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Resumen. La practica instrumental conlleva una compleja actividad motora y cognitiva que ha sido objeto de multiples
estudios, sin embargo, son escasas las investigaciones que indagan los efectos de programas de intervencion disefiados para
optimizar el aprendizaje en musicos. En este articulo se ha realizado una revision de estudios que incluyen como procedimiento
metodolégico una intervencion dirigida a la mejora de la practica instrumental y que utilicen técnicas de autorregulacion
del aprendizaje, entrenamiento en habilidades psicologicas o mindfulness. Estos tres tipos de intervenciones, habituales en
el ambito deportivo, son de reciente incorporacion en el contexto musical. La principal conclusion que presentamos es que
estas intervenciones pueden resultar positivas para las diversas facetas cognitivas y motivacionales del musico, ayudando a
lograr una practica de estudio autonoma y eficiente.
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[en] Psychoeducational interventions in learning instrumental practice in music
conservatories: self-regulation, training in psychological skills and mindfulness

Abstract. Instrumental practice involves complex motor and cognitive activity that has been the subject of multiple studies,
yet there is little research investigating the effects of intervention programs designed to optimize instrumental learning in
musicians. In this article we have made a review of studies that include as methodological procedure an intervention directed
to the improvement of the instrumental practice that use either techniques of self-regulation of the learning, training in
psychological skills or mindfulness. These three types of interventions, common in sport, have been recently incorporated in
the musical context. The main conclusion is that these interventions can be positive for the various cognitive and motivational
facets of the musician, helping to achieve an autonomous and efficient study practice.
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1. Introduccion

Cuando un musico experimentado, con una amplia trayectoria en el campo de la practica instrumental, estudia con
eficiencia un repertorio se dice que realiza una practica musical deliberada que se distingue por un alto grado de
actividad metacognitiva y de autorregulacion en el aprendizaje y es definida como «aquella que alcanza el producto
final deseado en el menor tiempo posible, sin interferir con las metas a largo plazo» (Hallam, 1998, p. 142). En este
sentido, planifica su practica, establece sus objetivos de trabajo teniendo en cuenta sus capacidades, gestiona el tiem-
po dedicado, regula su atencion y concentracion, revisa visual y auditivamente su ejecucion y, sobre todo, realiza una
continua reflexion y autoevaluacion para modificar y mejorar esa practica (McPherson y McCormick, 2006; Zim-
merman, 2002). En este mismo ambito de la practica musical deliberada, Clark y Williamon (2011) han constatado
que las investigaciones se han ocupado fundamentalmente de aspectos especificos como la motricidad, los héabitos
posturales, la memoria o la lectura a primera vista.

La practica instrumental, en las ensefianzas artisticas profesionales y superiores de musica, se ha desarrollado
tradicionalmente en la figura del maestro como principal transmisor de conocimiento y en una adquisicion técnica
basada en la repeticion, a menudo irreflexiva y mecanicista, lo que puede provocar una atenuacion en la capacidad
sensorial, interna y subjetiva, e incluso disfunciones motrices y lesiones (Rink, 2017). Por ello, se hace necesario
incluir en la didactica de la ejecucion de los instrumentos musicales nuevos enfoques, que contemplen desde varias
perspectivas todos los aspectos que tienen incidencia en la practica instrumental y que permiten mejorar su calidad.
Asi, como sefiala Jargensen (2009), la adquisicion de la destreza musical no dependera de la mera repeticion auto-
matica de distintas acciones, sino que necesitara de la utilizacion de estrategias conscientes que activen mecanismos
metacognitivos que permitan la evaluacion y el reajuste de la tarea.

Las intervenciones psicoeducativas en el &mbito musical pueden ser diversas, utilizando métodos de reestructu-
racion cognitiva y conductual, técnicas de relajacion o mindfulness. Se dirigen a multiples objetivos como la mejora
en la calidad de la interpretacion musical, el control de la ansiedad escénica, la promocién del crecimiento personal
y profesional, el desarrollo de la regulacion atencional y emocional, la busqueda del bienestar y de un estado de ani-
mo positivo, asi como en la prevencion de posibles lesiones fisicas (Hatfield, 2016; Rodriguez-Carvajal, Lecuona,
Vilte, Moreno-Jiménez, y de Rivas, 2017; Sarfson y Larraz, 2017). En este sentido, Coyle (2009) y Joergensen (2009)
indican que, con relacion a la optimizacion y eficacia del aprendizaje, se hace necesario utilizar procedimientos y
estrategias que estimulen una reflexion paciente, la autoobservacion y el desarrollo de habilidades psicologicas.

En la educacion musical, las intervenciones psicoeducativas conjugan elementos de la pedagogia musical y la
psicologia de la musica, que contribuyen al estudio de diferentes aspectos implicados en el fendmeno musical, como
la percepcion y la cognicion musical, las destrezas instrumentales, la ansiedad escénica y el aprendizaje musical.
Ademas, puede incluir una variedad de estrategias y procesos como los utilizados en la técnica Alexander (Santiago,
2006; Valentine, Fitzgerald, Gorton, Hudson, y Symonds, 1995), o en la practica del yoga (Chang, Midlarsky, y Lin,
2003; Khalsa y Cope, 2006). En este articulo nos centraremos en otras estrategias y procesos propios de la psicologia
como el aprendizaje autorregulado, el entrenamiento en habilidades psicoldgicas y el mindfulness.

2. Intervenciones psicoeducativas

Los musicos deben emplear grandes dosis de concentracion en largas sesiones de estudio para adquirir las competen-
cias fisicas y habilidades metacognitivas necesarias para el aprendizaje de la practica y la interpretacion musical. Si
el aprendizaje es rutinario, sin momentos de reflexion y poco autorregulado, el tiempo empleado no sera productivo,
resultando dificil superar los problemas que presenta la practica musical para alcanzar un logro musical 6ptimo. En
cambio, la practica deliberada, utilizada tradicionalmente por los musicos, se caracteriza por ser un entrenamiento
efectivo, autorregulado e intenso en cantidad y calidad, lo que facilita el continuo desarrollo de habilidades motrices
y favorece la reestructuracion cognitiva.

Asi, el aprendizaje autorregulado es una construccion psicoldgica social multifacética que se ha definido como
el grado en el que los estudiantes pueden metacognitiva, motivacional y conductualmente manejar su propio apren-
dizaje (Bandura, 1977). Segin el modelo de Zimmerman (2002), en la autorregulacion se distinguen tres fases inte-
rrelacionadas: planificacion, monitoreo/control volitivo y autoevaluacion. Se pueden localizar, conductas y acciones
relacionadas con un aprendizaje efectivo y autorregulado, que hacen posible que quién lo utiliza, pueda ser capaz
de establecer los objetivos especificos de su practica de una manera mas real (Miksza, 2007, 2015). Del mismo
modo, le posibilita la realizacion del andlisis de su practica (Hallam, 2001), la aplicacion del pensamiento critico
(Zimmerman, 2002) o el uso variado de estrategias (Jorgensen, 2004). También, le ofrece la posibilidad de utilizar
recursos para el desarrollo consciente del trabajo practico como la utilizaciéon de un diario (Araujo y Hein, 2016), la
realizacion de anotaciones en la partitura (Dos Santos y Hentschke, 2011), la aplicacion de la alteracion del tempo y
la ritmica (Jorgensen y Hallam, 2012) o la audiograbacion (McPherson y Zimmerman, 2002).

Sin embargo, el logro en el aprendizaje musical también esté relacionado con constructos provenientes de la psi-
cologia positiva como el optimismo y la confianza (Jordan-Miller, 2010), la autoeficacia (McCormick y McPherson,
2003), la resiliencia (Martin, 2008), la persistencia en los objetivos (McPherson y McCormick, 2006), y la motiva-
cion intrinseca (Schmidt, 2005; Sloboda, 2004). Es por ello, que los expertos aconsejan implementar intervenciones
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que se dirijan al desarrollo de estas cualidades necesarias para el estudio musical. Las principales interacciones de las
intervenciones en autorregulacion se relacionan con estrategias cognitivas de organizacion y elaboracion de tareas,
la planificacion hacia un objetivo concreto precedida por una reflexion sobre las propias capacidades, asi como estra-
tegias metacognitivas que permiten aprender a aprender, incidiéndose también sobre las creencias motivacionales y
los pensamientos adaptativos (Cerezo et al., 2019).

Como sefiala Pike (2017), por lo general, en los estudios oficiales, el alumnado no recibe los conocimientos ni
la instruccion necesaria que les permitan desarrollar sus sesiones de estudio individual de manera autorregulada,
efectiva y con estrategias metacognitivas apropiadas a cada tarea. A la vista de lo expuesto, la calidad y eficacia de la
practica y sus implicaciones psicoeducativas son un factor necesario para un Optimo aprendizaje.

Por otro lado, el entrenamiento en habilidades psicologicas consiste en la aplicacion, por parte de un instructor,
de una serie de técnicas y estrategias, organizadas por sesiones y orientadas a implementar destrezas psicologicas
tales como la visualizacion, la activacion, la autoeficacia o la focalizacion. Este tipo de intervencion proviene del
ambito del deporte de élite donde ha sido implementado desde hace varias décadas, mientras que en la practica
musical apenas se han adaptado y aplicado, estableciéndose que los requerimientos fisicos y psicologicos de la
competicion deportiva comparten ciertas similitudes con la actividad de los musicos (Jordan-Miller, 2010; Osborne,
Greene, y Immel, 2014; Zimmerman, 2006). Los instrumentistas que desarrollan habilidades psicoldgicas se sienten
mas capacitados para lograr un 6ptimo rendimiento de su practica, lo que repercute en la interpretacion, la confianza
y el bienestar psicoldgico del musico, de tal forma que una merma en aspectos psicoldgicos durante el proceso de
aprendizaje y estudio puede malograr el potencial en el aprendizaje. Por ello se ha visto necesario disefiar programas
de intervencion para optimizar habilidades mentales en el contexto de la practica musical.

Para Greene (2013), los factores presentes en un entrenamiento psicoldgico son: la regulacion energética, la ad-
quisicion de nueva informacion, la autoconfianza, el &nimo positivo, el enfoque/sin distracciones, la concentracion
y la resiliencia. Por estas razones, este tipo de intervenciones deben tener un enfoque individualizado, que atienda a
las caracteristicas, necesidades y contexto de cada persona. Los principales métodos de entrenamiento en habilidades
psicoldgicas son el cognitivo y el soméatico (Osborne et al., 2014). El primero pretende modificar comportamientos y
pensamientos disfuncionales e incluye la regularizacion de la atencion, la reflexion, la observacion, el autohabla, el
biofeedback, la visualizacion mental, etc.; mientras que el segundo se dirige a la sensibilizacion del movimiento, la
relajacion, la respiracion, o la percepcion de las sensaciones corporales, por ejemplo.

Por ultimo, mindfulness —atencion o conciencia plena— es una forma de meditacion que forma parte habitual en
las ensefianzas budistas, en la que se busca un estado mental de tranquilidad y serenidad. Actualmente se ha exten-
dido su aplicacion a contextos de investigacion, asi como terapéuticos de la psicologia, la sociologia o la educacion,
aunque en estos se han suprimido las connotaciones religiosas de su practica. Como componente terapéutico, se pre-
tende el desarrollo de una atenta conciencia de los eventos internos y externos de la persona, en actitud de apertura,
curiosidad y amabilidad.

La atencion plena es una practica en la que se mantiene el foco atencional hacia un estimulo sensorial, lo que se
entiende como un anclaje de la mente al momento presente, que permita captar una experiencia concreta y poder
apreciar informacion novedosa. Se fundamenta en el adiestramiento de un estado psicoldgico de apertura mental a los
acontecimientos presentes (Kabat-Zinn, 2003). Este esfuerzo intencional de atencion a la experiencia presente activa
a los sujetos y puede servir para optimizar la practica mental y fisica de una actividad, favoreciendo una reestruc-
turacion cognitiva o flexibilidad psicolégica para responder mas eficientemente en la realizacion de un desempefio.

El Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-Zinn, 1990) ha sido modelo para programas de interven-
cién en conciencia plena, articulandose sus principales beneficios en el ambito educativo en tres areas (Gonzalez y
Amigo, 2018):

*  Emocional: ayudando a paliar estados de estrés y potenciando la regulacion emocional.

» Psicosocial: permitiendo el desarrollo del bienestar psicologico, la atencion plena, la competencia social, el des-
empefio académico, el autoconcepto y la autocompasion.

» Cognitiva: favoreciendo la atencion selectiva, la impulsividad, la memoria visomotriz, la memoria verbal, la fle-
xibilidad cognitiva y el control inhibitorio.

En el complejo proceso de la interpretacion musical, con sus diferentes facetas sensoriales y motoras, como la
audicion, el control del estrés, la expresividad, la transmision de emociones, el flujo, el entrenamiento técnico, etc.,
las investigaciones sefialan que la ejercitacion de la atencion plena puede ser un factor que podria beneficiar el apren-
dizaje y desempefio artistico durante la interpretacion publica (Czajkowski y Greasley, 2015; Diaz, 2013, 2018; Tan,
Diaz, y Miksza, 2018). Por su parte, de Manzano, Theorell, Harmat y Ullén (2010) afiaden que, en los muisicos, una
interaccion entre afecto positivo y atencion plena permitiria un aumento del estado de fluidez.

El objetivo de este articulo es el de revisar el panorama actual de la literatura cientifica encargada de establecer
las relaciones y efectos de la intervencion psicoeducativa en la practica musical instrumental en conservatorios de
musica, centrada en la autorregulacion en el aprendizaje musical y su influencia en el control sobre la concentracion
y la regulacion de la atencion, en el entrenamiento de habilidades psicologicas y su incidencia en aspectos como la
eficiencia del estudio y la calidad interpretativa, asi como en mindfulness y sus efectos beneficiosos en el musico.
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3. Metodologia

Se ha llevado a cabo un estudio bibliografico de revision, delimitado a publicaciones de trabajos de investigacion
de caracter empirico en los que se aplican diferentes disefios de intervencion psicoeducativa basadas en técnicas de
autorregulacion en el contexto de la practica musical, de entrenamiento en habilidades psicologicas y de mindfulness.
Asimismo, se ha pretendido realizar una seleccion de aquellos estudios cuyos objetivos principalmente se dirigen a la
mejora de la calidad y eficiencia del estudio o practica individual de un instrumento musical.

Las bases de datos en las que se ha realizado la busqueda de informacion han sido: Scopus y Proquest. En cuanto
al intervalo de afios considerado en la biisqueda de los trabajos se ha definido un periodo comprendido entre el afio
2000 y el 2019 inclusive.

La busqueda se realiz6 entre diciembre de 2019 y febrero de 2020. Se tomaron en cuenta aquellas publicaciones
que relacionaban los aspectos vinculados a la intervencion psicoeducativa y la practica musical instrumental.

Atendiendo a las diferentes fases de una busqueda sistematica, recomendadas por Hutton, Catala-Lopez y Moher
(2016) se considerd que esta busqueda incluyera palabras clave encontradas en el titulo, resumen o palabras clave de

los documentos: “practica musical deliberada”, “programa de intervencion”, “psicoeducativo”, “calidad eficiencia”,
b TY e 1Y

“mindfulness”, “autorregulacion”, “aprendizaje”. Se tratd de que estos términos aparecieran en todas las combina-
ciones posibles.

3.1. Criterios de inclusion y exclusiéon

Los criterios de inclusion y exclusion empleados han facilitado la eliminacion de todas aquellas informaciones que,
aunque pudieran estar vinculadas con la terminologia que se esta utilizando, no tuvieran una relacion directa con los
objetivos de este estudio. Desde el punto de vista del idioma se han tenido en cuenta sélo los trabajos presentados en
espafol y en inglés.

Respecto a otros criterios aplicados, se ha considerado que los trabajos seleccionados deberian referirse al de-
sarrollo de intervenciones psicoeducativas basadas en autorregulacion, entrenamiento en habilidades psicologicas y
mindfulness, aplicadas a la practica instrumental. Asimismo, se han seleccionado aquellos estudios cuyos objetivos
principalmente se dirigen a la mejora de la calidad y eficiencia del estudio o practica individual de un instrumento
musical.

Por otra parte, se han desechado intervenciones didacticas terapéuticas, estudios correlacionales de practica mu-
sical, estudios teoricos, estudios de constructos de medidas en autorregulacion, otros que no detallan conclusiones,
estudios de contextos clinicos dirigidos a prevenir problemas musculoesqueléticos, trastornos neuroldgicos o pos-
turales en musicos, por entender que no eran relevantes para el objetivo planteado. También se han desechado otras
intervenciones que se dirigen exclusivamente a paliar o suprimir la ansiedad escénica, puesto que esta area cuenta
con una extensa literatura cientifica y nuestro interés se centra en intervenciones que mejoren la calidad y eficiencia
del aprendizaje de la practica musical instrumental.

3.2. Fases o procedimientos de revision

La primera fase del procedimiento de revision ha sido realizada por los tres investigadores, que independientemente
han realizado la busqueda y han comparado sus resultados. Realizado el filtrado de la informacion obtenida en los
resultados de busqueda han superado los criterios establecidos las siguientes fuentes documentales: articulos (15) y
tesis (1).

Teniendo en cuenta, los planteamientos seguidos para la busqueda, los resultados se han clasificado en funcion
de los diferentes disefios de intervencion psicoeducativa basadas en tres categorias: autorregulacion en el aprendi-
zaje, entrenamiento en habilidades psicologicas y mindfulness, que consideramos relevantes puesto que constituyen
procedimientos experimentales, novedosos en el campo de la educacion musical y con interés investigativo que, al
mismo tiempo, podria fomentar practicas docentes mas completas que tengan en cuenta los diferentes elementos que
intervienen en los procesos de desarrollo de la practica instrumental de los estudiantes de musica.

4. Resultados

Los resultados principales de la busqueda, que pasamos a describir a continuacion, se han recogido en la Tabla 1,
donde encontramos la metodologia de investigacion, los instrumentos de investigacion utilizados y el nimero de
sujetos que han participado en su desarrollo. Después se incluyen las tipologias de intervencion psicoeducativas
empleadas y la duracion de cada una de las aplicaciones efectuadas. Para finalizar, se recogen aquellos aspectos de la
practica instrumental que se han visto beneficiados con la realizacion de estas intervenciones.
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Tabla.1 Intervenciones en la practica musical con técnicas de autorregulacion, habilidades psicologicas y mindfulness:

Articulo MetodoI:loeg’::logInstru- Sulji fos Intervencién Duracion Resultados

Cualitativa Facilita la autorregula-

Burwell y Ship- Cuestionario/Entrevista 8 Autorregulaciéon | Dos semanas clon en cl ap renghzap.
ton (2013) Diario Mejora de la calidad

Y interpretativa.
Tratamiento de la an-
siedad escénica.

Butzer, Ahmed y Contr(.)l/e.xperlmeptal. ' Ocho semanas Potencia el estado de
Kh Cuantitativa/Cualitativo 60 Mindfulness - flujo.
alsa (2016) . ; (Tres afios)

Cuestionarios Desarrolla un estado
animico satisfactorio,
positivo.

Mejora la autoeficacia.
Mejora la autocon-
ciencia.
Clark y Willia- | Control/Experimental 23 Habilidades psi- | Nueve sema- F::s(:)f;f el bienestar
mon (2011) Cuestionario/Feeback cologicas nas P L
Potencia la confianza
personal.
Mejora de la calidad
interpretativa.
Toma de conciencia
Czajkowski y Analisis pre-post . Ocho semanas corporal.
Greasley (2015) | Cuestionario, entrevista 8 Mindfulness (Una hora) Mejora la concentra-
cion.

Cuantitativa/cualitativa Eﬁ,)célé? é? :;;:Iﬁiz;:'

Hatfield (2016) Regzstiio obsewqczonal, 6 Ha‘tr)ll%dades psi- | Quince sema- Mejora la autocficacia,

Entrevista, Autoinforme, cologicas nas :

Cuesti . Mejora la concentra-

uestionario iy o .
cion y la resiliencia.
Mejora la concentra-
cion.
Genera un compro-
miso personal con el

Analisis pre-post - . aprendizaje.

E::I?erlgé 016) Entrevista/Cuestiona- 2 izigﬂf:ges PSI= 1 Dos meses Favorece la definicion
Y rio/ Autoinforme g de objetivos autorre-
ferenciados y especi-
ficos.
Aumenta la motiva-
cion.

Control/Experimental . . Tres sesiones T.ratamlentro .de la an-

Hoffman y Han- Autoinforme 33 Habilidades psi- (Una hora, tres siedad escénica.
rahan (2012) . . cologicas ’ Mejora de la calidad

Registro Observacional semanas) . .
interpretativa.
Tratamiento de la an-

Khalsa y Cope Control/Experimental 13 Yoga Dos meses siedad escénica.
(2006) Cuestionarios Meditacion Mejora de la practica
eficiente.
Desarrolla un estado
Langer, Russel Control/Experimental animico satisfactorio,
y Eisenkraft Autoinforme 86 Mindfulness Sin especificar | positivo.
(2009) Cuestionario Mejora de la calidad
interpretativa.
Li Control/Experimental Ocho semanas Tratamiento de la an-
in, Chang, Ze- L . . .
. Cuantitativo/cualitativo . (Una hora y siedad escénica.
mon y Midlarsky Cuesti 'o/F. 19 Mindfulness . . Meiora de la calidad
(2007) uestionario/Formu- quince minu- Mejora de la calida
lario tos) interpretativa.
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Cuantitativa . Mejora la autoeficacia.
Mieder (2018) Control/Experimental 36 Autorregulacion | Quince dias Potencia la metacog-
Cuestionario/Test/ S
Rubrica fueion.
. gﬁ;ﬁ?&fﬁg erimental ' ‘ Mejora la autoeﬁc?lcia.
Miksza (2015) . ; . 28 Autorregulacion | Cinco dias Aumento del rendi-
Cuestionario/registro .
observacional miento personal.
Facilita la autorregula-
Miksza, Blac- Cualitativa cion en el aprendizaje.
kwell y Roseth Mi lisis/Diari 3 Autorregulacion | Quince dias Mejora la autoeficacia.
icroandlisis/Diario .
(2018) Potencia la metacog-
nicion.
Tratamiento de la an-
siedad escénica.
Osborne, Greene | Analisis pre-post 3] Habilidades psi- Tres semanas Mejora de la calidad
y Immel (2014) | Autoinforme cologicas interpretativa.
Mejora la concentra-
cion y la resiliencia.
Tratamiento de la an-
siedad escénica.
Control/Experimental Mindfulness Favorecle el bienestar
Steyn (2013) Cuantitativa 36 Habilidades psi- | Siete semanas 113/61?8?;15 concenira
Cuestionario, Escalas cologicas ci(')gl
Potencia la confianza
personal.
Favorece la atencion
Control/experimental []))lena.
. . L . . esarrolla un enfoque
Tan, Diaz y Mi- | Cuantitativa 20 Mindfuness Veinte minu- atencional en la inter-
ksza (2018) Cuestionario/Analisis tos o,
acustico pretacion. .
Mejora de la calidad
interpretativa

5. Discusion

Las intervenciones seleccionadas se dividen en tres tipos: aprendizaje autorregulado (Burwell y Shipton, 2013; Mie-
der, 2018; Miksza, 2015; Miksza, Blackwell, y Roseth, 2018), entrenamiento en habilidades psicologicas (Clark y
Williamon, 2011; Hatfield, 2016; Hatfield y Lemyre, 2016; Hoffman y Hanrahan, 2012; Osborne et al., 2014; Steyn,
2013), y mindfulness (Butzer, Ahmed, y Khalsa, 2016; Czajkowski y Greasley, 2015; Khalsa y Cope, 2006; Langer,
Russel, y Eisenkraft, 2009; Lin, Chang, Zemon, y Midlarsky, 2007; Steyn, 2013; Tan et al., 2018).

El ambito académico de los participantes en las distintas intervenciones pertenece a universidades y conserva-
torios de musica, observandose que todos los estudios provienen de areas geograficas anglosajonas. Las tareas pro-
puestas en las intervenciones toman como principio educativo equilibrar el desempefio musical con las habilidades
de cada participante, de forma que no haya confrontacion entre tarea propuesta y capacitacion. En los instrumentos
de medicion destacan los cuestionarios y los autoinformes (Osborne et al., 2014), las entrevistas semiestructuradas
(Czajkowski y Greasley, 2015), los registros fisiologicos como frecuencia cardiaca (Hoffman y Hanrahan, 2012), el
registro observacional (Hatfield, 2016) y el microanalisis (McPherson, Osborne, Evans, y Miksza, 2017).

5.1. Aprendizaje autorregulado

Se han hallado intervenciones apoyadas en los avances de la psicologia cognitiva en el aprendizaje autorregulado,
cuyo objetivo pragmatico es involucrar mas activamente a los alumnos en su aprendizaje con estrategias metacog-
nitivas. Uno de los pilares de la teoria del aprendizaje autorregulado es la capacidad de autoobservacion (Bandura
y Schunk, 1981). El analisis de la informacioén obtenida permite constatar que sobre la autorregulacion en el apren-
dizaje musical encontramos los trabajos de Burwell y Shipton (2013), Mieder (2018), Miksza (2015) y Miksza et
al. (2018). Asimismo, hay que destacar que el modelo de autorregulacion utilizado en las intervenciones expuestas
corresponde al descrito por Zimmerman (2002), que consta de tres fases ciclicas que se retroalimentan: planificacion,
ejecucion/monitoreo y autoevaluacion.
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Asi, Miksza (2015) constata como el estudiante de musica autorregulado se caracteriza por ser capaz de planificar,
ejecutar y evaluar actividades de aprendizaje mientras mantiene un estado de motivacion fructifero. Por su parte,
Mieder (2018) completa aspectos relacionados con la autorregulacion destacando como con este tipo de intervencio-
nes se mejora la autoeficacia personal y se favorece la metacognicion. Estas mismas consideraciones las encontramos
en el trabajo de Miksza et al. (2018). Por estas razones, se sefala la necesidad de disefiar intervenciones con activi-
dades secuenciadas, en las que los participantes observen situaciones especificas de estrategias de autorregulacion,
antes de practicarlas por si mismos.

5.2. Entrenamiento en habilidades psicologicas

La habilidad de enfocar nuestra atencion a la tarea que estamos realizando sin ser alterada por ningtn factor interno
o externo seria el componente mas importante del entrenamiento en habilidades psicologicas, entre las que se han
seleccionado los trabajos de Clark y Williamon (2011), Hatfield (2016), Hatfield y Lemyre (2016), Hoffman y Hanra-
han (2012), Osborne et al. (2014) y Steyn (2013). El objeto principal en el entrenamiento de habilidades psicoldgicas
se dirige a fomentar la concentracion y atencion, la visualizacion, la motivacion, el establecimiento de objetivos, la
autoeficacia, el estado de animo positivo, el bienestar y el control de pensamientos o comportamientos desadapta-
tivos, encontrandose todos ellos interrelacionados en el proceso de aprendizaje. Las intervenciones presentan una
estructura que comienza con una evaluacion y diagnostico individualizado, con herramientas como el perfil de efica-
cia (Hatfield y Lemyre, 2016), le sigue la aplicacion de un tratamiento, un pos-test con resultados y su analisis. Las
técnicas de entrenamiento de habilidades psicologicas adaptadas a musicos tienen una incidencia significativa en el
aprendizaje, siendo este mas eficaz y autorregulado (Osborne et al., 2014).

Asi, en la intervencion llevada a cabo por Clark y Williamon (2011) sobre habilidades psicologicas, los resultados
muestran una mejora en la autoeficacia y en la calidad interpretativa, favoreciendo el bienestar personal, al tiempo
que potencia la confianza personal y la autoconciencia, fortaleciendo la capacidad de concentracion y el manejo del
estrés cotidiano, mientras que Hatfield (2016) pone de manifiesto la importancia del entrenamiento de las habilidades
psicologicas como facilitadoras de la autorregulacion en el aprendizaje, asi como la mejora de la autoeficacia, de la
concentracion y de la resiliencia.

Por su parte, Hatfield y Lemyre (2016) observan que se produce una mejora significativa de la concentracion,
generandose un compromiso personal con el aprendizaje aumentando la motivacion. El tratamiento de la ansiedad
escénica y la mejora de la calidad interpretativa, serian los aspectos mas sobresalientes sefialados por Hoffman y
Hanrahan (2012), que también los encontrariamos en el trabajo de Osborne et al. (2014), que identifican patrones de
pensamiento negativos y desadaptativos, contraproducentes para la tarea, que son sustituidos por otros mas positivos
y realistas. Finalmente, Steyn (2013) revisa el impacto de este tipo de entrenamiento en el bienestar psicologico de
los estudiantes universitarios de grado en musica a partir de la practica de diferentes tipos de respiracion (clavicular
y diafragmatica) con la mejora en la concentracion y la potenciacion de la autoconfianza, reforzandose la percepcion
de bienestar personal en el musico.

De esta forma, en el ambito de la practica musical, algunas intervenciones que hacen uso del entrenamiento en
habilidades psicologicas han concluido que resultan beneficiosas y se evidencia una mejora de la autoeficacia, la
motivacion intrinseca, el control del estrés, el compromiso con la practica, la reflexion mental, la resiliencia, la capa-
cidad de concentracion o la mejora de las conductas en la practica instrumental (Bandura, 1977; Clark y Williamon,
2011; Hatfield y Lemyre, 2016; Osborne et al., 2014). Ademas, el control de las capacidades psicologicas previene
y regula la ansiedad provocada por un exceso de perfeccionamiento o el miedo escénico, tan comuin en los musicos
(Wang y Zhao, 2009).

5.3. Mindfulness

Chang et al. (2003) iniciaron los estudios que relacionaba mindfulness y practica musical, centrados en la respuesta
ante la ansiedad escénica, llegando a la conclusion de que los musicos instruidos en conciencia plena disminuian el
estrés. La instruccion se realizaba principalmente a través de la atencion en la respiracion, y en la percepcion paciente
y minuciosa de las sensaciones corporales. Ademas, este estudio encontr6 que tras una formacion en atencion plena
los musicos desarrollan una mayor y mejor concentracion y realizan de forma espontanea leves modificaciones sono-
ras. Esto se vinculd a una mejor conciencia corporal y del movimiento necesario para ejecutar la musica. Asimismo,
se concluy6 que disfrutan mas de su interpretacion en ptblico, puesto que el mindfulness ayuda a centrar la atencion
en la actividad, mientras que los pensamientos disruptivos asociados a estados de miedo escénico disminuyen o son
suprimidos, ya que los recursos atencionales del musico se mantienen ocupados en la interpretacion musical.

De las intervenciones mindfulness y practica musical y sus efectos beneficiosos en los musicos destacamos los
trabajos de Butzer et al. (2016), Czajkowski y Greasley (2015), Khalsa y Cope (2006), Langer et al. (2009), Lin et al.
(2007), Steyn (2013) y Tan et al. (2018).

Las principales interacciones de estas intervenciones tienen como resultados una mejora en el bienestar psicologi-
coy la concentracion (Czajkowski y Greasley, 2015). Para Lin et al. (2007) resulta muy importante comprobar como
la utilizacion de estas técnicas ayuda a mejorar la calidad interpretativa y el control de la ansiedad escénica. Steyn
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(2013) se ocupa de su incidencia en el desarrollo de la concentracion, de la confianza personal y de su repercusion
en el tratamiento de la ansiedad escénica. El aumento de la confianza y un control y disminucion de la ansiedad por
parte del alumno es destacado por Khalsa y Cope (2006). Esos mismos planteamientos son los aportados por Butzer
et al. (2016) que, ademas, destaca como el alumnado experimenta un mayor estado de flujo.

En cuanto a sus efectos en la practica musical, las investigaciones destacan una mayor optimizacion y calidad
del estudio, lo que favorece la reinterpretacion de hébitos, el crecimiento profesional y personal. Mindfulness, como
proceso psicoldgico permite a los muisicos tomar conciencia del momento presente, involucrandose asi mas activa-
mente en la interpretacion musical, tendiendo a realizar sutilezas dindmicas, ritmicas y percibiendo su tarea con mas
clarividencia y objetividad, como sefialan en su trabajo Tan et al. (2018).

Por otra parte, las herramientas y recursos metodoldgicos son diversos, como el coloquio, la reflexion, la discu-
sion 'y la experimentacion sobre los conceptos de la atencion plena, que son presentados inicialmente de forma tedrica
y luego practica por medio de sencillos ejercicios guiados. Su disefio y aplicacion, aunque se basan en programas
mindfulness clasicos, se contextualizan a la practica musical y a las necesidades y caracteristicas individuales, por
ello, las sesiones son tanto grupales como individuales. La duracion de las intervenciones encontradas va desde la
breve induccidn a mindfulness estado (Langer et al., 2009), hasta las ocho semanas y provocar una atencion plena
como rasgo (Khalsa y Cope, 2006). En estos trabajos, encontramos ejercicios como la meditacion guiada, la aten-
cion a la respiracion, el body-scan, la observacion sin juicio de sensaciones y pensamientos, la atencion a los soni-
dos, asi como una intencionalidad hacia el movimiento consciente. El instructor-guia utiliza un lenguaje sencillo y
comprensible aplicando formas de comunicacion no restrictivas que promuevan la autonomia de los participantes,
utilizando comentarios o preguntas abiertas, para fomentar la reflexion y la autorreferencia. Asi mismo, se introducen
conceptos como el de “mente de principiante”, actitud que implica dejar a un lado las ideas y expectativas previas
para poder atender a la realidad que acontece con cierto asombro y poder contemplarla como si fuera la primera vez
(Kabat-Zinn, 2003).

6. Conclusiones

Este trabajo ofrece a los investigadores y docentes relacionados con la pedagogia musical, interesados en la mejora
de la didactica de la practica instrumental, una panoramica de como diferentes intervenciones psicoeducativas con
técnicas metodologias provenientes del campo de la psicologia, pueden ofrecer una perspectiva alternativa en el
aprendizaje musical y asi guiar y rentabilizar el esfuerzo y tiempo empleado por los estudiantes de nivel medio y
superior en su estudio.

La autorregulacion, en la pedagogia musical, podria transformar concepciones mas o menos arraigadas sobre
cudles son las claves del estudio eficiente de la practica con los instrumentos musicales, dotando al proceso de apren-
dizaje de una estructura coherente y planificada de acciones durante toda una sesion de estudio. Podriamos afiadir
que el establecimiento de objetivos realistas, consustancial a un proceso de aprendizaje autorregulado podria facilitar,
por ejemplo, la eleccion de obras adecuadas al nivel de cada estudiante, fomentar estrategias de prevision como el
analisis o el calentamiento muscular, entre otras (Mieder, 2018). La instruccion en autorregulacion implementa la
identificacion de estructuras musicales del texto, la clasificacion de elementos musicales y la priorizacion de estrate-
gias a utilizar. Por otra parte, podemos apuntar que el entrenamiento en autorregulacion engloba aspectos similares al
entrenamiento psicologico, como el control sobre la propia concentracion, la regulacion de la atencion o la funcion
metacognitiva, lo que permite a los estudiantes un amplio abanico de comportamientos durante el estudio, al contra-
rio que estudiantes con una baja autorregulacion, que se limitan a estrategias basicamente de repeticion.

También hemos podido constatar que a pesar de la escasez de programas de entrenamiento en habilidades psicolo-
gicas aplicados a la practica musical, este tipo de intervencion fomenta el conocimiento sobre las fortalezas y debili-
dades propias de cada musico, favoreciéndose que los objetivos de rendimiento propuestos sean factibles y realistas,
ya que unas metas alejadas de la realidad pueden llegar a ser desmoralizantes (Osborne et al., 2014). Asi mismo, los
efectos de este tipo de intervencion contribuyen a mantener estados mentales de calma, concentracion, resiliencia,
observacion, paciencia y persistencia en la tarea, evitando el sobresfuerzo fisico, perjudicial anatomicamente para
el funcionamiento técnico. Finalmente, se llegan a identificar patrones desadaptativos de pensamiento, que pueden
originar bloqueos y se sustituyen por imagenes o palabras clave que propician dindmicas positivas. Sin embargo,
se ha observado la necesidad de realizacion de estudios empiricos con muestras mas amplias en los que se disefien
protocolos precisos de evaluacion, que permitan determinar qué aspectos psicologicos son los mas adecuados vy, al
mismo tiempo, garantes en la mejora en el rendimiento musical.

La intervencion basada en mindfulness incide en la necesidad de que el musico focalice sus recursos atencionales
a través de los sentidos (auditivo, corporal, visual) en el aqui y ahora, ya que la actividad musical, como arte que
se desarrolla en el tiempo, exige una sefialada interrelacion con una mente centrada en la accion presente. Para los
musicos, el desarrollo de la atencion plena, sin llegar a ser una panacea, puede ofrecer una via para centrarse men-
talmente que, ademas, ayude a una practica mas efectiva, placentera, favoreciendo la reestructuracion cognitiva y
habitos comportamentales beneficiosos (Steyn, 2013). Las investigaciones sugieren que ejercitarse unos minutos al
dia en conciencia plena puede beneficiar a la calidad de la practica instrumental debido a la mejora en el bienestar
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psicologico, teniendo una relacion inversa con la ansiedad escénica (Czajkowski y Greasley, 2015). Lo ideal seria
pensar que se pudiera ofrecer en los conservatorios y otros centros publicos.

En el actual contexto de la practica musical instrumental, existe un creciente interés docente por la eficacia peda-
gogica y la renovacion de la practica educativa que incluyan procedimientos experimentales de intervencion. Estos
programas, aunque muestran resultados modestos por las muestras relativamente pequefias, son prometedores y po-
sitivos para la practica y aprendizaje musical, al revelar mejoras en la metacognicion, el fomento de la interioridad, la
observacion, la reduccion de ansiedad, una mejor concentracion, la reinterpretacion de habitos y conductas erroneas
o negativas, lo que es fundamental para el desarrollo de las capacidades del musico. Como futuras lineas de investi-
gacion se abren posibles relaciones entre mindfulness y la concentracion en la escucha musical (Diaz, 2013), o como
estado de flujo (Butzer et al., 2016) en la composicion musical o la improvisacion libre.
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