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 دهیچک
جـاد  ی، ا يرگـذار یبه جهـت تاَث  ییویاست که در برنامه راد ياز عناصر یکی یقیموس

ج یتواند به نتـا یم ین امر زمانیرود. اما ایام به کار میو انتقال پ ییبایارتباط ، تنوع ، ز
نه تنها متناسب با برنامه که متناسب با زمان پخـش   یقیدا کند که موسیمطلوب دست پ

 ـراد يهـا برنامه یقیانتخاب شود. انتخاب موسآن  ن یزتـر یاز مناقشـه برانگ  یک ـی ییوی
 ـراد يبدن شنونده يروزتم شبانهین حال توجه به ریوست. در عیموضوعات در راد و ی

 ـروز متغساعت شـبانه  24او در  يهاازیدهد که نینشان م قابـل   ير و در افـراد عـاد  ی
 یقیق آن با انتخاب موس ـیها به تطبازین نیترمهم ین مقاله ضمن معرفیاست. ا ییشناسا

روز ارائـه  و در شـبانه یراد یقیکاربرد موس يرا برا ییپردازد و الگویم ییویبرنامه راد
 يو مصـاحبه  يو اسـناد  ياق که با کمک مطالعات کتابخانهین تحقیا يهاافتهیدهد.یم

شـتر  یجلب و جذب ب سازان و موجببرنامه يتواند راهنمایق بدست آمده است میعم

                                                                                                                   
بررسی میزان ارتباط و انطبـاق ریـتم روزانـه بـدن بـا برنامـه سـازي        «با موضوع این مقاله برگرفته از پایان نامه  -1

 -است » رادیویی و پیشنهاد الگوي مطلوب
 کارشناس ارشد تهیه کنندگی رادیو - 2
 عضوهیئت علمی دانشکده صدا و سیما - 3
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 ـمانند که به نیم یو باقیهمراه راد یباشد که تا زمان یشنوندگان از آن هـا پاسـخ داده   ی
 شود.

تم بـدن در  یدر شبانه روز،ر یقی، انتخاب موس یقی، موسییوی: برنامه راديدیکلمات کل
 شبانه روز.

 مقدمه

شـود.  یم یراتییر تغروز دچاطول شبانهدر  یدرونو  یرونیاثرات ب یبدن انسان در پ
و روزانهراتییتغن یا، دچار بدنيدما خون،ها، فشارر هورمونیه بدن تحت تأثهمچنان ک

ر ساعت را به ییکه تغ یفت شبانه و سفر به نقاطیروز، ش ییمدت روشناطول است،ثابت
کسـان  یتم جز در موارد نادر در زنان و مـردان  ین ریتم مؤثر است. این ریدنبال دارد بر ا
آهنگ زیستی انسان در پاسـخ  اگر چه  .کنندیم يرویتر افراد جامعه از آن پاست و بیش

، ي رادیو امري بدیع و قابل توجه استبه جهان خلفت جریان مستمر دارد، اما در حوزه
و ثبـات آن   يا در جهـت برقـرار  یتم مؤثر باشد ین ریر اییتواند در تغیز میو نیرادچون 

کـه مـا    یدهد وقتیم نشان ییویراد يسازبرنامه يرب متعدد در عرصهتجا .حرکت کند
جـاد  یکـه در بـدن مـا ا    یراتییتوجه به تغیم و بیبدن خود ناآگاه یاغلب از ساعت درون

 ـکردن به رادمان با گوشک بدنیتمیر يم، الگویبریش میشود زمان را پیم سـان  و هـم ی
(مک فارلند، گرددتم بدن هماهنگ مییر ییویستگاه رادیا يهاقالب یشود و با طراحیم

چـون اگـر    ،از توجه کامل داشته باشدین خواست و نیو به ایراد پس لازم است ).1381
خواهــد  يار دشــواریدن اوکــار بســدانــو دســت بکشــد، بازگریــک رادیــاز  ياشــنونده

 ).1387لاروخ، بوخ هلس، (بود
هـا  از آن یک ـیشـده اسـت کـه     لیتشـک  يعددمت يهاهیاز لا ییویک برنامه رادیاما 
در  یک عامـل اصـل  ی یقیموس است. ییویراد يهااز نشانه یکی یقیموس .است یقیموس
 ـو و ارتباط مخاطبان بـا راد یگاه رادیجاد جایها، ات از برنامهیزان رضایم و اسـت. و بـه   ی

 يه، مسـئل ياگاه رسانهین جایجاد بهتریا ای ن برنامهیترساختن مطلوب ين خاطر برایهم
 ).1387لاروخ، بوخ هلس، ( ردیگی، در مرکز توجه قرار میقینوع موس

 ـکنـد، نخسـت با   یده ـو را از نـو سـازمان  یک رادی بخواهد یامروزه اگر کس  د بـه  ی



 71/  یتم شبانهروزي بدون شنوندهی رادیوکاربرد موسیقی در برنامه رادیویی بر اساس ر 

تحـت پوشـش او    يابد کـه منطقـه  یدر ید عمومیعقا یبپردازد و با بررس ينظر يمطاله
شتر یباید دانست توجه ب)و1383پی، سیلینچ، گیل(دهند یت میرا الو یقیکدام نوع موس
در عصـر   یسنت يهاانهماندگار کردن رس يهامخاطبان از راه يهاازیو ن یبه افکار عموم

 .  )1386(خجسته، تال استیجید
 ـخـود با  يهـا برنامـه  یقیانتخاب موس يبرا ییویراد يهاکنندگان برنامههیته  ـد ای ن ی

 ـدر راد یقیزدر نظر داشته باشند کـه موس ـ یموضوع را ن و دو کـارکرد عمـده دارد: هـم    ی
 ـ یینوازد، و هم به تنهایگوش را م یقیخودش به عنوان موس کلمـات و   یا بـا همراه ـ ی

خـارج از خـود    يزی ـدن بـه چ یبخش ـ یمعن ـ يبرا یدارد و کمک یفرع يصداها کارکرد
 است.
تخـاب  ان يشتر بر جنبـه یو بیدر راد یقیکاربرد موس يقات انجام شده در حوزهیتحق 
 ـر ایاست؛ در غ یقیموس يهاویا رادی یقیخاص موس يهادر برنامه یقیموس ن صـورت  ی
 ـراد يهـا ر رمـز یا سای است که در کنار کلمات یمفهوم یقیموس و مفهـوم   یمعن ـ یـی وی

 يهـا ستگاه مورد نظر، و در زمانین حالت برنامه در ایکند و در ایدا میخاص خود را پ
 .کندیرا فراهم م یقیانتخاب موس يهانهیمختلف با موضوع خاص، زم

در  یقید بداند کـه بـدون موس ـ  یبا ییویراد سازبرنامه، به اعتقاد لاروخ و بوخ هلس 
پخـش  «)؛ از سوي دیگر باید دانست 1387رود (یش نمیز پیچ چیپسند هعامه يهاویراد

ها کمک نآ یطولان يکه با حالت و سبک شنوندگان همسان است به وفادار ییهاآهنگ
 يبـدن شـنونده   يروزتم شبانهیب شناخت رین ترتیبه ا.) 2007جانسون، » (خواهد کرد

آن در اوقـات   يریو به کـارگ  یقیتواند در انتخاب موسیف حالات او میتعرو و بازیراد
 موثر باشد. ییویراد يهاستگاهیروز در امختلف شبانه

 تم بدنین ریترمهم

م و در یروز در چنین ساعتی بـود یم که دیآنچنان هستن زمان یامروز درست در همما
رات در یی ـن تغیا). 1979م بود(وستون، ی، دوباره به همان شکل خواهاي فرداچنین لحظه

در بـدن مـا   شـود. یده م ـی ـنام 1تمیرنیرکادیاست که س یمنظم ير چرخهیبدن تحت تأث
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شـوند  یکسال تکرار م ـیساعت تا  24وجود دارد که در زمان کمتر از  يمتعدد يهاتمیر
کـه   یتمیر روز است.ساعت شبانه 24تم بدن در یا ریتم ین ریرکادیها سن آنیتراما مهم

ت ی ـم هرگونـه فعال یساعته اجرا و تنظ ـ24کند و به صورت یم یما را طراح يهاتیفعال
بدن،  ين اساس است که ضربان قلب، دمایو بر هم )2008، ی(کوملبدن را به عهده دارد

له یگـر، بـه وس ـ  ید يهـا زی ـبر درد و چ ییبایت خواب، شکیفیت و کی، کميانرژسطوح 
مـان  ط اطـراف یکـات مح ـ یمـا بـا تحر   یگونه کـه وقت ـ شوند. آنیبدن کنترل م يهاتمیر

 ـات آمـاده یفعال يم و برایکنیم، احساس زنده بودن میهماهنگ هست مـا از   يم رفتارهـا ی
 ).1386کارلسون،( کندیم يرویموزون پیتمیر

 ـدارندهگانه نگهی روزبدن در شبانه يا چرخهیتم یرنیرکادیس  و بـدن  یي زمان درون
مـا را   يهـا تیفعال واست که که احساس و اوقات ما را اداره  یکیولوژیزیت فیک فعالی

م، یمان هماهنـگ هسـت  ط اطرافیکات محیما با تحر یوقتکه  یبه صورت کند.یم یطراح
 ـولوژیساعت ب. )2008، ی(کوملایم ت آمادهیفعال يبرام و یکنیاحساس زنده بودن م ک ی

 ـ يولـوژ یزیهاي فبدن را مثل هورمون يساعته 24 يهاتمیاز ر يادسته هـاي  ا حرکـت ی
 ـن ریشـتر یکند و بیت میهدا یهاي حرکتوابسته به کارکرد عصب کل یتم ملمـوس، س ـ ی

مـا اغلـب از    ياه ـبر این اساس رفتـار . )22007،کیرز جاستیو( است يداریخواب و ب
دارد،بـه   ید اثـرات ضـد افسـردگ   یان نور خورشین میکنند.در ایم يرویموزون پ یتمیر
نسـبت بـه    يشـتر یبنشاط و یاحساس شاداب یک روز آفتابی شتر افراد درین خاطر بیهم
 ).1386کالات، ( ک دارندیک روز تاری

ر سـرعت خـود در   ثکانات بدن در حداکاستفاده از تمام ام معتقد است 3راسل فاستر
دام ک ـن است، در عوض شما از هر کمعنی است، یعنی در حقیقت غیرممتمام اوقات بی

 ـ  که بـه آن نیازمندیـد اسـتفاده مـی    ک ـانات خود هنگامی کاز ام انیسـم  کم کنیـد، ایـن ی
 .)2007لور،یو سوسیسور(کاراتجویی بسیار جالب استصرفه

بـه   ر اسـت یی ـتم دچار تغین ریثر از در شبانه روز تحت این يریادگیحافظه و قدرت 
 ياروز بر مختلف قاتودر ا و قاتیاختلافات وابسته به سنجش زمان در تحقکه  يطور

به دست آمـده اسـت    یمعمول يط روز کاریج در خلال شراین نتایا وت شدیحافظه رعا
زمـان   ابـد در ییعصرگاه حافظه گسترش م يدر اوقات روز براکه  يافهیو ثابت شد وظ
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 ـا در است که یتن مشکلایست و اثر زمان از روز بزرگترین یقابل دسترس یهصبحگا ن ی
 ین کــه حافظــه در اوقــات مختلــف روز عملکــرد متفــاوتیــا یعنــی مــورد وجــود دارد

 يبازسـاز تـرین  بـیش کـه  یصورتبه .)2007وکس،یگنیوپکاجوچنکولدت،،دتی(شمددار
ت حافظـه  ی ـ. بـا افـزایش فعال  شـود یانجـام م ـ  در شـامگاهان تـرین  مکصبحگاهان و در

ن اساس بـه  یبر ا). 1386، یخداپناه(شودیده میز کشیبه اواسط روز ن ییترین توانابیش
 م.یپردازیروز مک فرد در شبانهیحالات  یبررس

 روزرات بدن در شبانهییتغ

بـاش قـرار   صبح فرد در حال بیدار شدن است در واقع بدن در حال آمـاده  6ساعت 
ند و بـدن بـراي قبـول تغییـرات ناشـی از      کون به آهستگی افزایش پیدا گیرد فشارخمی

ي آماده شـود. بـا توجـه بـه شـرایط خـاص صـبح و بیـداري چرخـه          كبیداري و تحر
ه بدن ما هنـوز تحـت تـأثیر هورمـون     کنیم. چرا کاي محاسبه میدقیقه 60صبحگاهی را 

تـابش نـور بـه چشـم و شـروع      ملاتونین قرار دارد، اما با قطع هورمون ملاتونین در اثر 
 .دهدم جاي خود را به شتاب میکمک آلودگیخواب4ورتیزولکترشح هورمون 

 ـیدر بدن به م ورتیزولکصبح: با افزایش ترشح  7ساعت   سـاز اسـت  کـه فعـال   یزان
افـزایش ناگهـانی انـرژي، افـزایش     . ندکآمادگی بدن براي فعالیت روزانه افزایش پیدا می

رتیزول و تداوم ترشح این هورمون بـه دلیـل فشـار روانـی بـراي      وکهورمون استرس یا 
 سازد.اي میدقیقه 60ار مدت چرخه ریتم را در این زمان کرسیدن به موقع به محل 

ورتیزول در بـدن  ک ـه از این زمان به بعد میـزان هورمـون   کصبح: همچنان  8ساعت 
ردن سـطح  ک ـنیز به ثابت  ارکماند، وضعیت پایداري و ثبات با استقرار در محل ثابت می
ي هـاي صـبحگاهی چرخـه   اهش استرسکند و به جهت کمی کمکورتیزول کهورمون 

ه فرد پرانرژي کشود. این در حالی است اي میدقیقه 90ساعته بدن فرد  24درونی ریتم 
، ه روحیات انرژي و نشاطکخواهد ه دماي بدن او ثابت است میک 11است و تا ساعت 
 .ادگی به دست آمده قرار دهداو را در اوج آم
ار روزانـه  کنار آمادگی فرد براي تداوم کي بعدي در با شروع چرخه 9:30از ساعت 
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یادگیري و  سرعت ه بهترین زمان را برايکاي شود. حافظهمدت فعال میوتاهکي حافظه
هـاي  این شرایط بهـره  تواند ازدهد، رادیو میثر هوشیاري را در اختیار فرد قرار میکحدا

 بسیاري ببرد
ه به صورت کند تا هنگام ظهر کدماي بدن به تدریج و آهسته تغییر می 11از ساعت 

از حـدود   .آیـد یابد در این زمان خاطرات و یادها به سراغ فرد مـی اهش میکمحسوسی 
رود و سرعت و دقت در ریاضی و حـل  هاي ذهنی به سرعت بالا میمهارت 12ساعت 

 .رسدي خودش میطهمسأله به بالاترین نق
ي انـرژي  اهش قابل ملاحظـه کدقیقه با افت محسوس دماي بدن و  12:30از ساعت 

شود، در این شرایط او فقط پذیراي موسـیقی  آلودگی بر فرد مستولی میبه تدریج خواب
ي گذشته، یافتن دوسـتان و اثرگذاشـتن   هاي دلپذیر است. صحبت دربارهآرام و صحبت

 .ت افراد داراي ریتم معمولی در این ساعت از روز استبر مردم از خصوصیا
بـا افـزایش بـدن از    . ر برانگیـز پرداخـت  ک ـتوان به طرح مسـائل تف می 14از ساعت 

 گیرد.مدت قرار می، بدن در شرایط آمادگی فعالیت حافظه طولانی15ساعت 
مـدت در اوج آمـادگی خـود قـرار دارد، بنـابراین      حافظـه طـولانی   15:30از ساعت 
م بدن در شـرایط آمـادگی   کمکه کز روي موضوعات وجود دارد. ضمن اینکفرصت تمر

و با افـزایش   17گیرد، اوج آمادگی بدن براي فعالیت در ساعت براي فعالیت نیز قرار می
ه فرد را در بهترین زمان براي فعالیـت بـدنی و   کآدرنالین و افزایش درجه حرارت است 

و روحی و سـرزندگی مشـابه صـبح در ایـن زمـان      دهد. نشاط جسمی ورزشی قرار می
 .  ناشی از این امر است

عضلات در نیرومندترین زمـان خـود قـرار دارنـد، فـرد علاقمنـد اسـت         17ساعت 
 . تري داشته باشد و حداقل از فضاي خانه بیرون برودبیش كتحر

افزایش حساسیت حواس از جمله حساسیت به صدا در این زمـان بـه    18:30ساعت
 .ود رسیده استاوج خ

غروب خورشـید و   با در اوقاتی از سال کهبا فرارسیدن ساعت پایانی روز  20ساعت
اهش یافتـه،  ک ـشـدت اضـطراب   همـراه اسـت    ی کتـاری  بـا گسـترش   در اوقاتی دیگـر 

رسد و با شروع ترشح ملاتونین آرامـش  ترین سطح خود در خون میورتیزول به پایینک
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 .شودم میکبر وجود فرد حا
ند و بـدن  کآلودگی را براي فرد فراهم میافت دماي بدن شرایط خواب 22عت از سا

 گیرد.در شرایط استراحت قرار می
ه ک ـسـانی  کدر این زمان افراد سحرخیر و معمولی در خـواب هسـتند و    24ساعت 

آیند در این زمان نیاز به همـدلی و صـحبت   دار به شمار میبیدارند جزء گروه شب زنده
 .آیدمی ردن به وجودک

هاي گفته شده حدودي و صـرفاً مخـتص بـه    تمام ویژگین است که یمهم ا ينکته  
ي م روزانـه ه افراد در روزهاي تعطیل به طور خودآگـاه ریـت  کروزهاي عادي است چرا 

   دهند.خود را تغییر می
 ـرات به صـورت ز یین تغیجدول ا رات بـدن را در  یی ـاز تغ يار اسـت کـه خلاصـه   ی

 دهد: ینشان م يقه ایدق 120و  ،90، 60يهاچرخه

 روزساعت شبانه 24رات بدن در ییتغ يجدول چرخه
مدت  زمان

 چرخه
 يفرد يها یژگیو

تحرك و آرامش  يبرا یدار شدن،  بدن در حالت آمادگیزمان ب 60 7-6
 قرار دارد.

به اوج  8ش است و در ساعت یبدن با شتاب رو به افزا یآمادگ 60 8-7
 رسد. یخود م

 ش ندارد.یماند اما افزا یم یبدن در اوج باق یآمادگ 90 9,30-8
کوتاه مدت در  يفرد ثابت است. حافظه يهیو روح يحالات انرژ 90 11-9,30

 وجود دارد. ياریاست. حداکثر سطح هوش یاوج آمادگ
ل به خاطرات یه، تمایاول يبدن، کاهش انرژ يدما یجیکاهش تدر 90 12,30-11

 رد.یگیل مو گذشته در فرد شک
 -یش خواب آلودگیافزا -يبدن و انرژ يافت محسوس دما 90 14-12,30

 .ییآرامش جو
ل به گفتگو و ی، تماياریش هوشیبدن، افزا يدما یجیش تدریافزا 90 15,30-14

 صحبت کردن.
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ش تمرکز ید ، افزایمدت و به اوج رسیفعال شدن حافظه طولان 90 17-15,30
 موضوعات مختلف. يرو

ن زمان. یتربدن، قرار گرفتن عضلات در قدرتمند یاوج آمادگ 90 18,30-17
 مشابه صبح است. یو جسم ینشاط روح

 ت به صدا در اوج است.یحواس انسان. حساس یش آمادگیافزا 90 20-18,30
ت یشود.قابل یبا کاهش اضطراب روزانه آرامش بر بدن حاکم م 120 22-20

 حالت گوش به زنگ دارد. شتر است و فردیتمرکز بر مطالب ب
دن یت خوابیل به خواب و در نهایبدن. تما يکاهش محسوس دما 120 24-22

 .یتم معمولیر يافراد دارا
خود  يکردن دربارهو صحبت یاز به همدلیدر هر دو چرخه ن 90+90 3-24

ان یاز پا یها اوج خواب آلودگدارشب زنده يابد. براییش میافزا
 شود . ین چرخه آغاز میا

ن یترنییدر پا ياریروز، هوشن سطح شبانهین ترییبدن در پا يدما 90+90 6-3
تم شنونده را دچاراختلال کند ین زمان ریزان، .هرآن چه که در ایم
ز یافراد سحرخ 5کند. از ساعت  یتم او را در تمام روز مختل میر

 شوند. یدار میب
ز اسـت کـه   ینفر سـحرخ  کده نفر یاز هر  یانسان يبر اساس نظر محققان در جامعه

 ـها معمولاً دوست دارنـد کـه اوا  كشود. لاریده مینام 5لارك دار ی ـل صـبح از خـواب ب  ی
بعد از  یدار بودن تا مدتیهستند که از ب 6ا آولزیدار شوند. دو نفر از ده نفر نیز شب زنده

 ـ یت کسانیجمع يماندهیبرند، باقیمه شب لذت مین  ـن ایهستند که ب روه قـرار  ن دو گ ـی
هسـتند کـه    يز، افـراد یا گروه سـحرخ ی لارك ).2008چتن،ی، اوکنور،کر7نیفلگیرند (می
ن حالـت قـرار   یدار شوند و احساس کننـد کـه در بهتـر   یل دارند زودتر بخوابند و بیتما

هـا  آن يدهند. غـروب بـرا  انجام می يشتریمهم ب يهان در هنگام صبح کاریدارند؛ بنابرا
ل دارند که به رختخواب برونـد  یکنند تمایدر آن زمان احساس م آور است چونکسالت

ه بـراي  ک ـمشخصـاتی را   يس همـه کدار برعاما افراد شب زنده و هرچه زودتر بخوابند
و گذارنـد یقدم به صبح م ـ یو به آرامشوندیدار میر از خواب بیدسحرخیزان گفته شده 

ابـد. بنـابراین   ییش م ـیهـا افـزا  نآ يرویشود نیرسد همچنان که روز کامل میبه نظر م
و در هنگام غـروب  بعدازظهررها کننددهند که موارد مهم را تا یح میدارها ترجزندهشب



 77/  کاربرد موسیقی در برنامه رادیویی بر اساس ریتم شبانهروزي بدون شنوندهی رادیو 

 دهنـد یدسـت م ـ ازشـان را  ها رمقزیکه سحرخ یاند. درست در زمانيانرژهنوز پر هاآن
 ـر يدارا ين مقاله افرادیدر ا .9) 2002وهمکاران، 8واترهاوس( د نظـر  مـور  یتم معمـول ی

باشـند. امـا    یم ـ یتم همسانیر يشوندو دارا ین افراد جامعه را شامل میشتریهستندکه ب
است که شـناخت   یخاص يها یژگیو يبدن دارا يساعته 24تم یر یدرون يهر چرخه

 ـراد یقیژه انتخاب موسیو به و يسازآن در امر برنامه توانـد مهـم   یسـاعت م ـ  24و در ی
 باشد.

اي دارد قهیدق 90 تقریباً ییهاتم بدن چرخهی، ر)1979(10تونقات وسیبا توجه به تحق
و اسـترس   یروان ير فشار هایزان تحت تاثین میکه ابا اهمیت است؛  يسازه در برنامهک

 ـرام انتظار دارآشنوندگان  يدر حالت عادو ویدر راد یعنیابد ییکاهش م د کـه پخـش   ن
 محاسبه شـده اسـت، امـا    ياقهیدق 90عت سا يت کند که بر مبنایتبعاي دورهها از برنامه
پخش ي دورهاگر ژه در ساعات صبح یبه وهستند یکه تحت فشار روان یشنوندگان يبرا

 بـا مـدت   يهـا و از دورهنـد نکیم ـتري بیشباشد، احساس آرامش  یک ساعتی هابرنامه
 60مـدت هـر چرخـه     یروح ـ يهافشار يهال در زمانین دلی. به همقه خشنودندیدق60
 قه فرض شده است.یدق 120ن آرامش یترشیقه و در زمان بیدق

 و از گذشته تا حالیدر راد یقیموس يریبه کار گ

 ـ یقیران تـا حـال انتخـاب موس ـ   یو در ایاز زمان شروع کار راد سـازان  ن برنامـه یدر ب
 ـبر عـرف راد  یردو مبتنیگیصورت م يفرد يهابر اساس تجارب و آموخته ییویراد و ی
 يهـا با توجـه بـه محـدوده    یقیکارکرد موساز  یف خاصین خاطر تعاریباشد. به همیم

-یعل ـ فین تعاریروز، ظهر ، عصر و شب وجود دارد که امیمختلف مثل صبح، ن یزمان
 ـین تهیامروز در ب یگذشت زمان و شتاب زندگ رغم ش کسـوت بـه قـوت    یه کنندگان پ

 ـست. علـت ا یوان نسازان جدگاه برنامهیاماکاملاً هماهنگ با د است. یخود باق ن اسـت  ی
ر انتقـال تجـارب   یروز تحـت تـأث  و در شـبانه یراد یقیشناخت موس و گذشته دركدر که
 ـشکسـوتان راد یسـازان جـوان بـا پ   برنامـه  شـدو یانجام م ـو یشکسوتان رادیپ و ارتبـاط  ی

 ـ  یو شکاف یداشتند. اما امروزه با کاهش ارتباطات درون گروه یتنگاتنگ ن نسـل  یکـه ب
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در  یقیموس ـ يریدر به کارگ یشودتفاوت محسوسیو احساس میدر راد گذشته با امروز
شـتر  یب یقیکننـدگان جـوان کـاربرد موس ـ   هیته يشودوبرایده مین دو نسل دین ایو بیراد
چه آن یشود. اما به طور کلیده نمیز دیروش ن یکسانیو دارد  يو فرد یشخص يجنبه
 ـمطابق عرف راد یقیسشود مرتبط با کاربرد مویئه من بخش ارایدر ا که  و و از گذشـته ی

   .است یقیدگاه کارشناسان موسیو هماهنگ با د با توجه به زمان پخش

 موسیقی سحرگاهی
شـود  مناجات پخش مـی و ین زمان در رادیدر ا داشته باشد.عموماًتمپوي آرامی د یبا

نـواختی احسـاس آرامـش و معنویـت     که مونوتون است و همین مونوتـون بـودن و ی  ک
 بخشد.ي به شنونده میتربیش

 روزموسیقی صبح و نیم
از ابتداي صبح و براي پیوستگی حالت موسیقی سحرگاهی با موسیقی پرانرژي بایـد  

ه ک ـتمپوي خیلی پـایین بـه تمپـویی     کم از یکمکتمپوي موسیقی به تدریج تند شود و 
 ـک ـه این زمان متناسـب بـا شـروع فعالیـت و     کرسیم یمحالت تندتري دارد  لاش ار و ت

انـد  و مهـیج بخـش ي امیـد هـا ه حاوي پیامکهایی موسیقین خاطریبه همباشد. روزانه می
ه موسیقی صبح باید نشـاط داشـته باشـد و بـه شـنونده نیـرو       کبراي صبح مناسبند؛ چرا 

هاي منبسط و با عظمت ایرانـی  ه از دستگاهکدستگاه ماهور  یرانیا يهااز دستگاه بدهد.
دهد، براي صبح مناسب است. چهـار مضـراب،   رور به ما میاست و احساس تفاخر و غ

از  نو قابلیت استفاده در صبح را دارند تا هیجان شروع روز را افـزایش دهنـد.  کرنگ و ت
از زمان صبح تا ظهر اسـتفاده  توان هاي بزرگ و ماژور را میگام یرانیر ایغ يهایقیموس
 رد.ک

 موسیقی ظهرگاهی
م ک ـمک ـند و کی بدن لازم است موسیقی آرامش پیدا ظهر براساس ریتم درون کنزدی

هـاي  هـا و دسـتگاه  در ظهـر از گـام  نـیم.  کت ک ـند به سمت تمپـوي آرام حر از تمپوي ت
توان اصفهان، دشـتی و ابوعطـا   شود و در موسیقی ایرانی میو مینور استفاده می کوچک
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 را مثال زد.

 موسیقی بعدازظهر و عصر
شـود.  عصرگاه، موسیقی بار دیگر به تدریج تند مـی  از ساعت پایانی بعدازظهر و در

هنگـام   تـر اسـت.  کمـی سـب  کاما تمپوي آن مانند تمپوي موسیقی برنامه صبح نیست و 
هسـتند و بـا    8و  6ه ک ـهـایی  ند. ریـتم کعصر ریتم باید شاد باشد و مخاطب را شاداب 

 باشند.شوند مناسب این زمان میسان سر ضرب شروع میکآ

 موسیقی شب
ند، موسیقی کر، تأمل و بررسی دوباره وادار میکه ما را به آرامش، تفکآن چیزي  هر
موسـیقی   ار بـرد. ک ـسـازي بـه   توان هنگام غروب و شب در برنامهه میکساز است  آرام

رد، امـا  ک ـتوان از گام مـاژور اسـتفاده   باشد و در نیمه شب نمی کشب باید لایت و سب
بخشی را ه آرامشکاي هاي نیم پردهمثل شور و گام» مینوررِ «مثل اصفهان یا » مینور می«

 ردي دارند.کارکنند و همایون و شوشتري از نیمه شب به بعد چنین کایجاد می
روز، ظهر، عصر، و شـب  میشامل،سحرگاه، صبح، ن یزمان يف محدودهین تعاریدر ا

نسبت بـه   يشتریبد شناخت یم بایتر بشناسییرات را جزیین تغیم ایاست چنانچه بخواه
 ییای ـامروزه مـا در دن چرا که  م.یدست آورروز بهساعت شبانه 24تم بدن در یرات رییتغ

قبـل از خـود    يهازمان ينسبت به همه يترحضور گسترده یقیم که موسیکنیم یزندگ
قـرار   یقیانتخـاب موس ـ  یسازان حـالات شـنوندگان را محـور اصـل    دارد. امروزه برنامه

د حتمـاً در  یاست که با یار مهمیساعات و روز پخش از ملاحظات بس در واقع.دهندمی
 رندیمخاطبان مورد نظر قرار گ يهان خواستهییتع

کننـد  یل انتخـاب م ـ ین دلیبه ا يستگاه محبوب خود را تا حدودیامروزه شنوندگان ا
شـان اسـت (نـوربرگ،    یقیها و خود حقها، ارزشقهیرسد، بازتاب سلیکه به نظرشان م

 ـ)نیز معتقـد اسـت شـنوندگان بـر ا    1381ه مک فارلند (ک). همچنان 1383  ـن مبنـا  ی ک ی
گوش دادن به آن، چـه   يلحظه کنند که دریرا انتخاب م یقیموس يکنندهستگاه پخشیا

ک ترانـه،  ی تیزان محبوبین کننده در مییآورد و عامل تعیها بوجود مرا در آن یاحساس
 یدر حـال . دیآیدر شنونده بوجود م یقین قطعه موسدن آیاست که با شن ین احساسیهم
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انـد  ها نسبت بـه آن ناآگـاه  ز که آنین ییهاازیتواند با دخالت نین توجه و انتخاب میکه ا
شـنهاد  یپ یـی ویراد يهاستگاهی) به ا2007(11بر همین اساس جانسون  .ردیز صورت گین
روز و در ت مختلـف شـبانه  در سـاعا  یمعمـول  يک شنوندهیکند تا براساس حالات یم

   کنند يسازفصول مختلف برنامه

 ساعت شبانه روز 24در  یقیکاربرد موس

 و:یراد یمعمول يبدن شنونده  يتم شبانه روزیبر اساس ر 
آن اسـت   یقیي مهم در انتخاب موسن امر که مسألهید بر ای) با تأک1381فارلند(مک 

را دال  يشواهد 12نزیکلعتقد است دهد. میبه مخاطب م یآهنگ خاص چه حس که یک
ن معنا کـه  یبد ،شوندیمربوط نم یها به فرهنگ خاصن واکنشین امر ارائه کرد که ایبر ا

سـتند. او در مـورد   یره نی ـن و دانگ و غیتم، طنیدر مورد ر یو انتظارات غرب تابع قواعد
 باشـد  یتای ـسـت ح یجه عوامـل ز یتواند نتیم یقیموس يهاما به سبک يهانکه واکنشیا

ن) یاز قـوان  ياا دستهیتم متداول واحد (یک الگوری ده داشتینز عقیدارد. کل يقو يادعا
 ـپو يهـا احساس یبرخ یید و شناسایدر مغز وجود دارد که کارشان تول  ییایقیموس ـ يای

 .)1381فارلند،  ک(م است
قابـل   ياه ـک گروه واحد تفـاوت ی در افراد متعلق به یم حتیدانیم :لینزکبه اعتقاد  

 ـوجود دارد، با ا یقیک قطعه موسیواکنش نشان دادن نسبت به يدر نحوه ياملاحظه ن ی
 ـ یخاص یج که عوامل جهانینتان یبا احال،  ار یبس ـ يهـا ن فرهنـگ یوجود دارد که در ب

از عبـارات   یهد داشت کـه برخ ـ ان امکان وجود خویجه ایدر نت متفاوت مشترك است،
د از ی). پس نبا1381فارلند،  ک(مکرد يبندطبقه یروح يهارا در مقوله ییایقین موسیمع

دن یجاد احساسات متفـاوت مـؤثر اسـت و شـن    یدر ا یقیتم موسیخاطر دور داشت که ر
و  یبرجسـتگ  يها داراشود که هفت نوع از آنیم يباعث بروز عواطف متعدد یقیموس
و  ي، شـاد یاست که عبارتند از: خشـم، نفـرت، سـوگ، عشـق، شـهوان      يشتریت بیاهم
کننـد،  یبـروز م ـ  یمتفـاوت  يهـا ن هفت عاطفه که در مدت زمـان یان اینز با بیکل .میتکر
 ـبـه ا  مغـز اسـت   ين احساسات فراتر از فرهنگ و بر عهدهیاست که درك ا یمدع ن ی
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بدون توجه به نـژاد و زبـان  موجـب     یدر  افراد انسان یقیدن موسیصورت است که شن
از شنونده لحاظ شـده و  یق نین تحقیشود. اما در ا یه من هفت نوع عاطفیاز ا یکیبروز 

 4مورد توجه قرار گرفته است وبا توجه به ویژگی ریتم بـدن انسـان و قـرار گـرفتن در    
 ییهـا سـاعت شـبانه روز، شاخصـه    24حالت پرانرژي، شادمان، بانشاط و آرام در طول 

ساعت  24نونده در شوند، که مطابق با حالات ش یف میبرنامه تعر یقیحالت موس يبرا
 روز است.  شبانه

 موسیقی نیروبخش
دارد، ماننـد  و فعالیـت وا مـی   كمخاطـب را بـه تحـر    ه شـنیدن آن کاست  موسیقی 

 ـدن ایشنونده با شـن  هاي بسیار شاد صبحگاهی.هاي ورزشی یا موسیقیموسیقی ن نـوع  ی
 شود. یخارج م ییستایاز حالت ا یقیموس

 آفرینموسیقی شادي
بخشـد و  ها حس فعالیت را تـداوم مـی  ه شنیدن آنکشود یی را شامل میهاموسیقی 
کـه   يو نشاط فرد يشاد یقین نوع موسیدن ایبا شن ي تنبلی و خستگی است.نندهکزایل
جـاد  یخـود موجـب ا   يبه خـود  یقین نوع موسیابد اما ای یتحرك است تداوم م يدارا

 شود. یتحرك نم

 آورموسیقی نشاط
ها انبسـاط خـاطر شـنونده رادیـو را بـه      ه شنیدن آنکشود مل میهایی را شاموسیقی
نشــاط  يهیــجــاد روحیو ا يداریت شــنیجــذاب يدارا ییســتایو در حالــت ادنبــال دارد.

ن سـکون  یشود و نشاط را در ع ـیموجب تداوم حالت تحرك نم یقین نوع موسیاست.ا
 شود. یباعث م

 بخشموسیقی آرامش
و دهـد. ون و آرامش قرار میکه فرد را در حالت سکشود هایی را شامل میموسیقی 

 است. ییستایو ا یتحرکیموجب تداوم ب
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 24رات بـدن انسـان در   یی ـق آن بـا تغ ی ـبه دست آمده و تطب يهابا توجه به شاخصه
 ن شرح است:یبدست آمده به ا یزمان يه هایدر لا یقیساعت شبانه روزنقش موس

هاي برنامـه بایـد   نی و روحی فرد موسیقیبا توجه به شرایط هورمو 7تا  6از ساعت 
آور سوق داده شوند به طـوري  هاي نشاطبخش شبانه به سمت موسیقیاز حالت آرامش

 نند.کآفرین نیز پیدا صبح نقش شادي 7ه تا حدودي در اواخر ساعت ک
آفرین بـه حالـت نیروبخشـی سـوق داده     ها از حالت شاديموسیقی 8تا  7از ساعت 

تواند به صـورت خـاص و غالـب در    ه رادیو میکعت تنها زمانی است شوند این سامی
ارگیري این نوع موسیقی بـه ویـژه   که به کند، چرا کبرنامه از موسیقی نیروبخش استفاده 

ورتیزول و بـروز اضـطراب و   کها موجب افزایش ترشح به صورت غالب در سایر برنامه
 شود.ي رادیو میدر نهایت افسردگی در شنونده

ي زمـانی  هـاي موسـیقی در ایـن دوره   ویژگی ) ياقهیدق90(دو تا  11تا  8ساعت از 
 آفرینی است.مشابه بوده و اثر غالب آن حفظ حالت شادي

آور آفرین به سمت نشـاط موسیقی به تدریج از وضعیت شادي12:30تا 11از ساعت 
 .13رودبودن پیش می
 .14بخشی استان آرامشویژگی غالب موسیقی در این زم 14تا  12:30از ساعت

ت در جهـت نشـاط بعـد از    ک ـو حر 15با افـزایش دمـاي بـدن   15:30تا 14از ساعت 
 رود.آور بودن پیش میآلودگی هنگام ظهر موسیقی به سمت نشاطخواب

در ایــن محــدوده زمــانی موســیقی )ياقــهیدق 90( دو تــا 18:30تــا15:30از ســاعت 
 .16دهدمیآفرین آور جاي خود را به موسیقی شادينشاط

توان موسـیقی  ي این چرخه نیز میدر روزهاي تابستان تا نیمه 20تا  18:30از ساعت
آفـرین  ی هوا مانع از پذیرش موسیقی شاديکرد، اما در زمستان تاریکآفرین پخش شادي

توانـد بـراي شـنونده    ه مـی ک ـبخش بودن برنامه رادیویی تنها حالتی است است و نشاط
 .ننده باشدککمکرادیو 

با افزایش گفتارهاي برنامه در این زمـان و   )ياقهیدق 120( دو تا  24تا  20از ساعت 
بخـش  هـاي آرامـش  تـوان از موسـیقی  لی میکها به طور اهش حجم موسیقی در برنامهک

توانـد  آور مـی ه برنامـه دچـار افـت شـود موسـیقی نشـاط      کرد اما در جاهایی کاستفاده 
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 ننده باشد.ککمک
با توجه بـه ویژگـی مخاطـب رادیـو در ایـن زمـان        صبح،  6ه شب تا مین ياز ابتدا

بخش است و انتخاب سایر حالات موسیقی موجب برهم خـوردن  موسیقی غالب آرامش
 .17رساندریتم بدن مخاطب شده و به سلامتی او آسیب می

بـر مـوج    یزمـان  يبرنامـه در هـر چرخـه    یقیق بر حرکت موس ـین تحقیا يهاافتهی
 ـط سـکون بـه تحـرك با   یرفـتن از شـرا   يکه برا يد دارد به طوریتأک ینوسیس د ابتـدا  ی

و در نیآفـر يشـاد  یقینشاطآور و بعد از آن موس یقیبخش و سپس موسآرامش یقیموس
روبخش استفاده نمود تا فرد بتواند خود را از سکون به تحرك برسـاند.  ین یقیموستینها

 ـراد یقیرات موسییر تغیجدول ز  ـروز را بـر اسـاس ر  انهسـاعت شـب   24و در ی تم بـدن  ی
افته هـا بـر   ین ین است که ایقابل توجه ا ينکته دهد. یو نشان میراد یمعمول يشنونده
-که افراد شب ییم شده است.اما از آن جایو تنظیراد یمعمول يتم بدن شنوندهیاساس ر

تـا قبـل از   تـوان  یماننـد م ـ یو همـراه م ـ یبا راد یدار بعد از قطع ارتباط افراد معمولزنده
 ـ یخون در انسان است و آرامش طلب ـبامداد که زمان افت کامل فشار 3ساعت  از ی ـک نی

زان ی ـها استفاده نمـود کـه م  زمان یزدر برخیآور ننشاط یقیر قابل انکار است، از موسیغ
کند. امـا بـه   یمیرا ط ینزول يریبامداد س 3شب تا مهین ياز ابتدا یقین موسیاستفاده از ا

 ـخوردن رهمبخش موجب برروین و نیآفر يشاد يهایقیموس يریکارگ  يروزتم شـبانه ی
جـدول  از به سکون و آرامـش دارد. یشود که نیم یفرد و به تحرك واداشتن او در ساعات

 يتم بدن شـنونده یآن و با توجه به ربر اساس  یقیموس یستیکه با یحالات یر چگونگیز
-ی، نشان م ـروز پخش شودساعت شبانه 24سوبراسا ییویراد يمهک برنایدر  یمعمول
 دهد.

ساعت  24در  یمعمول يتم بدن شنوندهیو بر اساس ریر رادد یقیجدول کاربرد موس
 روزشبانه

 یقیموس ساعت
7-6  آفرینآور، شادينشاط 
8-7  نیروبخش 
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 آفرینشادي 9,30-8
 آفرینشادي 11-9,30

 آورآفرین، نشاطشادي 12,30-11
 بخشامشآر 14-12,30

 آوربخش، نشاطآرامش 15,30-14
 آفرینشادي 17-15,30

 آفرینشادي 18,30-17
 آورآفرین، نشاطشادي 20-18,30

 بخشآرامش 22-20
 بخشآرامش 24-22
 بخشآرامش 3-24
 بخشآرامش 6-3

 شنهادهایو پ يبندجمع

 کمکرادیو و  يمهم است حفظ ریتم شنونده یقیلی آنچه در انتخاب موسکبه طور 
به او براي دستیابی به آرامش، نشاط، امید و شادابی است تا با ایـن روحیـات بتوانـد از    

 ن :یاهد و از عوارض آن در امان بماند بنابراکفشارهاي روحی ب
از تأثیرگذاري رادیو چه در زمان آگاهی و چه ناآگاهی مخاطب نباید غافـل بـود و   -

 وشید.کي رادیو با ریتم شنوندهسازي باید در تطبیق ریتم برنامه
خـود   ياست کـه بـه خـود    ییویراد يک برنامهی ين اجزایاز مهمتر یکی یقیموس-
 يات شـنونده ی ـد تـداوم مـتن و تـداوم روح   یبا یبیترک يهاام است و در برنامهیپ يدارا
 و باشد.یراد

است کـه   یو و دانشیاز امروز رادیروز ، نرات آن در شبانهییتم بدن و نغیشناخت ر-
 رند.یفرا بگ یستیسازان بابرنامه
تواند بر سلامتی اثـر بگـذارد و   اربرد صحیح موسیقی بر اساس زمان میکتوجه به  -

 رد موسیقی در رسانه بهره گرفته شود.کارکباید از این 
موسیقی ارتباط مستقیمی با احساس آدمی دارد. به همین خاطر باید در رسانه جـا   -
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سـازي مناسـب بـا شـرایط زمـان و      را داشته باشـد و در برنامـه  ان مناسب خودش کو م
 محتواي برنامه انتخاب شود.

هـا ذهـن شـنونده    به دلیل استفاده از موسیقی لنگ و ربـع پـرده   یرانیا یقیدر موس -
ذهـن   يری ـلام) همراه باشـد درگ کشود به ویژه اگر موسیقی با شعر (درگیر موسیقی می
د و بر همین اسـاس موسـیقی شـرق و بـه خصـوص      کن یدا میپ يشتریشنونده شدت ب

ي ردهـاي اساسـی رسـانه   کارکه از ک ـموسیقی ایران فرصـت تصویرسـازي و تخیـل را    
هـاي طـولانی   هـا و نـت  سانکدهد، اما موسیقی غربی به دلیل آرادیوست به شنونده نمی

توانـد بـا رهـا    ند و شـنونده مـی  کوت براي شنونده تنوع شنیداري ایجاد میکمدت و س
دهـد. در واقـع   ند و این امر به او آرامش میکي خود تصویرسازي بودن ذهن و اندیشه

تـر  سازان از موسـیقی ایرانـی و گـرایش بـیش    تر برنامهمک ين موضوع دلیل استفادهیهم
موســیقی غربــی بــه دلیــل  ییهــا بــراي اســتفاده از موســیقی غربــی اســت و از ســوآن

دهـد در  اري و سنی مختلف پاسخ میکهاي و گروهاز و احساس افراد یآفرینی به نتخیل
لام بتوانـد تمـام ایـن    ک ـژه بـا  یبه و یرانیه موسیقی سنتی اکآید تر پیش میمککه  یحال

ارهاي کتر براي و موسیقی ایرانی بیشیو بر همین اساس در راد 7ها را پوشش دهدگروه
هـاي موجـود   بنـدي سیمشودو به دنبال آن تق یفرهنگی، تاریخی و شعرخوانی استفاده م

رد لازم کارک ـروز بدست آمده است، در موسیقی سنتی که براساس اوقات مختلف شبانه
 رده است.  کرا در رسانه پیدا ن

بخشـد ، اگـر   ه به برنامه تنوع مـی کو فراز و فرود موسیقی است کجا که دینامیازآن
توانـد هماهنـگ بـا    میرسانه بدون موسیقی باشد رنگ و بو و جذابیت لازم را ندارد و ن

متناسب با زمـان پخـش    یقینار این موضوع انتخاب موسکند.البته در کت کریتم بدن حر
توان ریتم شنونده را تغییر داد؛ به همین دلیـل  حتی می یقینیز مهم است. چرا که با موس

 ها، قطعات و نغمات را به خوبی بشناسد .ساز ریتمبرنامه کلازم است ی
سازي این اصل باید رعایت شـود، موسـیقی   لام است و در برنامهکموسیقی تداوم  -

نه باید ناقض مطلب باشد و نه با مخاطب تعارض فرهنگی داشته باشد و نباید در برنامه 
ر مشخصی را کها فه با واژهکهاي رادیویی بیش از حد برجسته احساس شود. در برنامه

مناسب انتخاب شده  املاًکلمات کبا آن  ه باید موسیقی همراهکنیم بدیهی است کبیان می
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 ـالشـعاع قـرار دهـد. در نها   ن است موضوع را هم تحتکه موسیقی ممکباشند؛ چرا  ت ی
 ـبـه ا ت آن است ی، راز موفقسازک برنامهی ين که برایا  ـ ی  ـببـرد کـه    ین موضـوع پ ک ی

هـا و  ییلف سال، چـه توانـا  تدر ساعات مختلف روز و در فصول مخ یمعمول يشنونده
 انجام دهد. ن دانشیبر اساس ارا يسازدارد و برنامه ياهیروح چه

 نوشت یپ

1 . Circadian Rhythm 

2. Anna Wirz Justice 

 الج سلطنتی لندن است.کولی ک. راسل فاستر، نورولوژیست مول3
هاي آدرنـال ترشـح   ه توسط غدهکهاي مهم بدن است ی از هورمونکورتیزول یک. 4
ساز مناسب تند وسوخت –ي زیر دخالت دارد. تنظیم فشارخون هاشود و در فعالیتمی
ی و ک ـنش تحریک ـآزادسازي انسولین براي حفظ سطح خون، سیستم دفـاعی بـدن، وا   –

 )Scott, 2009, para.1التهابی (
.5  Larks 

6. Owls 

7. Rhona H. Flin; Paul  O’Connor; Margaret Crichton 

8.J.M Waterhouse ; D.S  Minors; T. Reilly;  G. Atkinson 

 یط ـیرات محییشما نسبت به تغ يرید انعطاف پذیز ها هستیاگر شما جزو سحر خ9.
د کـه  یهست يد. اما اگر جزو افرادید خود را با آن وفق دهیتوان یم یکم است و به سخت
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