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 لصحةلموسيقى استخدام ال

ِؼذي  ػٍٝاٌّٛع١مٝ ئ٠مبع إثش لذ ٠. ٗٚرصشفٖ ٚشؼٛس الإٔغبْ ل٠ٛخ جذًا ٚرإثش ػٍٝ طش٠مخ رفى١ش ٔٙبثأ اٌّٛع١مٝزصف ر

ِمطٛػبد ِؼ١ٕخ  ػ٠ٗ١ٍّىٓ أْ رإثش إٌشبط، وّب بلاعزشخبء أٚ فٟ شؼٛس الإٔغبْ ث ٌّٛع١مٝرغبُ٘ ا. ضشثبد اٌمٍت ٚاٌزٕفظ 

 .ػ١ّمخ شخص١خ ٚ خم٠ِٓ اٌّٛع١مٝ ثطش

، ٠ىْٛ ضؼفاٌشؼٛس ثبٌ ػٕذ. ٚػملا١ٔخ ثذىّخاٌّشء غزّغ ئ١ٌٗ ٠اخز١بس ِب اٌّضاج، ٌزا ٠جت رإثش اٌّٛع١مٝ ثشىً وج١ش ػٍٝ 

ِٛع١مٝ ش اخز١بس ِف١ذاً أوثلذ ٠ىْٛ . ثبٌغٛءئلا أٔٙب رض٠ذ ِٓ اٌشؼٛس  اٌشؼٛس اٌذبٌٟ أِش ِغشٞرشغ١ً ِٛع١مٝ رزٕبعت ِغ 

اٌّٛع١مٝ اٌزٟ رجذأ  رشغ١ً أٚ أعشع ل١ٍلاً أٚ أوثش رفبؤلاً  ِٕٗ ثبخز١بس ِٛع١مِٝٓ اٌشؼٛس اٌذبٌٟ ٌٚىٓ أػٍٝ ِغزٜٛ لش٠جخ 

 .ٕفظ اٌطش٠مخث اٌّضاجٚرإثش ػٍٝ ثؼذ رٌه ثط١ئخ ٚدض٠ٕخ ٌٚىٕٙب رزغ١ش 

ب ػّب ٠صٍخ ب ٠خزٍف ِٚب ٠صٍخ ٌشخص ِ، خشآجذاً أٞ رخزٍف ِٓ شخص ئٌٝ شخص١خ  اٌّٛع١مٝالإشبسح ئٌٝ أْ  سرجذ ًِ رّب

 ّضاجاٌٌزأث١ش ػٍٝ فٟ اث١ّٕب رإدٞ اٌّٛع١مٝ اٌّّٙخ اٌشئ١غ١خ  د١ث أٔٗ وٍّبد الأغب٠ٟٔجت الأخز ثؼ١ٓ الاػزجبس  .ٌشخص آخش

 .دٚساً ِؼ١ٕبً فٟ رٌهرٍؼت اٌىٍّبد 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 الاستماع

ٌّٛع١مٝ ، وّب أْ غٕبءن أٚ دٔذٔزه أٚ دزٝ سلصه ِغ ا١خ أثٕبء ِزبثؼخ أٔشطزه ا١ِٛ١ٌخرشغ١ً اٌّٛع١مٝ فٟ اٌخٍف أد١بٔبً  ٠ّىٕه

 .١ىْٛ أوثش ِزؼخ ِغ ا٢خش٠ٓٚد١ذاً غ١ش أٔٗ علذ رفضً اٌم١بَ ثزٌه  !ِف١ذ جذاً 

ِٓ اٌّٛع١مٝ اٌزٟ رٕبعت دبٌزه اٌّضاج١خ، ثُ  ثذ١ث رجذأ ٚفمبً ٌذبٌزه اٌّضاج١خٛائُ رشغ١ً ػٍٝ ٘برفه اٌّذّٛي دبٚي رج١ٙض ل

٠ّىٕه ئٔشبء لبئّخ رشغ١ً ٌىً . ئرا شؼشد ثبٌزٛرش ا٘ذٚءً أوثش أٚ  ،رذس٠ج١بً ئرا شؼشد ثبٌذضْٚعشػخً  رفبؤلاً أوثش رصجخ 

 .سفغ اٌّؼ٠ٕٛبدلبئّخ الإٌٙبَ أٚ لبئّخ اٌٙذٚء أٚ لبئّخ : ، ِثبيٚرغ١ّزٙب ٚفمبً ٌزٌه شؼٛس

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 الذهنية اليقظةو موسيقىال

اطٍت ِٓ . ػ١ٍٙب رشو١ض وبًِ أزجب٘هخصص ثؼض اٌٛلذ ٌٍجٍٛط أٚ الاعزٍمبء ٚالاعزّزبع ثبٌّٛع١مٝ دزٝ رزّىٓ ِٓ 

لطؼخ اخزش . ٌزم١ًٍ اٌّشززبدرشاٖ ِٕبعجبً فؼً أٞ شٟء آخش ، ٚاا٠مبف رشغ١ً ٘برفهث لُ أٚا٢خش٠ٓ ػذَ رشز١ذ أزجب٘ه 

 .أوثش ػٍٝ اٌىٍّبدلذ رشُوّض  أٔه د١ث ثذْٚ وٍّبد ِٛع١م١خ

 .ٌٍّٛع١مٝ رغزّغأغّض ػ١ٕ١ه ٚأٔذ . ئٌٝ اٌّٛع١مٝ زشو١ض وبًِ أزجب٘هث ٚلُ  خِش٠ذ أٚ ٔمطخ اثذث ػٓ ِىبْ

أٚ الأصٛاد اٌّخزٍفخ فٟ أٚلبد  اٌّٛع١م١خ ا٢لاد/ الإ٠مبع: جٛأت اٌّٛع١مٝ اٌزٟ لا رلادظٙب ػبدحً  ػٍٝٔزجب٘ه سوّض ا •

إٌٛربد  /اٌّزغ١شح ٚعشػخ اٌّٛع١مٝدسجخ ػٍٛ اٌصٛد  /اٌٍذٓ ٚرٕبغُ اٌخٍف١خ / اٌٛلفبد اٌّٛع١م١خ/ ِخزٍفخ

 .اٌط٠ٍٛخ ٚاٌمص١شحإٌٛربد اٌّٛع١م١خ / اٌؼ١ٍب ٚاٌغفٍٝاٌّٛع١م١خ 

 .ئ٠مبع جغذنِٚؼذي ضشثبد لٍجه ٚ لادظ رٕفغه: لادظ و١ف رإثش اٌّٛع١مٝ ػ١ٍه ٚأٔذ رغزّغ •

 .اجزة أزجب٘ه ئٌٝ ثبلٟ جغذن ٚلادظ الأدبع١ظ اٌجغذ٠خ ٚأٔذ رغزّغ ئٌٝ اٌّٛع١مٝ •

 (.هش٠ذرُ ، هلظه، رٍّٛٙإٌشبط، رُ  رّٕذه، رٙذّئه)لادظ اٌّشبػش اٌزٟ رث١ش٘ب اٌّٛع١مٝ ٚو١ف ٠زأثش ػمٍه  •

، ِب ػ١ٍه عٜٛ ػٍٝ رٕ٘ه أ٠خ أفىبس ئرا طشأ. مٝض١غ فٟ رٍه اٌّٛع١ٌزثؼ١ذًا  رجشندػٙب ثىٍه ٚاعزّغ ئٌٝ اٌّٛع١مٝ  •

 .ثُ أػذ أزجب٘ه ئٌٝ اٌّٛع١مٝ اٌّٛع١مٝ، ٍٝٚاٌغّبح ٌٙب ثبلأزمبي ثؼ١ذًا ػِلادظزٙب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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 في الموسيقى  مشاركةال

 ٌّٛع١مٝ ثذىّخاخز١بس ا٠جت . خ جذًا ٌٍزؼج١ش ػٓ ٔفغهطش٠مخ فؼبٌ ِغ اٌّٛع١مٝاٌذٔذٔخ اٌغٕبء أٚ ٠ّثً : الدندنةالغناء أو 

 .وٍّبد الأغبٟٔ لأٔٙب لذ رىْٛ ٚث١مخ اٌصٍخ ثبٌّٛضٛعٚالأخز ثؼ١ٓ الاػزجبس 

ىْٛ رأْ ٠شُجخ . ػ١ٍهاٌّٛع١مٝ رأث١ش ٛح ٠ض٠ذ رٌه ل، اٌّٛع١مٝجغذن ِغ ثزذش٠ه ٌٕفغه غّخ رػٕذِب  :الزقص أو الحزكة

٠زغُ . الاوزئبة لادفٟ دب رأث١ش ِضبد ٌلاوزئبة لٛٞ جذًا٠ىْٛ ٌٍٕشبط اٌجذٟٔ ح د١ث ِف١ذ ٚاٌذشوخ أشىبي اٌزّش٠ٓ وبفخ

عزخذَ اٌطبلخ ػٍٝ اإٌشبط اٌجذٟٔ  ٠ؼًّأٚ اٌمٍك أٚ اٌغضت،  اٌضغظثبٌزٛرش ثغجت اٌشؼٛس  ػٕذ. ِذفض ِٕٚشظثأٔٗ  اٌشلص

 .ٚثبٌزبٌٟ ٠ىْٛ ٌٙب رأث١ش ِٙذب س٠ٕب١ٌٓاٌزٟ خٍمزٙب اعزجبثخ الأد

ِٕٚخ ، فٟ رخف١ف اٌزٛرش ٚرذغ١ٓ اٌزشو١ض أْ ٠غبػذ اٌؼضف ػٍٝ آٌخ ِٛع١م١خ، ِّٙب وبْ ع١ئبً ٠ّىٓ :الؼزف ػلى آلة موسيقية

ٌذ٠ه  ئرا ٌُ ٠ىٓ. بٌٕشبط اٌجذٟٔ، وّب ٌٗ فٛائذ ف١ّب ٠زؼٍك ثاٌزفى١ش ثؼملا١ٔخلذساد ٚرذغ١ٓ  ئدغبعًب ثبلإٔجبص ٚاٌّزؼخ ٚثٕبء اٌثمخ

 .أٚ اٌٛعبئذ ثّلاػك خشج١خ إٌذبع١خ وبٌطٕبجش ٚاٌّمبٌٟ الأدٚادطشق ػٍٝ ١ّىٕه اٌآٌخ ِٛع١م١خ فٟ إٌّضي، ف

اٌفٛائذ ، ثبلإضبفخ ئٌٝ الإٔجبص ٚاٌّزؼخ ٚاٌثمخ ثبٌٕفظٚاٌٙذف بٌّؼٕٝ ٠ّٕٚذه رؼٍُ اٌؼضف ػٍٝ آٌخ ِٛع١م١خ اٌزشو١ض ٚاٌشؼٛس ث

 . اٌّزوٛسح أػلاٖ

 

ِٓ  ثبٌمشة دغبطالإٚػضف اٌّٛع١مٝ ِغ ا٢خش٠ٓ اٌشؼٛس ثبٌّشح ٚاٌّزؼخ  ع١ّٕذه :ػزف الموسيقى مغ الآخزين

ٌّٛع١مٝ ٚع١ٍخ سائؼخ ٚألً رٙذ٠ذًا رشىً ا. ػضي ٔفغه ػٓ ا٢خش٠ٓػٍٝ رٌه ٘بِبً جذاً فٟ دبي وٕذ ِؼزبدًا ٠ىْٛ . ا٢خش٠ٓ

رىٓ رؼضف  ٌُ ْئ. ٚاٌؼضف اٌّٛع١مٝدٛي  ٌٚلأخشاط فٟ ِذبدثبد ِذزٍّخ ٌذ٠ُٙ ا٘زّبِبد ِّبثٍخ ٌِّٓلاٌزمبء ِغ ا٢خش٠ٓ 

  .ِٕطمزهفٟ أٚ ِؼب٘ذ ِٛع١م١خ اٌجذث ػٓ أٞ ِجّٛػبد أٚ جّؼ١بد ، ٠ّىٕه ػٍٝ آٌخ ِٛع١م١خ

 .اٌّٛع١مٝ ػجش الإٔزشٔذ اٌزٟ عزّىٕه ِٓ ئٔشبء أٚ رأ١ٌف اٌّٛع١مٝ أٚ الأصٛاد اٌخبصخ ثه صٕبػخٕ٘بن اٌؼذ٠ذ ِٓ أدٚاد 

 

، ٠ّىٕه دائّبً رغ١١ش٘ب ِذٜ رأث١ش٘ب ػ١ٍه خلادظِعزخذاَ اٌّٛع١مٝ ٚالاعزّزبع ثٙب ٚاخزشرٙب لاثغض إٌظش ػٓ اٌطش٠مخ اٌزٟ 

 .اٌزأث١ش اٌّطٍٛةرذمك ئرا ٌُ  لطؼخ ِٛع١م١خ ِخزٍفخ أٚ ٔشبط ِٛع١مٟ ِخزٍفٚاخز١بس 

 

 


