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Περίληψη

Ως μοναξιά ορίζεται  η  αίσθηση της απουσίας –
έλλειψης ουσιαστικών ανθρώπινων κοινωνικών σχέ-
σεων και για αυτόν το λόγο αποτελεί αρνητικό συναί-
σθημα και συνδέεται άμεσα με την  εκδήλωση  κατα-
θλιπτικής συμπτωματολογίας. Η κατάσταση αποτελεί
σημαντικό παράγοντα κινδύνου και μπορεί να επηρε-
άσει τόσο τη σωματική όσο και τη ψυχική υγεία του
ανθρώπου. Η  κοινωνική και η συναισθηματική απο-
μόνωση του ατόμου, επιφέρει σημαντικές αλλαγές
στην ποιότητα ζωής του. Σημαντικός ρυθμιστικός
παράγοντας της διάθεσης  του ανθρώπου «που
αισθάνεται μόνος»  αποτελεί η μουσική. Οι μουσικές
εμπειρίες ασκούν επίδραση στη συναισθηματική
κατάστασή του, μεταβάλλοντας τα συναισθήματα και
αλλάζοντας τη διάθεση. Η  μουσική μπορεί να αλλά-
ζει, να διατηρεί, να βελτιώνει τη   διάθεση  του ανθρώ-
που, ενώ  λειτουργεί σαν ένας φίλος που παρέχει
παρηγοριά. Η ακρόαση μουσικής βοηθά στη ρύθμιση
της διάθεσης, τη χαλάρωση αλλά και την αυτοδιαχεί-
ριση των συναισθημάτων. Η μουσική βοηθά τους
εφήβους να διαχειριστούν τα συναισθήματα τους,
ενώ, παράλληλα, αποτελεί  έναν ευχάριστο τρόπο για
τους ανθρώπους της Τρίτης Ηλικίας να  εκφράσουν
τα συναισθήματά τους και  να μειώσουν τη μοναξιά
που αισθάνονται. Η συμμετοχή σε μια χορωδία, το
τραγούδι  και η ακρόαση μουσικής είναι  στιγμές
χαράς, ψυχαγωγίας, ομαδικότητας, συλλογικότητας,
στιγμές  που δίνουν νόημα στη ζωή.

Σημαντικά, επίσης, είναι τα ερευνητικά δεδομένα
από την εφαρμογή της μουσικοθεραπείας, ως υπο-
στηρικτική- συμπληρωματική μορφή θεραπείας. Κάθε
άνθρωπος έχει ένα μουσικό παρελθόν, ενώ η  ικανό-
τητα του για δημιουργία αλλά και ανταπόκριση στη
μουσική δεν επηρεάζεται από αναπηρία, ασθένεια ή
άλλη βλάβη. Στις μουσικοθεραπευτικές συνεδρίες, η

μουσική γίνεται το μέσο  επικοινωνίας. Στα πλαίσια
της δεκτικής (ακρόαση μουσικής) ή ενεργητικής
(αυτοσχεδιασμός, εκτέλεση μουσικών οργάνων, σύν-
θεση στίχων, τραγούδι) ατομικής ή ομαδικής  μουσι-
κοθεραπείας, οι μουσικές δραστηριότητες  παρέχουν
τη δυνατότητα για μοίρασμα συναισθημάτων και κοι-
νών εμπειριών, αντιμετώπισης  της μοναξιάς, διαμορ-
φώνοντας, παράλληλα, τις συνθήκες για  αυτοπραγ-
μάτωση, ουσιαστικής δηλαδή αίσθησης και συνείδη-
σης του εαυτού και αλλαγή  τρόπου ζωής.
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διάθεσης, πρόκληση συναισθημάτων.

Εισαγωγή

Η μοναξιά επηρεάζει τόσο τη σωματική όσο και τη
ψυχική υγεία του ατόμου. Συνδέεται άμεσα με την
κατάθλιψη, το άγχος, τη χαμηλή ποιότητα ζωής, την
πτώση των γνωστικών λειτουργιών, καθώς και με
μείωση του προσδόκιμου επιβίωσης (Fratiglioni, et
al., 2000, Tilvis, et al., 2000, Jakobsson and
Hallberg, 2005).

H ακρόαση μουσικής αποτελεί ένα αποτελεσματι-
κό μέσο – τρόπο για τη ρύθμιση και τη βελτίωση της
διάθεσης (North, Hargreaves, & O’Neill, 2000), ενώ,
παράλληλα, αποτελεί μέσο αγχόλυσης και χαλάρω-
σης (Saarikallio & Erkkilä, 2007).Η μουσική χρησιμο-
ποιείται σκόπιμα ως διεγερτικό ή ενισχυτής μιας
συγκεκριμένης διάθεσης. Χρησιμοποιείται από όλους
τους ανθρώπους ανεξαρτήτως ηλικίας, για αυτορ-
ρύθμιση των συναισθημάτων (Greasley & Lamont,
2006, Saarikallio & Erkkilä, 2007,  Davidson, Lange,
McNamara, & Lewin, 2008). Οι Hargreaves and
North (1999) αναφέρονται στη δύναμη της μουσικής
να  δρα ως όχημα έκφρασης των συναισθημάτων
που δεν μπορούν να μεταφερθούν, να εκφραστούν
με κάποιον άλλον τρόπο. Σύμφωνα με τους Juslin &
Laukka (2004), οι άνθρωποι ακούνε μουσική επειδή
αυτή προσφέρει σημαντικές συναισθηματικές εμπει-
ρίες. Παράλληλα, η μουσική βελτιώνει ή αλλάζει τα
συναισθήματα (προσφέροντας χαλάρωση ή παρηγο-
ριά), καθώς και προκαλεί αναμνήσεις (Juslin &
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Laukka, 2004).
Επίσης, η μουσική αναγνωρίζεται ως ένας ανεκτί-

μητος φίλος που παρέχει παρηγοριά και κατανοεί
(Small, 1998, Laiho, 2004). Η μουσική είναι ο φίλος
που μπορεί να βοηθήσει  ακόμη και όταν δεν υπάρχει
κανείς γύρω. Άνθρωποι, όλων των ηλικιών, που βιώ-
νουν έντονα το αίσθημα της μοναξιάς, της θλίψης,
της απογοήτευσης, της μελαγχολίας αισθάνονται ότι
είναι αποδεκτοί και βρίσκουν κάποιον να τους κατα-
λαβαίνει, ακούγοντας τη μουσική της αρεσκείας τους.
Η παρηγοριά δίνεται από την πρόκληση νοσταλγι-
κών αναμνήσεων σχετικών με χαρούμενα γεγονότα
και στιγμές με αγαπημένα πρόσωπα, δημιουργώντας
μια ήρεμη ατμόσφαιρα ασφάλειας και αποδοχής. 

Επιπλέον, αρκετά ερευνητικά δεδομένα αποδει-
κνύουν ότι οι άνθρωποι συμμετέχουν και εμπλέκο-
νται σε μουσικές δραστηριότητες  για να βελτιώσουν
ή και να ενισχύσουν τη θετική διάθεση και τα θετικά
συναισθήματα. Η ακρόαση της μουσικής που μας
αρέσει – οι μουσικές μας προτιμήσεις συνδέονται με
θετικά συναισθήματα. Η ευχαρίστηση που μας δημι-
ουργούν οι μουσικές εμπειρίες προκαλεί αίσθημα
ευεξίας, σταθερότητας, ολοκλήρωσης και νοήματος
στη ζωή.

Εφηβοι

Η μουσική δρα καταλυτικά στους εφήβους, παρη-
γορώντας τους. Σύμφωνα με τους Schwartz και
Fouts (2003), η μουσική βοηθά τους εφήβους να
κατανοήσουν τα συναισθήματα τους, βοηθώντας
τους και επιβεβαιώνοντας τους ότι δεν είναι μόνοι και
ότι τα συναισθήματα που νιώθουν είναι πραγματικά.

Αναφορικά με τη συναισθηματική αυτορρύθμιση
και ρύθμιση κα κατανόηση – αποδοχή της συναισθη-
ματικής τους απομόνωσης και κατάστασης, η μουσι-
κή παρέχει  στους εφήβους τρόπους να διαχειρι-
στούν το άγχος τους, τα αρνητικά τους συναισθήμα-
τα, τη μοναξιά τους, ενώ παράλληλα αποτελεί για
αυτούς στιγμή χαλάρωσης και θετικής διάθεσης. Οι
έφηβοι ζουν, λοιπόν,  με τη μουσική, χρησιμοποιώ-
ντας τη για να ρυθμίσουν τη διάθεσή και τα συναι-
σθήματα τους. Έτσι, ακούν μελαγχολική μουσική για
να ζητήσουν παρηγοριά, έντονη μουσική για να
εκφράσουν το θυμό τους, χαρούμενη μουσική για να
διατηρήσουν τη θετική τους διάθεση ή για να «απο-
δράσουν» από τις ανησυχίες τους (Saarikallio &
Erkkilä, 2007).

Τρίτη ηλικία

Πρόσφατα ερευνητικά δεδομένα επιβεβαιώνουν
ότι η μουσική είναι εξίσου απαραίτητη και σημαντική
για τους ανθρώπους της Τρίτης Ηλικίας (Gembris,
2008). Η ενασχόληση με ένα  μουσικό χόμπυ, όπως
για παράδειγμα τη συμμετοχή σε μια χορωδία,
βοηθά σημαντικά τόσο στη σωματική όσο και τη
ψυχική υγεία, βελτιώνει τη διάθεση και αυξάνει την
κοινωνική αλληλεπίδραση (Davidson et al., 2008).
Τόσο η ακρόαση μουσικής (Laukka, 2006) όσο και το
τραγούδι ή και η εκμάθηση οργάνου (Davidson et al.,
2008, Gembris, 2008) βοηθούν σημαντικά τον ηλι-
κιωμένο άνθρωπο, καθώς όλες αυτές οι δραστηριό-
τητες ενθαρρύνουν την  αυτορρύθμιση των συναι-
σθημάτων, έκφραση των συναισθημάτων και χαλά-
ρωση. Επίσης,  μειώνουν τη μοναξιά ενώ είναι στιγ-
μές χαράς, ψυχαγωγίας, ομαδικότητας, συλλογικότη-
τας, στιγμές που δίνουν νόημα στη ζωή.   

Μουσικοθεραπεία

Η Μουσικοθεραπεία είναι μια θεραπευτική παρέμ-
βαση μέσω της τέχνης και αποσκοπεί στην ουσιαστι-
κή -με νόημα- αλλαγή της ψυχοκοινωνικής και σωμα-
τικής κατάστασης του ατόμου, ενώ εφαρμόζεται σε
όλους τους ανθρώπους ανεξαρτήτως ηλικίας, φύλου
και ψυχοσωματικής βλάβης. Ποσοτική έρευνα
(Psaltopoulou, Micheli, Kavardinas, 2012) έδειξε ότι
η μουσικοθεραπεία συμβάλλει στη βελτίωση της
ψυχοσωματικής κατάστασης του ανθρώπου ανεξάρ-
τητα από την παθολογία του ή/και τη συμμετοχή του
σε άλλες θεραπείες, και ότι όσο πιο βαριά είναι η
αρχική κατάσταση του ανθρώπου τόσο μεγαλύτερη
φαίνεται να είναι η βελτίωση μέσα από τη μουσικοθε-
ραπεία.

Οι μουσικοθεραπευτικές συνεδρίες λαμβάνουν
χώρα   είτε ατομικά είτε ομαδικά και οι τεχνικές, οι
οποίες μπορούν να εφαρμοσθούν αφορούν στη
δεκτική / παθητική μουσικοθεραπεία (μουσική ακρό-
αση) ή στην ενεργητική μουσικοθεραπεία (μουσική
εμπλοκή – ενεργό συμμετοχή και ερμηνεία από
μέρους των θεραπευόμενων (Argstatter, Hillecke,
Thaut, Bolay, 2007).

Η ενεργητική Μουσικοθεραπεία περιλαμβάνει διά-
φορες μορφές μουσικής διάδρασης, όπως ο ελεύθε-
ρος αυτοσχεδιασμός  και το τραγούδι, ενώ η δεκτική
μουσικοθεραπεία περιλαμβάνει την ακρόαση μουσι-
κής που παίζεται από το θεραπευτή για τον πελάτη ,
καθώς και την ακρόαση προηχογραφημένης μουσι-
κής που επιλέγεται είτε από το θεραπευτή ή τον
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πελάτη. Τα περισσότερα μοντέλα χρησιμοποιούν και
τους δύο τύπους (Bruscia, 1998, Καραπέτσας,
Λασκαράκη, Λασκαράκης, 2014).

Όπως σημειώνεται παρακάτω, σε μια μουσικοθε-
ραπευτική συνεδρία μπορούν να εφαρμοσθούν διά-
φορες μέθοδοι:

Τεχνικές Ενεργητικής Μουσικοθεραπείας

1) Τραγούδι (μείωση επιπέδων ορμονών που
σχετίζονται με το άγχος και την κατάθλιψη, ανάπτυξη
κοινωνικότητας, κοινωνικών δεξιοτήτων).

2) Aυτοσχεδιασμός–εκτέλεση μουσικών οργά-
νων, ρυθμικές ασκήσεις (έκφραση συναισθημάτων,
Stanczyk, 2011).

3) Σύνθεση μουσικής ή συγγραφή στίχων (Arg-
statter  et al., 2007).

Τεχνικές Παθητικής Μουσικοθεραπείας

1) Προοδευτική Νευρομυϊκή Χαλάρωση Stanczyk
2011).

2) Νοερή απεικόνιση (ο θεραπευόμενος αφηγείται
οτιδήποτε του φέρει στο νου η μουσική που ακούει –
εικόνες, αναμνήσεις, σκέψεις) - Korlin, 2005, Paik-
Maier, 2010).

Στο σημείο αυτό, πρέπει να αναφερθεί ότι η μονα-
ξιά συνδέεται άμεσα με την εμφάνιση καταθλιπτικής
συμπτωματολογίας. Η ακρόαση μουσικής της επιλο-
γής του κάθε ανθρώπου αποτελεί τρόπο χαλάρωσης
και συνεπώς ασκεί θετική επίδραση στην αντιμετώπι-
ση της καταθλιπτικής συμπτωματολογίας (Chu,
Yang,  Lin, Ou,  Lee, O'Brien,  & Chou,  2013,
Λασκαράκη, Καραπέτσας, Ζυγούρης, Μπάμπου,
2014).

Στο χώρο της ψυχικής υγείας, εκτός από την
καθιερωμένη ψυχιατρική φροντίδα και τις ψυχοθερα-
πευτικές προσεγγίσεις, ιδιαίτερα ενθαρρυντικά είναι 
τα αποτελέσματα από την εφαρμογή Συμπληρω-
ματικών και Εναλλακτικών  θεραπειών. 

Η μουσικοθεραπεία αποτελεί τέτοια μορφή θεραπεί-
ας και ορίζεται ως η  κλινική και βασισμένη σε απο-
δείξεις χρήση μουσικών παρεμβάσεων προκειμένου
να καλυφθούν εξατομικευμένοι στόχοι μέσα σε μια
θεραπευτική σχέση. Απώτερος στόχος είναι η επανα-
φορά, διατήρηση και προαγωγή της ψυχικής, σωμα-
τικής και πνευματικής υγείας (Αμερικάνικη Ένωση
Μουσικοθεραπείας).

Μέσω της ενεργητικής μουσικοθεραπείας και ειδι-
κότερα της συγγραφής στίχων, του τραγουδιού, των
μουσικών παιχνιδιών και του αυτοσχεδιασμού, οι
καταθλιπτικοί ασθενείς μπορούν να διαχειριστούν και
να μειώσουν τα συμπτώματα. Παράλληλα, ο μουσι-
κός αυτοσχεδιασμός βελτιώνει τη διάθεση και την
αίσθηση της ευημερίας  ασθενών με κατάθλιψη
(Schmid & Aldridge, 2004). Σε έρευνα των Maratos,
Gold, Wang, & Crawford (2008), οι καταθλιπτικοί
ασθενείς που συμμετείχαν σε μουσικοθεραπευτικές
συνεδρίες σημείωσαν μεγαλύτερη μείωση των
συμπτωμάτων και βελτίωση της διάθεσης σε σχέση
με αυτούς που έλαβαν την καθιερωμένη ψυχιατρική
φροντίδα.

Όπως αναφέρει η Ψαλτοπούλου (2006 α, β) στη
μουσικοθεραπευτική σχέση μπορούμε να βρούμε το
πλαίσιο για την αναζήτηση της εσωτερικής μας επι-
θυμίας και να πλησιάζουμε ολοένα και πιο κοντά
στην αλήθεια μας. Μέσα από τις εμπειρίες σε αυτό το
μη λεκτικό επίπεδο επικοινωνίας, ο άνθρωπος που
νιώθει μόνος   ανακαλύπτει συγκεκριμένες πτυχές
του εαυτού του. Με  τον αυτοσχεδιασμό,  μπορεί να
διαχειριστεί και να βιώσει συναισθήματα σε ένα συμ-
βολικό, μη - λεκτικό επίπεδο και να βρει τα αίτια -που
ευθύνονται για την τωρινή του κατάσταση- σε παλιό-
τερα γεγονότα της ζωής. Η μουσική γίνεται ο δρόμος
να εκφραστούν συναισθήματα,  λειτουργώντας
καθαρκτικά για τον ίδιο τον άνθρωπο  αλλά  και  βοη-
θώντας τον να διαχειριστεί και να  αντιμετωπίσει τον
ίδιο του τον εαυτό (Καραπέτσας,  Ψαλτοπούλου,
Λασκαράκη, 2010).    
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