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DORMITORIO

PALABRAS CLAVE:
primaria
secundaria
recogimieto
escritura
concentracion
relajacion



ESPACIO #6 EL DORMITORIO

El dormitorio es la parte de la casa destinada al descanso y generalmente
el lugar para realizar actividades personales en recogimiento y
concentracion.

A quién no le han cantado una nana de bien pequefno?

Qué canciones nos cantaban nuestros padres cuando éramos pequenos?
Quién les ensend a ellos esas canciones?

Investigar estas preguntas, puede dar mucha informacion de nuestros

inicios inconscientes en la musica, ademas de despertar muchas
emociones.

Las canciones de cuna, se han cantado tradicionalmente en los dormitorios de los bebés para ayudarles a conciliar el suefio. Cada cultura del
mundo tiene sus propias canciones de cuna de lo mas diversas. Escuchar canciones de otros paises y culturas, contrastandolas con repertorios
conocidos puede ser una tarea muy enriquecedora y didactica para respetar y valorar la riqueza que aportan otras musicas que no son las mas

cercanas.
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f Propuesta didactica Canciones de cuna by Susanna Marin


https://portal.edu.gva.es/cefireae/wp-content/uploads/sites/217/2020/04/CAST-CANC%CC%A7ONS-DE-BRESSOL.pdf
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Un buen momento para hacer recapitulacion del dia y de la experiencia que conlleva este
momento de confinamiento, puede ser la escritura de un diario musical.

M2 Jesus Camino, nos propone un modelo de diario, que puede ser muy util en un momento
donde la musica esta presente a lo largo del dia, como acompafamiento, como elemento
para disfrutar, para recuperar aficiones del pasado, como herramienta de cohesién grupal y
momento de reivindicacion social.

En este diario, el alumnado reflejara cuales son las obras escuchadas, las interpretadas, las
emociones que ha experimentado y otras experiencias musicales que haya podido tener en
estos dias de cuarentena.

Web Clase de Musica 2.0. M@ Jesus Camino

Una propuesta para infantil seria
proponer a los alumnos que situaran
munecas y peluches en posicion de
publico, de escucha, y hacer un triaje

de uno de los audiolibros enlazados al
"Rebost Digital". Se puede también
dramatizar, poniéndose en el papel de
narrador mientras suena el audiocuento.

f Niu de Illavors. Audiocuentos.



https://niudellavors.org/audiocuentos/
https://www.mariajesusmusica.com/inicio/mi-diario-musical-propuesta-para-escribir-sobre-la-musica-en-la-vida-cotidiana-durante-la-cuarentena
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Escuchar musica antes de dormir, puede ser una actividad evocadora que provoque
expresion de emociones que hayan podido aparecer a lo largo del dia. Una actividad podria
ser escuchar musica descriptiva o poemas sinfénicos y escribir o narrar (en el caso de
compartir habitacién), aquello que nos sugiere la musica. Un ejemplo podria ser La Sinfonia
Fantastica de Berlioz, o Los Planetas de Holst.

Antes de dormir, podemos proponer la realizacion de unos ejercicios de relajacion con el objetivo de conseguir bajar la actividad, el arousal, y
rebajar tensiones que produce no poder salir a la calle, la convivencia, los deberes y la nueva forma de aprender, las posiciones corporales con el
ordenador, etc., donde la musica es el medio para conseguirlo.

El sistema que recomendamos es la relajacion progresiva de Jacobson, un método de relajacién
muscular progresiva que consiste basicamente en tensar los musculos para destensar
posteriormente, consiguiendo un estado de bienestar. Esta relajacion la puede realizar en
cualquier momento del dia y en un lugar donde tenga silencio, pues sélo necesita una esterilla,
una manta e ir vestidos con ropa comoda, es por eso que tu habitacién puede ser un buen lugar.

l Relajacién muscular progresiva de Jacobson


https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A

ESPACIO #BIENESTAR EN CASA

En los tiempos que vivimos, la casa se convierte en el espacio vital donde se manifiestan nuestras conductas, nuestros pensamientos y
emociones. Es nuestro lugar de convivencia.

Es por ello que os presentamos un recurso que puede ser de ayuda tanto para familias, como para docentes y alumnado, donde las actividades
estan pensadas para trabajar aspectos que pueden contribuir a mejorar el bienestar de todos.

Musique:
la musica como herramienta
de bienestar
Judit Gual


https://portal.edu.gva.es/cefireae/wp-content/uploads/sites/217/2020/04/CASTELL%C3%80-Musique_-la-m%C3%BAsica-com-a-eina-de-benestar.pdf

