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كيــــف أن  (Pandora)و (Spotify) تظهــــر شعبيــــة المهرجانــــات الموســــيقية ومواقــــع الإنترنــــت مثــــل
للموســيقى علاقــة وطيــدة بثقافتنــا، ولكــن البــاحثين وجــدوا بــأن الموســيقى يمكــن يكــون لهــا علاقــة
وطيــدة أيضًــا بصــحتنا، حيــث أشــار العلمــاء في جامعــة ميســوري أن الأشخــاص يمكــن أن يحســنوا

مزاجهم ببساطة عن طريق الاستماع إلى الموسيقى التي تبعث على التفاؤل.

تبعًـا للمؤلفـة الرئيسـية للدراسـة يونـا فيرجسـون، فـإن هـذا البحـث يـوفر دليلاً عمليًـا لمـا يمارسـه علـى
أرض الواقـع الكثـير مـن الأشخـاص، الذيـن يسـتمعون إلى الموسـيقى لتحسين حـالتهم المزاجيـة، فعلـى
الرغم من أن السعي لنيل السعادة الشخصية يمكن أن يعتبر مشروع أناني، إلاّ أن البحوث تشير إلى
يـد مـن احتماليـة ممارسـة الشخـص لسـلوكيات مفيـدة اجتماعيًـا، وتحسين أن الشعـور بالسـعادة يز

يادة مستوى الرضا عن العلاقة الشخصية. يادة الدخل، وز الصحة البدنية وز

وفقًا لبحث فيرجسون الذي تم نشره في مجلة “Positive Psychology”، فإنه يمكن لأي شخص
يادة سعادته الشاملة خلال أسبوعين فقط. تحسين حالته المزاجية بنجاح وز

في الدراسة، تحسن مزاج المشاركين بعد أن طُلب منهم محاولة القيام بذلك، ولكنهم نجحوا فقط
ينــــة الخاصــــة بـــــ عنــــدما اســــتمعوا إلى الموســــيقى المتفائلــــة لـــــ “كوبلانــــد”، بــــدلاً مــــن الألحــــان الحز
“سترافينســكي”، ولكــن مــن جهــة ثانيــة أشــار المشــاركون الذيــن اســتمعوا ببساطــة إلى الموســيقى دون

يادة في السعادة أو تغير بالحالة المزاجية. محاولة تغيير مزاجهم، بأنهم لم يشهدوا أي ز

تضيف فيرجسون أنه من المهم أن يركز الأشخاص الذين يسعون لتحسين مزاجهم على الاستمتاع
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بتجربتهــم في مسيرتهــم نحــو الســعادة وليــس التعلــق بالوجهــة، حيــث إن فائــدة الموســيقى لا تنحصر
،”Consumer Research“ بتحسين مزاجنا، فقد وجدت دراسة حديثة أخرى تم نشرها في مجلة
أن الأشخاص الذين يمرون بمرحلة انفصال عن الشريك أو يعانون من وجود مشاكل في علاقاتهم

الخاصة يفضلون الاستماع للموسيقى التي تعكس مزاجهم السلبي.

كبر بكثير عندما كان الأشخاص يواجهون أظهرت إحدى الدراسات أن تفضيل الموسيقى الحزينة كان أ
خســارة شخصــية في مقابــل الخســارات غــير الشخصــية، مثــل خســارة لعبــة فرضًــا، في حين وجــدت
دراسة أخرى قام خلالها الباحثون بتعريض المشاركين لمختلف الحالات المحبطة والطلب منهم بعد
ذلــك بــأن يقومــوا بالاختيــار بين الاســتماع للموســيقى الغاضبــة أو الموســيقى الباعثــة علــى الســعادة
كثر عندما كانوا يعانون من والاسترخاء، بأن المشاركين كانوا يفضلون الاستماع للموسيقى الغاضبة أ
الإحبـاط بسـبب المشاكـل الشخصـية، مثـل المـرور بموقـف تخلـف فيـه أحـدهم عـن القـدوم إلى موعـد
معهـم، مقارنـة مـع المتـاعب غـير الشخصـية، مثـل عـدم وجـود إمكانيـة لتسـجيل الـدخول إلى الإنترنـت

مثلاً.

الموسيقى كعلاج

ــالعلاج كــبر يســمى ب ــواء مجــال أ ــم إجــراؤه حــول الموســيقى ينضــم تحــت ل ــذي ت البحــث الســابق ال
بالموسيقى، وتبعًا للتعريف الذي حددته رابطة العلاج بالموسيقى الأمريكية، فإن العلاج بالموسيقى هو
“استخدام سريري وقائم على الأدلة للموسيقى لتحقيق أهداف فردية”، والجدير بالذكر أن العلاج
بالموســيقى كــان مســتخدمًا لقــرون علــى اعتبــار أنــه وســيلة لاســتعادة الطاقــة، وتحسين المــزاج، وحــتى

كثر طبيعية. مساعدة الجسم على الشفاء بطريقة أ

يوصي الدكتور فرانك ليبمان، مؤسس ومدير المركز الصحي “Eleven-Eleven” في مدينة نيويورك،
والرائد في مجال الطب التكاملي والوظيفي، باستخدام الموسيقية كوسيلة لتهدئة الجسم والدماغ

مع الأنغام المهدئة وإبطاء معدل ضربات القلب والمساعدة على التنفس بطريقة أسهل.

ألف موسيقاك الخاصة

في حين أن للاسـتماع للموسـيقى فوائـد صـحية كـبيرة، فـإن تأليـف موسـيقاك الخاصـة، لا سـيما مـن
خلال الغناء أو الإنشاد، يمكن أن يكون له أثر علاجي أيضًا، حيث أظهرت دراسة تم نشرها في المجلة
الدولية لليوغا، بأن تلحين كلمة “إمممم” يمكن أن يكون بمستوى فعالية ز منبه للعصب المبهم
(VNS)، وهــذا المنبــه الــذي تتطلــب زراعتــه إجــراء عمليــة جراحيــة، يعمــل علــى التــأثير علــى الحبــال
الصوتية، بطريقة تفيد بعلاج الصرع والاكتئاب على حد سواء، حيث تبين أن كلاً من عملية ز الـ
“VNS” وتلحين كلمة “إممم” تؤديان لتعطيل الجهاز الحوفي، وهو عكس ما يحدث عندما نكون

مصابين بالاكتئاب.

ــا للــدراسات المتكاملــة مختصــة ــا لإميلــي لــويس، وهــي طالبــة دراســات عليــا في معهــد كاليفورني تبعً
بالصوت والشفاء، والتي كانت قد ركزت أطروحتها على مجال الارتجال الصوتي وآثاره على الدماغ،



فإن الاستماع إلى الموسيقى، والصوت، والشفاء يتمحور في الحقيقة حول التخفيف من توتر الجهاز
العصبي، حيث إن هذه الآلية تعمل على المستوى الخلوي.

بحسـب لـويس، فإنهـا وبعـد أن قـامت بدراسـة بعـض البحـوث الـتي أجريـت علـى التيلـوميرات، وهـي
القبعـات الـتي تغطـي نهايـات سلاسـل الـ “DNA”، وجـدت بـأن طـول السلاسـل يرتبـط بطـول العمـر
ونوعية الحياة، وتضيف لويس بأن القيام بجلسات غناء صوتية يمكن أن يكون وسيلة لزيادة طول

التيلومير، كما أنه يمكن أن يساعد على الاسترخاء، إلى جانب تحفيز الشعور بالنشاط.
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