Stuch i pamie¢ muzyczng aktywizujemy tgczac

Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej MEN 1995.
6 Ethos”, 2006, nr 73-74.
7 H. Regner, Nasze dzieci i muzyka, Warszawa: WSiP 1995.
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stuchanie z réznymi formami ekspresji artystycznej. Bardzo waz-
ne jest, aby od poczatku kontaktowac dzieci z muzyka zréznico-
wang pod wzgledem tonalnym i rytmicznym, rozwijajgc tym sa-
mym ,,jezyk muzyczny”, wzbogacajac ,,stownik muzyczny”®.

Wiasciwie dobrana muzyka moze ttumi¢ negatywne emocje,
a wywotywaé pozytywne.

Do stuchania mozemy wykorzystywac kazdy rodzaj muzyki:
piosenki,

muzyke ludowa, popularng, rozrywkowa, jazz, egzotyczng, czy
tzw. ,,powazng”, ale... majgc na uwadze, ze ze wzgledu na walor
terapeutyczny (wg J. Diamonda ) muzyke dzielimy na:

- w petni aterapeutyczng —(utwory oparte na bardzo gtosnych
dzwiekach — powyzej 80 decybeli; niektdre typy rocka),

- aterapeutyczng — (muzyka zbyt trudna, nadmiernie aktywizu-
jaca lewaq pétkule),

- neutralng — (brak wyraznego pulsu, utwory bardzo proste i ta-
twe; muzyka elektroniczna),

- terapeutyczng — (wiekszo$¢ muzyki klasycznej i popularnej),

- transcendentalng — (rzadko dostepna przecietnemu stucha-
czowi).

Ludzie z bogatym doswiadczeniem muzycznym nie bedg stu-
cha¢ muzyki, ktéra odbiera energie. Nie wybiorg techno, disco
-polo, ,muzycznej papki”, czy tez rytmicznego ryku. Wybiorg
muzyke, ktéra doda im skrzydet, wzmocni dobre samopoczu-
cie, pomoze stawac sie osobg w petni zintegrowang, otwartg
na innych, znajgcg swoje miejsce we wszechswiecie. Badania
nad wptywem muzyki Mozarta na stan zdrowia rozpoczat Alfred
Thomatis (druga potowa XX wieku). Obecnie wykorzystuje sie,
zwtaszcza koncerty skrzypcowe i symfonie tego kompozytora
w leczeniu zaburzen stuchu, dysleksji, autyzmu, nadpobudliwo-
$ci psychoruchowej. Muzyka Mozarta redukuje stres®. Terapeuci

8 E.M. Zwolinska, Naucz swoje dziecko audiowad, Bydgoszcz: Kreska 2004.

9 G. Dryden, J. Vos, Rewolucja w uczeniu, Poznan: REBIS 1999.
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twierdzg, ze doskonatos$¢ formy, réwnowaga miedzy trescig
a formga, wysoka czestotliwos¢ dzwiekow, ,jasna” kolorystyka
korzystnie wptywajg na uktad nerwowy i aktywnos¢ sensomoto-
ryczng, rownowazg procesy emocjonalne. W ,muzycznej aptecz-
ce” nie moze zabrakna¢ takze muzyki Beethovena, Vivaldiego,
Straussa... ich muzyka harmonizuje i integruje rytm pracy serca
i mézgu®,

Spiew jest niezwykle wazny dla zycia cztowieka. Jest niero-
zerwalnie zwigzany z psychikg i rozwojem osobowosci, wptywa
na prace catego organizmu. To gtosem (ptacz, krzyk) oznajmiamy
nasze przyjscie na Swiat.

Niemowleta bawig sie gtosem. Pierwsze piosenki to gawo-
rzenie. Krzyk i gaworzenie to pierwsze prospoteczne przejawy
zachowania sie, ktdre prowadzg do $piewu. Dzieci, kiedy zaczy-
najg moéwié, czesto swoje wypowiedzi wyspiewuja (improwizujg
wokalnie).

Gtos to najdoskonalszy terapeutyczny instrument, odzwier-
ciedlajgcy nasze emocje, stan zdrowia fizycznego i psychicznego.
Nalezy rozréznié gtos mowy od gtosu $piewu. Aby rozwijaé gtos
Spiewu nalezy:

z matymi dzie¢mi rozpoczgé Spiewanie prostych melodii we
wiasciwej skali tj. d* — al; rozszerzac stopniowo w gore (do d?
i wdotdoct)y,

— przestrzegac zasady ,CZTERY razy NIE”: niezbyt dtugo, niezbyt

gtosno, nie za nisko, nie podczas intensywnego ruchu,

- $piewac piosenki bez tekstu (wokaliza, $piewanki) i z tekstem,
- nuci¢ melodie piosenek z zamknietymi ustami na gtosce ,m”
tzw. mormorando,

- $piewac¢ motywy tonalne, dtugie dzwieki,

10 L. Katarynczuk-Mania, Innowacje pedagogiczne w edukacji muzycznej
dzieci i mtodziezy, Zielona Géra: WSP 2000.

' M. Gawrytkiewicz, Nutka Milutka o literach opowiada, Bydgoszcz: Kreska
2002.
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- bawic sie gtosem (klgskanie, prychanie, nasladowanie réznych
odgtosow, ,,operowo”),

- stosowac ¢wiczenia oddechowe aby: zwiekszyé pojemnosé
ptuc, stworzy¢ nawyki oddychania nosem, zréznicowaé fazy
wdechowg i wydechowg wydtuzajgc wydech.

Dobry oddech nie tylko gwarantuje poprawne operowanie
gtosem. Dobry oddech — to dotleniony organizm, lepsza praca
mozgu, lepsze zdrowie. Cwiczenia emisyjne, gtosowe, oddecho-
we realizujemy w formie zabawy.

Na rozwdj wokalny wptywajg czynniki genetyczne i psychofi-
zjologiczne, zdolnosci muzyczne, sprawnos¢ aparatu gtosowego
i stuchowego, ksztattowanie nawykdéw sSpiewaczych, kultura mu-
zyczna otoczenia, kompetencje nauczyciela, aktywizowanie i mo-
tywowanie do $piewania indywidualnego i zbiorowego®:.

Czesto tekst, muzyka piosenek wyzwalajg reakcje ruchowe
i $piewanie piosenek tgczymy z zabawami: ilustracyjnymi, insce-
nizacyjnymi, tanecznymi.

Muzyczne gry i zabawy otwierajg cztowieka na doswiadczanie
beztroski, zaspokajajg potrzebe odpoczynku, pomagajg odreago-
wywac stresy. Gra — zabawa wprowadza dystans do zwyczajnosci
zycia, odznacza sie swoistg bezuzytecznoscia, wyzwala bezintere-
sownos$é. W grze dochodzi do gtosu czynnik nieprzewidywalnosci
i wolnosci. Ktos, kto potrafi sie zabawi¢, wyzbywa sie egocentry-
zmu, doswiadcza tego, ze nie jest sie panem wiasnego zycia.

WSsréd zabaw terapeutycznych (odreagowujgcych) w Dekalogu
znalazty sie takie formy jak:

12|, Katarynczuk-Mania, |. Kowalkowska, Profilaktyka i rehabilitacja gtosu,
mowy, Zielona Gora: Oficyna Wydawnicza Uniwersytetu Zielonogorskiego,
2006.

3 M. Kronenberg, Muzykoterapia, wykorzystanie technik aktywnych
i receptywnych w profilaktyce stresu, £6dz: Global Enterprises 2006.

14 U. Bissinger, Muzyczna pedagogika zabawy w pracy z grupg, Lublin:
Klanza 2002.
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- odzwierciedlenie standw emocjonalnych przez gtos, ruch, gest,
- pantomima,
- meloterapia,

- doswiadczanie KWINTY, tj. interwatu ,najdoskonalszego”,
przez starozytnych okreslanego jako ,drzwi do nieba”. Wibra-
cja kwinty czystej wptywa na rownowage systemu nerwowego,
integruje umyst z ciatem. Apollo (bdg Storica, muzyki, zdrowia)
nawotywat delfiny przy pomocy harfy strojonej kwintami?s,

- taniec improwizowany; taniec ,na siedzgco”,

- zabawy integracyjne; wsrdd nich miedzypokoleniowe popular-
ne zabawy towarzyskie, np. , Pojedziemy na téw”, ,Mam chus-

4

teczke haftowang”, ,Mato nas...”, ,Stary niedzwiedz”...*s,

- piosenki integracyjne — to co je wyrdznia i stawia w kategorii
integracyjne to: optymizm, rytmicznos¢, czeste powtarzanie,
element zabawy, np. ,Szta dzieweczka”, , Gteboka studzienka”,
,Czerwone jabtuszko”.

Zycie cztowieka poddane jest réznym rytmom: przyrody
(pory roku, dzien — noc), biologii (bicie serca, wdech — wydech,
sen — czuwanie...). Rytm — to powtarzanie sie czego$ w jedna-
kowych odstepach czasu; ustalona kolejnos¢ czego$. Méwimy:
rytm jednostajny, miarowy, przyspieszony...

Muzyke cechuje swoisty porzadek, ktéry stanowi o wartosci
dzieta, o jego pieknie. Porzadek ten wyraza sie w elementach
muzyki, a przede wszystkim w rytmo-metryce. Emil J. Dalcrose
twierdzit, ze rytm jest serig potgczonych ze sobg ruchdw, ktére
tworzg pewng catos¢ dajaca sie powtodrzyé. Wzajemne oddzia-
fywania rytmu muzycznego i ruchu ciata harmonizujg procesy
fizyczne i psychiczne. W zabawach rytmicznych rozwijamy po-
czucie metryczne i rytmiczne, szybka reakcje ruchowa, koor-
dynacje ruchowg oraz ksztatcimy spostrzegawczos¢, pamieé,

5 J. Waldorf, Sekrety Polihymnii, Warszawa: Iskry 1978.

6 1., M. Bzowscy, Folkowa zabawa, Lublin: Klanza 2002.
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refleks, uwage, wyobraznie przestrzenng a przede wszystkim
zaspokajamy potrzebe ruchu. Wptyw ruchu na rozwéj mu-
zyczny, psychiczny, spoteczny jest niepodwazalny. Jest on na-
turalng potrzebg kazdego organizmu, niezaleznie od wieku.
Reakcje ruchowe, wedtug Edwina E. Gordona, sg prébg ilu-
strowania wtasnego poczucia rytmu w prostym gescie i ruchu,
w odniesieniu do stuchanej muzyki.

W starozytnosci muzyka wigzata sie scisle z dramatem i po-
ezjg. Opiekunka muzyki byta muza Polihymnia, tzn. ,bogata
w piesni”, twdrczyni liry, na ktérej grat Apollo. Aktywno$¢ dziec-
ka ma charakter synkretyczny. Dziecko jednoczesnie rysuje,
Spiewa i rusza sie. M. Debesse okreslit wiek miedzy 3 a 7 rokiem
zycia wiekiem ,skaczacej kozki”, poniewaz dziecko nieustannie
zmienia formy ekspresji. Ze wzgledu na synkretyczny charakter
sztuki integracja muzyki z innymi dziedzinami sztuki jest czyms
naturalnym.

taczenie muzyki z innymi dziedzinami sztuki (literatura,
plastyka, dramg) pogtebia i poszerza zainteresowania muzyka,
sztukg, wyzwala ekspresje, zapewnia satysfakcje z wykonywa-
nych zadan, pobudza wyobraznie, zwielokrotnia doznania'”.

Wspodtczesny cztowiek zyje w ciggtym pospiechu, hatasie,
niepewnosci ekonomicznej, w atmosferze lekdéw i niepokojéw,
zaniedbuje swoje zycie osobiste, nie dba o wiasciwe odzywia-
nie i odpowiednig ilo$¢ snu. Stan ten jest zrédtem wielu napiec
pojawiajgcych sie w organizmie cztowieka, powoduje kurczenie
sie i rozcigganie réznych grup miesni, a takze dtugotrwate stany
ich napiecia. Czes$¢ pracy miesni jest celowa, a cze$¢ nie. Stany
napiecia manifestujemy poprzez: poirytowanie, niecierpliwosc,
zaburzenia snu, uczucie ciggtego zmeczenia, skurcze i tiki twa-
rzy, drzenie rgk i nég, przyspieszone bicie serca, wzrost cisnienia
krwi, ptytki oddech, béle gtowy, zaburzenia pracy uktadu pokar-
mowego. Brak umiejetnosci rozluzniania niepotrzebnych napiec
jest szkodliwy — powoduje utrate energii, zuzycie sit organizmu.

7 E. Konieczna, Arteterapia w teorii i praktyce, Krakow: Impuls 2003.
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Zatem wspotczesny cztowiek musi posigs¢ umiejetnosé radze-
nia sobie ze stresem, opanowac techniki odpoczynku i szybkiej
regeneracji.

Uczac dzieci relaksacji wytworzymy na cate zycie wtasciwe na-
wyki, umiejetnosci szybkiego osiggania fizycznego i psychicznego
odprezenia. Relaks to dobry sposdb radzenia sobie z cywilizacyj-
nym stresem. Stan relaksu to poczucie odprezenia, przyjemnosci,
bezpieczeristwa, wewnetrzne wyciszenie sie. Stan taki uzyskuje
sie przez odpowiedni trening. Wsréd réznorodnych form relak-
su szczegdlne miejsce zajmuje muzykorelaksacja. Opiera sie na
wspotdziataniu réznych ¢wiczed muzycznych z technikami relak-
sacyjnymi w potgczeniu z odpowiednio dobrang muzyka.

Muzykorelaksacje nalezy tgczy¢ z wizualizacjg i medytacjy. Wi-
zualizacja polega na wywotywaniu okreslonych stanéw, obrazéw,
wizji w celu uruchomienia proceséw uswiadamiania witasnego
ciata i psychiki. Jest ona czyms naturalnym w zyciu cztowieka. To
,proces aktywizowania doswiadczen zmystowych i emocjonal-
nych w celu wykorzystania zgromadzonych zasobéw psychicznych
dla przysztych plandw i ich realizacji”. Jest cze$cig naszego rozwo-
ju i zdobywania nowych umiejetnosci. Kierujgc wizualizacjg od-
nosimy sie do swiata wewnetrznego, do wyobrazni, angazujemy
catg osobe do wyobrazania pozytywnych zmian jakie majg zajs¢
w organizmie, do wytworzenia poczucia bezpieczeristwa, po-
strzegania pozytywow, a eliminowania negatywow z zycia. Czto-
wiek, by wzrasta¢ duchowo, musi ,,zatrzymac sie”, wstuchiwac sie
i wpatrywac sie w siebie — kontemplowa¢, medytowac®®. Muzyka
relaksacyjna pobudza medytacje, pomaga trwac w ,,ciszy”. Mu-
zykorelaksacja uzdrawia, pozwala osiggng¢ gteboki wewnetrzny
spokdj, a to skutkuje podniesieniem poziomu serotoniny w mo-
zgu. Hormon ten, zwany hormonem ,,szczescia”, podnosi poziom
akceptacji i pewnosci siebie, zwieksza spontanicznos¢, poprawia
pamieé¢ i koncentracje, zmniejsza podatno$¢ na stres, dodaje
energii zyciowej, ostabia leki, zwieksza odpornos¢ organizmu.

18 F, J.Paul-Cavallier, Wizualizacja, Poznan: REBIS 2002.
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Rozwdj cywilizacji niesie ze sobg niebywate przyspieszenie
tempa Zzycia, zawezenie przestrzeni i czasu, ograniczenie do-
Swiadczania $wiata do ,szklanego” okienka. Bez trudu koncen-
tracji, wyobrazni, bez elementu twdrczego myslenia i dziatania
,kultura telewizyjna” produkuje jednostki bezwolne, otepiate,
zagubione, niezdolne do wspétdziatania, chore. Ratunku nalezy
szuka¢ w wolnej przestrzeni, jakg stanowi sztuka i zabawa. Ale...
przemyst rozrywkowy, masowe formy spedzania wolnego czasu
typu ,rozrywajmy sie”, tak naprawde ,zabijajg” czas wprowadza-
jac w nasze zycie hatas, chaos, bezsens.

W kryzysie kulturalnym, jaki przezywamy, zrédtem nowego
oczyszczenia kulturowego mogg byc tylko wyspy skarbéw ducho-
wych. Szczegdlng role w przywracaniu utraconego ,raju” przypi-
suje sie muzyce, ktdra ,[...] zrodzita sie z magii, wierzen, przezy-
wania wzruszen, radosci, cierpien i uniesien, z poczucia piekna,
z potrzeby intymnosci, a takze z potrzeby wypowiedzi i porozu-
mienia, z zabawy, ale i z kontemplacji. Nadal stuzy cztowiekowi
w ten sam wielostronny sposob [...]"%.

Kazdy ma prawo stuchaé, spiewac, gra¢ — wyrazac¢ siebie po-
przez dzwieki! Kazdy rodzaj muzyki jest odrebnym swiatem, a te
Swiaty zyjg w nas i przenikajg sie. W kazdym cztowieku, w jego
wnetrzu, lezy zdolnos¢ do reagowania na muzyke. Pamietaj: kie-
dy ci smutno, kiedy ci Zle muzyka jest twoim przyjacielem! Mu-
zyka porzadkuje, stymuluje, uspakaja, energetyzuje, animuje.
Muzyka odgrywa role ratownika! ,,Zanurz sie” w muzyce!

Kardynat Jozef Ratzinger, w swych rozwazaniach na temat roli
muzyki w zyciu cztowieka, przywotuje refleksje hinduskiego my-
Sliciela Mahatmy Gandhiego®.

Gandhi wskazuje na trzy obszary kosmosu i zwigzane z nimi
sposoby bytowania:

- morze — zyja ryby — ryby ,, milczg”,

M. Przychodzinska-Kaciczak, Zrozumie¢ muzyke, Warszawa: Nasza Ksiegar-
nia 1984, s. 295.

20 Ethos”, 2006, nr 73-74.
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- ziemia — zyjg zwierzeta — zwierzeta , krzyczg”,
- powietrze — zyjq ptaki — ptaki ,,Spiewajg”.

Cztowiek ma udziat we wszystkich tych trzech wymiarach.
Cztowiek nosi w sobie gtebie morza, ciezar ziemi, wysokos¢ nieba
i dlatego wtasciwe sg mu trzy sposoby bytowania:

milczenie (refleksja), krzyk (dziatanie), Spiew (Swietowanie).

Wspdtczesny cztowiek, pozbawiony transcendencji, zbyt moc-
no stgpa po ziemi usitujgc niebo i gtebie ,sciggngé¢” do wymiaru
materialnego, ,,ziemskiego”. Wszechobecng formga jego ekspres;ji
jest krzyk. Muzyka moze przywrdci¢ utracone wymiary, bowiem
sktania do zatrzymania sie, wejscia w gfagb w siebie, do milczenia.
Muzyka pobudza takze do bezinteresownej aktywnosci, do ,wy-
Spiewywania” swej duszy, uczy lata¢ w przestworzach bytowania
anielskiego.
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Streszczenie

Artykut dotyczy propozycji cyklu zaje¢ muzycznych o charakterze pro-
filaktyczno-terapeutycznym pt. ,, Spiewajacy Dekalog”, promujgcych zdro-
wie wsrdd dzieci. Autorka zwraca uwage m.in. na: $piew, oddech, zabawy
wokalne, gry muzyczne, ¢wiczenia relaksacyjne jako wazne atrybuty w
pracy z dzie¢mi.

Stowa kluczowe: ,Spiewajacy Dekalog”, profilaktyka, zdrowie, zabawy
muzyczne

Abstract

The article discusses a project of series of prophylactic-music classes
titled ,,The Decalogue of Singing”, which aim is to promote health among
children. The author points out the issues of, inter alia: proper singing,
breathing, vocal and music games, relaxation exercises as important at-
tributes in working with children.

Keywords: The Decalogue of Singing, prophylaxis, health, music ga-
mes



