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RESUMEN

El desarrollo de la disciplina de la psicologia de la mdsica se vio impulsado por la
Society for Education, Music and Psychology Research (SEMPRE) fundada en 1972 por
Arnold Bentley. A pesar de ello, el crecimiento en la investigacion y creacion de
programas de intervencion en este campo es reciente. Estos normalmente estan centrados
en aspectos especificos de la psicologia de la musica, por ello, en el presente trabajo se
realiza una recopilacion de diversas tematicas que se complementan y relacionan entre si.

El presente trabajo es una propuesta de programa formado por quince sesiones
que se aplicarian durante un curso académico en las Ensefianzas Elementales de Musica.
Los principales elementos que conforman el programa son: ayudar a los alumnos a
mejorar y aumentar la autoeficacia y autoconcepto musical, reducir el impacto de la
ansiedad escénica y contribuir al logro de un rendimiento positivo del alumnado. La
evaluacion consistira en la aplicacion de una serie de cuestionarios los cuales mediran la
ansiedad escénica, el aprendizaje autorregulado, la autoeficacia y autoconcepto, la gestion
del tiempo y el rendimiento.

La psicoeducacion que obtendra el alumnado gracias al programa permitira la
construccion de una base de apoyo para la adquisicion de las habilidades que se proponen.
La propuesta de futuro espera que los alumnos apliquen las estrategias a lo largo de toda
la trayectoria musical disefiando las adaptaciones necesarias al programa para los cursos
mas avanzados. Ademas, la implementacion del programa permitiria impulsar el auge de
la psicologia de la musica.

Palabras clave: psicologia de la musica, ansiedad escénica, autoeficacia,

autorregulacion, gestién del tiempo.

ABSTRACT

The development of the discipline of music psychology was furthered by the
Society for Education, Music and Psychology Research (SEMPRE) founded in 1972 by
Arnold Bentley. Despite this, the growth in research and creation of intervention
programs in this field is recent. These are normally focused on specific aspects of the
psychology of music, therefore, in the present work a compilation of various themes that

complement and relate to each other is made.



The present work is a program proposal made up of fifteen sessions that would be
applied during an academic year in the Elementary Music Teachings. The main elements
that make up the program are helping students improve and increase musical self-efficacy
and self-concept, reducing the impact of stage anxiety and contributing to the
achievement of positive student performance. The evaluation will consist of the
application of a series of questionnaires which will measure performance anxiety, self-
regulated learning, self-efficacy and self-concept, time management and performance.

The psychoeducation that the students will obtain thanks to the program will allow
the construction of a support base for the acquisition of the skills that are proposed. The
proposal for the future expects students to apply the strategies throughout their entire
musical career, designing the necessary adaptations to the program for the more advanced
courses. In addition, the implementation of the program would make the rise of
psychology of music possible.

Keywords: psychology of music, music performance anxiety, self-efficacy, self-

regulation, time management.
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INTRODUCCION

La musica ha estado presente en la humanidad desde tiempos inmemoriales, asi
como su aprendizaje tedrico y puesta en practica. Los musicos adoptan esta disciplina
como profesion o bien como aficion. En ambos casos se enfrentan a diversas situaciones
como pueden ser: la interpretacion en publico, lo cual a menudo puede resultar
dificultoso, las pruebas de acceso, el paso de ensefianzas elementales a profesionales o el
acceso al conservatorio superior (Kalenska-Rodzaj, 2019). Por ello, la psicologia no

deberia quedarse al margen de la formacion musical (Rodriguez y Velasquez, 2017).

Los inicios de la psicologia de la musica
El inicio de la psicologia de la musica difiere segin los autores. Asi como la
psicologia como disciplina cientifica parte de la creacion del primer laboratorio de
psicologia experimental en 1879 por Wilhelm Wundt, resulta dificil ubicar el inicio de la
psicologia de la musica. Lacarcel (2003) define la psicologia de la musica como aquella
disciplina que surge a principios del siglo XX encargada de entender la influencia que
ejerce la masica en la vida cotidiana de las personas. A su vez, menciona las distintas
lineas de investigacion que adopta la psicologia de la musica (complementarias y no
excluyentes entre ellas):
- El estudio de las bases psicofisioldgicas por las que se explica el efecto
beneficioso de la musica en la conducta, emociones y en la personalidad.
- Las teorias de caracter global como los condicionantes sociales, el gusto
musical y la influencia de la musica.
- La investigacion en el ambito del conductismo acerca del aprendizaje y de la
conducta musical basandose en el refuerzo ya que, segun la teoria conductista,
actividades como componer, escuchar o interpretar mdsica resultan

recompensantes.

Anglada-Tort y Sanfilippo (2019) comentan que la psicologia de la musica surgio
a mediados del siglo XIX como una subcategoria ubicada entre la psicologia y la
musicologia. La definen como el estudio cientifico de los procesos cognitivos que
intervienen en la percepcion de la musica, asi como de la respuesta que se le otorga 'y su

integracion en la vida de las personas.



A lo largo del ultimo siglo se han dado hitos que, si bien no confirman su origen,
impulsaron su estudio y le otorgaron la importancia que merecia. Se podria considerar
como creadores de la psicologia de la musica a la Society for Education, Music and
Psychology Research (SEMPRE) fundada en 1972 por Arnold Bentley. Esta impulsaria

la creacion de la famosa revista Psychology of Music en 1973.

Actualmente, la psicologia de la musica se ha abordado desde diversas
perspectivas. Como se ha comentado, existen revistas dedicadas al estudio de este campo
como Psychology of Music, miembro de la COPE (Committee on Publication Ethics) o
Musicae Scientiae. Estas dirigen el campo cientifico al entendimiento de todo aspecto
psicoldgico relacionado con la masica, engloba el estudio de las técnicas de ensefianza
musicales, las capacidades de memorizacién, escucha, actuacién o rendimiento,
aprendizaje, métodos terapéuticos, intervenciones, etc. Pone énfasis en la interrelacion

entre la psicologia y la educacién musical (MacDonald, 2012).

Intervenciones realizadas y variables importantes en la psicologia de la
musica

A pesar de la carente investigacion y creacion de programas que aborden la
psicologia de la musica, desde los ultimos afios ha habido un crecimiento en este campo.
Este hecho viene dado por la aparicion de la psicologia del rendimiento gracias a la
psicologia deportiva. En este &mbito cobrd popularidad el Mental Skills Training (MST)
programa dedicado a los deportistas en el cual se les otorgan estrategias para disminuir
los pensamientos negativos o disfuncionales. Engloba el empleo del didlogo interno, el

uso de imagenes mentales y técnicas de relajacion.

Extrapolando el campo de la psicologia del rendimiento a la musica, Kegelaers y
Oudejans (2020) proponen un programa con el objetivo de que los estudiantes de musica
se beneficien de esta disciplina. En é€l, se incluye la practica premeditada, el uso de
iméagenes, el enfoque atencional y la preparacion. La practica premeditada la definen
como la realizacion de una actividad (en este caso la practica del instrumento) de forma
estructurada y orientada al logro. Esta practica resulta més efectiva si se realiza durante
periodos de tiempo no muy extensos, por ejemplo, lapsos de 20 minutos con descansos.

De esta forma, se previenen las lesiones musculares, por lo que también es importante
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una correcta gestion del tiempo. En segundo lugar, el uso de imagenes (como puede ser
el repaso mental de la partitura) influye positivamente en el desempefio del musico de
cara a la preparacion de una actuacion. Este aspecto se define como un proceso
multimodal mediante el cual se crea una idea mental acerca de las distintas caracteristicas
relacionadas con la musica (auditivas, visuales y cinestésicas). En cuanto al enfoque
atencional, los autores defienden que éste es recomendable centrarlo mas en aspectos
externos (imaginacion, expresion, emociones, imagenes) que en internos (técnica,
ejecucion, digitacién). Por dltimo, se destaca la practica de la preparacién para la
actuacion, la cual se puede abordar mediante la anticipacién o el entrenamiento bajo
presion. En este caso, se recomienda un acercamiento gradual al acontecimiento que
produce estrés (la actuacion musical en un escenario frente al publico). Hatfield et al.,
(2016) junto al programa Psychological Skills Training afiaden a los conceptos anteriores
la importancia de la delimitacion de objetivos y regulacion del arousal.

Desde un punto de vista mas general, existe una amplia gama de tematicas en las
intervenciones realizadas en el ambito de la psicologia de la musica. A pesar de las
numerosas orientaciones que se les puede otorgar, la mayoria de ellas se centran en la
ansiedad escénica. La ansiedad escénica (Musical Performance Anxiety) se define como
un estrés excesivamente intenso y persistente que se da en las actuaciones ante el pablico
(Kalenska-Rodzaj, 2020). Posee, ademas, el potencial tanto de facilitar como de
obstaculizar la interpretacion (Spahn, Krampe y Nusseck, 2021). A pesar de no
englobarse en el DSM-5, se incluye en el trastorno de ansiedad social (Juncos y Paiva,
2018).

Para abordar la situacion de la ansiedad escénica, la psicologia de la musica
propone la exposicion gradual con el fin de que el musico se aproxime progresivamente
a la situacion estresante. Esta técnica funciona de manera similar al tratamiento de una
fobia. En los casos de ansiedad escénica se realiza una exposicion gradual hacia el
publico, es decir, el intérprete toca su instrumento ante un grupo de personas cada vez
mayor. Ademas, algunos programas incluyen el aplicar a los musicos lecturas a primera
vista (la interpretacion de una pieza desconocida sin una preparacion previa). El hecho de
abordar esta actividad como parte del tratamiento de la ansiedad escénica resulta
realmente beneficioso para los musicos (Estivariz, 2021).
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Kenny y Halls (2017) proponen una adaptacion de la terapia cognitivo-conductual
para abordar la ansiedad escenica. En ésta se incluye: psicoeducacion sobre la ansiedad
escénica, reconocimiento de emociones, identificacion de formas de pensamiento y
reestructuracion cognitiva. El aspecto clave de esta intervencion es el acercamiento
gradual hacia la situacion generadora de ansiedad escénica. El primer paso es el estudio
de la pieza musical para conseguir su dominio y la técnica correcta. Una vez superada
esta etapa, la pieza se interpreta en un ambiente y circulo cercano como pueden ser los
padres, pareja 0 amigos. Posteriormente, la pieza se ejecuta junto al profesor en el aula
de mausica a la cual acudirian mas docentes hasta llegar a un pablico méas extenso. Este
orden establecido se puede cumplir en la vida real con algunos cambios ya que
normalmente el alumno tiene clase con el profesor semanalmente y el resto de los
profesores no poseen el tiempo suficiente para acudir repetidas veces a audiciones o
ensayos.

Es importante no caer en el error de creer que la ansiedad escénica es problematica
en todos sus aspectos ya que cabe tener en cuenta otro factor y es la preparacion del
alumno. Si la pieza musical no esta suficientemente trabajada y estudiada, la ansiedad y
el malestar al interpretarla cara al publico va a ser inminente. Por ello, cualquier programa
de prevencion o intervencion dedicado a la disminucion de los sintomas de la ansiedad
escénica debe partir de la base de: concienciar a los alumnos de la necesidad de dominar
técnicamente la obra para conseguir posteriormente el disfrute de ésta a la hora de
interpretarla en el escenario (MacAfee y Comeau, 2020). Por otra parte, esta situacion
puede verse empeorada debido al “perfeccionismo socialmente prescrito” (PSP)
(Kaspersen y Gotestam, 2002). Este término hace referencia a la creencia (normalmente
presente en estudiantes) de que el rendimiento serd evaluado desde un punto de vista
excesivamente critico. EI PSP recibe una connotacion negativa ya que se basa en
pensamientos poco realistas, los cuales impulsan la aparicién de la ansiedad e incluso de

episodios depresivos.

MacAfee y Comeau (2020) disefiaron una intervencion para musicos, la cual
consiste en la grabacién de distintas piezas interpretadas por los estudiantes de mdusica.
De esta forma, los alumnos pueden escuchar sus interpretaciones mientras trabajan el
automodelado y la autoeficacia. Esta ultima variable la definié Bandura como el grado en
el cual la persona confia en su capacidad para completar una tarea positivamente

(MacAfee y Comeau, 2020). Curiosamente, la autoeficacia junto a la autoestima supone
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un factor de proteccion de la ansiedad escénica, mientras que el distrés y el género (en
este caso, el ser mujer) conforman los factores de riesgo. También se ha visto que los
estudiantes de ensefianzas superiores de musica reciben un mayor apoyo externo (por
parte de familiares, profesores y compafieros). Por otro lado, es destacable la variable de
la edad ya que la autoeficacia percibida es mayor en los estudiantes de musica menores
de 16 afios y mayores de 20. Este hecho se explica debido a que los menores de 16 todavia
no perciben las situaciones a las que se enfrentan de forma problematica o excesivamente
estresante. Por otra parte, los mayores de 20 normalmente se encuentran en una madurez
que les permite sobrellevar las situaciones estresantes por ellos mismos, aunque se dan

excepciones (Cuartero, 2019).

Otra variable cominmente presente en las intervenciones con musicos es el
mindfulness, la capacidad humana de ser plenamente consciente de aquello que sucede
tanto a nivel interno como externo. Al contrario de las hipotesis de numerosas
investigaciones, esta capacidad no difiere en musicos y no-musicos (Hernandez et al.,
2020). El mindfulness se ha empleado como metodo de intervencion para alumnos de
conservatorios de masica. En numerosos estudiantes de musica el entrenamiento de esta
habilidad aumenta los niveles de concentracion, asi como la eficacia y la capacidad de

afrontamiento de los problemas (Czajkowski et al., 2020).

La gestion del tiempo también ocupa un papel importante en la trayectoria del
estudiante de musica debido a que éste debe compaginar sus estudios musicales con los
académicos (colegio, instituto, universidad). Por ello, la gestidn del tiempo no solo ayuda
a conseguir un orden en los estudios, sino que previene de lesiones musculares. No solo
se trata de conseguir una buena organizacion, sino también de evitar que los alumnos
pasen horas practicando sus instrumentos sin realizar ningun descanso. En este punto, el
mindfulness vuelve a surgir como elemento importante ya que ayuda en la concentracion
de la tarea presente sin rumiar sobre acontecimientos pasados ni anticipar el futuro,

hechos que provocan la pérdida ocasional de tiempo (Kegelaers y Oudejans, 2020).

Otra de las intervenciones en musicos destacables se basa en la perspectiva
balanceada del tiempo, la cual se relaciona con bajos niveles de ansiedad, estrés,
depresion y altos niveles de satisfaccion y bienestar (Marais et al., 2020). Estos autores

alegan que la percepcion del tiempo puede ser: pasado positivo (recordar el pasado con
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un sentimiento de calidez y afioranza), pasado negativo (el recuerdo de éste con un
sentimiento de malestar), presente hedonista (la busqueda del placer inmediato), presente
fatalista (tener un sentimiento desesperanzado sobre el presente), futuro negativo
(actitudes pesimistas sobre el futuro) y futuro positivo (sentimientos positivos acerca del
mismo). La perspectiva balanceada del tiempo que se comentaba resultaria tras conseguir
unos niveles moderados-altos de pasado positivo, presente hedonista y futuro positivo y
niveles bajos de pasado negativo, presenta fatalista y futuro negativo. El programa de
Marais et al., (2020) tiene como objetivo ayudar a estudiantes de musica a trabajar el
estrés y ayudarles a beneficiarse del tiempo disponible. Algunos ejercicios propuestos
son: caminar durante quince minutos sin ninguna distraccion o bien emplear este tiempo
en respirar tranquilamente en silencio o con musica de fondo. Posteriormente, se anima a
los alumnos a relatar las sensaciones que experimentan a nivel corporal tras estas sesiones

de relajacion, que pueden realizarse en grupo (en el aula) o individualmente.

Desde un punto de vista cuantitativo, el método mayormente conocido para la
gestion del tiempo a nivel general es la técnica del Pomodoro. Esta fue disefiada por
Francesco Cirillo hacia el afio 1980 y consiste en reservar cuatro periodos de veinticinco
minutos para realizar la actividad en cuestion. Estos se intercalan con descansos de cinco
minutos. Tras finalizar el ultimo lapso de actividad, se toma un descanso mas largo, de
quince a veinte minutos. Este método se puede aplicar las veces que se considere
necesario (Cirillo, 2020).

En cuanto al ambito musical, los estudiantes de instrumento emplean grandes
cantidades de tiempo en el estudio. Aqui, el aprendizaje autorregulado representa un
factor clave. El trabajo de éste es crucial en las primeras etapas del aprendizaje musical
para el desarrollo de competencias y habilidades necesarias para el futuro éxito musical
(Miksza, 2010). Este ultimo autor menciona que los profesores podrian ayudar a los
alumnos a emplear métodos para la planificacion, concentracion y autorregulacion. Para
ello, el autor recomienda la bibliografia de McPherson'y Zimmerman (2002). Segun estos
autores la autorregulacion se forma por: motive, método, gestion del tiempo,
comportamiento, ambiente y factores sociales.

- Motive: se refiere a los pensamientos sobre si mismo (del estudiante) y como

éstos afectan a su aprendizaje.
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- Método: referido a las estrategias de aprendizaje orientadas a la tarea
(autoinstruccion).

- Gestion del tiempo: la capacidad el alumno de concentrarse y planear el uso
de su tiempo.

- Comportamiento: monitorear los propios procesos de aprendizaje.

- Ambiente: se trata del lugar fisico en el cual se da el aprendizaje.

- Factores sociales: la tendencia de buscar ayuda cuando se necesita (a los

profesores, padres, iguales, etc.)

Zimmerman (2002) contribuy6 al estudio del aprendizaje autorregulado
disefiando el Cyclical model of self-regulated learning (Modelo ciclico de aprendizaje
autorregulado), el cual define el proceso de la autorregulacion dividiéndola en tres
categorias o etapas las cuales no siguen una sucesion lineal, sino continua: fase de
rendimiento, fase de autorreflexion y fase de prevision. En la Figura 1 se puede observar

mas detalladamente este modelo.
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Figura 1

Modelo ciclico del aprendizaje autorregulado de Zimmerman

Fase de rendimiento

Procesos que se dan durante la tarea, los cuales
afectan a la accion y a la atencién.
e Estrategias de cumplimiento de tareas
e Uso de imagenes
e Bulsqueda de ayuda
e Gestion del tiempo
e Autoobservacion

¢ Monitoreo metacognitivo

Fase de prevision
Procesos previos a la tarea los cuales influyen
en ésta y contribuyen en su preparacion.

e Analisis de la tarea

e Establecimiento de metas

e Autoeficacia

e Orientacion al logro

-

Fase de autorreflexion
Procesos que ocurren tras finalizar la
tarea.

e Autoevaluacion

e Juicio propio

e Satisfaccion

Los programas dedicados a la psicologia de la musica y al bienestar del mdsico

deben partir de las bases de la Psicologia Positiva. Esta disciplina impulsa el abordaje de

las dificultades enfocandose en los aspectos positivos de la vida, asi como el desarrollo

de atributos y fortalezas como: la empatia, el sentido, el optimismo, la esperanza, la

gratitud, la inteligencia emocional de Goleman (Bartos et al., 2022). Por esta razon, en el

presente trabajo se disefia un programa el cual recoge diversos aspectos referentes al

campo de la Psicologia Positiva.
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JUSTIFICACION

Relacionado con la bibliografia ya existente y teniendo en cuenta los diversos
abordajes del estudio de la psicologia de la mdusica, existen multiples hallazgos
significativos que impulsan la necesidad de mantener una continuidad en este campo de
estudio. Desde el punto de vista académico, la psicologia de la musica ha permanecido
apartada. En los conservatorios profesionales de musica en raras ocasiones se ofrece a los
estudiantes conocimientos y estrategias psicoldgicas para alcanzar su maximo beneficio
y bienestar. No obstante, en el ambito legal se ha dado una nueva ley desde la Conselleria
de Educacion, Cultura y Deporte, la cual podra dar paso a un nuevo enfoque de la

psicologia de la musica.

La Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre en su articulo 1 bis de la LOE afirma
que: “Los poderes publicos prestaran una atencion prioritaria al conjunto de factores que
favorecen la calidad de la ensefianza y, en especial, la cualificacion y formacion del
profesorado, su trabajo en equipo, la dotacion de recursos educativos, humanos y
materiales, las condiciones ambientales y de salud del centro escolar y su entorno, la
investigacion, la experimentacion y la renovacion educativa, el fomento de la lectura y el
uso de bibliotecas, la autonomia pedagogica, organizativa y de gestion, la funcién

directiva, la orientacién educativa y profesional, la inspeccién educativa y la evaluacién”.

En la ley se menciona el término “orientacion educativa”. Polanco (2013) realizé
un estudio de las leyes que defienden la elaboracion de un plan de orientacion dedicado
a los alumnos de musica. Sefiala que los tutores de la asignatura de instrumento pueden
sentirse desbordados debido a las multiples responsabilidades, por lo que la labor de la
orientacion no deberia recaer en ellos. Por ello, en 1992 el Ministerio de Educacion y
Ciencia redactd “orientacion y tutoria”, un documento donde se apoyaba la contratacion
de profesionales cualificados como psicologos o pedagogos para cubrir el puesto de
orientador musical. EI mismo autor, Polanco (2013), realizé una critica a que, aun
pretendiendo promover el desarrollo pleno del masico, el documento no provocé cambios
que realmente hicieran posibles dichos requerimientos. Menciona el articulo 3 del Real
Decreto 631/2010, de 14 de mayo: “el perfil del graduado en musica corresponde al de
un profesional cualificado que ha alcanzado la madurez y la formacién técnica y

humanistica necesarias para realizar de manera plena la opcion profesional més adecuada

17



a sus capacidades e intereses, mediante el desarrollo de las competencias comunes a los
estudios de musica y a la correspondiente especialidad”. Con estas afirmaciones no se
pretende dar a entender que los actuales musicos no sean personas cualificadas ni buenos
profesionales, todo lo contrario. No obstante, el malestar significativo que interfiere en la
vida de muchos musicos y estudiantes de mdsica existe, por lo que no deja de ser
necesario el abordaje del problema con el fin de garantizar una trayectoria musical plena

que suponga el maximo beneficio para los jovenes.

Los profesionales en pedagogia musical Ponce y Lago (2010) defendieron la
necesidad de crear un departamento de orientacion musical en los conservatorios de
Esparia. Ademas, realizaron una comparacion de la situacion en Espafia con el Reino
Unido y Estados Unidos. El Royal College of Music del Reino Unido ofrece el
Communications team, encargado de asesorar a los alumnos para que éstos se beneficien
de la autoconfianza en el escenario, ademas de ofrecerles informacion sobre el curriculum
u otras actividades. Por otra parte, en Estados Unidos destacan la Juilliard School y la
Manhattan School of Music. La Juilliard School cuenta con profesionales especializados
en la orientacion a quienes los alumnos tienen la posibilidad de solicitar entrevistas para
resolver dudas. Por su parte, la Manhattan School of Music posee la Office of Careers
and Professional Development donde los alumnos pueden reservar una hora para hablar
sobre diversos temas tales como orientacion profesional o elaboracion de curriculums
vitae.

Durante el curso de 2014/15 se inici6 en Espafia la creacién de diversos
departamentos relacionados con la orientacion y la psicologia. EI Conservatorio Superior
de Mdsica de Vigo propuso el Servicio de Psicologia de la Interpretacién Musical (SP1M)
un servicio de psicologia de la interpretacion musical que engloba la investigacion y la
intervencion. Su principal objetivo es el mejorar el rendimiento musical del alumnado.

Cuenta con una psicologa deportiva y un psicologo especializado en metodologia.

El Conservatorio Profesional de Musica de Valencia ide6 el Servicio de Atencién
Psicopedagodgica (SAP). Este departamento, dirigido por dos musicos pedagogos,
propone una orientacién académica y profesional, orientacion psicoldgica y la atencién a

la diversidad.
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Por ultimo, el Conservatorio Profesional de Musica “Francisco Guerrero” de
Sevilla cred el Servicio de Atencion Psicoldgica al Alumnado (SAPA). Este fue
promovido por el jefe de estudios y por un profesor de piano también psicélogo. Ofrecen
asesoramiento psicolégico, la mejora del rendimiento académico, bienestar psicolégico,

y aspectos relacionados con la prevencién y promocion de la salud en el masico.

OBJETIVOS DEL TFG

El objetivo general del presente Trabajo de Fin de Grado es disefiar un programa

psicoeducativo dirigido al alumnado de Ensefianzas Elementales de masica.

Los objetivos especificos son:

- Impulsar el surgimiento de una especializacion en el ambito de la psicologia
musical para obtener profesionales cualificados que apliquen los
conocimientos o programas en los conservatorios.

- Investigar el ambito de la psicologia de la musica.

- Aprender a emplear la psicologia de la musica orientada a los estudiantes de
masica.

- Promover la importancia del disefio de programas relacionados con la

psicologia de la musica.

METODOLOGIA

Ambito de aplicacion

El programa, compuesto por 15 sesiones aplicadas quincenalmente, se realizaria
a lo largo de un curso académico en las Ensefianzas Elementales (EE) de musica. Este se
ofreceria a partir de 2° de EE, curso en el cual los alumnos tienen entre nueve y diez afos
aproximadamente. Es un momento indicado ya que los alumnos estan suficientemente
desarrollados cognitivamente para la comprension de los conceptos. Ademas, seria de
interés para los alumnos ya que durante los cursos siguientes se enfrentaran a situaciones
de mayor estrés como puede ser la prueba de acceso a ensefianzas profesionales.

El programa seria implementado por un psicélogo especializado en el &mbito de

la psicologia de la musica o bien por un psicélogo orientador.
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Objetivos del programa
Obijetivos generales:
e Formar al alumnado de Ensefianzas Elementales de musica sobre aspectos
importantes que engloba la psicologia de la masica.
e Dotar al alumnado de estrategias psicoldgicas que contribuyan a su bienestar

académico-musical y personal.

Obijetivos especificos:

e Dotar a los alumnos de estrategias de afrontamiento ante la ansiedad escénica.

e Ayudar a los alumnos a disminuir y reducir el impacto de la ansiedad a la hora
de interpretar el instrumento en publico.

e Ayudar a los alumnos a mejorar y aumentar la autoeficacia y autoconcepto
musical.

e Proporcionar a los alumnos estrategias de gestion del tiempo para abordar el
aprendizaje musical positivamente y compaginarlo con la vida cotidiana.

e Contribuir al logro de un rendimiento positivo del alumnado.

Destinatarios

Los destinatarios del programa, como se ha comentado, serian los alumnos de
Ensefianzas Elementales de los conservatorios de Valencia interesados en su
implementacion (las sesiones 6 y 15 contaran con la presencia de los padres y los
docentes). Se llevara a cabo una fase previa, la cual supondra la difusion del programa en
los distintos conservatorios musicales. Se solicitard la ayuda del Ayuntamiento de
Valencia y de su portal educativo “Educacié” y del departamento de la Generalitat
Valenciana “Consejeria de Educacion, Cultura y Deporte” para informar a los centros

acerca de la oferta.

Delimitacion de recursos

Recursos materiales: para el abordaje de todas las sesiones se necesitara un aula
con pizarra, sillas y mesas. En ocasiones se requeriran presentaciones en PowerPoint
previamente disefiadas (anexos), un ordenador, un proyector, folios, rotuladores, lapices

de colores, boligrafos, los instrumentos de los alumnos y sus partituras. Para las sesiones
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5, 10 y 15 el aula requerira también un piano para los estudiantes de este instrumento,

quienes no podran llevarlo consigo.

Recursos humanos: como se ha comentado, el psicologo impartira el programa

propuesto. Por otro lado, también sera necesaria la colaboracion de los docentes y padres.

Evaluacion

El tipo de evaluacion de eleccidn para este programa sera de tipo formativo y
sumativo. De esta forma, se recogerian datos tanto al principio y al final del programa
para obtener una comparacion. Ademas, la evaluacidon también se realizaria en el nivel
intermedio del programa con el fin de observar y tener en cuenta cada cierto tiempo las
actitudes de los alumnos. En resumen, la evaluacion se llevaria a cabo trimestralmente y

también proporcionara datos acerca de la eficacia del programa.

En primer lugar, para la evaluacion de la ansiedad escénica se empleara el Kenny
Music Performance Anxiety Inventory (KMPALI) en su version en espafiol adaptada por
Zarza et al. (2016) (Anexo 14). La fiabilidad analizada a través del Alfa de Cronbach es
de 0.866. Esta formado por 26 items de escala tipo Likert de 1 (totalmente en desacuerdo)
a 7 (totalmente de acuerdo). Engloba tres factores:
- Cogniciones. Por ejemplo: “Antes de los conciertos no sé nunca si haré una
buena interpretacion”.
- Indefension. Por ejemplo: “Mi memoria suele ser muy fiable”.
- Contexto familiar. Por ejemplo: “Preocuparse demasiado es un rasgo de mi
familia”.
Este cuestionario ha sido seleccionado debido a que se centra particularmente en
la ansiedad escénica al contrario que la mayoria de tests, los cuales se enfocan en la

ansiedad a nivel mas general.

Para evaluar la capacidad del aprendizaje autorregulado se empleara el Musical
Self-Regulated Learning Questionnaire (Ritchie y Williamon, 2013) (Anexo 15). Esta
formado por 10 items en escala tipo Likert de 1 “not at all” (para nada) a 7 “always”
(siempre). Por ejemplo: “I seek assistance from peers, teachers or others” (Pido ayuda a

mis profesores, compafieros u otras personas) o “I set goals and plan for sequencing,
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timing, and completion of activities in relation to those goals” (Establezco metas y
planifico la secuencia, el tiempo y la finalizacion de las actividades en relacidn con esas
metas). Presenta una fiabilidad de Alfa de Cronbach igual a 0.71. A pesar de no contar
con la versién espafiola, serd posible realizar una adaptacién y traduccion al espafiol la
cual, gracias al presente programa, conllevaria a la evaluacién de su fiabilidad y validez
como propuesta de futuro. El cuestionario fue seleccionado ya que su reducida extension

facilitara su aplicacion a los alumnos.

La autoeficacia y autoconcepto musicales se mediran con el AMAC (Cuestionario
de autoconcepto musical en alumnos de conservatorio) en su version original (Granda et
al., 2012) (Anexo 16). Los autores realizaron una validacion del cuestionario con alumnos
en enseflanzas tanto elementales como profesionales y obtuvieron una consistencia
interna de 0.854. EI AMAC cuenta con 21 items con una escala tipo Likert de 1 (muy en
desacuerdo) a 4 (muy de acuerdo). Las subescalas que componen al cuestionario son:

- Habilidad musical. Por ejemplo: “Soy bueno tocando mi instrumento”.

- Competencia musical respecto a otros. Por ejemplo: “Tengo méas habilidad

para tocar mi instrumento que la gente de mi edad”.

- Autoconcepto general y musical. Por ejemplo: “En general, estoy haciendo

bien las cosas” o “Como musico, me siento satisfecho/a conmigo mismo/a”.

- Capacidad fisica. Por ejemplo: “Normalmente me siento con mucha energia

fisica”.

- Incompetencia musical respecto a otros. Por ejemplo: “Me veo torpe en las

actividades que realizamos en las clases colectivas de mi instrumento”.

Debido al reducido nimero de cuestionarios que midan la autoeficacia musical,
sobre todo en su versién espafiola, el AMAC supone de gran utilidad ademas de englobar
las diversas subcategorias que la forman. Por otro lado, gracias a que este test incluye el

autoconcepto en sus subescalas, también sera posible la evaluacién de esta variable.

La gestion del tiempo se evaluara empleando un cuestionario que, a pesar de estar
principalmente disefiado para alumnos universitarios, su lectura no resulta compleja, por
lo que seria posible su aplicacion. Se trata del Time Management Behavior Questionnaire
(TMBQ) en su adaptacion al espafiol realizada por Garcia y Pérez (2012) (Anexo 17).
Presenta una fiabilidad de 0.72 analizada a través del Alfa de Cronbach y esta formado
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por 34 items con una escala tipo Likert de 1 (nunca) a 5 (siempre). Engloba los siguientes
factores:
- Delimitacion de objetivos y prioridades. Por ejemplo: “Repaso mis objetivos
para determinar si debo hacer cambios”.
- Estrategias de manejo del tiempo. Por ejemplo: “Organizo mis actividades con
al menos una semana de antelacion”.
- Percepcion de control. Por ejemplo: “Tengo que emplear mucho tiempo en
tareas sin importancia”.
- Desorganizacion. Por ejemplo: “Cuando hago una lista de cosas a realizar, al
final del dia se me ha olvidado o la he dejado de lado”.
Este cuestionario resulta realmente interesante y completo ya que engloba

diversos aspectos de la gestion del tiempo que se incluyen en el programa a implementar.

El rendimiento académico-musical se evaluard gracias a las calificaciones del
alumnado que seran facilitadas por los docentes del centro. En el consentimiento
informado que se les proporcionara a los padres (Anexo 13), ademés de autorizar la
implementacion de los cuestionarios, permitira una recogida de datos de los resultados
académicos de los alumnos.

Por otra parte, se realizara una evaluacion a posteriori de caracter cualitativo con
el objetivo de evaluar los beneficios del programa y la satisfaccion de los destinatarios.
En la Gltima sesion se planteard a los docentes y familias si han observado una evolucion
en los alumnos en cuanto a los aspectos a evaluar previamente comentados. Ademas, los
alumnos redactaran los beneficios y conocimientos que han adquirido durante el

programay si éstos les han resultado de utilidad en sus trayectorias académico-musicales.

Analisis de su viabilidad

Debido a que en Valencia la existencia de un departamento de orientacién y
psicologia se ha observado en el Conservatorio Profesional de Musica de Valencia, se
considerara prioritaria la difusion del programa en este centro. No obstante, también se
informara de forma general a todos los centros posibles.

Gracias a la hora semanal de tutoria que se ofrece a todos alumnos de
conservatorio y a que las sesiones se desarrollarian en las aulas del centro interesado, la

implementacion del programa se vera facilitada.
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Fases en la elaboracion del programa

Tabla 1

Descripcion de las fases en la elaboracién del presente programa

FASE

PROCEDIMIENTO

TEMPORALIZACION

12 Fase: difusién

22 Fase: consentimiento

informado

3? Fase: programa

42 fase: evaluacion final y

agradecimientos

Se proporcionara a los
drganos correspondientes y a
los centros las presentaciones
realizadas para llevar a cabo

las sesiones del programa.

Se solicitara a los padres el
consentimiento informado
para que sea posible la
aplicacion de cuestionarios a
los alumnos a lo largo del

programa.

Se dara comienzo al
programa en el cual la
primera sesion incluira la
evaluacion inicial y la
séptima sesion, la segunda

evaluacion.

En la decimoquinta y ultima
sesion del programa se
realizara la evaluacion final,
una Gltima actividad y se
concluird el programa
manifestando los
agradecimientos a las

personas implicadas.

Durante el curso anterior al

comienzo del programa.

Al inicio del curso
académico y previamente al

comienzo del programa.

A lo largo del curso
académico completo (desde

la semana 1 hasta la 28).

La semana nimero 29, hacia
el tercer y Gltimo trimestre

del curso.
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Calendario de actividades

El programa tendria lugar durante un curso académico de Ensefianzas Elementales
de musica, 1 hora a la semana cada quince dias, desde septiembre hasta mayo. El tiempo
estipulado entre cada sesidn podria variar teniendo en cuenta los festivos y vacaciones
escolares como Navidad o Semana Santa. En el Anexo 1 del presente trabajo se detalla el

calendario de actividades que se emplearia para la implementacién del programa.

Descripcion del programa

La estructura general de las sesiones sera la siguiente: de diez a veinte minutos de
lluvia de ideas con el objetivo de conocer la informacion de la cual parten los nifios
previamente a la explicacion que se les ofrecerd. Por otro lado, algunas sesiones se
realizardn en mas de una ocasion ya que, por su naturaleza, resulta conveniente aplicarlas

en diversas ocasiones a lo largo del curso académico.

SESION 1: “;Qué tipo de musico soy?”
Objetivos:
e Ayudar a los alumnos a conocer sus virtudes y dificultades como musicos en
formacion.
e Aplicar los cuestionarios previamente explicados para la recogida de

informacion.

Desarrollo:

- Se realizara una presentacion del programa exponiendo un breve resumen de
los conocimientos que adquirirdn los alumnos gracias a éste. Ademas, los
alumnos completaran los cuestionarios citados en el apartado “Evaluacion”.

- Con la participacion de los alumnos se realizara una lluvia de ideas en la cual
ellos expresaran los motivos por los cuales estudian musica. Posteriormente,
realizaran un dibujo de ellos mismos tocando sus instrumentos. Por el dorso
del papel, escribiran sus virtudes (preferiblemente relacionadas con la musica)

y también sus dificultades o aquellos aspectos que les gustaria mejorar.
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Una vez concluida la tarea, los alumnos expondran brevemente sus dibujos al
resto de la clase. Estos los guardara el psicologo ya que se necesitaran para la

sesioén 6.

SESION 2: “;Qué es la ansiedad escénica?”

Objetivos:

Formar al alumnado acerca de la ansiedad, especificamente de la ansiedad
escenica.

Dotar al alumnado de estrategias de afrontamiento de la ansiedad escénica.

Desarrollo:

Se proporcionara una psicoeducacion sobre la ansiedad y a continuacion sobre
la ansiedad escenica. Ademas, se normalizard el experimentar una sensacion
de inquietud previa a las audiciones. No obstante, se expondra que esta
sensacién puede conllevar un resultado positivo siempre y cuando no
provoque un malestar significativo que les influya negativamente. Por ello, se
explicaré la diferencia entre el distrés y el eustrés. Se afiadira la importancia
del dominio a nivel técnico de la pieza a interpretar ya que el disfrute de la
interpretacion musical y la reduccion del estrés se basan en un estudio previo
de la obra que conlleve a una ejecucion 6ptima. Tras la psicoeducacion (Anexo
2) se les comunicara que a lo largo del curso iran adquiriendo una serie de
habilidades que les resultaran utiles e interesantes.

Se explicara que uno de los tratamientos ante los casos de ansiedad escénica
es equivalente al tratamiento de una fobia, es decir, la exposicion. Se les
formara en esta técnica y se llevara a cabo durante algunas sesiones del

programa (5, 10 y 15).

SESION 3: “Hay que rendir, pero nunca rendirse”

Objetivo:

Formar al alumnado sobre las herramientas principales que componen la

psicologia del rendimiento.
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Desarrollo:

SESION 4:
Objetivos:

Desarrollo:

Contribuir al logro de un rendimiento positivo del alumnado.

Se realizara una presentacion (Anexo 3) en la cual se explicaran las bases de
la psicologia del rendimiento las cuales son: la delimitacion de objetivos, el
empleo de la atencidon plena, como por ejemplo el mindfulness (que se
abordard mas adelante), el nivel de activacion. las interacciones
interpersonales y el modelo de Zimmerman.

Por Gltimo, se pedira a los alumnos que traigan consigo sus instrumentos para

la siguiente sesién.

“Improvisemos”

Ayudar a los alumnos a reducir los niveles de estrés propios de una actuacion
en publico.
Acompafar a los alumnos a aumentar sus niveles de autoconfianza con sus

compafieros.

En esta sesion los alumnos, de forma individual, tocardn una melodia
inventada por ellos mismos. Se les permitird preparar esta actividad de
improvisacion durante unos minutos, pero la idea principal es que ellos se
animen a crear una obra de forma simultdnea a la ejecucion. La sesion
expondra a los alumnos a una situacion estresante. Por ello, se insistira en que
lo importante no es la calidad de la improvisacion sino el logro de conseguir
vencer o al menos reducir la timidez y la ansiedad. Debido a que a lo largo
del programa se irdn realizando actividades participativas, la improvisacion se
repetird en la sesion 12. De esta forma, los alumnos mismos observaran como
les supondra cada vez una menor dificultad el desempefio de esta dindmica.

Tras finalizar la actividad, se les pedira a los alumnos que nuevamente traigan
sus instrumentos para la siguiente sesion y alguna partitura que conozcan o les

agrade.
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SESION 5: “Nos vamos de concierto”
Objetivos:
e Introducir la exposicion gradual como estrategia de afrontamiento de la
ansiedad escénica para los alumnos.
e Ayudar a los alumnos a reducir y/o prevenir los sintomas de la ansiedad

escénica.

Desarrollo:

- Esta sesion serd similar a la sesion 4, pero esta vez los alumnos interpretaran
obras que previamente hayan estudiado con sus tutores de instrumento, sera
similar a un breve concierto. Esta actividad contribuira a la exposicion gradual
ya que se realizara antes de las audiciones formales del primer, segundo y
tercer trimestre. Por ello, esta actividad se realizard nuevamente en las
sesiones 10 y 15 con algunas modificaciones. Ademas, se les recordara a los
alumnos que el concierto de la sesidn no repercutira en sus calificaciones, sino

que su objetivo es principalmente educativo.

SESION 6: “Auto...;qué?”
Objetivos:
e Ayudar a los alumnos a diferenciar entre los términos “autoeficacia”,
“autoconcepto” y “autoestima’.
e Acompafar a los alumnos a la creacion de un autoconcepto positivo

acompafado de la autoeficacia y la autoestima.

Desarrollo:

- A esta sesion seran invitados tanto los padres como los docentes. Se les
explicard que su presencia es de vital importancia para la sesion ya que el
apoyo social que recibe el alumnado es realmente significativo en su
desarrollo personal, tanto en la trayectoria musical como en la vida cotidiana.

- Se realizard una psicoeducacién (Anexo 4) sobre tres aspectos clave:
autoeficacia, autoconcepto y autoestima. El psicologo repartira los dibujos que

realizaron los alumnos en la sesion 1 para que afiadan mas habilidades
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personales (tal y como se procedié en la primera sesion). Esta vez las
habilidades las intentardn clasificar en los tres grupos explicados
anteriormente: autoeficacia, autoconcepto y autoestima.

Los nifios expondran sus dibujos nuevamente con los comentarios afiadidos y

los podran llevar consigo.

SESION 7 “El Saltamontes y la Hormiga”

Objetivos:

Informar a los alumnos sobre la gestion del tiempo y de su importancia en la

trayectoria tanto musical como académica.
Proporcionar herramientas para lograr una gestion del tiempo 6ptima.

Aplicar los cuestionarios en su segunda evaluacion.

Desarrollo:

Se procedera a la lectura entre todos los alumnos de la fabula “El saltamontes
y la hormiga” de Esopo (Anexo 5). Posteriormente, se proyectara el video de

la adaptacion de Disney: https://www.dailymotion.com/video/x49yafl

Se llevara a cabo un comentario con el alumnado del cuento preguntandoles
cuél de ambos personajes creen que han actuado mejor, si el saltamontes o la
hormiga. Estas cuestiones se enlazaran con la siguiente actividad.

Se realizara una psicoeducacion sobre la gestion del tiempo (Anexo 6). Se les
explicard a los nifios como aplicar la técnica Pomodoro, asi como la
importancia de organizar correctamente el tiempo (aplicable tanto a la practica
de sus instrumentos como al estudio académico ajeno a la mdusica). La
importancia de este tema se les explicard que recae en dos aspectos
principales: la compaginacion de sus estudios (en el colegio y en el
conservatorio) y la prevencion de lesiones musculares.

Finalmente, se aplicaran los cuestionarios del apartado de la evaluacion por

segunda vez (la primera evaluacién se llevo a cabo en la sesion 1).
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SESION 8: “Aprendiendo a aprender”
Obijetivos:
e Informar a los alumnos acerca del aprendizaje autorregulado.
e Dotar de estrategias a los alumnos para poner en practica el aprendizaje

autorregulado.

Desarrollo:

- Se realizara una psicoeducacion sobre el aprendizaje (Anexo 7), se expondra
a los alumnos las caracteristicas del aprendizaje autorregulado y aprendizaje
proactivo. Este ultimo, al caracterizarse por la delimitacion de objetivos,
enlazaré con la actividad del establecimiento de metas.

- Posteriormente, se les pedirad a los nifios que escriban en un folio al menos
cinco metas que se vean capacitados para alcanzar relacionadas con sus
trayectorias musicales. A continuacion, los alumnos leerdn lo que hayan
escrito al resto de sus comparieros.

- Tras concluir con la actividad se les administraran a los alumnos por segunda

vez los tests citados en la evaluacion.

SESION 9 “;Qué pasaria si...?”
Objetivos:
e Explicar alos alumnos en qué consiste la reestructuracion cognitiva y para qué
se emplea.

¢ Dotar a los alumnos de estrategias para aplicar la reestructuracion cognitiva.

Desarrollo:
- A'lo largo de esta sesion se les explicara a los alumnos en qué consiste la
reestructuracion cognitiva y como ponerla en préctica. La presentacion
(Anexo 8) comenzara con algunos ejemplos de pensamientos negativos que
daran los propios alumnos como podrian ser: “me equivocaré”, “mis
profesores se enfadaran conmigo”, etc. También se comentard que estos

pensamientos no siempre son erréneos, pero la importancia reside en intentar
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no anticiparlos ya que no resultan de ayuda. Estas explicaciones daran lugar a
la siguiente actividad.

Cada alumno expondra alguna preocupacion o pensamiento negativo referente
a sus estudios musicales. Los demas compafieros intervendran proponiendo
alternativas que sustituyan el pensamiento por otro mas realista o positivo. Por
otro lado, se explicara a los alumnos que incluso en el caso de cumplirse
alguno de los pensamientos, no supondria un problema grave a largo plazo.
No obstante, se destacara que este hecho no deberd ser una justificacion para
dejar de lado la responsabilidad, una cualidad necesaria en la trayectoria
musical, académica y personal.

Tras finalizar esta sesion se les solicitard a los alumnos que traigan sus

instrumentos y alguna partitura para la siguiente sesion.

SESION 10 “Nos vamos de concierto”

Objetivos:

Desarrollo:

Introducir la exposicién gradual como estrategia de afrontamiento de la
ansiedad escénica para los alumnos.
Ayudar a los alumnos a reducir y/o prevenir los sintomas de la ansiedad

escénica.

Durante esta sesion se procedera de la misma forma que en la sesion 5. En este
caso, se afladira el uso de iméagenes, es decir, se introducira a los alumnos en
un ambiente de audicion mediante la imaginacién. Ellos evocaran la situacién
de un concierto para posteriormente interpretar una pieza musical de su
eleccion para los compafieros.

Una vez concluida la actividad, se les pediré a los alumnos que aprovechen las
fechas de las audiciones para escuchar las interpretaciones del resto de los
alumnos de sus mismos instrumentos. También se les solicitara que vayan
anotando sus sensaciones (aspectos positivos, habilidades que les gustaria
adquirir en el futuro, etc). Estas reflexiones las comentaran en la sesién 14,
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SESION 11 “Relajacion de Koeppen”

Objetivos:
[}
[}

Dar a conocer a los alumnos la Técnica de la relajacion muscular de Koeppen.
Dotar a los alumnos de estrategias de relajacion.

Reducir los sintomas de la ansiedad escénica.

Desarrollo:

Se realizara una breve introduccion de en qué consiste la Técnica de la
relajacion muscular de Koeppen (Anexo 9) para posteriormente aplicarla en el
aula de forma conjunta (Anexo 10).

Al finalizar la actividad los alumnos comentaran las sensaciones que hayan
experimentado. Por otra parte, se les animara a aplicar esta técnica cuando sea

necesario, por ejemplo, momentos antes de las audiciones del conservatorio.

SESION 12 “Improvisemos”

Objetivos:

Desarrollo

Ayudar a los alumnos a reducir los niveles de estrés propios de una actuacion
en publico.
Acompanar a los alumnos en aumentar sus niveles de autoconfianza con sus

compafieros.

Se procedera con la misma metodologia que en la sesién 4. Los alumnos, de
forma individual, tocaran una melodia inventada por ellos mismos. Se les
permitird preparar esta actividad de improvisacion durante unos minutos, pero
la idea principal es que ellos se animen a crear una obra de forma simultanea
a la ejecucion. La sesion expondra a los alumnos a una situacion estresante.
Por ello, se insistird en que lo importante no es la calidad de la improvisacién

sino el logro de conseguir vencer o al menos reducir la timidez y la ansiedad.
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SESION 13 “;Qué es el mindfulness?”

Objetivos:
[}

Desarrollo:

Realizar una psicoeducacion acerca del mindfulness.

Ensefiar al alumnado cémo llevar el mindfulness a la practica.

Se realizara una psicoeducacion sobre el mindfulness (Anexo 11),
comenzando con una traduccién literal de la palabra para dar paso a una
explicacién mas detallada del procedimiento que conlleva.

Se les hara saber a los alumnos que, gracias a la participacién en las sesiones
anteriores, ya conocen las habilidades necesarias para aplicar el mindfulness.
Por ello, se realizard una breve recapitulaciéon sobre los aspectos tratados en
las sesiones 3, 6 y 8, las cuales abordaban los temas del rendimiento, la
autoeficacia, el autoconcepto, la autoestima y la autorregulacion.

Como tarea externa a las sesiones presenciales del programa, se animara a los
alumnos a que reserven una parte del tiempo para realizar tareas empleando
una concentracion plena.

Al finalizar la sesion se les recordaré que, para la proxima sesion, presenten la
tarea encomendada en la sesion 10, las reflexiones tras acudir a las audiciones

a escuchar a los estudiantes mas avanzados.

SESION 14 “Quiero ser como...”

Objetivos:
[ J

Desarrollo:

Explicar a los alumnos en qué consiste el automodelado.

Intercambiar opiniones sobre la tarea encomendada en la sesién 10.

Durante esta sesion se preguntara a los alumnos qué les parecieron las
actuaciones de los alumnos de cursos avanzados. También comentaran cuales
son las habilidades que les gustaria adquirir o incluso imitar de estos alumnos.
De esta forma, se introduciria una explicacion acerca del automodelado y en

qué consiste (Anexo 12).
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Tras finalizar la sesion, se les recordara a los alumnos que, para finalizar el

programa, traigan sus instrumentos y su partitura favorita del curso para la

Gltima sesion.

SESION 15 “Nos vamos de concierto”

Objetivos:

Introducir la exposicién gradual como estrategia de afrontamiento de la
ansiedad escénica para los alumnos.

Ayudar a los alumnos a reducir y/o prevenir los sintomas de la ansiedad
escenica.

Aplicar los cuestionarios en su tercera y Ultima evaluacion.

Desarrollo:

En esta Gltima sesién se realizard la tercera y Gltima evaluacion de los
alumnos, aplicando los cuestionarios comentados en la evaluacion.
Posteriormente, se procedera al igual que en la sesion 10. Los alumnos
evocaran la situacion de un concierto para posteriormente interpretar una pieza
musical de su eleccion. En esta ocasion, los padres y los docentes seran
invitados a la sesion.

Por ultimo, se agradecera a los alumnos por el compromiso y la participacion,
a los docentes por la facilitacion de los recursos para el desarrollo del

programay a los padres por su colaboracién durante el curso.
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CONCLUSIONES

A lo largo de los altimos afios ha tenido lugar un crecimiento significativo de las
intervenciones orientadas a los musicos y estudiantes de musica. No obstante, el niUmero
de programas existentes continta siendo bajo, sobre todo en comparacion con otros
ambitos de la psicologia. Esto hecho puede ser explicado debido a que se ha llegado a una
normalizacion del malestar entre los estudiantes de musica. En ocasiones, se adopta
erroneamente el pensamiento de que la musica esta exclusivamente disefiada para el
disfrute del publico, dejando de lado las cogniciones y emociones del musico. La musica
es iniciada por el intérprete. Por ello, se ha de garantizar, o al menos promover, su
bienestar. No se ha de olvidar que el instrumentista también ejecuta la musica para su
propio disfrute, no Unicamente para lograr el dominio técnico de la partitura. EIl descuidar
este ultimo hecho provoca un efecto simplificador de la mdsica y de quienes la practican.
Resultaria paraddjico que la musica en ocasiones sea empleada como terapia y que los
estudiantes de mdsica presenten malestar debido a las situaciones a las que se enfrentan

en sus trayectorias.

Por otro lado, si se establecieran comparaciones con otros ambitos, la necesidad
de la figura del psicdlogo u orientador musical cobraria mas importancia. Actualmente,
en los colegios, institutos y universidades existe la figura del orientador y, en ocasiones,
del psicélogo. Seria realmente interesante conseguir este avance también en los
conservatorios de musica.

Otro ejemplo son los clubs deportivos. Si se trata de equipos populares se suele
contar con un psicélogo deportivo. Sin embargo, la presencia del psicélogo en este ambito
es generalmente reducida. Aun asi, teniendo en cuenta la valiosa e importante labor del
psicologo en el deporte, de la misma manera habria que proceder con los musicos y
estudiantes de masica, promoviendo el rendimiento y el bienestar. Por todos los motivos
comentados, en el presente trabajo se ha optado por el disefio de un programa con el

objetivo de impulsar el auge de la psicologia de la musica.

En cuanto a las limitaciones de la propuesta del programa, se destacarian las
limitaciones economicas. A pesar del marco legal y de la creacion de departamentos que
permitirian su implementacion, la realidad es que las iniciativas tomadas en el campo de

la psicologia de la masica son realmente escasas. Los programas dedicados al alumnado
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de ensefianzas musicales se limitan a reuniones o conferencias de asistencia no
obligatoria. Este hecho, junto a la brevedad de este tipo de procedimientos, no permiten
la evaluacion de su eficacia, asi como la observacion de posibles cambios o beneficios

entre los alumnos.

A pesar de que en los ultimos afios se haya dado un aumento de las intervenciones
relacionadas con la psicologia de la musica, el presente trabajo propone un enfoque
completo y de caracter mas global sobre esta disciplina, ofreciendo una formacién de un
amplio nimero de tematicas (ansiedad escénica, autoeficacia, autoconcepto, aprendizaje
autorregulado, gestion del tiempo, etc.) Ademas, observando las sesiones y las
presentaciones disefiadas (Anexos), es destacable que se realizan recapitulaciones y
recordatorios de informacion de manera constante. De esta forma, es posible conseguir

una interrelacion y cohesion entre las tematicas.

Gracias a la psicoeducacion y explicacion de estrategias, los alumnos conseguiran
reducir los niveles de ansiedad escenica, gestionar adecuadamente el tiempo, adquirir una
autoeficacia Optima, entre otras habilidades. Esta base teorica les permitird en el futuro
continuar perfeccionando las capacidades comentadas, las cuales también se veran
beneficiadas por el desarrollo madurativo, tanto a nivel psicolégico como profesional.
Ademas, el hecho de que el programa esté dirigido a estudiantes principiantes supondra
beneficios tales como: una prevencion de los efectos perniciosos del estrés negativo y una
promocion de sus habilidades psicoldgicas y musicales. No obstante, la implementacion
del “Programa psicoeducativo para alumnos en Ensefianzas Elementales de masica”
puede y deberia extenderse a estudiantes de musica en cursos mas avanzados. En tal caso,
se disefiarian las adaptaciones pertinentes incluyéndose, ademas, una participacion mas
activa de las familias y del profesorado. De esta forma, sera posible continuar impulsando
los programas orientados a la psicologia de la musica, disciplina de suma importancia
para garantizar el bienestar de aquellas personas que deleitan a la humanidad gracias a un

arte existente desde tiempos inmemoriales: la musica.

36



BIBLIOGRAFIA

Anglada, M. y Sanfilippo, K. R. (2019). Visualizing Music Psychology: A Bibliometric
Analysis of Psychology of Music, Music Perception, and Musicae Scientiae from
1973 to 2017. Music & Science, 2, 1-18.
https://doi.org/10.1177/2059204318811786

Bados, A. y Garcia, E. (2010). La técnica de la reestructuracion cognitiva [Monografia,
Universidad de Barcelona]. http://hdl.handle.net/2445/12302

Barberd, P. y Fuentes, M. (2017) La gestion del tiempo periescolar en la Educacion
Secundaria Obligatoria: como se gestiona el tiempo periescolar de ESO y su
repercusién en el rendimiento académico. Cuadernos de Psicologia, 29(2), 269-
270. https://doi.org/10.14201/17512

Bartos, L.J., Funes, M.J., Ouellet, M., Posadas, M., Immink, M. y Krdgeloh, C. A (2022).
Feasibility Study of a Program Integrating Mindfulness, Yoga, Positive
Psychology, and Emotional Intelligence in Tertiary-Level Student
Musicians. Mindfulness, 13, 2507-2528. https://doi.org/10.1007/s12671-022-
01976-7

Bartos, L. J., Posadas, M. P.y Krageloh, C. (2022). Perceived Benefits of a Remote Yoga
and Mindfulness Program for Student Musicians During COVID-19. The
Humanistic Psychologist. http://dx.doi.org/10.1037/hum0000277

Campayo-Mufioz, E., Cabedo-Mas, A. y Hargreaves, D. (2020). Intrapersonal skills and
music performance in elementary piano students in Spanish conservatories: Three
case studies. International Journal of Music Education, 38(1), 93-112.
https://doi.org/10.1177/0255761419873782

Cao, M. y Zhang, Z. (2023). Adjuvant music therapy for patients with hypertension: a
meta-analysis and systematic review. BMC complementary medicine and
therapies, 23(1), 110. https://doi.org/10.1186/s12906-023-03929-6

37


https://doi.org/10.1177/2059204318811786
http://hdl.handle.net/2445/12302
https://doi.org/10.14201/17512
https://doi.org/10.1007/s12671-022-01976-7
https://doi.org/10.1007/s12671-022-01976-7
http://dx.doi.org/10.1037/hum0000277
https://doi.org/10.1177/0255761419873782
https://doi.org/10.1186/s12906-023-03929-6

Cirillo, F. (2020) La técnica Pomodoro: EI famoso método para gestionar el tiempo que

ha cambiado la vida a 2 millones de personas. Paidos.

Cuartero, L.-M. (2019). Autoeficacia musical y variables relacionadas en estudiantes de
conservatorio: Adaptacion de dos cuestionarios y estudio correlacional [Tesis de

Doctorado, Universidad de Zaragoza]. http://zaguan.unizar.es/collection/Tesis

Czajkowski, A.-M. L., Greasley, A. E. y Allis, M. (2020). Mindfulness for musicians: A
mixed methods study investigating the effects of 8-week mindfulness courses on
music students at a leading conservatoire. Musicae Scientiae, 26, 259-279.
https://doi.org/10.1177/1029864920941570

Estivariz, A. (2021). Disefio de programa de desensibilizacion sistematica de la ansiedad
escénica en las especialidades interpretativas desde la perspectiva de la asignatura
de repentizacion y transporte o lectura a vista de los conservatorios superiores de
musica. El devenir de las civilizaciones: interacciones entre el entorno humano,
natural y cultural, (pp. 1422-1471). Dykinson S.L.

Fernandez, B., de Paula, F. y Blanco, P. (2020). Profesionales de la psicologia como
docentes en los conservatorios de masica: hacia una educacion musical sostenible.
Papeles del Psicdlogo, 42(1), 38-45.
https://doi.org/10.23923/pap.psicol2021.2949

Fisher, K. M. (2019). Applying Key Principles of Performance Psychology to Enhance
Physical Education and Sport Programs. Journal of Physical Education,
Recreation & Dance, 90(8), 50-56.
https://doi.org/10.1080/07303084.2019.1644255

Garcia, R. y Pérez, F. (2015). Spanish Version of the Time Management Behavior
Questionnaire for University Students. The Spanish Journal of Psychology, 15(3),
1485-1494. https://doi.org/10.5209/rev_sjop.2012.v15.n3.39432

Granda, J., Cortijo, A. y Alemany, I. (2012). Validacion de un cuestionario para medir el
autoconcepto musical del alumnado de grado basico y profesional de

38


http://zaguan.unizar.es/collection/Tesis
https://doi.org/10.1177/1029864920941570
https://doi.org/10.23923/pap.psicol2021.2949
https://doi.org/10.1080/07303084.2019.1644255
https://doi.org/10.5209/rev_sjop.2012.v15.n3.39432

conservatorio. Electronic Journal of Research in Educational Psychology, 10(3),
1409-1432. https://doi.org/10.25115/ejrep.v10i28.1539

Gobmez, B., Guerrero, Y., Diaz, Y.y Vernaza, P. (2016). Programa de acondicionamiento
fisico en musicos. Revista Iberoamericana de Ciencias de la Actividad Fisicay el
Deporte, 5(2), 16-30. https://doi.org/10.24310/riccafd.2016.v5i2.6144

Gonzélez, J. (2018) La hormiga y el saltamontes. Fabula de Esopo.
https://es.slideshare.net/pepean0/la-hormiga-y-el-saltamontes-92926965

Hancock, C. B., y Price, H. E. (2016). First citation speed for articles in Psychology of
Music. Psychology of Music, 44(6), 1454-1470.
https://doi.org/10.1177/0305735616637133

Hatfield, J. L., Halvari, H. y Lemyre, P.-N. (2017). Instrumental practice in the
contemporary music academy: A three-phase cycle of Self-Regulated Learning in
music students. Musicae Scientiae, 21(3), 316-337.
https://doi.org/10.1177/1029864916658342

Hernandez, E., Dvorak, A. L. y Weingarten, K. (2020). Music stimuli in mindfulness
meditation: Comparison of musician and non-musician responses. Psychology of
Music, 49, 855-871. https://doi.org/10.1177/0305735620901338

Jackson, W. (1934). El Saltamontes y las Hormigas [cortometraje]. Walt Disney

Productions. https://www.dailymotion.com/video/x49yafl

James, A. S. M. y Shipley, M. (2022). Music Performance Anxiety in Musical Theater
Performers: A Pilot Study. Journal of dance medicine & science, 26(4), 226-231.
https://doi.org/10.12678/1089-313X.121522¢

Juncos, D. G. y de Paiva, E. (2018). Acceptance and commitment therapy as a clinical
anxiety treatment and performance enhancement program for musicians: Towards
an evidence-based practice model within performance psychology. Music &
Science, 1, 1-17. https://doi.org/10.1177/2059204317748807

39


https://doi.org/10.25115/ejrep.v10i28.1539
https://doi.org/10.24310/riccafd.2016.v5i2.6144
https://es.slideshare.net/pepean0/la-hormiga-y-el-saltamontes-92926965
https://doi.org/10.1177/0305735616637133
https://doi.org/10.1177/1029864916658342
https://doi.org/10.1177/0305735620901338
https://www.dailymotion.com/video/x49yaf1
https://doi.org/10.12678/1089-313X.121522c
https://doi.org/10.1177/2059204317748807

Kalenska-Rodzaj, J. (2020). Music performance anxiety and pre-performance emotions
in the light of psychology of emotion and emotion regulation. Society for
Education  Music and  Psychology  Research, 49, 1758-1774.
https://doi.org/10.1177/1321103X19830098

Kalenska-Rodzaj, J. (2021). Music performance anxiety and pre-performance emotions
in the light of psychology of emotion and emotion regulation. Psychology of
Music, 49(6), 1758-1774. https://doi.org/10.1177/0305735620961154

Kaspersen, M., y Gotestam, K. (2002). Estudio de la ansiedad producida por la actuacion
entre los estudiantes de masica noruegos. The European journal of psychiatry,
16(2), 73-86. http://doi.org/10.4321/S1579-699X2002000200001

Kegelaers, J. y Oudejans, R. R. D. (2020). A Process Evaluation of a Performance
Psychology Intervention for Transitioning Elite and Elite Musicians. Frontiers in
psychology, 11, 1-13. https://doi.org/10.3389/fpsyq.2020.01090

Keller P. E. (2012). Mental imagery in music performance: underlying mechanisms and
potential benefits. Annals of the New York Academy of Sciences, 1252, 206-213.
https://doi.org/10.1111/j.1749-6632.2011.06439.x

Kenny, D. y Halls, N. (2018). Development and evaluation of two brief group
interventions for music performance anxiety in community musicians. Psychology
of Music, 46(1), 66-83. https://doi.org/10.1177/0305735617702536

Kim Y. (2008). The effect of improvisation-assisted desensitization, and music-assisted
progressive muscle relaxation and imagery on reducing pianists' music
performance  anxiety. Journal ~ of  music  therapy, 45(2), 165-191.
https://doi.org/10.1093/jmt/45.2.165

Kissner, M., Taruffi, L. y Floridou, G. (2022). Music and Mental Imagery. Routledge.

Ley Orgéanica 3/2020, de 29 de diciembre, de Educacion, BOE nim. 340 (2020).

40


https://doi.org/10.1177/1321103X19830098
https://doi.org/10.1177/0305735620961154
http://doi.org/10.4321/S1579-699X2002000200001
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.01090
https://doi.org/10.1111/j.1749-6632.2011.06439.x
https://doi.org/10.1177/0305735617702536
https://doi.org/10.1093/jmt/45.2.165

Lacarcel Moreno, J. (2003). Psicologia de la musica y emocion musical. Educatio Siglo
XXI, 20, 213-226. https://revistas.um.es/educatio/article/view/138

Lago, P. y Ponce, L. (2010). La orientacion profesional en los conservatorios de musica
de Madrid. Andlisis de la situacion actual y propuestas de mejora Revista de
Educacion, (359), 298-331. https://doi.org/10.4438/1988-592X-RE-2011-359-
096

Lago, P. y Ponce, L. (2010). Servicios de orientacion para el desarrollo de la carrera
musical. Andlisis comparativo. Revista Espafiola de Orientacion vy
Psicopedagogia, 21(2), 471-479.
https://doi.org/10.5944/reop.vol.21.num.2.2010.11560

Lee, S. H., Carey, S., Dubey, R., y Matz, R. (2012). Intervention program in college
instrumental musicians, with kinematics analysis of cello and flute playing: a
combined program of yogic breathing and muscle strengthening-flexibility
exercises. Medical  problems of performing  artists, 27(2),  85-94.
https://doi.org/10.1016/j.eujim.2018.10.014

Lopez, P. (9 de diciembre de 2016). Relajacion infantil: Técnica Koeppen. Paula Lopez

Baldomir, psicdloga. http://www.baldomirpsicologa.com/

MacAfee, E. y Comeau, G. (2020). The Impact of the Four Sources of Efficacy on
Adolescent Musicians within a Self-Modeling Intervention, Contributions to
Music Education. 45, 205-236. https://www.|stor.org/stable/26974524

MacAfee, E. y Comeau, G. (2020). Exploring music performance anxiety, self-efficacy,
performance quality, and behavioural anxiety within a self-modelling. Music
Education Research, 22, 457-477.
https://doi.org/10.1080/14613808.2020.1781074

MacDonald, R. (2012). Psychology of Music: 40 years of multidisciplinary innovation.
Psychology of Music, 40(5), 521-522.
https://doi.org/10.1177/0305735612454048

41


https://revistas.um.es/educatio/article/view/138
https://doi.org/10.4438/1988-592X-RE-2011-359-096
https://doi.org/10.4438/1988-592X-RE-2011-359-096
https://doi.org/10.5944/reop.vol.21.num.2.2010.11560
https://doi.org/10.1016/j.eujim.2018.10.014
http://www.baldomirpsicologa.com/
https://www.jstor.org/stable/26974524
https://doi.org/10.1080/14613808.2020.1781074
https://doi.org/10.1177/0305735612454048

Marais, G. A. B., Lantheaume, S., Fiault, R. y Shankland, R. (2020). Mindfulness-Based
Programs Improve Psychological Flexibility, Mental Health, Well-Being, and
Time Management in Academics. European journal of investigation in health,
psychology and education, 10(4), 1035-1050.
https://doi.org/10.3390/ejihpe10040073

Miksza, P. (2012). The Development of a Measure of Self-Regulated Practice Behavior
for Beginning and Intermediate Instrumental Music Students. Journal of Research
in Music Education, 59(4), 321-338. https://doi.org/10.1177/0022429411414717

Nwokenna, E. N., Sewagegn, A. A. y Falade, T. A. (2022). Effects of educational music
training on music performance anxiety and stress response among first-year
undergraduate music education students. Medicine, 101(48).
https://doi.org/10.1097/MD.0000000000032112

Park, J. I., Lee, I. H, Lee, S. J., Kwon, R. W., Choo, E. A, Nam, H. W. y Lee, J. B.
(2023). Effects of music therapy as an alternative treatment on depression in
children and adolescents with ADHD by activating serotonin and improving stress
coping ability. BMC complementary medicine and therapies, 23(1), 73.
https://doi.org/10.1186/s12906-022-03832-6

Polanco, R. (2013). La orientacion académica y profesional en los Conservatorios de

Mousica. Revista de Educacién en las Artes, 5, 58-69.

Rodriguez, A. B. y Velasquez, C. (2017). Programa para el manejo de la ansiedad
escénica de los cuerdistas de la Orquesta de Céamara del Conservatorio
Plurinacional de Musica. Compas Empresarial, 8, 16-22.
https://doi.org/10.52428/20758960.v8i21.837

Rentfrow, P. J. (2012). The role of music in everyday life: Current directions in the social
psychology of music. Social and Personality Psychology Compass, 6(5), 402-
416. https://doi.org/10.1111/].1751-9004.2012.00434.x

42


https://doi.org/10.3390/ejihpe10040073
https://doi.org/10.1177/0022429411414717
https://doi.org/10.1097/MD.0000000000032112
https://doi.org/10.1186/s12906-022-03832-6
https://doi.org/10.52428/20758960.v8i21.837
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/j.1751-9004.2012.00434.x

Ritchie, L. y Williamon, A. (2013). Measuring Musical Self-Regulation: Linking
Processes, Skills, and Beliefs. Journal of Education and Training Studies, 1(1).
http://dx.doi.org/10.11114/jets.v1i1.81

Roos, M., Roy J. S. y Lamontagne, M. E. (2021) A qualitative study exploring the
implementation determinants of rehabilitation and global wellness programs for
orchestral  musicians.  Clinical ~ Rehabilitation.  35(10),  1488-1499.
https://doi.org/10.1177/02692155211010254

Spahn, C., Burger, T., Hildebrandt, H. y Seidenglanz, K. (2005). Health locus of control
and preventive behaviour among students of music. Psychology of Music, 33(3),
256-268. https://doi.org/10.1177/0305735605053733

Spahn, C., Krampe, F. y Nusseck, M. (2021). Classifying Different Types of Music

Performance Anxiety. Frontiers in Psychology , 12.

Sickert, C., Klein, J. P., Altenmdiller, E. y Scholz, D. S. (2022). Low Self-Esteem and
Music Performance Anxiety Can Predict Depression in Musicians. Medical
problems of performing artists, 37(4), 213-220.
https://doi.org/10.21091/mppa.2022.4031

Stern, J. R., Khalsa, S. B. y Hofmann, S. G. (2012). A yoga intervention for music
performance anxiety in conservatory students. Medical problems of performing
artists, 27(3), 123-128.

Vicent, M., Gonzalvez, C., Sanmartin, R., Garcia, J. M. e Inglés, C. J. (2016).
Perfeccionismo socialmente prescrito y afecto en la infancia. International
Journal of Developmental and Educational Psychology, 1(1), 333-339.
https://doi.org/10.17060/ijodaep.2016.n1.v1.183

43


http://dx.doi.org/10.11114/jets.v1i1.81
https://doi.org/10.1177/02692155211010254
https://psycnet.apa.org/doi/10.1177/0305735605053733
https://doi.org/10.21091/mppa.2022.4031
https://doi.org/10.17060/ijodaep.2016.n1.v1.183

ANEXOS

Anexo 1. Calendario de actividades

aprender

sobre el
aprendizaje
autorregulado

SESION TITULO ACTIVIDADES SEMANA
Sesion 1 ¢Qué tipo de Presentacion del 1
musico soy? programa
Dibujos de los
alumnos
Evaluacion inicial
Sesion 2 ¢Qué es la ansiedad Psicoeducacién 3
escénica?
Sesion 3 La psicologia del 5
Hay que rendir, rendimiento
pero nunca rendirse
El modelo de
Zimmerman
Sesion 4 Improvisemos Introduccion a la 7
improvisacion
Sesion 5 Nos vamos de Interpretacion de 9
concierto las obras musicales
de los nifios
Sesidn 6 Auto...;qué? Psicoeducacion 11
sobre la
autoeficacia,
autoconcepto y
autoestima
Sesion 7 El Saltamontes y la Psicoeducacién 13
Hormiga sobre la gestion del
tiempo.
2% evaluacion
Sesion 8 Aprendiendo a Psicoeducacién 15
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Sesién 9 (Qué pasaria si...? Psicoeducacion 17
sobre la
reestructuracion
cognitiva
Sesion 10 Nos vamos de Interpretacion de 19
concierto las obras musicales
de los nifios
Uso de imagenes
Sesion 11 Relajacion de Psicoeducacién y 21
Koeppen puesta en practica
de la técnica de
Koeppen
Sesion 12 Improvisemos 22 leccion de 23
improvisacion
Sesion 13 ¢Qué es el Psicoeducacién 25
mindfulness? sobre el
mindfulness
Sesion 14 Quiero ser como... | Psicoeducaciony 27
practica sobre el
automodelado
Sesion 15 Nos vamos de Interpretacion de 29

concierto

las obras musicales

de los nifios con la

presencia de padres
y profesores

Evaluacion final

Agradecimientos
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Anexo 2. Presentacion sobre la ansiedad escénica

ANSIEDAD
- o5 Una sensacién de preccupacion excesiva
==& en |a que se da una anticipacién de la situacién que puede ser...
wp social o general

¢QUE ES LA
ANSIEDAD ESCENICA?

ANSIEDAD ESCENICA = ansiedad excesiva que ocurre cual e que realizar
una actividad del publico como:

4

* Tocor un instrumento

EUSTRES VS DISTRES
Esa INQUIETUD antes de salir al escenaric es NORMAL y a veces te AYUDA
EUSTRES DISTRES
= Nes concentramos mas

* Nos importa hacer una buena actuacién Estrés pasitivo Estrés negativo
& Majora nuestros Empecra nuestras
habllidades 'y rendimisnto habilidades y rendimiento
PEROC * Nos produce bianestar Nos produce malestar

£Qué ocurre cuando esa preocupacién es MUY GRANDE? » Mot sentimas més fuertas)

En vez de ayudarnos... nos MOLESTA

3 4
iY técnicas de
¢QUE ME PUEDE AYUDAR? relajacién que

veremos mds

Practicar la EXPOSICION adelante!

+Cémo?

Hay que ir acostumbrdndose al publico

de forma gradual...

Por ejemplo:

NO HAY QUE OLVIDAR...
Al igual que estas técnicas, es IMPORTANTE
dominar la obra musical

1. Tocar miinstrumento para mis padres

2. Tocar para toda la familia
iCuanto mas conozcas la partitura, "
3 3 3. Tocar para mis amigos

sentirds menos estrés y

S 4. ..hasta llegar a un plblico més GR
mas facil sera disfrutar!
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Anexo 3. Presentacion sobre la psicologia del rendimiento

Wdles son las bases ¢ dN

rendimiento? o

A DELIMITAR EL NIVEL DE
OBJETIVOS 0] 02 ACTIVACION

« HAY QUE RENDIR,
PERO NUNCA
RENDIRSE

\ LA ATENCION e
mena 03 04 PTERACCIONES 4

ANPETEYWE, V<O VR

Es... come me siento yo en este momento
fisicamente y psicologicamente, por
siemplo...

= Mimofivacién

OBJETIVOS? R Nt éQUE ES EL
=] NIVEL DE
———— e —— ACTIVACION?

cumplir més cercanos en el fiempoy o Opfimo=estoy concentra
poco a poco planifico mds alld de la

SEMAna [préxmas meses, anos..} Dermasiado att
3
T I te en...
engo gue fener 1o mente en Es meanno mmr o i
SIPRECENTE pueda pasar mas farde Cuando tengas alguna duda o no enfiendos
lo que te hayan explicado...

LA ATENCION
PLENA

|PREGUNTA!

&Y LAS i PIDE QUE TE LO VUELVAN A EXPLICAR!

INTERACCIONES
PERSONALES? Es mejor resolver las dudas antes de que se

hagan mas y mas GRANDES

Para eflo me ayudard el MINDFULNESS,
pero ya hablaremos de eso mas adelante...

&Y qué nos dice Zimmerman?

Fase de rendimiento

= laautoeficaca (hablaremos de ells mis
adekantz)
Fase de prevision Fase de autorreflexion 7
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Anexo 4. Presentacion sobre la autoeficacia, autoconcepto y autoestima

s QUE PUEDEN HACER LOS DEMAS?

APOYOQ SOCIAL
ACOMPANA A TU ALUMNO/A, HIJO/A EN SU TRAYECTORIA ACADEMICO-HUSICAL

TANTO EN LOS HOMENTOS BUENOS COMO EN LOS HALOS

RESUELVE SUS DUDAS

HAZLE PREGUNTAS

AUTO...EFicacia, ConceprTo, ESTIMA # .

AUTOEFICACIA AUTOCONCEPTO | AUTOESTIHA

Conocimiento que fenemos | {dsas / caracteristicos que |
sobre fuestras nos definen y nos dicen Velaraciones que hocemes
G jnints oMo sOmes | sobre nosotros mismos

o fambien.. | Es. Es.

La copacidod para emplear | OBJETIVO
los recursos de Loz que !

sabemos que disponemos | COGNITIVO, LOGICO y
RACIONAL

Puedes crear tu lista de habilidades, virtudes y..

;QUE PUEDO HACER YO? por qué no?

dificultades o cosas que fe qustaria mejorar

Dedica un rato cada semana a escribir y
actualizar tu lista

&Y QUE MAS?
Reducir el estrés, tener un nivel dptimo de
activacian, ser opfimistay no desanimarse ante

las dificultades
-“____-ﬁ.

iHuchas octividades las veremos juntos!
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Anexo 5. Cuento “El saltamontes y la hormiga”

NARRADOR: En un maravilloso dia de verano en el campo, se encontraba feliz un
saltamontes, a quien le gustaba jugar, cantar y bailar.

SALTAMONTES: jQué dia tan maravilloso! La, la, la, la, la. No tengo nada que hacer,
Unicamente cantar y jugar, la, la, la, la, la. jLa vida es tan divertida!

NARRADOR: Y cuando estaba cantando, pasé una hormiga.

HORMIGA: ¢{No te cansas de tanto jugar?

SALTAMONTES: (Quién? ;Yo0? jClaro que no!

HORMIGA: ¢Es que no trabajas en algo?

SALTAMONTES: (Quién? ¢ Y0? jClaro que no! ;Quieres jugar conmigo?

HORMIGA: No, ahora estoy muy ocupada.

SALTAMONTES: jTrabajar, trabajar, trabajar! Eso es todo lo que haces. No tienes
tiempo para jugar o cantar conmigo.

HORMIGA: No, no lo tengo. Tengo que irme, se me esta haciendo tarde.
SALTAMONTES: ¢ Por qué tienes tanta prisa?

HORMIGA: Tengo que llevar a casa este maiz.

SALTAMONTES: ¢Para qué?

HORMIGA: Es que tengo que almacenar comida para el invierno.

SALTAMONTES: (Como puedes pensar en el invierno en este dia tan hermoso?
HORMIGA: Porqgue pronto llegara el invierno y entonces sera dificil encontrar comida y
pienso que tu deberias hacer lo mismo.

SALTAMONTES: jPor ahora no quiero preocuparme por el invierno! Vete a trabajar,
trabajar y trabajar. Yo solamente jugaré, cantaré y bailaré.

HORMIGA: Pronto ya no tendras suficiente comida. ;No has pensado en eso?
SALTAMONTES: Por ahora tengo bastante comida.

HORMIGA: ;Y tienes comida para mafiana?

SALTAMONTES: Yo no me preocupo por el mafana.

HORMIGA: Yo si, asi que adios.

NARRADOR: Asi gque la hormiga sigui6é su camino y continué trabajando. Unos dias
después, el clima cambid y la comida que se encontraba en el suelo se cubrié con una

capa blanca de nieve.
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SALTAMONTES: iCreo que debi haber escuchado a la hormiga! Hace frio, no puedo
jugar y tampoco tengo comida. Iré a ver a la hormiga, estoy seguro de que la hormiga me
ayudara.

NARRADOR: El Saltamontes fue a la colina donde vivia la hormiga.
SALTAMONTES: Por favor, dame algo de comer. Tengo hambre y tengo frio.
HORMIGA: ¢ Y por qué te tengo que ayudar? ¢Qué hiciste todo el verano?
SALTAMONTES: Jugué, canté y bailé.

HORMIGA: Y yo trabajé, trabajé y trabajé. Asi que vete a jugar, cantar y bailar.

SALTAMONTES: Tienes razon. Esto me pasa por no ser tan precavido como tu.

FIN
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Anexo 6. Presentacion sobre la gestion del tiempo

-
U %
—

\

| — . 1

,Qué es la gestion del tiempo?

Se trata de decidir qué hacer durante el dia
en otras palabras...
En qué actividades empleamos nuestro tiempo

Qué es lo ideal?
» Dedicar suficiente tiempo a las responsabilidades como hacia la Hormiga en el cuento

(practicar nuestro Instrumento, hacer los deberes del colegio y del conservatorlo, ayudar en las

tareas del hogar)

¥ también al ocio, como el Saltamontes
&Y qué tiene de especial nuestro instrumento musical?

o

o

| Que se hace mas facil estudiar mientras se disfruta ! A §

i UN TRUCO !
La técnica del Pomodoro m&zﬁfﬂﬁﬁ;ﬁ’m

7
25 minde 25 minde
trabajo trabajo

|esio \
ayendras
5 min de 5 min de p‘;omtes““’scm‘ﬁ
descanso descanso

Otros trucos

Como ya hemos hecho en alguna ocasion...
Podemos disenar horarios (de nuestro tiempo libre)

< Hacer una lista de prioridades \
T las tareas y después el ocio @

f o
Por ejemplo... puedes empezar una tarea y reforzarte a ti
do la acabes podras... ver un poco (S‘

También nos ayudara...

fa io que

la tele, dar un paseo...

antes (tanto del cole como
del conservatorio)

Asi, cuando llegues a casa
podras repasar las tareas
musicales antes del
conservatorio

Si vas a clase en coche, metro o
autobus puedes aprovechar el

trayecto para hacer repasos de
ultima hora (aunque para tocar el W
Instrumento estaria complicado) 5

= Delimitar metas u objetivos (como va os hemos contado)

5min de < Autorregular nuestro aprendizaje (como veremos)
descanso A 4

i Y mas tipspara que el tiempo

juegue a nuestro favor !

Ten preparados los Habra veces que tendras tareas
materialiP e eiase ianoche que no seran super divertidas,
ipero luego el disfrute sera

MAYOR! porque iras al dia y no
se te acumularan las tareas

Reserva un espacio (una
5 ok habitacion ordenada) para el
..... estudio e intenta que siempre

J? sea el mismo

o1




Anexo 7. Presentacion sobre el aprendizaje autorregulado

A
4 v
L3 4

~ APRENDIENDO A
APRENDER

GRACIAS AL APRENDIZAJE AUTORREGULADO

*

y también es importante el
aprendizaje PROACTIVO
ide qué se trata?
Y De desarroliar nuestra responsabilidad

& ‘:5\’ De aprender de los errores
 De tomar decisiones

ﬁ,  De empezar a ser mas auténomos
o]

;_dué es el aprendizaje ,
autorregulado?

%igni‘ﬁca ser el LIDER de nuestro estudio, tiempo,
realizacion de tareas...
- Durante nuestro tiempo fuera de clase pudemoé

aprc\r%har para ser los directores de nuastro aprendizaje

o o

YA HEMOS VISTO MUCHOS CONSEJOS
-’ QUE NOS AYUDARAN EN NUESTRO
— APRENDIZAJE Recordemos...

01 Gestionar el tiempo 04 FElautomodelado (del que
[ | ya hablaremos)

02  Organizar las tareas o5 Priorizarlas
[ | responsabilidades
03

Disenar un horario 06 Establecer objetivos

PONGAMOSLO EN PRACTICA ‘gx

o °
ESCRIBE 5 METAS
COMO ESTUDIANTE'
DE MUSICA
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Anexo 8. Presentacidn sobre la reestructuracion cognitiva

REESTRUCTURACION
COGNITIVA

S
-
¢;Que pasaria si..? o
-
’
1

Esuna tecnica
psicologica.

.que nos permite
identificar pensamientos
negativos o irracionales

~ ;qué es la reestructuracion
cognitiva?

Nos ayuda a moldear o
cambiar esos
pensamientos..

'.J“l

-por otros gue supongan
menor matestar o incluso
nos ayuden

Lo 12 que hay que saber es que...

TODOS hemos tenido pensamientos

negativos y es normat

Tenemos que plantearnos

pero... aspectos mas alla de esas

reenc) :

Ty ¢Ese pensamiento me esta
siendo util?

¢Me ayuda o me molesta?

Evita usar palabras como
“siempre”’
‘nunca’

“todo’

‘nada’

Pocas cosas son absolutas en la

iAlgiin truco?
 VARTOS !

En vez de decir "la audicion
me saldra mat®
Puedes intentar pensar.
‘lo hare bien’
‘intentare tocar lo mejor que
pueda”

/Y qué pasaria si lo que
creo de verdad ocurriese?
Si de verdad me ha salldo

mal la audicion, puedo

El pensamiento no siempre realidad pensar que,
es la realidad Desdramatiza el pensamiento ‘La proxima vez lo haré
3 mejor” 4
: 7

al estudio.

IMPOR1

ANT .

Hay que combinar la responsabilidad con estos consejos,

EN EL TERMINO MEDIQ ESTA LA VIRTUD - decia

Aristoteles

¢ Recorddis el “distrés” y el “eustrés” ?

los pensamientos os frenen en vez de ayudaros

1 es decir, no caer en el otro extremo de restar importancia

2 Aplicad las técnicas de reconstruccion cognitiva cuando
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Anexo 9. Presentacién sobre la técnica de relajacion de Koeppen

RELAJACION DE
KOEPPEN

p
|

/
4
/

E ‘ ¢Cuéndo la puedo usar? ! Z

i Cuando lo necesites !

Por ejemplo...

cuando sientas

cuando se acerquen ; -
; demasiado estrés o
los examenes 4
ansiedad

cuando necesites un
momento de
relajacion

un rato antes de un
coneierto

Para liberar la tension Para disminuir los

muscular nervios
Para sentirnos mas
sosegados Para ganar sequridad
En resumen: j PARA SENTIRNOS BIEN ! 2

PARA ESTA TECNICA HAY NOTA ‘

Cuando uses esta técnica por

QUE HACER USO DE LA tu cuenta, puedes hacerlo de
2 forma mas breve o
IMAGINACION s
unicamente empleando la
tension y relajacion muscular
Relajaremos como te ensefaremos ">
los brazos...
..1as piernas
Imaginaremos Yo
el calor del sol Fei
B cosas mas !
= 4

1C1

\ ahova...

Lwe?ama\os?

%‘/‘1{//\{3
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Anexo 10. Procedimiento de Relajacion Muscular de Koeppen

MANOS Y BRAZOS

Le decimos al nifio: “Imagina que tienes un limon en tu mano izquierda. Ahora trata de
exprimirlo, trata de exprimirle todo el jugo. Siente la tension en tu mano y brazo mientras
lo estas exprimiendo. Ahora déjalo caer”. Fijate como estan ahora tus musculos cuando
estan relajados. Coge ahora otro limén y trata de exprimirlo. Exprimelo méas y mas fuerte
como lo hiciste con el 1°; muy bien. Ahora tira el limén y reldjate. Fijate qué bien se
sienten tu mano y tu brazo cuando estan relajados. Una vez mas, toma el limén en tu
mano izquierda y exprimele todo el zumo, no dejes ni una sola gota, exprimelo fuerte.
Ahora relgjate y deja caer el limén. (Repetir el mismo procedimiento con la mano y el

brazo derechos).

BRAZOS Y HOMBROS

Ahora le decimos: “vamos a imaginarnos que eres un gato muy perezoso y quieres
estirarte. Estira o extiende tus brazos frente a ti, levantalos ahora sobre tu cabeza y llévalos
hacia atras. Intenta tocar el techo. Fijate en el tiron que sientes en tus hombros. Ahora
deja caer tus brazos a tu lado. Muy bien. Qué bien te sientes cuando estas relajado Ahora
una vez mas, vamos a intentar estirar los brazos, intentar tocar el techo. De acuerdo. Estira
los brazos enfrente a ti, levantalos sobre tu cabeza y tira de ellos hacia atrés, fijate en la
tension que sientes en tus brazos y hombros. Un dltimo estirén ahora muy fuerte. Deja

caer los brazos, fijate qué bien te sientes cuando estas relajado.

HOMBROS Y CUELLO

Ahora “imagina que eres una tortuga. Imaginate que estas sentado encima de una roca en
un apacible y tranquilo estanque relajandote al calor del sol, te sientes tranquilo y seguro
alli. jOh! de repente sientes una sensacién de peligro. jVamos! mete la cabeza en tu
concha para protegerte del peligro. Trata de llevar tus hombros hacia tus orejas,
intentando poner tu cabeza metida entre tus hombros, mantente asi, no es facil ser una
tortuga metida en su caparazon. Ahora el peligro ya paso, puedes salir de tu caparazon y
volver a sentir la luz. jCuidado! mas peligro, rapido mete la cabeza en tu casa, tienes que
tener la cabeza totalmente metida para poder protegerte, O.K. ya puedes relajarte, saca la
cabeza y deja que tus hombros se relajen. Fijate que te sientes mucho mejor cuando estas

relajado que cuando estas tenso. Una vez mas. jPeligro! esconde tu cabeza, lleva los
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hombros hacia tus orejas, no dejes que ni un solo pelo de tu cabeza quede fuera de tu
concha. Mantente dentro, siente la tension en tu cuello y hombros. De acuerdo, puedes
salir de tu concha, ya no hay peligro. Relajate, ya no va a haber mas peligro, no tienes

nada de qué preocuparte, te sientes seguro, te sientes bien.

MANDIBULA

Imaginate que tienes un enorme chicle en tu boca, es muy dificil de masticar, esta muy
duro. Intenta morderlo, deja que los muasculos de tu cuello te ayuden. Ahora reléjate, deja
tu mandibula floja, relajada, fijate qué bien te sientes cuando dejas tu mandibula caer.
Muy bien, vamos a masticar ahora otro chicle, masticalo fuerte, intenta apretarlo, que se
meta entre tus dientes. Muy bien, lo estds consiguiendo. Ahora reldjate, deja caer la
mandibula, es mucho mejor estar asi, que estar luchando con ese chicle. O.K., una vez
maés vamos a intentar morderlo. Muérdelo lo méas fuerte que puedas, mas fuerte, muy bien,
estas trabajando muy bien. Bien, ahora reldjate. Intenta relajar tu cuerpo entero, intenta

quedarte como flojo, lo més flojo que puedas.

CARAY NARIZ

Bueno, ahora viene volando una de esas molestas moscas, 0 preciosa mariposa y se ha
posado en tu nariz, trata de espantarla, pero sin usar tus manos. Intenta hacerlo arrugando
tu nariz. Trata de hacer tantas arrugas con tu nariz como puedas. Deja tu nariz arrugada,
fuerte. jBien! has conseguido alejarla, ahora puedes relajar tu nariz, joh! por ahi vuelve
esa pesada mosca, arruga tu nariz fuerte, lo mas fuerte que puedas. O.K. se ha ido
nuevamente. Ahora puedes relajar tu cara. Fijate que cuando arrugas tan fuerte tu nariz,
tus mejillas, tu boca, tu frente y hasta tus ojos te ayudan y se ponen tensos también. jOh!
otra vez regresa esa vieja mosca, pero esta vez se ha posado en tu frente. Haz arrugas con
tu frente, intenta cazar la mosca con tus arrugas, fuerte. Muy bien, ya se ha ido para
siempre, puedes relajarte, intenta dejar tu cara tranquila, sin arrugas. Siente como tu cara

estd ahora mas tranquila y relajada.

PECHO Y PULMONES

Vas a respirar hinchandote y deshinchandote como un globo. Vas a coger el aire por la
nariz intentando llenar todos tus pulmones de aire... aguanta a respiracion contando tres
segundos 1-2-3 y siente la presion en todo tu pecho ... luego sueltas el aire por la boca

despacito, poco a poco y cierras los 0jos y comprueba cémo todo, todo tu cuerpo se va
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desinflando como un globo y como todo tu cuerpo se va hundiendo y aplastando contra
el sofa o la cama donde estas tumbado...con el aire suelta toda las cosas malas, todas las
cosas que no te gustan, todas las cosas que te preocupan... jFuera! ... “échalas”... y
quédate respirando normal y notando esa sensacién tan buena de tranquilidad, de dejadez
de paz... respirando como tU respiras normalmente y notando como el aire entra y sale
sin dificultad... jVamos a respirar de nuevo profundamente “coge el aire por tu
nariz...hincha el globo todo lo que puedas y cuenta hasta tres 1-2-3 aguantando el aire!
Y suelta por la boca, despacio, cerrando los 0jos y convirtiéndote en un globo que se va
deshinchando, deshinchando, hundiéndose, hundiéndose... aplastindose y quedéndose

tranquilo...

ESTOMAGO

“Imagina que estas tumbado sobre la hierba” ;Oh, mira por ahi viene un elefante, pero ¢l
no estd mirando por donde pisa, no te ha visto, jVa a poner un pie sobre tu estdmago! jNo
te muevas! no tienes tiempo de escapar. Trata de tensar el estbmago poniéndolo duro,
realmente duro, aguanta asi, espera, parece como si el elefante se fuera a ir en otra
direccion. Relajate, deja el estomago blandito y relajado lo més que puedas. Asi te sientes
mucho mejor. jOh! por ahi vuelve otra vez. ; Estas preparado? Tensa el estomago fuerte,
si €l te pisa y tienes el estbmago duro no te hara dafio. Pon tu estbmago duro como una
roca. O.K., parece que nuevamente se va. Puedes relajarte. Siente la diferencia que existe
cuando tensas el estbmago y cuando lo dejas relajado. Asi es como quiero que te sientas,
tranquilo y relajado. No podras creerlo, pero ahi vuelve el elefante y esta vez parece que
no va a cambiar de camino, viene derecho hacia ti. Tensa el estdbmago. Ténsalo fuerte, lo
tienes casi encima de ti, pon duro el estbmago, esta poniendo una pata encima de ti, tensa
fuerte. Ahora ya parece que se va, por fin se aleja. Puedes relajarte completamente, estar
seguro, todo esta bien, te sientes seguro, tranquilo y relajado. Esta vez vas a imaginarte
que quieres pasar a través de una estrecha valla en cuyos bordes hay unas estacas. Tienes
que intentar pasar y para ello te vas a hacer delgado, metiendo tu estdmago hacia dentro,
intentando que tu estdbmago toque tu columna. Trata de meter el estbmago todo lo mas
que puedas, tienes que atravesar esa valla. Ahora reldjate y siente como tu estomago esta
ahora flojo. Muy bien, vamos a intentar nuevamente pasar a través de esa valla. Mete el
estdmago, intenta que toque tu columna, déjalo realmente metido, muy metido, tan metido

como puedas, aguanta asi, tienes que pasar esa valla. Muy bien, has conseguido pasar a
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través de esa estrecha valla sin pincharte con sus estacas. Relajate ahora, asi te sientes

mejor. Lo has hecho muy bien.

PIERNAS Y PIES

Ahora imaginate que estas parado, descalzo y tus pies estan dentro de un pantano lleno
de barro espeso. Intenta meter los dedos del pie dentro del barro. Probablemente
necesitaras tus piernas para ayudarte a empujar. Empuja hacia dentro, siente como el lodo
se mete entre tus pies. Ahora salte fuera y relaja tus pies. Deja que tus pies se queden
como flojos y fijate como estas asi. Te sientes bien cuando estas relajado. VVolvemos
dentro del espeso pantano. Mete los pies dentro, lo mas dentro que puedas. Deja que los
musculos de tus piernas te ayuden a empujar tus pies. Empuja fuerte, el barro cada vez
estd mas duro. O.K. salte de nuevo y relaja tus piernas y tus pies. Te sientes mejor cuando
estas relajado. No tenses nada. Te sientes totalmente relajado.

IMAGEN POSITIVA

Ahora que has terminado todos los ejercicios vas a fijarte en lo que notas en tu
cuerpo...cuando estamos relajados notamos diferentes sensaciones, pesadez, calor,
cansancio, suefio, que nuestro cuerpo pesa y no nos podemos mover, o tal vez todo lo
contrario que nuestro cuerpo no pesa y parece como que flotamos, podemos notar
cosquillitas y hormigueo en los dedos de las manos... busca tus sensaciones de
relajacion... fijate en ellas y disfratalas... tu mente y tu pensamiento se puede quedar con
ellas...y repetir lo que notas... calor... calor... flotar... flotar... Vas a elegir una imagen
para ti... tu imagen positiva: un lugar, un sitio, real o imaginario, que hayas estado o no,
un sitio que solo por estar alli ya estarias tranquilo y relajado...y te lo vas a imaginar lo
mejor posible... lo que ves, lo que oyes, lo que notas en tu cuerpo, hasta puedes
imaginarte lo que hueles... y como estas alli tumbado en la hierba, en la arena, flotando
en el mar, flotando en una nube blanca de algodon, volando como un ave... tu imagen. Y
mantente en ella mientras estés relajado... jHas terminado! No te levantes de golpe,

estirate, abre los 0jos, bosteza, sonrie... y ya te puedes levantar.

58



Anexo 11. Presentacion sobre el mindfulness
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Anexo 12. Presentacion sobre el automodelado
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Anexo 13. Documento de consentimiento informado

DECLARACION DE CONSENTIMIENTO INFORMADO
D. /DA e ,CONDNIN® ...,

Manifiesto que he leido y entendido la hoja de informacién que se me ha entregado, que
he hecho las preguntas que me surgieron sobre el proyecto y que he recibido informacion
suficiente sobre el mismo.

Presto libremente mi conformidad para participar en el proyecto titulado “Programa

psicoeducativo para alumnos en Ensefianzas Elementales de musica ™.

He sido también informado/a de que los datos personales de mi hijo/a seran protegidos e
incluidos en un fichero que debera estar sometido a las garantias del Reglamento General
de Proteccién de Datos (RGPD), que entrd en vigor el 25 de mayo de 2018 que supone la
derogacion de Ley Organica 15/1999, de 13 de diciembre referidos a la proteccion de las
personas fisicas en lo que respecta al tratamiento de datos personales

Tomando ello en consideracion, otorgo mi consentimiento para cubrir los objetivos

especificados en el proyecto.

Valencia, a de de 2023

Firmado:
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(1) totalmente en desacuerdo  (2) muy en desacuerdo  (3) algo en desacuerdo  (4) indiferente  (5) algo de acuerdo

Anexo 14: Kenny Music Performance Anxiety Inventory (KMPALI)

(6) muy de acuerdo

(7) totalmente de acuerdo

1. Algunas veces me siento deprimido sin saber por qué. 1 2 4 5 6 7
2. Me resulta facil confiar en los demas. 1 2 4 5 6 7
3. Raramente siento que controlo mi vida. 1 2 4 5 6 7
4. A menudo me falta la energia necesaria para hacer cosas. 1 2 4 5 6 7
5. Preocuparse demasiado es un rasgo de mi familia. 1 2 4 5 6 7
6. A menudo siento que la vida no tiene mucho que ofrecerme. 1 2 4 5 6 7
7. Cuanto mas trabajo en la preparacion de un concierto, mas probable es que cometa un error importante. 1 2 4 5 6 7
8.  Me resulta dificil depender de los demas. 1 2 4 5 6 7
9. Mis padres fueron en gran medida sensibles a mis necesidades. 1 2 4 5 6 7
10. Antes de los conciertos no sé nunca si haré una buena interpretacion. 1 2 4 5 6 7
11. A menudo siento que no valgo mucho como persona. 1 2 4 5 6 7
12. Durante las interpretaciones, llego a cuestionarme si llegaré al final de la interpretacion. 1 2 4 5 6 7
13. Pensar en como voy a ser evaluado interfiere en mi interpretacion. 1 2 4 5 6 7
14. Incluso durante las ejecuciones mas estresantes, confio en que haré una buena interpretacion. 1 2 4 5 6 7
15. A menudo me preocupa la reaccion negativa del pablico. 1 2 4 5 6 7
16. A veces me siento preocupado sin ninglin motivo en particular. 1 2 4 5 6 7
17. Desde el principio de mis estudios, recuerdo tener ansiedad ante las interpretaciones. 1 2 4 5 6 7
18. Me preocupa que una mala interpretacion arruine mi carrera. 1 2 4 5 6 7
19. Mis padres casi siempre me escuchaban. 1 2 4 5 6 7
20. Renuncio a interpretaciones interesantes debido a la ansiedad. 1 2 4 5 6 7
21. De nifio, a menudo me sentia triste. 1 2 4 5 6 7
22. A menudo me preparo para un concierto con una sensacion de terror y desastre inminente. 1 2 4 5 6 7
23. A menudo siento que no tengo nada por lo que vivir. 1 2 4 5 6 7
24. Mis padres me animaron a probar cosas nuevas. 1 2 4 5 6 7
25.  Me preocupo tanto antes de una interpretacion que no puedo dormir. 1 2 4 5 6 7
26. Mi memoria suele ser muy fiable. 1 2 4 5 6 7
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Anexo 15. Musical Self-Regulated Learning Questionnaire

When practising or learning music, how often do you:

(1) Not at all (7) Always
1. Evaluate the quality or progress of learning. 1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
2. Rearrange materials to improve learning (changing the order of passages within a pieceorthe |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
inclusion of studies or other related musical material).
3. Set goals and plan for the sequencing, timing, and completion of activities in relation to those 112 |3 |4 |5 |6 |7
goals.
4. Seek information from non-social sources (recordings, concerts, books or scores). 1 12 (3 |4 |5 |6 |7
5. Keep records of events or results. 1 |2 [3 |4 |5 [6 |7
6. Select and rearrange the physical setting (practice environment) to facilitate learning. 112 |3 |4 |5 |6 |7
7. Arrange or imagine a reward/punishment for success/failure. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
8. Rehearse and make an effort to memorise through practice. 1 |12 (3 |4 |5 |6 |7
9. Seek assistance from peers, teachers, or others. 112 |3 |4 |5 |6 |7
10. Review records of past performances or exams, notes, or texts. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7
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Anexo 16. Cuestionario de autoconcepto musical en alumnos de
conservatorio (AMAC)

(1) muy en desacuerdo  (2) en desacuerdo  (3) de acuerdo  (4) muy de acuerdo

Soy bueno tocando mi instrumento.

Tengo menos éxito tocando mi instrumento en las audiciones que los demas
alumnos que se encuentran en el mismo curso/nivel que yo.

En general, me siento disgustado conmigo mismo/a.

Tengo mas éxito en las audiciones cuando creo que soy el mejor.

En general, me siento feliz.

Normalmente me siento con mucha energia fisica.

Tengo mas habilidad para tocar mi instrumento que la gente de mi edad.

Soy de las personas que les cuesta aprender algo nuevo en la técnica de mi
instrumento.

Como mdasico, me siento satisfecho/a conmigo mismo/a

10.

Puedo practicar con mi instrumento durante mucho tiempo seguido sin
cansarme

11.

Me considero una persona habil cuando practico con mi instrumento.

12.

Desearia ser diferente.

13.

Tengo mas éxito en las audiciones delante del publico cuando creo que puedo
hacerlo mejor que mis compafieros.

14.

Me veo torpe en las actividades que realizamos en las clases colectivas de mi
instrumento.
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Anexo 17. Time Management Behavior Questionnaire (TMBQ)

(1) nunca  (2) pocasveces  (3) algunasveces  (4) habitualmente  (5) siempre

1. Cuando decido qué es lo que voy a intentar conseguir a corto plazo, tengo en cuenta también 3
mis objetivos a largo plazo.
2. Cuando hago una lista de cosas a realizar, al final del dia se me ha olvidado o la he dejado de 3
lado.
3. Llevo una libreta para apuntar notas e ideas. 3
4. Subestimo el tiempo necesario para cumplimentar tareas. 3
5. Repaso mis objetivos para determinar si debo hacer cambios. 3
6. Organizo mis actividades con al menos una semana de antelacion. 3
7. Divido proyectos complejos y dificiles en pequefias tareas mas manejables. 3
8. Al final de cada dia, dejo mi lugar de trabajo ordenado y bien organizado. 3
9. Establezco objetivos a corto plazo para lo que quiero conseguir en pocos dias o semanas. 3
10. Tengo la sensacion de controlar mi tiempo. 3
11. Cuando observo que contacto frecuentemente con alguien, apunto su nombre, direccién y 3
numero de teléfono en un lugar especial.
12. Puedo encontrar las cosas que necesito mas facilmente cuando mi lugar de trabajo esta “patas 3
arriba” y desordenado que cuando esta ordenado y organizado.
13. Me marco fechas limite cuando me propongo realizar una tarea. 3
14. Escribo notas para recordar lo que necesito hacer. 3
15. Tengo que emplear mucho tiempo en tareas sin importancia. 3
16. El tiempo que empleo en gestionar el tiempo y organizar mi jornada de trabajo es tiempo 3
perdido.
17. Busco maneras de incrementar la eficacia con que realizo las actividades en mi trabajo. 3
18. Hago una lista de cosas que hacer cada dia y pongo una sefial al lado cuando la he cumplido. 3
19. Encuentro dificil mantener un horario porque los demas me apartan de mi trabajo. 3
20. Mis jornadas de trabajo son demasiado impredecibles para planificar y gestionar mi tiempo. 3
21. Termino tareas de alta prioridad antes de realizar las menos importantes. 3
22. Llevo una agenda conmigo. 3
23. Cuando estoy desorganizado soy mas capaz de adaptarme a acontecimientos inesperados. 3
24. Repaso mis actividades diarias para ver donde pierdo el tiempo. 3
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25. Mantengo un diario de las actividades realizadas. 3
26. Tengo algunas de mis ideas mas creativas cuando estoy desorganizado. 3
27. Durante un dia de trabajo evaluo si estoy cumpliendo con el horario que he preestablecido. 3
28. Utilizo un sistema de bandejas para organizar la informacion. 3
29. Me doy cuenta de que estoy aplazando las tareas que no me gustan pero que son necesarias. 3
30. Noto que puedo hacer un mejor trabajo si aplazo las tareas que no me gustan en lugar de 3
intentar hacerlas por orden de importancia.
31. Establezco prioridades para determinar en qué orden haré las tareas cada dia. 3
32. Si sé que voy a tener que esperar un tiempo, preparo alguna tarea para realizar mientras tanto. 3
33. Establezco bloques de tiempo en mis horarios para actividades que hago habitualmente 3
(compras, ocio, navegar por la web, ...)
34. Encuentro lugares para trabajar donde puedo evitar interrupciones y distracciones. 3
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