
هــــل يمكننــــا اســــتخدام الموســــيقى كآليــــة
للتأقلم؟

, يونيو  | كتبه فريق التحرير

في الوقت الذي أصبحت فيه ميزات العلاج بالموسيقى معروفة للجميع- حيث كان أرسطو قد وصف
الموسيقى منذ فترة طويلة باعتبارها قوة لتنقية العواطف – فإن العلاج بالموسيقى كما هو عليه اليوم
بــدأ في أوائــل منتصــف القــرن العشريــن، عنــدما كــان الموســيقيون في المملكــة المتحــدة يســافرون إلى
المســتشفيات ويعزفــون الموســيقى للجنــود الذيــن يعــانون مــن الصــدمات العاطفيــة والجسديــة بعــد

الحربين العالميتين الأولى والثانية.

أصــبح العلاج بالموســيقى الآن شكلاً مقبــولاً مــن الرعايــة الصــحية، وأصــبح هنــاك كميــة مــن الأبحــاث
يــة لتــدعمه، وفي بعــض الحــالات، قــد يكــون هــذا الشكــل مــن الأشكــال العلاجيــة فعــالاً بــذات السرير
مستوى الأشكال التقليدية للعلاج، وخاصة بالنسبة للمراهقين الذين يعانون من اضطرابات المزاج
أو البـالغين الذيـن يعـانون مـن الاكتئـاب، وإحـدى الأدوات الـتي يسـتخدمها المعـالجون بالموسـيقى مـع
ــة المــرضى – إلى جــانب عــزف الموســيقى المبهــج أو التأليــف الموســيقي- هــي إرشــاد المــرضى خلال تجرب
الاستماع للموسيقى، ومساعدتهم على معالجة ما يفكرون ويشعرون به، وما نقوم به عندما نضع

سماعات الأذنين، هو بشكل أو بآخر، مجرد نسخة توجيهة ذاتية لهذه العملية.
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يثا فرانكلين لرفع معنوياتنا، أو عندما ندندن مع أديل غالبًا ما نشعر بشعور جيد عند الاستماع إلى أر
عندما نمر بفترة من الانفصال العاطفي، ولكن هل من الممكن أيضًا أن نستمع إلى الموسيقى بطرق

تضر صحتنا النفسية؟

هـذا هـو السـؤال الـذي بحثـت فيـه إميلـي كـارلسون، المرشحـة لدرجـة الـدكتوراة في قسـم الموسـيقى في
جامعة جيفاسكيلا في فنلندا، في دراستها الجديدة.

في الدراسة، قام الباحثون بسؤال  مشاركًا حول عاداتهم في الاستماع إلى الموسيقى باستخدام
مقياس وضع من قبل أحد المؤلفين المشاركين في الدراسة، وكانت مهمة هذا المقياس هي تقدير مدى
ميــل الأشخــاص لاســتخدام ســبع استراتيجيــات موســيقية مختلفــة لتنظيــم المــزاج، وذلــك بنــاء علــى
كون غاضبًا من شخص ما، أستمع إلى الموسيقى التي تعبر اتفاقهم بالرأي مع عبارات مثل “عندما أ

عن غضبي”.

كــان مــن بين الاستراتيجيــات الأكــثر أهميــة، ثلاث استراتيجيــات يســتخدم الأشخــاص فيهــا الموســيقى
للتعامل مع الحالة المزاجية السلبية، وهي: التحويل، حيث يتم استخدام الموسيقى كوسيلة لتحويل
التفكــير عــن الأفكــار والمشــاعر الســلبية، العــزاء، حيــث يتــم اســتخدام الموســيقى للبحــث عــن الراحــة
يــغ، حيــث يتــم الإفــراج عــن الغضــب أو والقبــول والفهــم عنــد الشعــور بــالحزن أو الاضطــراب، والتفر

الحزن من خلال الموسيقى.

قبل بدء الدراسة، قام الباحثون بتكوين معرفة أولية حول ما إذا كان أي من المشاركين يخضع لعلاج
كــبر أبعــاد ــة، وهــي إحــدى أ الاكتئــاب، أو يعــاني مــن القلــق، أو مــن المســتويات المرتفعــة مــن العصابي
الشخصية الخمسة المرتبطة مع الاستعداد لاضطرابات المزاج، بعد ذلك تم إخضاع نصف المشاركين
ــات ــارة مــن العين ــاء اســتماعهم لمجموعــة مخت ــوظيفي لأدمغتهــم أثن ــاطيسي ال ــالرنين المغن لتصــوير ب
الموسيقية التي لا تحتوي على الكلمات والتي تميل لجعل المستمع إليها يشعر بالحزن، أو السعادة، أو
الخـوف، وكـان اهتمـام كـل مـن كـارلسون وزملائهـا منصـبًا علـى نشـاط القـشرة قبـل الجبهيـة الإنسي
(mPFC)، وهي منطقة من الدماغ يعتقد بأنها ترتبط بتنظيم المزاج اللاواعي، وقد لاحظ الباحثون
بأن الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب كانوا يظهرون باستمرار نشاطًا غير منتظم في هذه المنطقة.

يــغ – وجــدت كــارلسون وفريقهــا أنــه مــن بين جميــع استراتيجيــات الاســتماع للموســيقى، كــان التفر
اســتخدام الموســيقى للتعــبير عــن المشــاعر الســلبية – مرتبطًــا مــع وجــود مســتويات أعلــى مــن القلــق
والاضطراب العصبي لدى جميع المشاركين، ولكن ذلك كان أوضح لدى الرجال، وفي المقابل، كشفت
بيانات صور الرنين المغناطيسي الوظيفي بأن الرجال الذين يميلون إلى استخدام استراتيجية التفريغ

كثر انخفاضًا أثناء الاستماع إلى الموسيقى. كبر كان النشاط الـ(mPFC) لديهم أ بشكل أ

يــغ الاستراتيجيــة تفســير هــذه النتــائج صــعب قليلاً، لأنــه في الــوقت الــذي تعتــبر فيــه استراتيجيــة التفر
كثر إيجابية، فإنه من الصحيح أيضًا أن التعبير عن الموسيقية الوحيدة التي لا تهدف إلى جعل المزاج أ
المشاعر، حتى لو كانت السلبية منها، هو جزء من التنظيم العاطفي الصحي، لذلك تشير كارلسون

بأنه من الصعب رسم الخط الفاصل بين التعبير الصحي وغير الصحي من المشاعر السلبية.



يـغ يرتبـط مـع بعـض العـادات العاطفيـة الأقـل صـحية، ومـع ذلـك، فـإن هـذه العلاقـة تشـير بـأن التفر
حيث تشير كارلسون بأن التفريغ يمتلك بعض أوجه الشبه مع الاستراتيجيات العاطفية التنظيمية
التي تبين بأنها سيئة للتكيف مع المجتمع مثل اجترار الأفكار، حيث يركز الشخص بشكل زائد على
الأفكار والمشاعر السلبية، وأسباب شعوره بها، بدلاً من النظر في الحلول أو وضع المشاكل في إطارها

الصحيح.

كـبر مـن التحويـل – علـى سبيـل المثـال – الـذي يـغ يمكـن أن يعمـل بشكـل أ تعتقـد كـارلسون بـأن التفر
ــا بين الإنــاث، علــى تضخيــم الشعــور الســلبي، أو يلعــب دور مــا يعــرف كــثر شيوعً يعتــبر استراتيجيــة أ

بـ”الاستراتيجية الإخراجية”، أي توجيه المشاعر والسلوكيات السلبية إلى الخا، نحو البيئة.

ية للتأقلم، وقد يكون هذا أيضًا واحدًا من الأسباب التي تجعلنا نرى بأنها كثر ذكور يعتبر الإخراج آلية أ
كثر من الإناث ولكن مع ذلك لا تعتبر كارلسون بأنه من العدل تتعلق بالمشاعر السلبية لدى الذكور أ

اعتبار التفريغ سيئًا بشكل عام.

ما زال تأثير علم الموسيقى على الدماغ جديدًا نسبيًا، فالعديد من الأفكار التي كنا نمتلكها منذ فترة
طويلة عن الموسيقى لم يتم تدقيقها من قبل الدراسات العلمية سوى خلال العقد الماضي من قبل
علمــاء النفــس مثــل دانيــال ليفيتين، ولا تــزال الدراســة العلميــة العصبيــة حــول مــدى فعاليــة العلاج
بالموســيقى جديــدة، وهــذه الدراســة هــي مجــرد خطــوة أولى، وعلــى الرغــم مــن أن المقيــاس الــذي
استخدمته كارلسون وزملاؤها لتصنيف عادات استماع الأشخاص للموسيقى مفيد، ولكن قد تكون

هناك حاجة لإيجاد تصنيف بديل لتحديد ما هي بالضبط نتائج التفريغ.

ومــع ذلــك، فــإن مثــل هــذه الدراســة تؤكــد مــدى الخصوصــية الــتي يمكــن أن تكــون عليهــا علاقتنــا
بالموسيقى، ففي الماضي، كانت الكثير من الأنواع الموسيقية مثل البانك والهافي متل تعتبر بأنها مضرة
كثر تعقيدًا بكثير، فقد يسعى البعض بالصحة العقلية للمراهقين، ولكن من المرجح أن يكون الواقع أ
إلى الرتم السريع والصراخ وقيثارات فرقة ميتاليكا للحصول على العزاء، في حين قد ينفّس البعض

الآخر عن غضبه من خلال موزارت.
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