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SALUT MENTAL?

Un estat de benestar en el qual la persona és
conscient de les seves propies capacitats, pot
afrontar les tensions normals de la vida, pot
treballar de manera productiva i fructifera, i és
capac de contribuir a la seva comunitat.

Organitzacié Mundial de la Salut. (2001).
Salut mental: nous coneixements, noves esperances. OMS.
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NO ES NOMES LABSENCIA
DE TRASTORNS MENTALS "‘
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PER QUE ES ®
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salut mental ”

La musica pGE canviar
CoOm ens sendm

Impacte en la salut
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CERVELL

el cortex auditiu processa els sons
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el cerebel s'ocupa del ritme
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el sistema limbic, que inclouv |'hipocamp, gestiona les

emocions i els records




ARAKSE SFORMA

L’ESTAT D’ANIM?
§% Dopamina
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RECORDS

La muasica pot fer=nos recordar
moments del passat

(onpecfa emocions i meméfia




MUSICOTERAPIA

Millora de la salut mental

WWM&I/W

reduir els simptomes d’ansietat, depressio i estres

Desenvolupament cognitiu

tractament de la demeéncia i ’Alzheimer.

Rehabilitacio fisica

millorar la coordinacio i la mobilitat en exercicis de rehabilitacio

Gestio del dolor

desviar 'atencid del dolor i reduir la necessitat de medicaments

Expressiéo emocional

dificultats per expressar els seus sentiments a través de paraules

Tractament trastorns psiquiatrics pot ajudar a reduir els simptomes i millorar el benestar general

Desenvolupament infantil
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desenvolupament emocional, cognitiu i motor
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Quina musica t'ajuda quan estas trist/a?

Tothom necessita la
mateixa muasica?
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MUSICA

«Weightless>, del grup britanic Marconi Union, composta
especificament i en col-laboracio amb sonoterapeutes per are uir

0
.....

Pansietat, la pressié sanguinia i el ritme cardiac.- \&

Redueix ansietat un 65 7 i els nivells fisiologics habituals en /rc‘is un 35 7.

== TEMPO: 60ppm a 50ppm
==  DURADA: 8' (el cervell és relaxa a partir de 5')

== ESTRUCTURA: No te parts repetides
== Analisis amb_MUSIC CREATOR Al



https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejslrU
https://www.musiccreator.ai/es/key-bpm-finder

TEMPO ¢ cstatl animic

Tempo BPM aprox. Estat animic
Largo 40-50 Calma profunda - solemnitat - tristesa
Adagio S0-70 Relaxacié - introspeccié - melangia
Andante 70-90 Serenitat - equilibri - nostalgia
Moderato 90-110 Estabilitat - confort - optimisme suau
Allegretto 110-130 Alegria - Lleugeresa - dinamisme
Allegro 130-160 Energia - entusiasme - euforio
Presto +160 Tensié - excitacié - urgencia
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TONALITAT / cstat animic

Tonalitat Armadura| Caracter expressiu habitual
Do Major cap alteracié Natural - neutre - equilibri
Sol Major 1 sostingut Alegre - [luminds - obert
Re Major 2 sostinguts Brillant - energic - triomfal
La Major 3 sostinguts Vital - optimista - expansiu
Mi Major 4 sostinguts Intens - brillant - expressiu
Fa Major 1 bemoll Calid - amable - tranquil
Sib Major 2 bemolls Noble - sere - estable

Mi b Major 3 bemolls Elegant - profund - expressiu
La menor cap alteracié Introspectiu - sensible

Mi menor 1 sostingut Melangios - recollit

Re menor 1 bemoll Dramatic - solemne

Sol menor 2 bemolls Trist - intens - nostalgic
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INTENSITAT ; cstat nnimic

Decibels
Intensitat / Dinamica Estat animic / Efecte emocional
aproximats (dB)
Pianissimo (pp) 20-40 dB Molta calma, intimitat, delicadesa, introspeccio
Piano (p) 40-60 dB Suau, tranquil-litat, serenitat, relaxacio
Mezzo piano (mp) 60-70 dB Confortable, equilibrat, lleuger optimisme
Mezzo forte (mf) 70-85 dB Seguretat, energia moderada, confianca
Forte (f) 85-100 dB Intensitat, entusiasme, euforia, dinamisme
Fortissimo (ff) 100-120 dB Excitacio, urgencia, tensio, impacte emocional
Fortississimo (fff) +120 dB Sobresalt, adrenalina, dramatisme extrem 1




TIMBRE / cstat animie

YTimbre / Instrumentacié

Caracteristiques

Estat animic / Efecte emocional

Corda suau (violi, viola, cello, arpa)

Lineas suaus, continuitat,
resonancia calida

Tranquil-litat, delicadesa, intimitat, calma

Fusta (flauta, oboé, clarinet, fagot)

Tono natural, airejat, flexible

Serenitat, nostalgia, lleugeresa, calidesa

Metalls (trombd, trompeta, trompa, tuba)

Brillant, penetrant, potent

Euforia, energia, triomf, dramatitzacio

Percussio (bateria, timbals, marimba)

Ritmic, contundent, variat

Tensid, urgencia, dinamisme, excitacio

Veu humana

Variabilitat segons registre

Emoci6 directa, intimitat, alegria o tristesa segons mode i
timbre

Instruments eléctrics (guitarra, sintetitzador)

Amplificats, distorsio possible

Intensitat, energia, dramatisme, modernitat
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BANCS e misica

FREE STOCK MUSIC
==

CCMIXTER
==

.S" FREE TO USE

<) PIXABAY
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https://www.free-stock-music.com/
https://ccmixter.org/
https://freetouse.com/music
https://freetouse.com/music
https://pixabay.com/es/music/

