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ES Resumen: Los trabajos publicados en los últimos años han revelado implicaciones interesantes en la 
relación mindfulness-música, lo que abre las puertas a un campo de investigación relativamente virgen en 
el tema particular de la Educación Musical. Este estudio analiza el efecto de un entrenamiento mindfulness 
de 9 semanas sobre el rendimiento académico y la atención plena en una muestra (N=25) de estudiantes 
universitarios de la Mención en Educación Musical. Los participantes se distribuyeron en un grupo 
experimental y un grupo control. La metodología utilizada fue mixta. En la investigación se utilizó el Five
Facets Mindfulness Questionnaire (FMMQ) y las calificaciones obtenidas en las diferentes asignaturas que 
componen la Mención como parte de un diseño pre-post. Aunque los resultados no mostraron diferencias 
significativas en el análisis intergrupo para la mayoría de las variables consideradas, sí se observaron 
diferencias estadísticamente significativas a nivel intragrupo dentro del grupo experimental. En cuanto 
al rendimiento académico, el estudio muestra cómo la práctica de mindfulness resultó estimulante y 
beneficiosa en todas las asignaturas (y no solo en aquella en la que se implementó el entrenamiento). Esto 
fue especialmente relevante para el alumnado que logró máxima calificación, algo que probablemente no 
habrían conseguido sin la intervención. Por otro lado, se identificaron mejoras significativas en la evolución 
del grupo de intervención para las características mindfulness. Desde una perspectiva cualitativa, las 
evidencias recogen reacciones positivas por parte de los participantes, quienes evolucionaron desde un 
escepticismo inicial hacia una integración de la práctica de mindfulness en su vida estudiantil a lo largo de 
más de un semestre académico. En resumen, la investigación aporta evidencia sobre el interés y la utilidad 
de una intervención mindfulness como parte de la formación del profesorado de Música.
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1. Introducción
Con el fin de afrontar los desafíos a los que el mundo actual nos somete día a día, en los últimos años se ha 
acrecentado la práctica de técnicas y ayudas que pretenden facilitar a las personas un mayor control físico, 
mental y emocional (Camuñas et al., 2022; Kim et al., 2022; Yang y Jiang, 2022; Xu, 2021). De entre todas ellas, 
mindfulness viene mostrando su eficacia y utilidad en ámbitos muy diversos. El presente estudio se centra 
en este último campo, en el cual se observa un incremento progresivo en el número de investigaciones que 
evidencian cómo la práctica de mindfulness contribuye a la mejora del estado emocional y del rendimiento 
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académico en los distintos niveles educativos (Bartos et al., 2022; Demirdogen et al., 2022; Díaz, 2018; 
Galante et al., 2018; Varner, 2022).

Tomando como premisa la concepción de mindfulness como habilidad metacognitiva capaz de regular 
los procesos de atención, concentración y consciencia (Bishop et al., 2004), resulta de interés comprobar 
la repercusión de una intervención de mindfulness en el rendimiento académico de estudiantes de música, 
donde la sensibilidad auditiva, la comprensión de estructuras y formas musicales, la interpretación vocal 
e instrumental o la ejecución de movimientos de forma coordinada (danzas, coreografías, percusiones 
corporales…) constituyen el grueso de los contenidos a evaluar en estos estudios, por lo que su buen 
desempeño condiciona el rendimiento académico de los futuros músicos y educadores de la música.

Así, el presente trabajo pretende evaluar el impacto de una intervención en mindfulness como parte 
del programa oficial de una asignatura de la Mención en Educación Musical en el marco de los estudios 
universitarios españoles conducentes al Título de Grado de Maestro en Educación Primaria. Aparte del 
rendimiento académico, se analizará la capacidad mindfulness, entendida ésta según las cinco facetas 
definidas por Baer et al. (2006). Los resultados obtenidos nos podrán servir para justificar –en su caso– la 
inclusión de mindfulness como parte de la formación inicial del profesorado de Música quien, a su vez, podrá 
ejercer de multiplicador en el futuro inmediato, ayudando a las generaciones más jóvenes a vivir una vida 
más plena en un mundo cada vez más hostil.

2. Mindfulness y Educación Musical
Mindfulness ha sido descrito como “la conciencia que emerge a través de prestar atención en el momento 
presente a un propósito y sin enjuiciar la experiencia que se despliega en cada momento” (Kabat-Zinn, 2003, 
p. 145). Por su parte, Baer (2003) lo describe como “la observación no enjuiciadora de la corriente continua 
de estímulos internos y externos conforme surgen” (p. 125).

En el ámbito específico de la música dentro de la educación de niños y adolescentes, los estudios 
disponibles son muy escasos todavía, si bien se observa un creciente interés por introducir la práctica de 
mindfulness en las aulas de música (Varner, 2022). Lo que parece quedar fuera de duda es la utilidad tanto 
de la práctica de mindfulness como de la música en contextos educativos (Lawlor, 2016). Asimismo, los 
participantes en programas de entrenamiento en mindfulness, también ratifican la utilidad de la música 
como parte de las actividades a realizar (Broderick y Metz, 2016).

Falter (2016), haciendo uso de la música, estudia los beneficios de mindfulness en alumnos de Educación 
Infantil y considera la práctica de la atención plena como una herramienta infrautilizada con la que se podría 
profundizar en la comprensión musical. Por su parte, Anderson (2012) estudió el efecto del mindfulness 
en la escucha de estudiantes de 5º curso de Primaria (N=38), haciendo uso de un diseño experimental de 
selección aleatoria y con un único post-test. La variable independiente fue la exposición a la instrucción 
mindfulness antes de escuchar fragmentos de música en comparación con la instrucción tradicional. Se 
analizaron dos variables dependientes: novedad y disfrute. Se observaron diferencias estadísticamente 
significativas entre el grupo de escucha atenta y el grupo de control en las dos variables dependientes, 
de tal modo que tanto novedad como disfrute fueron significativamente mayores en el grupo experimental 
con entrenamiento mindfulness. Esta investigación muestra que pedir a los estudiantes que participen 
en actividades de audición musical de forma consciente puede mejorar la audición y el recuerdo de más 
matices y detalles de la música que los métodos de instrucción no conscientes.

Auerbach y Delport (2014) estudiaron cómo se puede utilizar el sonido musical para facilitar la atención 
plena, desarrollar integridad y facilitar el crecimiento de los alumnos sudafricanos de Educación Primaria 
en entornos desfavorecidos. Los hallazgos sugieren que cuando las experiencias musicales se incluyen 
en la educación diaria, surgen momentos de alegría, espontaneidad, un sentido de unidad y bienestar. La 
capacidad de escucha de los niños del grupo se aguzó y los niveles de rendimiento en la escuela mejoraron. 
Estas mismas autoras implementaron años después un programa informal de música con una frecuencia 
semanal durante un período de 10 meses en un centro de voluntariado situado en un distrito socialmente 
desfavorecido de Ciudad del Cabo. El objetivo fue desarrollar algunos aspectos de la atención plena en niños 
de 11 a 14 años a través de su participación activa en actividades musicales. Las autoras ponen de relieve dos 
resultados importantes relacionados con mindfulness: una mayor conciencia sobre sí mismos y los demás y 
una mejora de la escucha en la práctica de la atención plena de los niños (Auerbach y Delport, 2018).

Trabajar la atención en Educación Musical resulta primordial ya que, como nos recuerda Trives-Martínez 
et al. (2014), “la linealidad temporal de los sonidos exige una rigurosa atención. Las frases musicales fluyen, 
los patrones rítmicos se suceden, el flujo musical no se detiene, por lo que es necesaria la simbiosis entre 
movimiento y atención” (p. 1071). En efecto, en un aspecto tan importante para todo músico como es la 
audición, atención y consciencia son dos actos fundamentales que caracterizan los distintos momentos del 
proceso auditivo y son los que, en última instancia, permiten aumentar el placer o bienestar.

Otras investigaciones han focalizado la atención hacia el constructo mindfulness como medio para 
potenciar el desempeño musical. De la literatura se desprende como mindfulness repercute positivamente 
sobre la audición y la sensibilidad musical, lo que posibilita un aumento de placer, del estado de flow (Díaz, 
2011; Todd, 2016; Auerbach y Delport, 2018). En particular, la práctica tiene importantes efectos sobre los 
cantantes, al permitirles obtener una mayor consciencia micro-muscular y respiratoria, lo que contribuye 
–entre otras cosas– a la afinación. Además, esto posibilita un mayor enfoque y concentración en clase y 
durante la práctica musical, potenciando al mismo tiempo el bienestar personal (Czajkowski y Greasley, 2015; 
Lynch y Wilson, 2018).
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Paralelamente a esto, se ha comprobado cómo mindfulness puede influir sobre la creatividad musical 
al propiciar una mayor expresividad. Esto se traduce en un proceso de improvisación/composición más 
intuitivo y abierto a la hora de crear música (Newton, 2015). Durante el acto musical se requiere un elevado 
esfuerzo cognitivo que en muchas ocasiones acaba generando perturbaciones intrínsecas que afectan al 
acceso a la información que se requiere en el momento presente (interpretación, coordinación, etc.). En 
casos más extremos, según aclaran Luoma y Hayes (2003), se pueden dar casos de evitación experiencial, 
ocasionando malestar interno y un comportamiento defensivo para tratar de evitar un evento considerado 
negativo.

Los trabajos mencionados hasta aquí muestran la importancia de este tipo de intervenciones en el aula 
de Música y la necesidad de continuar investigando en este nuevo ámbito.

3. Preguntas de investigación e hipótesis iniciales
1.	 ¿Contribuye una intervención en mindfulness a mejorar el rendimiento académico del alumnado de 

Educación Musical?
2.	 ¿Ayuda una intervención en mindfulness a mejorar los niveles de atención plena de este alumnado?
3.	 ¿Qué opinión le merece al alumnado universitario de Educación Musical la práctica de mindfulness como 

parte de su formación inicial?
En respuesta a estas preguntas se proponen las siguientes tres hipótesis:

	– H1: Una intervención en mindfulness de 9 semanas de duración contribuirá a mejorar las facetas mindfulness 
(observar, describir, actuar, no juzgar, no reaccionar) del alumnado universitario de Educación Musical.

	– H2: Una intervención en mindfulness de 9 semanas de duración favorecerá el aumento del rendimiento 
académico del alumnado universitario de Educación Musical.

	– H3: El alumnado implicado en una intervención en mindfulness tendrá, en general, una opinión positiva 
sobre su utilidad como parte de la formación inicial del docente de Música.

4. Metodología
Estamos ante una metodología de investigación mixta. Siguiendo la clasificación de Creswell y Piano-Clark 
(2011), la temporalización del trabajo ha sido secuencial (ninguna de las partes de recolección de datos se 
ha realizado al mismo tiempo); la relación entre las partes cuantitativa y cualitativa es independiente, pues 
su mezcla se produce al final; el diseño manifiesta una prioridad por la investigación cuantitativa, sirviendo 
la parte cualitativa para completar los resultados; por último, la integración de ambas partes tiene lugar en la 
interpretación de los resultados.

La muestra estuvo formada por 25 alumnas y alumnos de la Mención en Educación Musical (Grado en 
Educación Primaria, 4º curso, 1er. semestre), todos los cuales firmaron un consentimiento informado para 
participar en la investigación. De ellos, 7 (28%) eran hombres y 18 (72%) eran mujeres. La edad media fue de 
22,5 años (DT= 5,5), edad que osciló entre los 21 y los 24 años, con excepción de un hombre de 49 años. 6 
de los participantes manifestaron haber tenido en el pasado cierto contacto con técnicas de mindfulness, 
yoga o meditación, oscilando la duración entre varias semanas y un año. Todos los participantes tenían 
experiencias musicales previas, si bien la casuística fue variada: Estudios Elementales de Conservatorio 
(n=2, 8%), Estudios Medios de Conservatorio (n=8, 32%), Estudios Superiores de Conservatorio (n=4, 16%), 
Bandas de Música (n=4, 16%), Amateurs (n=7, 28%).

El grupo experimental lo constituyeron los 17 sujetos que se encontraban matriculados a la vez en las dos 
siguientes asignaturas optativas: Práctica con instrumentos musicales y Educación Vocal y Práctica Coral. 
De los 25 alumnos de la muestra, 8 (32%) estaban matriculados en la asignatura optativa Educación Vocal 
y Práctica Coral pero no así en la asignatura Práctica con instrumentos musicales. A estos 8 alumnos se les 
ofreció la oportunidad de participar como grupo control, dado que, de los 17 alumnos restantes, todos ellos 
se mostraron muy interesados en participar en el estudio.

La duración de la intervención fue de 9 semanas, con un total de 12 sesiones. Se presentaron prácticas 
de atención a la respiración y body scan. Tanto en la evaluación pre-intervención como la post-intervención 
se administró el cuestionario Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) en su versión española 
(Cebolla et al., 2012). El cuestionario está compuesto por 39 ítems. Una escala tipo Likert con 5 alternativas 
ordenadas del 1 a 5 puntos miden la tendencia general a actuar con atención plena a partir de cinco 
habilidades: observar, describir, actuar con conciencia, no juzgar y no reaccionar.

Como consecuencia de la pandemia por COVID-19, la Universidad de Granada (UGR) ofreció todas las 
clases de forma telemática durante ese semestre.

Los datos sociodemográficos se describieron mediante estadísticos descriptivos de frecuencias y 
porcentajes para las variables cualitativas, y medias y desviación típica para las variables cuantitativas. 
Se efectuó una inspección visual para comprobar la distribución entre los grupos, y se realizaron análisis 
con la prueba de chi-cuadrado, o los estadísticos correspondientes en cada caso, cuando se sospechó de 
posibles diferencias en las distribuciones entre grupos. Además, se analizó la distribución de la muestra en 
el momento basal, la cual siguió una distribución normal.

Para evaluar la eficacia de la intervención en comparación con la condición de control se utilizó un enfoque 
por intención de tratar, tal como se recomienda en las principales guías o estándares, como por ejemplo la 
CONSORT (Calvert et al., 2013). El análisis incluyó la descripción y la comparación head to head entre los 
dos grupos. Para confirmar la hipótesis principal, se compararon todas las variables de interés en ambos 
momentos temporales (t0-t1) mediante un análisis de la covarianza (ANCOVA). Tras ello, se realizó la prueba 
t de Student para muestras relacionadas sobre las variables de interés, a fin de realizar las comparaciones 
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intragrupo en las condiciones experimental y control. Por último, se realizó un análisis descriptivo de la 
evolución a lo largo de la intervención en la variable valoración.

Respecto a las medidas de tamaño del efecto, se empleó eta parcial al cuadrado (ƞ2) en los análisis 
ANCOVA y d de Cohen para los análisis de t de Student. Además, se estableció un nivel alfa de 0,05, utilizando 
una prueba de dos colas. Para la ejecución de estos análisis estadísticos se utilizó el software SPSS-25. 
Para la parte cualitativa se hizo uso de entrevistas semiestructuradas que fueron transcritas y analizadas 
con el programa NVivo(12Plus). Además de los investigadores, se contó con un experto externo para la 
interpretación de los textos resultantes de las transcripciones.

5. Resultados

5.1. Análisis cuantitativo

5.1.1. Descripción de las variables demográficas y de resultado
A continuación, se muestran las características sociodemográficas de la muestra total y de cada condición 
experimental. La mayoría de estas variables son categóricas, por lo que se utilizan porcentajes. Únicamente 
en el caso de la variable continua de la edad, se ha empleado la media y la desviación típica. El análisis 
descriptivo de las variables sociodemográficas en el momento basal sugiere que las dos condiciones 
experimentales que configuran el estudio eran similares entre sí antes de la intervención (ver Tabla 1). 
Únicamente se observan diferencias estadísticamente significativas entre el grupo experimental y el control 
en el momento basal para la variable Nivel Musical (χ2 = 9,654; p=,022), de suerte que hay mayor proporción 
de estudiantes con nivel Amateur en el grupo control respecto al grupo experimental. Sin embargo, en este 
último también hay una menor proporción de estudiantes con nivel Superior que en el grupo control, por 
lo que no se espera que estas diferencias vayan a afectar en gran medida a los resultados del estudio (en 
concreto, a la variable Nota Media).

Tabla 1. Características sociodemográficas basales de los participantes de la muestra total  
y en función de las condiciones experimentales

Total Intervención Control
(n=25) (n=17) (n=8)

Sexo, n(%)
 Mujeres 18 (72%) 12 (70,6%) 6 (75%)
 Hombres 7 (28%) 5 (29,4%) 2 (25%)
Edad, M(DT) 22,5 (5,5) 23 (6,6) 21,3 (1,11)
Nivel Musical, n (%)
 Amateur 7 (28%) 3 (17,7%) 4 (50%)
 Banda 4 (16%) 4 (23,5%) 0 (0%)
 Elemental 2 (8%) 2 (11,8%) 0 (0%)
 Medio 8 (32%) 7 (41,2%) 1 (12,5%)
 Superior 4 (16%) 1 (5,8%) 3 (37,5%)
Experiencia Mindfulness, n (%)
 Sí 7 (28%) 3 (17,6%) 4 (50%)
 No 18 (72%) 14 (82,4%) 4 (50%)

Nota: M: media; DT: Desviación típica. Tabla de elaboración propia

Finalmente, y antes de proceder a analizar los resultados obtenidos en cada una de las variables y momentos de 
evaluación, comparados entre los grupos (análisis intergrupo) y dentro de cada grupo (análisis intragrupo), se 
comentan las principales diferencias halladas a nivel intergrupo en el momento basal (ver Tabla 2). Tras aplicar 
la prueba t de Student para muestras independientes solamente se observan diferencias estadísticamente 
significativas entre el grupo experimental y el grupo control para el factor o subescala Observar del FFMQ 
(t=2,744; p=,013), obteniendo de media mejor puntuación o mayor capacidad de observación en el grupo 
control en comparación con el experimental, lo cual es importante y deberemos tenerlo en cuenta en la 
interpretación de nuestros análisis.
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Tabla 2. Características basales en las variables de resultado

Total Intervención Control

M(DT) M(DT) M(DT)
Nota media 8,02 (0,54) 8,00 (0,52) 8,07 (0,63)

Escalas FFMQ

Observar 27,40 (4,58) 26,00 (4,44) 31,60 (1,14)

Describir 27,95 (7,28) 26,20 (7,17) 33,20 (5,07)

Actuar 22,15 (7,18) 21,93 (7,29) 22,80 (7,66)

No juzgar 24,90 (7,52) 23,60 (8,25) 28,80 (2,17)

No reaccionar 21,60 (3,38) 20,93 (3,08) 23,60 (3,78)

 
Nota: M: media; DT: Desviación típica.

5.1.2. Eficacia intergrupo
A continuación, se desarrolla la evolución de los resultados en cada una de las condiciones experimentales, 
en función de los distintos momentos de evaluación. No se observan diferencias estadísticamente 
significativas entre ambos grupos en ninguna de las variables de resultado analizadas, aunque parece haber 
cierta tendencia a la mejora en el grupo intervención frente al control, lo cual analizaremos en detalle en el 
siguiente apartado de eficacia intragrupo.

En la Tabla 3 se muestran los datos resultantes de las comparaciones entre grupos en cada momento de 
medición, tras el análisis ANCOVA. Concretamente, se muestra detalladamente la estadística descriptiva y 
los análisis entre grupos para las variables de resultado FFMQ y nota media, incluidos los tamaños de efecto 
(representados por eta parcial al cuadrado).

Tabla 3. Análisis intergrupos pre-test / post-test para las variables de resultado (Enfoque ITT) 
 

Pre-test Post-test
(9 semanas)

n M (DT) M (DT) Ƞ2 F (g.l.) p
Escalas FFMQ
Observar

 Intervención 15 26,0 (4,44) 30,07 (4,71)
 Control 5 31,6 (1,14) 33,8 (2,59) 0,07 ,119 (1, 20) ,734
Describir

 Intervención 15 26,20 (7,17) 30,53 (5,82)
 Control 5 33,20 (5.06) 35,00 (5,00) ,005 ,092 (1, 20) ,765
Actuar

 Intervención 15 21,93 (7,28) 26,53 (9,05)
 Control 5 22,80 (7,66) 25,20 (6,61) ,018 ,319 (1, 20) ,580
No juzgar

 Intervención 15 21,93 (7,28) 28,67 (9,85)
 Control 5 28,80 (2,10) 31,60 (6,11) ,013 ,231 (1, 20) ,637
No reaccionar

 Intervención 15 20,93 (3,08) 24,80 (3,82)
 Control 5 23,60 (3,78) 25,40 (3,78) ,002 ,042 (1, 20) ,840
Nota media
 Intervención 17 8,00 (0,52) 8,12 (,46)
 Control 8 8,07 (0,64) 8,13 (,60) ,053 1,223 (1, 25)  ,281

Nota: M: media; DT: Desviación típica.

Se presenta a continuación la evolución de los resultados, en cada condición, de las diferentes categorías 
del FFMQ (observar, describir, actuar, no juzgar y no reactividad) y la evolución de la nota media de los 
expedientes del alumnado:
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(fig. 1) Evolución del resultado de FFMQ_Observar en cada condición

(fig. 2) Evolución del resultado de FFMQ_Describir en cada condición

(fig. 3) Evolución del resultado de FFMQ_Actuar en cada condición

(fig. 4) Evolución del resultado de FFMQ_NoJuzgar en cada condición
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(fig. 5) Evolución del resultado de FFMQ_NoReactividad en cada condición

(fig. 6) Evolución del resultado de nota media en cada condición

5.1.3. Eficacia intragrupo
En la Tabla 4 se exponen los principales cambios encontrados en las distintas variables entre los dos puntos 
de medida dentro del grupo experimental y dentro del grupo control, respectivamente. Como se puede 
observar, no aparecen resultados estadísticamente significativos en las variables referidas a las subescalas 
del FFMQ y nota media para el grupo control, de modo que no hubo mejoras en dichas variables en el grupo 
control de un momento de medida a otro. Sin embargo, se observan mejoras estadísticamente significativas 
en el grupo experimental para todas las subescalas del FFMQ y para la nota media.

Tabla 4. Evolución intragrupo de la condición intervención y control para las variables de resultado 
 

Pre‒Post. 9 semanas

n t p
Grupo intervención

FFMQ_Observar 15 -3,420 ,004
FFMQ_Describir 15 -2,833 ,013
FFMQ_Actuar 15 -2,557 ,023
FFMQ_NoJuzgar 15 -2,830 ,013
FFMQ_NoReactividad 15 -3,303 ,005
Nota 17 -5,244 < ,001

Grupo control

FFMQ_Observar 5 -1,773 ,151
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Pre‒Post. 9 semanas

FFMQ_Describir 5 -1,292 ,266
FFMQ_Actuar 5 -,835 ,451
FFMQ_NoJuzgar 5 -1,510 ,206
FFMQ_NoReactividad 5 -1,857 ,137
Nota 8 -1,174 ,279

5.1.4. Análisis descriptivo de las calificaciones del alumnado
Se analizaron y compararon los resultados obtenidos por el alumnado en las cuatro asignaturas que 
configuran la Mención en Educación Musical, de las cuales uno de los autores de este estudio impartió la 
materia Práctica con instrumentos musicales, en la que tuvo lugar el entrenamiento en mindfulness. En las 
cuatro asignaturas consideradas no hubo ninguna calificación de Suspenso. Solo aparecen dos Matrículas 
de Honor en dos de las asignaturas, conseguidas por sendos alumnos del grupo experimental.

Especialmente significativo resulta el alto porcentaje de alumnado (94,43%) que obtuvo la calificación 
de Sobresaliente en la asignatura Audición Musical. Se podría inferir de este dato la posible utilidad que la 
práctica de mindfulness supuso en una materia que requiere un alto grado de atención y concentración. Los 
alumnos matriculados en esta materia fueron los mismos que los de la asignatura Práctica con Instrumentos 
Musicales; es decir, todos ellos pertenecían al grupo experimental y siguieron el programa de mindfulness 
en esta segunda materia sin que se produjera ningún trasvase de información a lo largo del semestre 
académico entre los profesores de ambas asignaturas.

El mayor porcentaje correspondiente a la calificación de Aprobado se dio justamente en la asignatura 
Práctica Instrumental (27,77%), con mucha diferencia respecto a las otras tres materias de la Mención. Esto 
puede tener que ver con la dificultad específica que supone la aplicación directa de la teoría tanto en la 
práctica instrumental como en tareas de composición y arreglos musicales, unido al dominio técnico de 
instrumentos de placa que el alumnado debe adquirir a lo largo del semestre, lo cual es especialmente 
dificultoso para aquellos que acceden a estos estudios con una escasa preparación musical. En las otras 
tres asignaturas de la Mención el porcentaje de alumnos que obtuvieron la calificación más baja resultó 
insignificante (Educación Vocal y Práctica Coral, 4%; Recursos Musicales, 5,55%; Audición Musical, 0%), 
concentrándose los mayores porcentajes en la calificación de Notable (Educación Vocal y Práctica Coral, 
64% y Recursos Musicales, 66,66%).

5.1.5. Evolución a lo largo de la intervención en la variable valoración
La Figura 8 refleja cómo la intervención llevada a cabo en 12 sesiones a lo largo de 9 semanas presenta tres 
partes claramente diferenciadas: Sesiones 1 a 3; Sesiones 4 a 8; Sesiones 9 a 12. Para comprender esta 
evolución se hace del todo necesario acudir a las propias declaraciones de los alumnos (véase apartado 5.2.2.).

(fig. 8) Evolución de la valoración a lo largo de la intervención

5.2. Análisis cualitativo

5.2.1. Entrevistas: Análisis de categorías
Siguiendo el modelo hipotético-inductivo referido anteriormente, la entrevista se organizó en torno a tres 
tópicos generales que resultaban de especial interés y que se materializaron en las siguientes preguntas:
1.	 ¿Cuáles han sido tus dificultades principales en la práctica de mindfulness?
2.	 ¿Como valoras tu evolución personal en la práctica de mindfulness en los últimos meses?
3.	 Después de tu experiencia hasta el momento, ¿consideras que mindfulness puede tener alguna utilidad 

para la persona que lo practica?
A partir de estas tres categorías iniciales (Dificultades de la práctica, Evolución, Utilidad de mindfulness) 
surgieron otras categorías emergentes a lo largo de las conversaciones con el alumnado (ver Tabla 5).
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Tabla 5. Categorías emergentes

Nombre Descripción
Dificultades de la práctica Se recogen las respuestas del alumnado sobre las dificultades que han encontrado durante la 

práctica de mindfulness, tanto las realizadas en clase como en casa
Escepticismo Expresión de escepticismo por parte del alumnado respecto a la eficacia y utilidad de 

mindfulness

Evolución de la práctica Percepciones del alumnado sobre la evolución encontrada a lo largo del tiempo de práctica de 
mindfulness

Mindfulness para músicos Introducción de mindfulness en la asignatura Práctica con instrumentos musicales para alumnos 
de la Mención de Música

Multiplicadores Situaciones en las que el alumnado ha animado a otras personas de su entorno a practicar 
mindfulness

Personalidad Rasgos de personalidad con que los alumnos se definen a sí mismos (sin haber sido 
preguntados por ello)

Práctica informal Comentarios a propósito de las prácticas informales realizadas fuera de clase
Problemas de concentración Comentarios sobre problemas que encuentra para concentrarse en su vida diaria
Utilidad de mindfulness Opiniones sobre la utilidad de mindfulness percibida una vez comenzada la práctica y a lo largo 

del tiempo en que duró la investigación
 

Tabla de elaboración propia

NVivo genera una codificación denominada sentimientos (aspectos muy positivos, positivos, negativos y muy 
negativos) derivados del análisis de las entrevistas. Aprovechando este recurso, se realizó un primer cruce 
para encontrar las relaciones entre estos sentimientos y las diferentes categorías o nodos que previamente 
se habían identificado (Figura 9).

(fig. 9) Matriz de codificación: Nodos y Sentimientos

Como puede apreciarse, se obtiene una mayor densidad de codificación en aquellas categorías relacionadas 
con la evolución de la práctica y la utilidad de mindfulness en contextos educativos. Es decir, es en estos dos 
aspectos en los que el alumnado hace mayor énfasis en sus declaraciones. Más adelante se investigará el 
contenido de estas declaraciones para comprobar su relevancia real en el contexto del trabajo.

Si bien 4 alumnos de los entrevistados (3 mujeres y 1 hombres) no aluden explícitamente a problemas 
atencionales, es claro que –con carácter general– el tema de la atención y de la concentración es un pilar 
fundamental, cada vez más frágil entre el alumnado, y por tanto no puede ser ignorado en un contexto 
educativo. Por otra parte, no es de extrañar el hecho de que aparezcan sentimientos tanto positivos como 
negativos en las codificaciones de estas dos categorías (evolución de la práctica y utilidad de mindfulness), 
lo que no viene sino a reflejar la individualidad de la práctica de mindfulness en principiantes, así como la 
evolución que se da a lo largo del tiempo. Más interesante resulta, sin embargo, que en la categoría Práctica 
informal no aparezcan codificaciones relacionadas directamente con problemas de atención/concentración. 
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Obviamente no podemos inferir de aquí que no existan tales dificultades durante la realización de las 
prácticas informales, pero sí el hecho de que el alumnado realmente es más consciente de las pérdidas 
de atención durante las prácticas formales (llevadas a cabo tanto en clase, como en casa). Las entrevistas 
también nos informan de que los problemas atencionales estuvieron relacionados –sobre todo a inicio– con 
el escepticismo inicial que le provocaba al alumnado la idea de introducir la práctica de mindfulness en el 
programa de una asignatura de la titulación:

Al principio me costaba mucho y me ocurría que rechazaba [la práctica]. Me venían pensamientos del 
tipo: Vaya tontería. Estoy perdiendo el tiempo. No me está saliendo nada y solo me vienen pensamientos… 
Lo rechazaba todo el rato (M09).

El principal motivo que subyace en esta opinión inicial sobre la práctica de mindfulness tiene que ver con 
los problemas atencionales que, como es conocido, padecen tantos jóvenes en la actualidad. Resulta sin 
embargo positivo el hecho de que ellos mismos fueran capaces de tomar conciencia del hecho y pudieran 
verbalizarlo:

Me cuesta mucho centrar mi atención en lo que estoy haciendo porque siempre estoy pensando en 
otras cosas, ya sean buenas o malas, y no me siento yo en el momento presente en sí. Y esto me crea 
desesperación porque quiero que la práctica se acabe ya (M04).

La práctica informal ha resultado de gran utilidad para que los alumnos reporten –en general– una evolución 
positiva a lo largo del periodo de clases:

Poco a poco, yo creo que he tenido una evolución. Ahora, aunque me siguen viniendo pensamientos 
[durante la práctica], pero puedo controlarlos desde ese punto de vista de observador que hemos 
aprendido (H06).

También ha resultado de interés conocer de boca de los propios alumnos cómo su progreso en la práctica 
de mindfulness les incitó a actuar de multiplicadores, haciendo cómplices de sus descubrimientos a algunos 
miembros de su entorno:

Con mi madre he hecho algunas prácticas. Por ejemplo, la atención a los sonidos o a la respiración. Y 
ella las sigue manteniendo. Ella sigue haciendo la [práctica] de las respiraciones (M17).

5.2.2. Evolución de la práctica según los informantes
La Figura 8 refleja cómo la intervención llevada a cabo en 12 sesiones a lo largo de 9 semanas presenta 
tres partes claramente diferenciadas. La primera de ellas se corresponde con los acercamientos iniciales a 
mindfulness (sesiones 1 a 3), en donde se pasa de la incertidumbre inicial…

Se me ha hecho muy larga la práctica (H02, Sesión 1).

Ha habido un momento en que me he desesperado porque la práctica no terminaba (M04, Sesión 1).
…a una clara mejora en la tercera intervención:

Cada día mejor. Voy conectando mejor la mente y el cuerpo (M02, Sesión 3).

Cuando realizamos esta práctica de body scan, me siento cada vez mejor y me ayuda a canalizar las 
emociones (M02, Sesión 3).

La segunda parte comprende las sesiones 4 a 8. Se observa aquí una estabilización de la práctica, con un 
ligero descenso en la sexta intervención, debido a factores externos que, como es lógico, resultan difíciles 
de gestionar por practicantes noveles:

No me he concentrado nada porque hay una obra en mi calle y hacen mucho ruido (M15, Sesión 6).

Hoy no he conseguido concentrarme porque llevaba intentando acceder a la clase [online] desde las 
8:20 h y no me funcionaba Internet (M02, Sesión 6).

Por último, se reconoce un tercer bloque de intervenciones (sesiones 9 a 12). En estas últimas sesiones, los 
alumnos declaran haber sentido una mejora en su práctica. Excepción notoria lo constituye la penúltima 
sesión. Analizadas las declaraciones del alumnado para ese día, se observa de nuevo que las causas tienen 
que ver con factores externos:

He estado bien concentrada hasta que mi madre ha abierto la puerta de mi cuarto y me he 
desconcentrado. Desde ese momento he desconectado y ya no he podido estar en el mismo punto 
que antes de la interrupción (M13, Sesión 11).

También resultan interesantes los comentarios del alumnado concernientes a la última sesión. A través 
de ellos se comprueba cómo han comprendido el sentido y la importancia de la práctica continuada de 
mindfulness:
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Cada vez voy notando más evolución. Hoy he permanecido largo rato concentrado en la entrada y 
salida de aire, principalmente, en las fosas nasales. Además, me ha servido para aliviar tensiones y 
afrontar el día de otra manera. Algo que ha hecho que me distraiga en alguna ocasión ha sido el frío 
que he notado, sobre todo, en las manos (H06, Sesión 12).

6. Discusión

6.1. Rendimiento académico
A nivel intragrupo, –y a diferencia de lo que ocurre en el grupo intervención–, el presente estudio no arroja 
resultados estadísticamente significativos en la variable nota media para el grupo control. Sin embargo, en 
las cuatro asignaturas de la Mención el alumnado demostró en primera convocatoria un rendimiento positivo 
en todos los casos, lo cual es un dato destacable a tener en cuenta desde un punto de vista académico.

Por su particular idiosincrasia, la cual requiere de gran atención y concentración, especialmente 
significativo se nos ofrece la materia Audición Musical, siendo aquí en donde aparecen las calificaciones 
más altas y de donde podría inferirse la utilidad que un entrenamiento en mindfulness puede haber tenido. 
Este efecto positivo de mindfulness en la escucha musical estaría en consonancia con estudios previos, 
según los cuales un entrenamiento en mindfulness se revela como positivo para el desarrollo de la atención 
del alumnado (Anderson, 2012; Czajkowski y Greasley, 2015; Auerbach y Delport, 2014, 2018; Díaz, 2011; 
Lynch y Wilson, 2018).

Respecto a la nota media del expediente, se detecta un incremento de 12 centésimas para los alumnos 
del grupo intervención y de 6 para los alumnos del grupo control. Aunque este incremento pueda parecer 
pequeño, no es así, ya que se trata del impacto de solo 1 semestre académico sobre un total de 7 cursados 
por estos estudiantes1. Por otro lado, no se puede pasar por alto que hayan sido los alumnos con menos 
formación musical los que más se han beneficiado de este incremento en su rendimiento académico. Más 
allá de la cuantificación numérica, el estudio revela, por tanto, el sentido de una intervención en mindfulness 
en la formación inicial del profesorado de Música. Si bien existen estudios que avalan mejoras en el 
rendimiento académico tras un programa de mindfulness (Beauchemin et al., 2008; Hjeltnes et al., 2015), 
no se han encontrado investigaciones específicas que aborden el rendimiento del alumnado universitario 
de Educación Musical. Resulta por tanto de interés el hecho de que este estudio muestre diferencias 
estadísticamente significativas a nivel intragrupo en el grupo intervención (p < ,001)2.

6.2. Capacidad mindfulness
Aplicando la prueba t de Student en el momento basal para muestras independientes, solamente se 
observan diferencias estadísticamente significativas entre el grupo experimental y el grupo control para 
el factor o subescala observar del FFMQ (t=2,744; p=,013), obteniendo de media mejor puntuación –esto 
es, mayor capacidad de observación– el grupo control en comparación con el experimental. Este resultado 
podría deberse a que el grupo control contiene a todos aquellos alumnos con cierta experiencia previa en 
mindfulness (17,6%); son alumnos no matriculados en la asignatura en la que se realizó la intervención, pero 
sin embargo son estudiantes del Conservatorio Superior que han cursado en esta institución una asignatura 
anual relacionada con yoga y mindfulness, si bien esto no explicaría por qué este grupo control no muestra 
igualmente diferencias significativas respecto al grupo intervención para el resto de condiciones del FFMQ. 
Posiblemente la causa no se deba exclusivamente a la práctica previa de mindfulness de estos alumnos, 
sino también al hecho de contar con una práctica musical dilatada. Con otras palabras, podría conjeturarse 
que el entrenamiento musical también contribuye a desarrollar la capacidad de observación en el sentido de 
Baer y su equipo, lo que estaría en concordancia con Sridharan et al. (2007), para quienes la música involucra 
áreas del cerebro implicadas en prestar atención, hacer predicciones y actualizar los eventos en la memoria.

En la evolución de la intervención no se han detectado diferencias estadísticamente significativas 
entre ambos grupos en ninguna de las variables FFMQ de resultado analizadas, aunque parece haber 
cierta tendencia a la mejora en el grupo intervención frente al grupo control. Parece más interesante para 
los objetivos pedagógicos planteados la evolución mostrada por los participantes del grupo intervención, 
quienes mejoraron significativamente en las cinco facetas del FFMQ.

Como estados análogos relacionados al hecho de observar (p=,004 para el grupo intervención) están, 
el notar, prestar atención, centrarse o atender. Características todas ellas muy importantes en el ámbito 
educativo, tanto para alumnos como para docentes. En el caso de la praxis musical resultan, además, 
imprescindibles para la interpretación vocal e instrumental, tanto a solo como en grupo.

Lo mismo cabe decir para la faceta describir (grupo intervención, p=,013), la cual implica también 
la capacidad de encontrar palabras para expresar el contenido atencional observado; exteriorizando 
emociones, sentimientos, estados de ánimo o estímulos sensoriales o sensitivos, aspectos estos de 
particular importancia en un ámbito artístico como el que aquí nos ocupa y que contribuyen al desarrollo de 
la creatividad, lo que estaría de acuerdo con Baas et al. (2014), Franco y Justo (2009) o Newton (2015).

1	 Recordemos además que en las pruebas de acceso a la profesión docente de Educación Primaria y de Educación Secundaria, 
las calificaciones de los opositores son consideradas hasta la milésima, por lo que una décima arriba o abajo puede marcar la 
diferencia entre conseguir o no un puesto como profesor de Música.

2	 Lo que no ocurre en el grupo control (p=,279).
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Actuar con conciencia (p=,013 para el grupo intervención) implica el actuar conscientemente al realizar 
actos en los que se está concentrado (interpretación musical, por ejemplo) o tomar conciencia de aspectos 
específicos de la acción (como, por ejemplo, la calidad de la ejecución musical), lo que coincide con Tanner 
(2019).

El no enjuiciamiento (grupo intervención con p=,013) alude al hecho de mostrar una visión ecuánime ante 
pensamientos, sensaciones o emociones que se perciben; aspecto éste de capital importancia, por ejemplo, 
en las actividades musicales grupales (interpretación, improvisación, creación), pero también en la labor 
docente misma. Conlleva tanto el no aferrarse a los éxitos, como el ser capaz de mostrarse ecuánime ante 
las causas de los errores. Para los intérpretes, esta regulación emocional (Baer, 2003; De la Fuente et al., 
2010) es de particular importancia en actividades artísticas que implican negociación grupal para funcionar 
adecuadamente.

Por último, la no reactividad (p=,005 en el grupo intervención) conlleva el distanciamiento de lo que sucede 
en el campo atencional y enfatiza un lapso de tiempo en el cual no se actúa o reacciona al estímulo. Con 
el entrenamiento en mindfulness los alumnos aprenden a ver los hechos tal y como son; en particular, los 
relacionados con su propio aprendizaje, entendiendo la importancia de no negar, no justificar, no rechazar 
situaciones y acontecimientos que surgen, por ejemplo, tanto en el proceso de ensayo de obras musicales, 
como en las performances finales.

6.3. Opinión del alumnado
Respecto al estudio cualitativo y la hipótesis de partida (H3), el análisis de las entrevistas muestra la utilidad 
que, según los informantes, ofrece una intervención en mindfulness como parte de su formación universitaria, 
lo que está en consonancia con los trabajos de Bartos et al. (2021) y Bartos et al. (2022).

6.4. Limitaciones y prospectiva
La muestra considerada ha sido la marcada por la propia realidad. En futuros estudios debería plantearse 
una ampliación del número de alumnos que componen la muestra y una aleatorización en la asignación de 
la muestra a cada grupo. Por otra parte, en futuras investigaciones sería interesante superar una concepción 
exclusivamente instrumental de mindfulness para adoptar una aproximación más holística, siguiendo 
propuestas como las planteadas por Kabat-Zinn (2015) o Brito et al. (2022).

Otro aspecto a considerar en el futuro tiene que ver con el hecho de plantear y evaluar un programa 
de mantenimiento en mindfulness con el alumnado. Por último, sería conveniente la replicación de la 
investigación en un contexto post-pandémico y en un entorno de clases presenciales.

7. Conclusiones
Respecto a la primera pregunta de investigación, se concluye que la práctica de mindfulness ha resultado 
estimulante y beneficiosa en todas las asignaturas de la Mención (y no solo en aquella en donde se 
implementó el entrenamiento en mindfulness); en particular, a la hora de alcanzar la calificación máxima 
alumnos que de otro modo muy posiblemente no lo hubieran conseguido.

Respecto a las notas medias (pre y post) de los expedientes académicos, no es de extrañar que los 
cambios detectados (aunque positivos) hayan sido pequeños, habida cuenta del escaso peso que tiene un 
único semestre académico en relación con los seis semestres previos ya cursados por los participantes, 
evaluados y reflejados en sus expedientes, a la hora de calcular las notas medias. De ahí la importancia de 
no reducirnos exclusivamente a estas notas medias finales, sino también considerar las calificaciones de 
las materias del séptimo semestre, tal y como quedaron analizadas en el apartado 5.1. En todo caso, estos 
resultados hacen pensar en la sugerente idea de cuán positivo para el rendimiento académico del alumnado 
de Educación Musical podría resultar una intervención en mindfulness que comenzase en el primer semestre 
de la titulación y se prolongara a lo largo de todo el Grado.

Con relación a la segunda pregunta de investigación, el estudio muestra que existen mejoras 
estadísticamente significativas en la evolución del grupo intervención para las características mindfulness.

Por lo que a la tercera pregunta de investigación concierne, las evidencias recogidas ponen de relieve 
las positivas reacciones de los protagonistas respecto a la evolución vivenciada en el seno del grupo 
experimental, desde un escepticismo inicial, a una integración de la práctica de mindfulness en la vida 
estudiantil a lo largo de un semestre académico.
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