
سال دهم، شماره 60 72

کاربـرد موسيقـي 
در برنامه راديويي

 براساس ريتم شبانه روزي بدن 
شنونده ي راديو

شايسته چابكى
كارشناس ارشد تهيه كنندگى راديو

موسيقي يکي از عناصري است که در برنامه راديويي به جهت 
تاَثيرگذاري، ايجاد ارتباط، تنوع، زيبايي و انتقال پيام به کار 

مي رود. اما اين امر زماني مي تواند به نتايج مطلوب دست پيدا 
کند که موسيقي نه تنها متناسب با برنامه که متناسب با زمان 

پخش آن انتخاب شود. انتخاب موسيقي برنامه هاي راديويي يکي 
از مناقشه برانگيزترين موضوعات در راديوست. 

در عين حال توجه به ريتم شبانه روزي بدن شنونده ي راديو 
نشان مي دهد که نياز هاي او در ۲۴ ساعت شبانه روز متغير و در 
افراد عادي قابل شناسايي است. اين مقاله ضمن معرفي مهم ترين 

نياز ها و پاسخ به اين سئوال که توجه به حالت موسيقي در 
شبانه روز چه اهميتي دارد به تطبيق ريتم شبانه روزي بدن يک 
انسان معمولي با انتخاب موسيقي برنامه راديويي مي پردازد و 

الگويي را براي کاربرد موسيقي راديو در شبانه روز ارائه مي دهد.
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مقدمه
ــان در پي  اثراتي که از بيرون و  بدن انس
ــبانه روز دريافت مي کند   درون در  طول ش
دچار تغييراتي مي شود. همچنان که بدن 
تحت تأثير هورمون ها، فشار خون، دماي 
ــه  و ثابت  ــن  تغييرات روزان ــدن، دچار  اي    ب
ــنايي روز، شيفت   است، طول مدت روش
ــفر به نقاطي که تغيير ساعت  شبانه و س
را به دنبال دارد بر ريتم شبانه روزي بدن 

انسان مؤثر است. 
ــان جز در  ــبانه روزي بدن انس ــم ش ريت
موارد نادر در زنان و مردان  يکسان است و 
بيشتر افراد جامعه از آن پيروي مي کنند. 
در عين حال که آهنگ زيستي انسان در 
پاسخ به جهان خلفت جريان مستمر دارد، 
اين موضوع در حوزه ي راديو امري بديع و 
قابل توجه است، چون راديو نيز مي تواند 
در تغيير اين ريتم مؤثر باشد  يا در جهت 
ــات آن حرکت کند. تجارب  برقراري و ثب
ــازي راديو يي  متعدد در عرصه ي برنامه س
نشان مي دهد وقتي که ما اغلب از ساعت 
ــود ناآگاهيم و بي توجه به  دروني بدن خ
ــود  ــي که در بدن ما ايجاد مي ش تغييرات
ــم، الگوي ريتميک  ــان را پيش مي بري زم
ــان  بدن مان با گوش کردن به راديو هم س
ــتگاه  ــود و با طراحي قالب هاي ايس مي ش
ــگ مي گردد  ــي ريتم بدن هماهن راديوي

(مک فارلند، ۱۳۸۱). پس لازم است راديو 
ــت و نياز توجه کامل داشته  به اين خواس
ــنونده اي از  يک راديو  ــد، چون اگر ش باش
ــد، بازگرداندن وي کار بسيار  دست بکش
ــواري خواهد بود (لاروخ، بوخ هلس،  دش

.(۱۳۸۷
ــاي  لايه ه از  ــي  راديوي ــه  برنام ــک  ي
ــت که يکي از  ــکيل شده اس متعددي تش
ــيقي يکي از  ــيقي است. موس آن ها موس
ــت. موسيقي  يک  ــانه هاي راديويي اس نش
عامل اصلي در ميزان رضايت از برنامه ها، 
ــاط  ــو و ارتب ــراي رادي ــگاه ب ــاد جاي ايج
مخاطبان با راديو است. و به همين خاطر 
براي ساختن مطلوب ترين برنامه  يا ايجاد 
ــئله ي نوع  ــانه اي، مس بهترين جايگاه رس
ــرار مي گيرد  ــيقي، در مرکز توجه ق موس

(لاروخ، بوخ هلس، ۱۳۸۷).
ــک راديو  ــي بخواهد  ي ــروزه اگر کس ام
ــت بايد  ــازمان دهي کند، نخس را از نو س
ــي  ــه مطالعه ي نظري بپردازد و با بررس ب
ــي  دريابد که منطقه ي تحت  عقايد عموم
ــيقي را اولويت  ــش او کدام نوع موس پوش
ــي، ۱۳۸۳)  ــچ، گي ليس پ ــد (لين مي دهن
ــه افکار  ــتر ب ــت توجه بيش ــد دانس و باي
ــان از راه هاي  ــي  و نياز هاي مخاطب عموم
ــانه هاي سنتي در عصر  ماندگارکردن رس

ديجيتال است(خجسته، ۱۳۸۶). 

براي  راديو يي  برنامه هاي  تهيه کنندگان 
انتخاب موسيقي برنامه هاي خود بايد اين 
ــند که  ــته باش موضوع را نيزدر نظر داش
ــيقي در راديو دو کارکرد عمده دارد:  موس
ــيقي گوش را  هم خودش به عنوان موس
ــي   يا با همراهي  ــوازد، و هم به تنهاي مي ن
ــردي فرعي دارد و  کلمات و صداها کارک
ــيدن به چيزي  ــراي معني بخش کمکي ب

خارج از خود است.
ــده در حوزه ي کاربرد  تحقيقات انجام ش
ــر جنبه ي  ــتر ب ــو بيش ــيقي در رادي موس
ــيقي در برنامه هاي خاص  ــاب موس انتخ
ــيقي  يا راديو هاي موسيقي است؛ در  موس
غير اين صورت موسيقي مفهومي  است که 
ــاير رمز هاي راديو يي  در کنار کلمات  يا س
معني و مفهوم خاص خود را پيدا مي کند 
ــتگاه مورد  و در اين صورت برنامه در ايس
ــف با موضوع  ــر و در زمان هاي مختل نظ
ــيقي را  ــاي انتخاب موس خاص، زمينه ه

فراهم مي کند.
ــاز  به اعتقاد لاروخ و بوخ هلس، برنامه س
ــيقي  ــد بداند که بدون موس راديو يي باي
ــند هيچ چيز پيش  در راديو هاي عامه پس
ــر بايد  ــوي ديگ ــي رود (۱۳۸۷)؛ از س نم
ــت «پخش آهنگ هايي که با حالت  دانس
ــان است به  ــنوندگان همس ــبک ش و س
ــک خواهد  ــي آن ها کم ــاداري طولان وف
ــه اين ترتيب  ــون، ۲۰۰۷).ب کرد» (جانس
شناخت ريتم شبانه روزي بدن شنونده ي 
ــالات او مي تواند در  ــو و باز تعريف ح رادي
ــري آن در  ــيقي و به کارگي انتخاب موس
ــبانه روز در ايستگاه هاي  اوقات مختلف ش

راديويي موثر باشد.
ــه  ــيدن ب ــن معني بخش ــيقي ضم موس
ــود به تنهايي  كلامي كه با او همراه مي ش
ــدي در اين باره  ــت. هن ــز اس هيجان انگي
معتقد است كه وقتي موسيقي را از راديو 
ــنويم، مي تواند بخشي از زندگي ما  مي ش
ــاي خاصي ما  ــاب آيد و با ترانه ه به حس
ــاد دوره اي از زندگي مان بيندازد  ــه ي را ب
ــي را در ما  ــي واقع ــخ هاي احساس و پاس

برانگيزد (هندي، ۱۳۸۸: ۲۳۱).
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پيشينه تحقيق
كوشش هاي نگارنده براي يافتن منابعي 
ــه ي موضوع اين مقاله  كه بتواند در زمين
مورد استفاده قرار گيرد، چندان ثمربخش 
ــيقي در برنامه راديويي  نبود، کاربرد موس
براساس ريتم شبانه روزي بدن شنونده ي 
ــي قرار نگرفته  راديو، تاکنون مورد بررس
ــي که در  ــالات و ديدگاه هاي ــت و مق اس
ــود دارد هيچ كدام  تحقيقات خارجي وج
ــخصاً موضوع اين تحقيق  مستقيماً و مش
ــورد توجه قرار نداده اند. فقط اهميت  را م
ــرات آن براي  ــه به ريتم بدن و تغيي توج
ــيقي در  ــاز و براي انتخاب موس برنامه س

برخي منابع به اختصار ذکر شده است. 
روش پژوهش و مدل تحقيق

ــن تحقيق کيفي  ــش در اي روش پژوه
ــاوس  ــوت و موره ــر ميک ــاس نظ و براس
ــاي تأکيد بر  ــه ج ــه ب ــت ک (۱۹۹۷) اس
ــي، قابليت اعتماد طرح هاي  پايايي و رواي
ــش کيفي را مطرح مي کنند (ويمرو  پژوه
ــن  همي ــر  ب  ،(۱۷۱  :۱۳۸۴ ــک،  دوميني
ــاي کتابخانه اي،  ــاس در کنار  يافته ه اس
ــه عميق و تحليل محتوا، از روش  مصاحب
ــتفاده مي شود، تا تحليلي  مثلث سازي اس
ــي به کارگيري ريتم روزانه بدن  از چگونگ
ــازي راديو يي به دست دهد و  در برنامه س
ــرح پژوهش كيفي  قابليت اعتماد اين ط

نيز به دست آيد.
بر اساس طرح نظري و روش تحقيق در 
كنار مصاحبه عميق با كارشناسان مرتبط 
ــق (با روش گلوله برفي)،  با موضوع تحقي
تحليل محتواي برنامه هاي شبكه راديويي 
ــا روش نمونه گيري غيراحتمالي  ايران (ب
ــر اما نمونه هاي  هدفمند با احتمال متغي
ــت و مطالعات  ــده اس ــاوب) انجام ش متن
ــنادي مكملي براي اين  كتابخانه اي و اس

بررسي مي باشند. 
هدف اين تحقيق بدست آوردن الگويي 
ــران و  ــي که مدي ــت. الگوي ــب اس مناس
ــه اهميت درک زمان در  برنامه ريزان را ب
ــيقي سوق  ارتباط راديويي و انتخاب موس
ــاس اين تحقيق مدل زير  دهد. بر اين اس

را پي گرفت.
ــده از مدل  ــازي ش ــو مشابه س ــن الگ اي
ــچ و دفلور (۱۹۷۶)  ــتگي بال- راكي وابس
است. براساس اين مدل شرايط ساختاري 
ــار حاصل از  ــوع آث ــال وق ــه، احتم جامع
ــرل مي كند  ــي را كنت ــانه هاي جمع رس
(مک کوايل، ويندال. ۱۳۸۸: ۱۰۸). چون 
ــانه بدون مخاطب نمي تواند به حيات  رس
ــانه از  خود ادامه دهد، پس بين درك رس
ــنونده راديو و توجه  ــرد ريتم بدن ش كارب
ــرايط لازم براي حفظ  به نياز او و ايجاد ش
ريتم روزانه شنونده ي راديو و برنامه سازان 
وابستگي وجود دارد و اخلال در اين امر، 
قطع ارتباط را به دنبال دارد. در اين طرح 
ــر نيازهاي مخاطب راديو و  تمركز اوليه ب

به ويژه نيازهاي فيزيولوژيک اوست.
يافته هاي پژوهش

ــدن و کاربرد  ــي ريتم ب ــي تطبيق بررس
ــيقي در راديو نيازمند درک مناسبي  موس
ــت بنابر اين در اين بخش  از هر مقوله اس
ــرات ريتم  ــي مهمترين تغيي ضمن معرف
بدن در شبانه روز به بررسي کاربرد سنتي 
موسيقي در راديو مي پردازيم و در نهايت 
ــيقي  ــا کاربرد موس ــاي مرتبط ب يافته ه
ــبانه روز براساس ريتم  ــاعت ش در ۲۴ س
شبانه روزي بدن شنونده ي معمولي راديو 

بيان مي گردد.
طرح نظرى و روش تحقيق به صورت كلى
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مهم ترين ريتم بدن
ما امروز درست در همين زمان آنچنان 
هستيم که ديروز در چنين ساعتي بوديم 
و در چنين لحظه اي فردا، دوباره به همان 
شکل خواهيم بود (وستون، ۱۹۷۹). اين 
ــر چرخه ي  ــرات در بدن تحت تأثي تغيي
ــيرکادين ريتم۱  س ــه  ک ــت  ــي  اس منظم
ــا ريتم هاي  ــود. در بدن م ــده مي ش نامي
ــه در زمان کمتر  ــددي وجود دارد ک متع
از ۲۴ ساعت تا يکسال تکرار مي شوند اما 
ــيرکادين ريتم يا ريتم  مهم ترين آن ها س
بدن در ۲۴ ساعت شبانه روز است. ريتمي  
ــا را طراحي مي کند و  ــه فعاليت هاي م ک
به صورت ۲۴ساعته اجرا و تنظيم هرگونه 
ــده دارد (کوملي،  ــدن را به عه فعاليت ب
ــت که  ــاس اس ــن اس ــر همي ۲۰۰۸) و ب
ــطوح انرژي،  ضربان قلب، دماي بدن، س
کميت و کيفيت خواب، شکيبايي بر درد 
و چيز هاي ديگر، به وسيله ريتم ها ي بدن 
ــه وقتي ما با  ــوند. آنگونه ک کنترل مي ش
ــان هماهنگ  ــکات محيط اطراف م تحري
ــودن مي کنيم  ــاس زنده ب ــتيم، احس هس
ــم رفتارهاي ما از  ــراي فعاليت آماده اي و ب
ريتمي  موزون پيروي مي کند (کارلسون، 

.(۱۳۸۶
ــه ي بدن در  ــا چرخ ــيرکادين ريتم  ي س
ــبانه روز يگانه نگه دارنده ي زمان دروني  ش

بدن و يک فعاليت فيزيولوژيکي است که 
احساس و اوقات ما را اداره و فعاليت هاي 
ما را طراحي مي کند. به صورتي که وقتي 
ما با تحريکات محيط اطراف مان هماهنگ 
ــاس زنده بودن مي کنيم و  ــتيم، احس هس
ــت آماده ايم (کوملي، ۲۰۰۸).  براي فعالي
ــته اي از ريتم هاي  ــاعت بيولوژيک دس س
ــل هورمون هاي  ــاعته ي بدن را مث ۲۴ س
ــته به  ــاي وابس ــا حرکت ه ــوژي ي فيزيول
ــت  ــي هداي ــاي حرکت ــرد عصب ه کارک
مي کند و بيشترين ريتم ملموس، سيکل 
ــت (ويرز جاستيک۲،  خواب و بيدار ي اس
ــاس رفتار هاي ما اغلب  ۲۰۰۷). بر اين اس
از ريتمي  موزون پيروي مي کنند. در اين 
ــردگي  ــيد اثرات ضدافس ميان نور خورش
ــتر افراد در   ــن خاطر بيش ــه همي دارد، ب
ــاس شادابي و نشاط  يک روز آفتابي احس
ــبت به  يک روز تاريک دارند  بيشتري نس

(کالات، ۱۳۸۶).
ــت استفاده از  ــل فاستر۳ معتقد اس راس
تمام امكانات بدن در حداكثر سرعت خود 
ــت، يعني در  ــام اوقات بي معني اس در تم
حقيقت غيرممكن است، در عوض شما از 
ــات خود هنگامي كه به  هر كدام از امكان
ــتفاده مي كنيد، اين يك  آن نيازمنديد اس
ــم صرفه جويي بسيار جالب است  مكانيس
ــيلور، ۲۰۰۷) بر  ــوريوس  و س (کارات  س

مدل وابستگى ريتم برنامه سازى و ريتم شبانه روزى شنونده راديو
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همين اساس است که توانايي و حالات ما 
در اوقات مختلف شبانه روز متفاوت است.
ــدرت يادگيري نيز در طول  حافظه و ق
ــبانه روز تحت اثر اين ريتم دچار تغيير  ش
ــته به  ــت به طوري که اختلافات وابس اس
ــات و در اوقات  ــنجش زمان در تحقيق س
مختلف روز براي حافظه رعايت شدو اين 
نتايج در خلال شرايط روز کاري معمولي 
به دست آمده است و ثابت شد وظيفه اي 
ــرگاه حافظه  ــه در اوقات روز براي عص ک
گسترش مي يابد در زمان صبحگاهي قابل 
ــت و اثر زمان در ساعات  ــي نيس دسترس
ــکلاتي است  ــبانه روز از بزرگترين مش ش
ــود دارد  يعني اين  ــورد وج که در اين م
که حافظه در اوقات مختلف روز عملکرد 
متفاوتي دارد(شميدت ،  کولدت،  کاجوچن 
ــه  به صورتي ک  .(۲۰۰۷ ــس،  پيگنيوک  و 
ــان و  ــازي در صبحگاه ــن بازس بيش تري
ــود.  ــامگاهان  انجام مي ش كم ترين در ش
ــه بيش ترين  ــت حافظ ــش فعالي با افزاي
توانايي به اواسط روز نيز کشيده مي شود 
ــاس به  ــر اين اس ــي، ۱۳۸۶). ب (خداپناه
ــبانه روز  ــک فرد در ش ــي حالات ي بررس

مي پردازيم.
تغييرات بدن در شبانه روز

ــال  ــرد در ح ــح: ف ــش صب ــاعت ش س
ــت در واقع بدن در حال  ــدن اس بيدار ش
ــارخون به  ــرار مي گيرد فش ــاش ق آماده ب
ــد و بدن براي  ــتگي افزايش پيدا كن آهس
ــي از بيداري و تحرك  قبول تغييرات ناش
آماده شود. با توجه به شرايط خاص صبح 
ــي را ۶۰  ــه ي صبحگاه ــداري چرخ و بي
ــبه مي كنيم. چرا كه بدن  دقيقه اي محاس
ما هنوز تحت تأثير هورمون ملاتونين قرار 
دارد، اما با قطع هورمون ملاتونين در اثر 
تابش نور به چشم و شروع ترشح هورمون 
ــي كم كم جاي  ــزول ۴ خواب آلودگ كورتي

خود را به شتاب مي دهد.
ــح  ــح: با افزايش ترش ــاعت هفت صب س
كورتيزول در بدن به ميزاني که فعال ساز 
ــراي فعاليت روزانه  ــت آمادگي بدن ب اس
ــش ناگهاني  ــدا مي كند. افزاي افزايش پي
ــترس يا  ــون اس ــش هورم ــرژي، افزاي ان

ــح اين هورمون به  كورتيزول و تداوم ترش
ــيدن به موقع  ــار رواني براي رس دليل فش
ــل كار مدت چرخه ريتم را در اين  به مح

زمان ۶۰ دقيقه اي مي سازد.
ــاعت هشت صبح: همچنان كه از اين  س
زمان به بعد ميزان هورمون كورتيزول در 
ــت پايداري و  ــت مي ماند، وضعي بدن ثاب
ــتقرار در محل كار نيز به ثابت  ثبات با اس
ــون كورتيزول كمك  ــطح هورم كردن س
ــترس هاي  مي كند و به جهت كاهش اس
ــي ريتم ۲۴  ــه ي درون ــي چرخ صبحگاه
ساعته بدن فرد ۹۰ دقيقه اي مي شود. اين 
ــت كه فرد پرانرژي است و تا  در حالي اس
ــت  ــاعت ۱۱ كه دماي بدن او ثابت اس س
ــاط، او  مي خواهد كه روحيات انرژي و نش
را در اوج آمادگي به دست آمده قرار دهد.
ــروع چرخه ي بعدي  ساعت ۹:۳۰: با ش
ــداوم كار  ــرد براي ت ــار آمادگي ف در كن
روزانه حافظه ي كوتاه مدت فعال مي شود. 
حافظه اي كه بهترين زمان را براي سرعت 
يادگيري و حداكثر هوشياري را در اختيار 
ــو مي تواند از اين  ــرد قرار مي دهد، رادي ف

شرايط بهره هاي بسياري ببرد.
ــه تدريج و  ــدن ب ــاي ب ــاعت ۱۱: دم س
ــا هنگام ظهر كه  ــته تغيير مي كند ت آهس
ــي كاهش مي يابد در  به صورت محسوس
ــراغ فرد  اين زمان خاطرات و يادها به س
ــاعت ۱۲ مهارت هاي  مي آيد. از حدود س
ــرعت بالا مي رود و سرعت و  ذهني به س
ــأله به بالاترين  دقت در رياضي و حل مس

نقطه ي خودش مي رسد.
ــاعت ۱۲:۳۰: با افت محسوس دماي  س
ــل ملاحظه ي انرژي به  بدن و كاهش قاب
ــتولي  ــي بر فرد مس ــج خواب  آلودگ تدري
ــرايط او فقط پذيراي  مي شود، در اين ش
موسيقي آرام و صحبت هاي دلپذير است. 
صحبت درباره ي گذشته، يافتن دوستان 
و اثرگذاشتن بر مردم از خصوصيات افراد 
داراي ريتم معمولي در اين ساعت از روز 

است.
ــائل  ــوان به طرح مس ــاعت ۱۴: مي ت س
ــا افزايش دماي  ــز پرداخت. ب تفكربرانگي
بدن از ساعت ۱۵، بدن در شرايط آمادگي 

فعاليت حافظه طولاني مدت قرار مي گيرد.
ــدت  ــه طولاني م ــاعت۱۵:۳۰: حافظ س
ــرار دارد، بنابراين  در اوج آمادگي خود ق
ــات وجود  ــز روي موضوع ــت تمرك فرص
ــرايط  دارد. ضمن اينكه كم كم بدن در ش

آمادگي براي فعاليت نيز قرار مي گيرد.
ــدن براي  ــي ب ــاعت ۱۷: اوج آمادگ  س
ــت در اين زمان  با افزايش آدرنالين  فعالي
و افزايش درجه حرارت است كه فرد را در 
بهترين زمان براي فعاليت بدني و ورزشي 
ــمي و روحي و  ــاط جس قرار مي دهد. نش
سرزندگي مشابه صبح در اين زمان ناشي 
از اين امر است. در اين ساعت عضلات در 
ــود قرار دارند، فرد  نيرومندترين زمان خ
ــته  ــت تحرك بيش تري داش علاقمند اس
باشد و حداقل از فضاي خانه بيرون برود. 
ساعت۱۸:۳۰: افزايش حساسيت حواس 
از جمله حساسيت به صدا در اين زمان به 

اوج خود رسيده است.
ــاعت ۲۰: با فرارسيدن ساعت پاياني  س
روز که در اوقاتي از سال با غروب خورشيد 
ــترش تاريكي   ــر با گس ــي ديگ و در اوقات
همراه است شدت اضطراب كاهش يافته، 
ــطح خود در  ــزول به پايين ترين س كورتي
ــد و با شروع ترشح ملاتونين  خون مي رس

آرامش بر وجود فرد حاكم مي شود.
ــرايط  ــت دماي بدن ش ــاعت ۲۲:  اف س
ــي را براي فرد فراهم مي كند  خواب آلودگ
و بدن در شرايط استراحت قرار مي گيرد.

ساعت ۲۴: در اين زمان افراد سحرخير 
ــتند و كساني كه  و معمولي در خواب هس
ــب زنده دار به شمار  بيدارند جزء گروه ش
ــاز به همدلي و  ــد در اين زمان ني مي آين
ــروه از افراد به  صحبت كردن براي اين گ

وجود مي آيد.
ــه تمام  ــت ک ــن اس ــم اي ــه ي مه  نکت
ــدودي و صرفاً  ــده ح ويژگي هاي گفته ش
ــت چرا كه  ــص به روزهاي عادي اس مخت
افراد در روزهاي تعطيل به طور خودآگاه 

ريتم روزانه ي خود را تغيير مي دهند. 
جدول شماره يک خلاصه اي از تغييرات 
ــاي ۶۰، ۹۰ و ۱۲۰  ــدن را در چرخه ه ب

دقيقه اي نشان مي دهد:
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ــان در جامعه ي  ــر محقق ــاس نظ بر اس
ــحرخيز  ــاني از هر ده نفر يك نفر س انس
ــت که لارک۵ ناميده مي شود. لارك ها  اس
ــه اوايل صبح از  ــت دارند ک معمولاً دوس
ــر از ده نفر نيز  ــوند. دو نف خواب بيدار ش
ــب زنده دار  يا آولز۶ هستند که از بيدار  ش
ــب لذت  ــي بعد از نيمه ش ــودن تا مدت ب
ــاني  ــده ي جمعيت کس ــد، باقيمان مي برن
هستند که بين اين دو گروه قرار مي گيرند 
(فلين۷، اوکنور، کريچتن، ۲۰۰۸). لارک  
ــتند که  ــحرخيز، افرادي هس ــا گروه س ي
ــوند  تمايل دارند زودتر بخوابند و بيدار ش
و احساس کنند که در بهترين حالت قرار 
ــگام صبح کار هاي  ــد؛ بنابراين در هن دارن
ــد. غروب  ــام مي دهن ــتري انج مهم بيش
ــالت آور است چون در آن  براي آن ها کس
ــاس مي کنند تمايل دارند که  زمان احس
به رختخواب بروند و هرچه زودتر بخوابند 
ــده دار برعكس همه ي  ــب زن ــا افراد ش ام

ــخصاتي را كه براي سحرخيزان گفته  مش
ــوند و به  ــده دير از خواب بيدار مي ش ش
ــح مي گذارند و به نظر  ــي  قدم به صب آرام
ــد همچنان که روز کامل مي شود  مي رس
ــد. بنابراين  ــا افزايش مي ياب نيروي آن ه
شب زنده دارها ترجيح مي دهند که موارد 
مهم را تا بعدازظهر رها کنند و در هنگام 
ــت  ــوز پرانرژي اند. درس ــروب آن ها هن غ
ــان را  ــحرخيز ها رمق ش ــي که س در زمان
 ازدست مي دهند (واترهاوس۸ و همکاران، 

 .۹(۲۰۰۲
ــم  داراي ريت ــراد  ــق اف ــن تحقي در اي
ــتند که بيشترين  معمولي مورد نظر هس
ــکيل مي دهند و داراي  افراد جامعه را تش
ــند. بر اين اساس  ريتم همساني مي باش
ــاعته ي  ــم ۲۴ س ــي ريت ــه ي درون چرخ
ــت که  بدن داراي ويژگي هاي خاصي اس
ــناخت آن در امر برنامه سازي و به ويژه  ش
ــاعت  ــيقي راديو در ۲۴ س ــاب موس انتخ

ويژگي هاي فرديمدت چرخهزمان

زمان بيدارشدن، بدن در حالت آمادگي براي تحرک و آرامش قرار دارد.۶-۷۶۰

آمادگي بدن با شتاب رو به افزايش است و در ساعت ۸ به اوج خود مي رسد.۷-۸۶۰

آمادگي بدن در اوج باقي مي ماند اما افزايش ندارد.۸-۹:۳۰۹۰

حالات انرژي و روحيه  ي فرد ثابت است. حافظه  ي کوتاه مدت در اوج آمادگي است. حداکثر سطح هوشياري وجود دارد.۹:۳۰-۱۱۹۰

کاهش تدريجي دماي بدن، کاهش انرژي اوليه، تمايل به خاطرات و گذشته در فرد شکل مي  گيرد.۱۱-۱۲:۳۰۹۰

افت محسوس دماي بدن و انرژي- افزايش خواب آلودگي- آرامش جويي.۱۲:۳۰-۱۴۹۰

افزايش تدريجي دماي بدن، افزايش هوشياري، تمايل به گفت وگو و صحبت کردن.۱۴-۱۵:۳۰۹۰

فعال شدن حافظه طولاني  مدت و به اوج رسيدن افزايش تمرکز روي موضوعات مختلف.۱۵:۳۰-۱۷۹۰
اوج آمادگي بدن، قرارگرفتن عضلات در قدرتمند ترين زمان. نشاط روحي و جسمي مشابه صبح است.۱۷-۱۸:۳۰۹۰

افزايش آمادگي حواس انسان. حساسيت به صدا در اوج است.۱۸:۳۰-۲۰۹۰

با کاهش اضطراب روزانه آرامش بر بدن حاکم مي شود. قابليت تمرکز بر مطالب بيشتر است و فرد حالت گوش به زنگ دارد.۲۰-۲۲۱۲۰

کاهش محسوس دماي بدن. تمايل به خواب و در نهايت خوابيدن افراد داراي ريتم معمولي.۲۲-۲۴۱۲۰

در هر دو چرخه نياز به همدلي و صحبت  کردن درباره  ي خود افزايش مي  يابد. براي شب زنده  دار ها اوج خواب آلودگي ۲۴-۳۹۰+۹۰
از پايان اين چرخه آغاز مي شود.

دماي بدن در پايين ترين سطح شبانه  روز، هوشياري در پايين  ترين ميزان، هرآن چه که در اين زمان ريتم شنونده را ۳-۶۹۰+۹۰
دچار اختلال کند ريتم او را در تمام روز مختل مي کند. از ساعت ۵ افراد سحرخيز بيدار مي شوند.

 جدول شماره 1- 
چرخه ى تغييرات 
بدن در 24 ساعت 
شبانه روز
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مي تواند مهم باشد.
با توجه به تحقيقات وستون۱۰ (۱۹۷۹)، 
ريتم بدن چرخه هايي تقريباً  ۹۰ دقيقه اي 
ــازي با اهميت است؛  دارد كه در برنامه س
که اين ميزان تحت تاثير فشارهاي رواني 
ــترس کاهش مي يابد يعني در راديو  و اس
ــنوندگان آرام انتظار  و در حالت عادي ش
دارند که پخش برنامه ها از دوره اي تبعيت 
ــاعت ۹۰ دقيقه اي  ــه بر مبناي س کند ک
ــبه شده است، اما براي شنوندگاني  محاس
ــتند به ويژه در  ــار رواني هس که تحت فش
ــاعات صبح اگر دوره ي پخش برنامه ها   س
ــاس آرامش  ــد، احس ــاعتي باش ــک س ي
ــري مي کنند و از دوره هاي با مدت  بيش ت
ــن دليل  ــنودند. به همي ــه خش ۶۰ دقيق
ــار هاي روحي مدت هر  در زمان هاي فش
ــان بيش ترين  ــه ۶۰ دقيقه و در زم چرخ

آرامش ۱۲۰ دقيقه فرض شده است.
به کارگيـري موسـيقي در راديـو از 

گذشته تا حال
از زمان شروع کار راديو در ايران تا حال 
ــازان  ــيقي در بين برنامه س انتخاب موس
ــاس تجارب و آموخته هاي  راديويي براس
ــورت مي گيرد و مبتني بر عرف  فردي ص
ــن خاطر تعاريف  ــد. به همي راديو مي باش
ــا توجه  ــيقي ب ــرد موس ــي از کارک خاص
ــف مثل  ــي مختل ــاي زمان ــه محدوده ه ب
ــب وجود  ــح، نيم روز، ظهر، عصر و ش صب
ــت  ــن تعاريف علي رغم گذش ــه اي دارد ک
ــروز در بين  ــي ام ــتاب زندگ ــان و ش زم
ــوت به قوت خود  تهيه کنندگان پيش کس
ــت. اما کاملاً هماهنگ با ديدگاه  باقي اس
برنامه سازان جوان نيست. علت اين است 
ــته درک و شناخت موسيقي  که درگذش
ــر انتقال  ــبانه روز تحت تأثي ــو در ش رادي
ــوتان راديو انجام مي شد  تجارب پيشکس
و برنامه سازان جوان با پيشکسوتان راديو 
ــا امروزه با  ــتند. ام ارتباط تنگاتنگي داش
ــکافي  کاهش ارتباطات درون گروهي و ش
ــته با امروز در راديو  ــل گذش که بين نس
ــود تفاوت محسوسي در  ــاس مي ش احس
به کارگيري موسيقي در راديو بين اين دو 
ــل ديده مي شود و براي تهيه کنندگان  نس

ــتر جنبه ي  ــيقي بيش جوان کاربرد موس
شخصي و فردي دارد و يکساني روش نيز 
ــود. اما به طور کلي آن چه که  ديده نمي ش
در اين بخش ارائه مي شود مرتبط با کاربرد 
موسيقي مطابق عرف راديو از گذشته و با 
توجه به زمان پخش و هماهنگ با ديدگاه 

کارشناسان موسيقي است. 
موسيقي سحرگاهي

بايد تمپوي آرامي داشته باشد. عموماً در 
اين زمان در راديو مناجات پخش مي شود 
كه مونوتون است و همين مونوتون بودن 
ــاس آرامش و معنويت  و يكنواختي احس

بيش تري به شنونده مي بخشد.
موسيقي صبح و نيم روز

ــتگي حالت  از ابتداي صبح و براي پيوس
ــحرگاهي با موسيقي پرانرژي  موسيقي س
ــيقي به تدريج تند شود  بايد تمپوي موس
ــي پايين به  ــم از يك تمپوي خيل و كم ك
ــد  ــه حالت تندتري دارد برس تمپويي ك
ــروع فعاليت  ــب با ش كه اين زمان متناس
ــد. به همين  و كار و تلاش روزانه مي باش
ــيقي هايي كه حاوي پيام هاي  خاطر موس
اميد بخش  و مهيج اند براي صبح مناسبند؛ 
ــاط  ــح بايد نش ــيقي صب ــه موس ــرا ك چ
ــنونده نيرو بدهد. از  ــته باشد و به ش داش
ــتگاه ماهور كه از  دستگاه هاي ايراني دس
ــط و با عظمت ايراني  دستگاه هاي منبس
ــرور به ما  ــر و غ ــاس تفاخ ــت و احس اس
ــب است. چهار  مي دهد، براي صبح مناس
ــتفاده  ــگ و تكنو قابليت اس ــراب، رن مض
ــروع روز را  در صبح را دارند تا هيجان ش
افزايش دهند. از موسيقي هاي غير ايراني 
گام هاي بزرگ و ماژور را مي توان از زمان 

صبح تا ظهر استفاده كرد.
موسيقي ظهرگاهي

ــاس ريتم دروني بدن  نزديك ظهر براس
ــيقي آرامش پيدا كند و  ــت موس لازم اس
ــمت تمپوي  ــم از تمپوي تند به س كم ك
ــر از گام ها و  ــد. در ظه ــت كن آرام حرك
ــتفاده  ــك و مينور اس ــتگاه هاي كوچ دس
ــيقي ايراني مي توان  ــود و در موس مي ش

اصفهان، دشتي و ابوعطا را مثال زد.
موسيقي بعدازظهر و عصر

از ساعت پاياني بعدازظهر و در عصرگاه، 
ــيقي بار ديگر به تدريج تند مي شود.  موس
ــيقي  ــوي آن مانند تمپوي موس ــا تمپ ام
ــبك تر  ــت و كمي س ــح نيس ــه صب برنام
ــت. هنگام عصر ريتم بايد شاد باشد و  اس
ــاداب كند. ريتم هايي كه ۶  مخاطب را ش
ــتند و با آكسان سر ضرب شروع  و ۸ هس

مي شوند مناسب اين زمان مي باشند.
موسيقي شب

هر آن چيزي كه ما را به آرامش، تفكر، 
ــد،  ــاره وادار مي كن ــي دوب ــل و بررس تأم
موسيقي آرام  ساز است كه مي توان هنگام 
ــب در برنامه سازي به كار برد.  غروب و ش
ــب بايد لايت و سبك باشد و  موسيقي ش
در نيمه شب نمي توان از گام ماژور استفاده 
ــرد، اما «مي  مينور» مثل اصفهان يا «رِ  ك
ــور و گام هاي نيم پرده اي  مينور» مثل ش
ــاد مي كنند و  ــي را ايج ــه آرامش بخش ك
ــتري از نيمه شب به بعد  همايون و شوش

چنين كاركردي دارند.
در اين تعاريف محدوده ي زماني شامل، 
سحرگاه، صبح، نيم روز، ظهر، عصر و شب 
ــن تغييرات را  ــت. چنانچه بخواهيم اي اس
ــيم بايد شناخت بيشتري  جزيي تر بشناس
ــدن در ۲۴  ــرات ريتم ب ــبت به تغيي نس
ــت آوريم. چرا که  ساعت شبانه روز به دس
ــا در دنيايي زندگي مي کنيم که  امروزه م
ــترده تري نسبت به  ــيقي حضور گس موس
همه ي زمان هاي قبل از خود دارد. امروزه 
ــنوندگان را محور  برنامه سازان حالات ش
اصلي انتخاب موسيقي قرار مي دهند. در 
ــش از ملاحظات  ــاعات و روز پخ واقع س
ــد حتماً در  ــه باي ــت ک ــيار مهمي  اس بس
ــته هاي مخاطبان مورد نظر  تعيين خواس

قرار گيرند.
ــتگاه محبوب  ــنوندگان ايس ــروزه ش ام
ــن دليل انتخاب  ــود را تا حدودي به اي خ
ــان مي رسد، بازتاب  مي کنند که به نظرش
ــان  ــليقه ها، ارزش ها و خود حقيقي ش س
ــان كه  ــرگ، ۱۳۸۳). همچن ــت (نورب اس
ــت  ــد (۱۳۸۱) نيز معتقد اس ــک فارلن م
ــتگاه  ــن مبنا  يک ايس ــر اي ــنوندگان ب ش
ــاب  انتخ را  ــيقي  موس ــده ي  پخش کنن
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ــوش دادن به  ــد که در لحظه ي گ مي کنن
ــا به وجود  ــي را در آن ه ــه احساس آن، چ
ــون۱۱  ــاس جانس ــي آورد. بر همين اس م
(۲۰۰۷) به ايستگاه هاي راديو يي پيشنهاد 
مي کند تا براساس حالات  يک شنونده ي 
معمولي در ساعات مختلف شبانه روز و در 
فصول مختلف برنامه سازي کنند مجموعه 
ديدگاه هاي کارشناسان مطابق مدل ذيل 

است.

ــد (۱۳۸۱) با تأکيد بر اين امر  مک فارلن
که مسأله  ي مهم در انتخاب موسيقي آن 
ــت كه يك آهنگ خاص چه حسي به  اس
ــت کلينز۱۲  ــب مي دهد. معتقد اس مخاط
ــواهدي را دال بر اين امر ارائه کرد که  ش
ــه فرهنگ خاصي مربوط  اين واکنش ها ب
ــع قواعد و  ــوند، بدين معنا که تاب نمي ش
ــورد ريتم، طنين و  ــارات غربي در م انتظ
ــتند. او در مورد اينکه  ــگ و غيره نيس دان

ــيقي  ــبک هاي موس واکنش هاي ما به س
مي تواند نتيجه عوامل زيست حياتي باشد 
ادعاي قوي دارد. کلينز عقيده داشت  يک 
ــته اي از  ــداول واحد (يا دس الگوريتم مت
ــان  ــن) در مغز وجود دارد که کارش قواني
ــاس هاي  ــايي برخي احس توليد و شناس
ــك فارلند،  ــت (م ــيقيايي اس پوياي موس

.(۱۳۸۱
ــي در افراد متعلق   به اعتقاد كلينز حت
ــاي قابل  ــد تفاوت ه ــروه واح ــه  يک گ ب
ملاحظه اي در نحوه ي واکنش نشان دادن 
نسبت به يک قطعه موسيقي وجود دارد، با 
ــن حال و با اين نتايج که عوامل جهاني  اي
خاصي وجود دارد که در بين فرهنگ هاي 
بسيار متفاوت، مشترک است، اين امکان 
ــت که برخي از عبارات  وجود خواهد داش
معين موسيقيايي را در مقوله هاي روحي 
 .(۱۳۸۱ ــد،  (مك فارلن ــرد  ک طبقه بندي 
ــت که ريتم  ــس نبايد از خاطر دور داش پ
ــات متفاوت  ــيقي در ايجاد احساس موس
ــت و شنيدن موسيقي باعث بروز  مؤثر اس

عواطف متعددي مي شود که هفت نوع از 
آن ها داراي برجستگي و اهميت بيشتري 
است که عبارتند از: خشم، نفرت، سوگ، 
ــادي و تکريم. کلينز  ــهواني، ش عشق، ش
ــه در مدت  ــت عاطفه ک ــا بيان اين هف ب
ــاي متفاوتي بروز مي کنند، مدعي  زمان ه
ــات فراتر از  ــت که درک اين احساس اس
ــت به اين  ــر عهده ي مغز اس فرهنگ و ب
صورت است که شنيدن موسيقي در افراد 

ــاني بدون توجه به نژاد و زبان موجب  انس
بروز يکي از اين هفت نوع عاطفه مي شود. 
اما تحقيق حاضر نياز شنونده لحاظ شده 
ــت و با توجه  و مورد توجه قرار گرفته اس
ــان و قرار گرفتن  به ويژگي ريتم بدن انس
در چهار حالت پرانرژي، شادمان، بانشاط 
ــبانه روز،  ــاعت ش ــول ۲۴ س و آرام در ط
شاخصه هايي براي حالت موسيقي برنامه 
ــت، که مطابق با حالات  ــده اس تعريف ش

شنونده در ۲۴ ساعت شبانه روز است. 
موسيقي نيروبخش

ــت كه شنيدن آن  مخاطب  موسيقي  اس
ــي دارد، مانند  ــه تحرك و فعاليت وام را ب
موسيقي هاي  يا  ــي  ورزش ــيقي هاي  موس
بسيار شاد صبحگاهي. شنونده با شنيدن 
اين نوع موسيقي از حالت ايستايي خارج 

مي شود.
موسيقي شادي آفرين

ــود كه  ــامل مي ش ــيقي هايي را ش موس
ــت را تداوم  ــس فعالي ــنيدن آن ها ح ش
و  ــي  تنبل ــده ي  زايل كنن و  ــد  مي بخش

شبانگاهي
عصرگاهي
۱۵ تا ۱۹ يا
۱۸ تا ۲۰

ظهرگاهي
۱۲ تا ۱۵ يا
۱۲ تا ۱۶

نيمروزي
۸:۳۰ تا ۱۱ يا
۹ تا ۱۱:۳۰

صبحگاهي
۶ تا ۸ يا
۶:۳۰ تا ۹

سحرگاهي
۳ تا ۶

شبانه
۰ تا ۳

شامگاهي
۲۰ تا ۲۴

گام همايون
شوشتري
مونوتون

 موسيقي لايت و سبک
مثل رمينور م مينور

 گام هاي نيم پرده (براي
گروه آرامش طلب)

 موسيقي شاد براي گروه
پر تحرک

 موسيقي آرام
ساز

 موسيقي شاداب
 کننده تا وقتي هوا
 تاريک شود و بعد
لايت و سبک

 موسيقي آوازي
 گام هاي مينور

اصفهان
دشتي
ابوعطا

 موسيقي با تمپوي
کندتر از صبح

 ابتدا تمپوي کند و
به تدريج تند

ماهور-چهارمضراب
رنگ تکنو گام ماژور

موسيقي

 كاربرد موسيقى 
در 24 ساعت 
شبانه روز 
براساس ريتم 
شبانه روزى بدن 
شنونده ى معمولى 
راديو
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ــن نوع  ــنيدن اي ــا ش ــت. ب ــتگي اس خس
ــاط در فردي که  ــادي و نش ــيقي ش موس
ــت تداوم مي يابد اما اين  داراي تحرک اس
نوع موسيقي به خودي خود موجب ايجاد 

تحرک نمي شود.
موسيقي نشاط آور 

ــود كه  ــامل مي ش ــيقي هايي را ش موس
شنيدن آن ها انبساط خاطر شنونده راديو 
را به دنبال دارد و در حالت ايستايي داراي 
ــاد روحيه ي  ــنيداري و ايج ــت ش جذابي
ــيقي موجب  ــت. اين نوع موس نشاط اس
ــود و نشاط را  تداوم حالت تحرک نمي ش

در عين سکون بوجود مي آورد.
موسيقي آرامش بخش

موسيقي هايي را شامل مي شود كه فرد 
را در حالت سكون و آرامش قرار مي دهد 
ــتايي  ــداوم بي تحرکي و ايس ــب ت و موج

است.
ــاخصه هاي به دست آمده  با توجه به ش
ــان در  ــق آن با تغييرات بدن انس و تطبي
ــبانه روز نقش موسيقي در  ــاعت ش ۲۴ س
ــت آمده به اين شرح  لايه هاي زماني بدس

است:
از ساعت شش تا هفت با توجه به شرايط 
ــيقي هاي  ــي فرد موس ــي و روح هورمون
برنامه بايد از حالت آرامش بخش شبانه به 
ــيقي هاي نشاط آور سوق داده  سمت موس
ــوند به طوري كه تا حدودي در اواخر  ش
ــاعت هفت صبح نقش شادي آفرين نيز  س

پيدا كنند.
ــت موسيقي ها از  از ساعت هفت تا هش

ــادي آفرين به حالت نيروبخشي  حالت ش
سوق داده مي شوند اين ساعت تنها زماني 
ــت كه راديو مي تواند به صورت خاص  اس
ــيقي نيروبخش  و غالب در برنامه از موس
استفاده كند، چرا كه به كارگيري اين نوع 
موسيقي به ويژه به صورت غالب در ساير 
برنامه ها موجب افزايش ترشح كورتيزول 
ــردگي در  و بروز اضطراب و در نهايت افس

شنونده ي راديو مي شود.
از ساعت هشت تا ۱۱ (دو تا ۹۰دقيقه اي) 
ويژگي هاي موسيقي در اين دوره ي زماني 
ــب آن حفظ حالت  ــابه بوده و اثر غال مش

شادي آفريني است.
ــيقي  موس  ۱۲:۳۰ ــا  ت  ۱۱ ــاعت  س از 
به تدريج از وضعيت شادي آفرين به سمت 

نشاط آور بودن پيش مي رود۱۳.
ــا ۱۴، در اين زمان  ــاعت ۱۲:۳۰ ت از س
ــي  ــيقي آرامش بخش ــي غالب موس ويژگ

است۱۴.
از ساعت ۱۴ تا ۱۵:۳۰ با افزايش دماي 
ــاط بعد از  ــدن۱۵ و حركت در جهت نش ب
ــيقي به  ــي هنگام ظهر موس خواب آلودگ

سمت نشاط آور بودن پيش مي رود.
ــا ۱۸:۳۰ (دو تا ۹۰  ــاعت ۱۵:۳۰ ت از س
دقيقه اي) در اين محدوده زماني موسيقي 
ــيقي  ــود را به موس ــاي خ ــاط آور ج نش

شادي آفرين مي دهد۱۶.
ــاي  ــا ۲۰، در روزه ــاعت ۱۸:۳۰ ت از س
تابستان تا نيمه ي اين چرخه نيز مي توان 
ــرد، اما  ــادي آفرين پخش ك ــيقي ش موس
ــوا مانع از پذيرش  ــتان تاريكي ه در زمس
موسيقي شادي آفرين است و نشاط بخش 
بودن برنامه راديويي تنها حالتي است كه 
ــنونده راديو كمك كننده  مي تواند براي ش

باشد.
 ۱۲۰ ــا  ت (دو   ۲۴ ــا  ت  ۲۰ ــاعت  س از 
ــاي برنامه  ــا افزايش گفتاره دقيقه اي) ب
ــيقي  ــان و كاهش حجم موس در اين زم
ــوان از  ــي مي ت ــور كل ــا به ط در برنامه ه
ــيقي هاي آرامش بخش استفاده كرد  موس
ــود  اما در جاهايي كه برنامه دچار افت ش
ــاط آور مي تواند كمك كننده  موسيقي نش

باشد.

شناخت ريتم شبانه روزي 
بدن شنونده ي راديو و 
باز تعريف حالات او مي تواند 
در انتخاب موسيقي و 
به کارگيري آن در اوقات 
مختلف شبانه روز در 
ايستگاه هاي راديويي موثر 
باشد.

چرخه ي بدن در شبانه روز 
يگانه نگه دارنده ي زمان 
دروني بدن و يک فعاليت 
فيزيولوژيکي است که 
احساس و اوقات ما را اداره 
و فعاليت هاي ما را طراحي 
مي کند. به صورتي که 
وقتي ما با تحريکات محيط 
اطراف مان هماهنگ هستيم، 
احساس زنده بودن مي کنيم 
و براي فعاليت آماده ايم.
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ــش صبح، با  ــب تا ش از ابتداي نيمه ش
ــب راديو در اين  ــه ويژگي مخاط توجه ب
ــيقي غالب آرامش بخش است  زمان موس
ــاير حالات موسيقي موجب  و انتخاب س
ــده و  برهم خوردن ريتم بدن مخاطب ش

به سلامتي او آسيب مي رساند۱۷.
يافته هاي اين تحقيق بر حرکت موسيقي 
ــي بر موج  ــر چرخه ي زمان ــه در ه برنام
ــه طوري که براي  ــي تأکيد دارد ب سينوس
رفتن از شرايط سکون به تحرک بايد ابتدا 
ــيقي آرامش بخش و سپس موسيقي  موس
نشاط آور و بعد از آن موسيقي شادي آفرين 
ــيقي نيروبخش استفاده   و در نهايت  موس
ــکون به  ــا فرد بتواند خود را از س نمود ت
تحرک برساند. جدول شماره دو تغييرات 
موسيقي راديو در ۲۴ ساعت شبانه روز را 
ــنونده ي معمولي  ــاس ريتم بدن ش بر اس

ــه ي قابل توجه  ــان مي دهد. نکت راديو نش
ــت که اين يافته ها بر اساس ريتم  اين اس
بدن شنونده ي معمولي راديو تنظيم شده 
است.اما از آن جايي که افراد شب زنده دار 
ــد از قطع ارتباط افراد معمولي با راديو  بع
ــاعت  همراه مي مانند مي توان تا قبل از س
ــه بامداد که زمان افت کامل فشار خون  س
ــت و آرامش طلبي يک نياز  در انسان اس
غير قابل انکار است، از موسيقي نشاط آور 
ــتفاده نمود که  ــز در برخي زمان ها اس ني
ــتفاده از اين موسيقي از ابتداي  ميزان اس
ــيري نزولي را  ــب تا سه بامداد س نيمه ش
موسيقي هاي  به کارگيري  اما  طي مي کند. 
ــب  موج ــش  نيرو بخ و  ــادي آفرين  ش
ــبانه روزي فرد و به  بر هم خوردن ريتم ش
تحرک واداشتن او در ساعاتي مي شود که 

نياز به سکون و آرامش دارد.

ــماره سه چگونگي حالاتي که  جدول ش
ــيقي بر اساس آن و با توجه  بايستي موس
ــنونده ي معمولي در يک  به ريتم بدن ش
برنامه ي راديويي در ۲۴ ساعت شبانه روز 

پخش شود، نشان مي دهد.
جمع بندي و پيشنهادها

ــيقي  به طور كلي آنچه در انتخاب موس
ــنونده ي راديو  ــت حفظ ريتم ش مهم اس
ــتيابي به آرامش،  ــك به او براي دس و كم
ــادابي مطابق با تغييرات  نشاط، اميد و ش
ــا با اين  ــت ت ــبانه روزي ريتم بدن اس ش
روحيات بتواند از فشارهاي روحي بكاهد 

و از عوارض آن در امان بماند بنابراين:
ــه در زمان  ــو چ ــذاري رادي • از تأثيرگ
ــب نبايد  ــه ناآگاهي مخاط ــي و چ آگاه
ــيقي  ــود و در حوزه کاربرد موس ــل ب غاف
ــازي با ريتم  بايد در تطبيق ريتم برنامه س

موسيقيساعت

نشاط آور، شادي آفرين۷ - ۶

نيروبخش۸ - ۷

شادي آفرين۹:۳۰- ۸

شادي آفرين۱۱ - ۹:۳۰

شادي آفرين، نشاط آور۱۲:۳۰ - ۱۱

آرامش بخش۱۴ - ۱۲:۳۰

آرامش بخش، نشاط آور۱۵:۳۰ - ۱۴

شادي آفرين۱۷ - ۱۵:۳۰

شادي آفرين۱۸:۳۰ - ۱۷

شادي آفرين، نشاط آور۲۰ - ۱۸:۳۰

آرامش بخش۲۲ - ۲۰

آرامش بخش۲۴ - ۲۲

آرامش بخش۳ - ۲۴

آرامش بخش۶ - ۳
جدول شماره سه
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شنونده ي راديو كوشيد.
ــن اجزاي  ــي از مهمتري ــيقي يک • موس
يک برنامه ي راديويي است که به خودي 
ــت و در برنامه هاي  ــود داراي پيام اس خ
ــي بايد تداوم متن و تداوم روحيات  ترکيب

شنونده ي راديو باشد.
ــناخت ريتم بدن و تغييرات آن در  • ش
ــبانه روز، نياز امروز راديو و دانشي است  ش

که برنامه سازان بايستي فرا بگيرند.
ــيقي  ــرد صحيح موس ــه به كارب • توج
ــلامتي اثر  ــاس زمان مي تواند بر س براس
ــيقي  ــد از اين كاركرد موس ــذارد و باي بگ
ــود و در مقابل  ــانه بهره گرفته ش در رس
بي توجهي به نقش موسيقي در چگونگي 
ــبانه روزي بدن شنوندگان داراي  ريتم ش
ــم معمولي مي تواند بر کارايي آنان اثر  ريت

نامطلوب داشته باشد.
• موسيقي ارتباط مستقيمي با احساس 
آدمي دارد. به همين خاطر بايد در رسانه 
جا و مكان مناسب خودش را داشته باشد 
ــازي مناسب با شرايط زمان  و در برنامه س

و محتواي برنامه انتخاب شود.
ــيم بندي هاي موجود در موسيقي  • تقس
سنتي که براساس اوقات مختلف شبانه روز 
ــرد لازم را در  ــت، كارك ــت آمده اس بدس
رسانه پيدا نكرده است چون در موسيقي 
ايراني به دليل استفاده از موسيقي لنگ و 
ربع پرده ها ذهن شنونده درگير موسيقي 
مي شود به ويژه اگر موسيقي با شعر (كلام) 
همراه باشد درگيري ذهن شنونده شدت 
ــتري پيدا مي کند و بر همين اساس  بيش

ــيقي  ــرق و به خصوص موس ــيقي ش موس
ــازي و تخيل را كه  ايران فرصت تصويرس
از كاركردهاي اساسي رسانه ي راديوست 
به شنونده نمي دهد، اما موسيقي غربي به 
دليل آكسان ها و نت هاي طولاني مدت و 
سكوت براي شنونده تنوع شنيداري ايجاد 
ــا رهابودن  ــنونده مي تواند ب مي كند و ش
ــه ي خود تصويرسازي كند  ذهن و انديش
ــش مي دهد. در واقع  و اين امر به او آرام
ــتفاده ي  كم تر  ــوع دليل اس ــن موض همي
ــازان از موسيقي ايراني و گرايش  برنامه س
ــيقي  ــتفاده از موس بيش تر آن ها براي اس
ــت و از سويي موسيقي غربي به  غربي اس
دليل تخيل آفريني به نياز و احساس افراد 
ــني مختلف پاسخ  و گروه هاي كاري و س
ــه كم تر پيش مي آيد  مي دهد در حالي ک
ــيقي سنتي ايراني به ويژه با كلام  كه موس
ــش دهد و  بتواند تمام اين گروه ها را پوش
بر همين اساس در راديو موسيقي ايراني 
بيش تر براي كارهاي فرهنگي، تاريخي و 

شعرخواني استفاده مي شود. 
ــب با زمان  ــيقي متناس ــاب موس • انتخ
ــيقي  ــت. چرا که با موس ــش مهم اس پخ
ــنونده را تغيير داد؛  حتي مي توان ريتم ش
ــت يك برنامه ساز  به همين دليل لازم اس
ــات را به خوبي  ــات و نغم ــا، قطع ريتم ه

بشناسد.
ــت حالات  ــه رعاي ــبت ب ــه نس • چنانچ
ــيقي برنامه راديويي با حالات و نياز  موس
شنونده راديو بي تفاوت باشيم يا همراهي 
اور ا از دست مي دهيم و يا موجب اثرات 
ــويم  نامطلوب بر روحيه و توانايي او مي ش
ــرات هورموني  ــي از تغيي که اين امر ناش
است و به تحقيقات بيشتر و گسترده تري 

نياز دارد.
ــاز،  در نهايت اين که براي يک برنامه س
راز موفقيت در جذب و نگهداشت شنونده 
راديو پي بردن به اين موضوع است که يک 
شنونده ي معمولي در ساعات مختلف روز 
ــال، چه توانايي ها،  و در فصول مختلف س
روحيه و نيازي دارد و بعد برنامه سازي را 

براساس اين دانش انجام دهد.

توجه به كاربرد 
صحيح موسيقي 
براساس زمان 
مي تواند بر سلامتي 
اثر بگذارد و بايد از 
اين كاركرد موسيقي 
در رسانه بهره گرفته 
شود و در مقابل 
بي توجهي به نقش 
موسيقي در چگونگي 
ريتم شبانه روزي 
بدن شنوندگان 
داراي ريتم معمولي 
مي تواند بر کارايي 
آنان اثر نامطلوب 
داشته باشد.
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پي نوشت
1. Circadian Rhythm
2. Anna Wirz Justice

ــي كالج  ــت مولكول ــتر، نورولوژيس ــل فاس ۳. راس
سلطنتي لندن است.

ــت  ۴. كورتيزول يكي از هورمون هاي مهم بدن اس
ــط غده هاي آدرنال ترشح مي شود و در  كه توس
ــارخون  فعاليت هاي زير دخالت دارد. تنظيم فش
ــب قند- آزادسازي انسولين  -سوخت و ساز مناس
ــتم دفاعي بدن،  ــطح خون، سيس براي حفظ س

واكنش تحريكي و التهابي.
5. Larks
6. Owls
7. Rhona H. Flin; Paul  O’Connor; 

Margaret Crichton
8.J.M Waterhouse ; D.S  Minors; T. 

Reilly;  G. Atkinson
ــتيد انعطاف  ــحرخيزها هس ــما جزو س ــر ش ۹. اگ
ــرات محيطي کم  ــبت به تغيي ــما نس پذيري ش
ــختي مي توانيد خود را با آن وفق  ــت و به س اس
ــب ها  ــتيد که ش دهيد. اما اگر جزو افرادي هس
ــد و صبح ها نيز دير از خواب بيدار  دير مي خوابي
ــيکل خواب و بيداري  مي شويد توانسته ايد بر س
ــت غلبه  ــده اس که در بدنتان از پيش تنظيم ش
ــتگي خاصي  ــد و براي خواب و بيداري وابس کني
به نور نداريد پس مي توانيد به راحتي با تغييرات 
محيطي کنار بياييد (آشنايي با ساعت بيولوژيک 

بدن، ۱۳۸۸).
10. Lee Weston
11.Andy Johnson

ــيقي دان و متخصص  ــرد کلينز، «موس ۱۲. کارمانف
اعصاب و روان».

ــتن از ساعت ۱۱ دماي بدن که تا آن  ۱۳. با گذش
زمان ثابت بوده به تدريج کاهش مي يابد و اين امر 

ناشي از کاهش دماي بدن است.
۱۴. در اين زمان خواب آلودگي رخ مي دهد و دماي 

بدن در پايين ترين ميزان خود است.
ــي از حدود  ــرد داراي ريتم معمول ــک ف ۱۵. در ي
ــه افزايش  ــاي بدن رو ب ــاره دم ــاعت ۱۴ دوب س

مي رود.
۱۶. در زمان هايي که هوا زود تاريک مي شود و در 
ــت با  ــي که غروب آفتاب زودهنگام اس مکان هاي
توجه به نقش تاريکي در ترشح هورمون ملاتونين 
ــه نقش مهم ملاتونين  ــا توجه به اين نکته ک و ب
ــي به افراد است مخاطبان تمايل  در آرامش بخش

دارند اين آرامش حفظ شود.
ــاعت سه که حداکثر زمان بيداري  ۱۷. تا حدود س
ــت مي توان  ــده دار اس ــب زن متوالي مخاطب ش
ــيقي نشاط آور نيز استفاده کرد اما  گاهي از موس
از ساعت سه به بعد همه ي گفتارها و موسيقي ها 

به حالت مونوتون در مي آيد.
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