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INTERVENCION BREVE DE MINDFULNESS Y SONORIDAD GRUPAL:
EFECTOS SOBRE LA ATENCION, LA AFINACION Y EL RESULTADO
SONORO EN BANDAS DE MUSICA AMATEURS

A SHORT MINDFULNESS AND GROUP SOUND INTERVENTION:
EFFECTS ON ATTENTION, IN-TUNE PLAYING AND SOUND
QUALITY IN AMATEUR BANDS

Eleonora Garcia Malbran
Mdster en Mindfulness en contexto de salud e investigacion
Universidad Complutense

RESUMEN: La investigacion que vincula mindfulness y musica se ha centrado mayoritariamente en
la practica individual, los estudios que analizan este vinculo en la ejecuciéon musical grupal son escasos.
El objetivo fue evaluar los efectos de una intervencion breve de mindfulness, realizada antes del ensayo,
sobre las variables: atencién, afinacion, resultado sonoro y subescalas de fluidez en bandas de musica
amateurs que tenfan diferentes modalidades de calentamiento y afinacién. Se empled un disefio cuasi-
experimental con medidas pre y post intervencion en dos bandas experimentales (una juvenil y una de
mayores). La intervencion consistié en seis sesiones de aproximadamente 10—15 minutos de practicas
aplicadas inmediatamente antes del inicio del ensayo. Como instrumentos se utilizaron preguntas ad
hoc para evaluar atencion, afinaciéon y resultado sonoro colectivo, 3 subescalas de la Escala de Estado de
Fluidez para Intérpretes Musicales, cuestionarios de valoracion de la intervencién y registros temporales
del proceso de afinacién. Los datos de los musicos se analizaron mediante ANOVA mixto; la
informacién de los directores se abordé como estudios de caso unico y con analisis cualitativos. Los
resultados mostraron mejoras significativas en las variables de atencion y resultado sonoro y cambios
relevantes en afinacion y fluidez, especialmente en la banda juvenil. Se observé una convergencia
perceptual de los musicos y los directores. Estos hallazgos sugieren que una intervencién breve de
mindfulness constituye una herramienta psicoeducativa eficaz e innovadora para optimizar la calidad
musical grupal en bandas de musica amateurs, integrando procesos atencionales, musicales y de

regulacion emocional en el contexto natural del ensayo.
PALLABRAS CLAVE: Mindfulness, bandas de musica, escucha activa, atencién, resultado sonoro.

ABSTRACT: Research linking mindfulness and music has focused predominantly on individual
practice, while studies examining this relationship in the context of group musical performance are
scarce. The objective of this study was to evaluate the effects of a brief mindfulness intervention,
implemented prior to rehearsal, on the following variables: attention, tuning, overall sound quality, and
flow subscales in amateur music bands that used different warm-up and tuning modalities. A quasi-
experimental design with pre- and post-intervention measures was employed in two experimental
bands (one youth band and one adult band).
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The intervention consisted of six sessions of approximately 10-15 minutes of practice, applied
immediately before the start of rehearsal. Ad hoc questions were used to assess attention, tuning, and
collective sound outcome; three subscales of the Flow State Scale for Musical Performers were
administered, along with intervention evaluation questionnaires and time records of the tuning process.
Musicians’ data were analyzed using mixed ANOVA, while the conductors’ information was addressed
through single-case studies and qualitative analyses.

The results showed significant improvements in attention and overall sound outcome, as well as
relevant changes in tuning and flow, especially in the youth band. A perceptual convergence between
musicians and conductors was observed. These findings suggest that a brief mindfulness intervention
constitutes an effective and innovative psychoeducational tool to optimize group musical quality in
amateur bands, integrating attentional, musical, and emotional regulation processes within the natural

context of rehearsal

KEYWORDS: Mindfulness, music bands, active listening, attention, sound result.

1.INTRODUCCION

El mindfulness se define como la capacidad de prestar atencién de manera intencional al momento
presente, con una actitud de aceptacion y sin juicio (Kabat-Zinn, 1990). Diversas investigaciones han
mostrado que esta practica favorece la regulacion atencional, la conciencia corporal y la autorregulacion
emocional, con efectos positivos tanto en poblacién clinica como subclinica (Kabat-Zinn, 2012; Tang
et al., 2015). En este sentido, el mindfulness ha sido incorporado progresivamente como herramienta
psicoeducativa en contextos orientados a optimizar el desempefio, el bienestar y la calidad de la
experiencia en distintas actividades humanas.

En el ambito musical, el interés por el mindfulness se ha centrado principalmente en la practica
individual. La literatura destaca sus beneficios en la reducciéon de la ansiedad escénica, la prevencion
de lesiones asociadas a la sobreexigencia fisica, la mejora de la conciencia corporal y el manejo del
estrés en la formacion superior de musicos (Czajkowski, 2018; Czajkowski et al., 2022; Rodriguez-
Carvajal et al., 2014). Asimismo, se han explorado sus vinculos con la musicoterapia y con el uso de
estimulos sonoros como facilitadores de la focalizacién atencional (Dvorak et al., 2021; Lesiuk, 2015,
2016). Sin embargo, la mayor parte de estos estudios se situan en contextos individuales o terapéuticos,
siendo todavia limitada la investigacién que analiza la aplicacion del mindfulness en experiencias
musicales colectivas y, particularmente, en ensayos de agrupaciones instrumentales. Cabe destacar que,
en el ambito educativo-musical, el mindfulness ha sido investigado como estrategia instruccional en
contextos de formacién en conservatorios. En este sentido, Lopez-Gonzalez et al. (2021) reportaron
que intervenciones breves basadas en entrenamiento en atencién plena favorecieron procesos de
focalizaciéon atencional y autorregulacion en contextos de practica instrumental colectiva,
observandose ademas una reduccion de la ansiedad escénica y mejoras en la calidad interpretativa
grupal. Estos hallazgos sugieren que el cultivo sistematico de la atencién plena puede incidir en

variables vinculadas al control cognitivo y al rendimiento, lo que resulta relevante para el presente
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estudio al reforzar la hipétesis de que practicas contemplativas estructuradas podrian modular procesos

cognitivos superiores en distintas etapas del ciclo vital.

La ejecucién musical grupal plantea desafios especificos que la diferencian de la practica individual. En
una banda de musica, la calidad de la interpretacion no depende unica y exclusivamente del dominio
técnico de cada intérprete (aunque es un dato de suma importancia), pero también incide la capacidad
de sostener una atencion compartida, construir una afinacién colectiva y generar un resultado sonoro
integrado. Estos procesos requieren una regulacion continua de la escucha, una conciencia corporal
afinada y una disposicién emocional que facilite la coordinacién entre los musicos. Desde esta
perspectiva, la atenciéon no constituye exclusivamente un fenémeno individual, sino también un
proceso intersubjetivo que sostiene la cohesion del conjunto y la calidad artistica de la ejecucion.

Algunos estudios han explorado la relaciéon entre practicas musicales colectivas y estados de atencion
plena en el ambito del canto coral y se ha observado que la experiencia de cantar en grupo puede
asociarse a mayores niveles de mindfulness y bienestar subjetivo (Lynch y Wilson, 2018). No obstante,
la implementaciéon sistematica de intervenciones breves de mindfulness integradas al ensayo

instrumental continda siendo escasamente investigada.

Entre los indicadores que permiten evaluar el funcionamiento musical de una banda, la atencion, la
afinacion y el resultado sonoro ocupan un lugar central. Para los directores, estos tres aspectos
constituyen criterios fundamentales para valorar la eficacia de un ensayo. La atencién condiciona la
capacidad de respuesta de los musicos ante las indicaciones técnicas y expresivas; la afinacién asegura
la coherencia tonal del conjunto; y el resultado sonoro expresa la integraciéon timbrica, dindmica y
expresiva de la agrupacién. En consecuencia, cualquier intervencion que logre incidir positivamente en
estas variables posee un valor pedagdgico-musical directo.

En este marco, el concepto de fluidez o flow (Csikszentmihalyi, 1990) aporta un marco tedrico
complementario para comprender los procesos atencionales implicados en la practica musical. La
experiencia de fluidez se caracteriza por una concentracién intensa en la tarea, una percepcion de
equilibrio entre desaffo y habilidad, una sensacién de control y una integracién entre accidon y
conciencia. Diversos estudios han seflalado que la practica musical constituye un contexto
especialmente propicio para el desarrollo de estados de flow, tanto en situaciones individuales como
colectivas (Custodero, 2002; Lamont, 2012). Asimismo, investigaciones en cognicién musical han
destacado el papel de la atencién focalizada y la reduccion de distractores en la experiencia musical
inmersiva (Williamson, 2010), mientras que trabajos sobre creatividad colaborativa han descrito la
emergencia de fenémenos de group flow en contextos de improvisacion y ejecucion conjunta (Sawyer,
2007). En agrupaciones como las bandas de musica amateurs, resulta pertinente examinar si
intervenciones breves orientadas a la regulacion atencional pueden favorecer procesos de fluidez
compartida que fortalezcan tanto el rendimiento musical como la vivencia subjetiva de los

participantes.

Las bandas de musica amateurs constituyen un entorno particularmente relevante para este tipo de
investigaciones. Se trata de espacios artistico-educativos en los que conviven personas de distintas
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edades, niveles de formacién y trayectorias musicales, unidas por una motivacién principalmente
vocacional. En estos contextos, el ensayo combina dimensiones artisticas, sociales y formativas, y la
calidad del funcionamiento grupal depende en gran medida de la capacidad de sostener una atencion
colectiva y una regulacién emocional compartida. Al mismo tiempo, la heterogeneidad de los grupos y
la ausencia de exigencias profesionales estrictas convierten a las bandas amateurs en un escenario
idéneo para la implementacion de propuestas pedagogicas innovadoras.

Desde una perspectiva musical, el proceso de afinacién colectiva constituye uno de los momentos mas
sensibles del ensayo. Afinar no implica Gnicamente coincidir en una frecuencia de referencia, sino
desarrollar una escucha activa que permita ajustar de manera continua la propia produccién sonora en
relacién con la del conjunto (Taggart y Stringham, 2008). Este proceso requiere concentracion,
conciencia corporal y apertura perceptiva, capacidades que se encuentran directamente vinculadas con
las habilidades entrenadas mediante la practica del mindfulness. De este modo, la afinacién puede
entenderse como una actividad que integra dimensiones técnicas, perceptivas y atencionales.

Aunque algunos trabajos han explorado intervenciones en contextos educativos musicales (p. ¢j.,
Czajkowski et al., 2022), la aplicacién sistematica en ensayos de bandas continua siendo escasa.

Feinland (2020) reporté resultados positivos en la reduccion del estrés en bandas escolares mediante
intervenciones breves previas al ensayo. No obstante, los estudios que analizan variables musicales
especificas —como la afinacién o el resultado sonoro colectivo— siguen siendo escasos. Asimismo, la
evidencia que incorpora evaluaciones expertas de directores como criterio central de analisis resulta
comparativamente menos frecuente en la literatura, donde predominan los autoinformes de los

intérpretes.

En este contexto, resulta relevante analizar si una intervenciéon breve de mindfulness, integrada de
manera natural al inicio del ensayo, puede producir cambios observables en la calidad musical grupal.
La investigacién reciente sugiere que incluso practicas de corta duraciéon pueden generar efectos
significativos sobre variables atencionales y afectivas (Palmer et al., 2023). Mas especificamente,
adquiere interés examinar si practicas de atencion plena de corta duraciéon son capaces de mejorar la
atencion colectiva, favorecer una construccion mas eficiente de la afinacién y optimizar el resultado
sonoro percibido tanto por los musicos como por los directores. La posibilidad de obtener efectos
significativos a partir de intervenciones breves adquiere especial importancia en contextos amateurs,
donde el tiempo de ensayo es limitado y cualquier propuesta adicional debe integrarse funcionalmente
al trabajo musical habitual.

El objetivo del presente estudio fue evaluar los efectos de una intervencion breve de mindfulness
previa al ensayo sobre la atencion, la afinacion, la fluidez y el resultado sonoro en bandas de musica
amateurs, considerando tanto la experiencia subjetiva de los musicos como la evaluacién experta de
los directores. Se propone, asi, explorar el mindfulness no solo como una herramienta de bienestar
psicoldgico, sino como una innovacion pedagogico-musical con potencial impacto directo en la calidad
de la ejecucion colectiva.
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2.METODOLOGIA

2.1 Participantes

Participaron dos bandas de musica amateurs pertenecientes a Escuelas de Musica, seleccionadas por
conveniencia debido a su existencia previa a la intervencion. La muestra total estuvo compuesta por
44 participantes (18 mujeres y 26 varones). Ambas bandas ensayaban una vez por semana durante
aproximadamente 90 minutos. Presentaban diferencias en sus rangos etarios y también en las
modalidades de calentamiento instrumental y afinaciéon colectiva que empleaban sus directores. Este

segundo aspecto, constituy6 una caracteristica relevante del contexto de intervencion.

La banda mayor estuvo formada inicialmente por 25 musicos (16 varones y 9 mujeres), con una amplia
diversidad etaria. .a media de edad fue de 27 afios, con una mediana de 34 y un rango de 57 afios. En
relacién con el nivel educativo, el 52 % cursaba o habia completado la educacion secundaria obligatoria,
el 24 % el bachillerato, el 16 % estudios universitarios de grado y el 8 % estudios de posgrado. Durante
el desarrollo de la investigacion se registré una mortandad experimental de 6 participantes por
ausencias reiteradas a los ensayos, quedando la muestra final de esta banda compuesta por 19 musicos.

La banda juvenil estuvo integrada por 19 musicos (10 varones y 9 mujeres), con una media de edad de
15 afios, una mediana de 13 y una moda de 11 afios. E1 90 % de los participantes se encontraba
cursando el final de la educacion primaria y los primeros afios de la educacion secundaria obligatoria,
mientras que el 10 % restante habfa iniciado estudios musicales formales de nivel medio o superior.
En este grupo se produjo una mortandad experimental de 2 participantes por inasistencias, el numero
final de casos incluidos en los analisis fue de 17 jévenes con una disponibilidad de datos completos en
cada variable.

Ambas bandas constituyeron grupos experimentales y no se conté con grupo control. La investigacion
se desarroll6 respetando la organizaciéon habitual de los ensayos y sin modificar la estructura
institucional de las bandas.

Participaron también los directores de ambas agrupaciones. El director de la banda juvenil era un
musico con formacion superior en clarinete y estudios de posgrado, con siete afios de experiencia al
frente del grupo. El director de la banda mayor contaba con formacién superior en trompeta y un
master universitario en educacién, y también acumulaba siete aflos de experiencia en la direccién de la
banda. En el estudio, los directores aportaron evaluaciones sistematicas del funcionamiento musical de
sus agrupaciones y participaron de manera activa en la intervencion.

2.2 Instrumentos de medicion

Para la evaluacion de las variables dependientes se utilizaron instrumentos cuantitativos y cualitativos.
En primer lugar, se elaboraron tres preguntas ad hoc destinadas a evaluar parametros centrales del
funcionamiento musical de las bandas: atencion, afinacién y resultado sonoro colectivo. Dado que no
se identificaron en la literatura instrumentos estandarizados que permitieran evaluar de manera directa
estos parametros musicales en contextos de ensayo de banda, las preguntas asumieron un caracter
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exploratorio. Su construccion se realizé con el asesoramiento de un director de bandas con amplia
experiencia, con el objetivo de garantizar su pertinencia contextual y su adecuacién al entorno musical
especifico. Las preguntas fueron respondidas tanto por los instrumentistas como por los directores, y
la valoracion se efectué mediante una escala Likert de 1 a 5, donde 1 correspondia a “muy deficiente”
y 5 a “excelente”. Este instrumento fue disefiado especificamente para la presente investigaciéon con el
objetivo de captar indicadores musicales directamente vinculados con la calidad del ensayo (véase
Apéndice A). Asimismo, se utilizaron tres subescalas de la Escala de Estado de Fluidez para Intérpretes
Musicales (Moral-Bofill, 2022), instrumento validado que presenta adecuados indices de consistencia
interna. Se administraron las subescalas de Concentracién en la tarea, Sensacién de control y
Experiencia autotélica, compuestas por un total de 12 {tems. Las respuestas se registraron mediante
una escala Likert de 0 a 10, donde 0 indicaba “totalmente en desacuerdo” y 10 “totalmente de acuerdo”
(véase Apéndice B).

Para evaluar la percepcién de los musicos sobre la intervencién se disenid un cuestionario ad hoc de
nueve items con escala Likert de 1 a 5. Este instrumento exploré la valoracion subjetiva de los
participantes respecto de las mejoras musicales, atencionales, el disfrute de la experiencia y el impacto
de la intervencion en el estudio instrumental hogarefio (véase Apéndice C). Con el fin de minimizar el
posible sesgo de deseabilidad social en las respuestas de los instrumentistas, se adoptaron diversas
medidas metodologicas. En primer lugar, se garantizé el anonimato de los participantes mediante el
uso de claves de identificacién no nominales, asegurando que las respuestas no pudieran ser asociadas
a personas concretas. Asimismo, las consignas de cumplimentaciéon incluyeron instrucciones explicitas
orientadas a promover respuestas sinceras, enfatizando que no existian respuestas correctas o
incorrectas y que la informacién serfa utilizada exclusivamente con fines de investigacion. La
administracién de los cuestionarios se realizé de forma individual y sin supervision directa del director
de la banda, con el objetivo de reducir posibles presiones implicitas o efectos de autoridad. En el caso
de los directores, las entrevistas cualitativas se realizaron de manera individual y separada, sin presencia
de los musicos, favoreciendo un espacio de reflexion auténoma. Estas medidas se implementaron con
el proposito de aumentar la validez interna de los datos autorreportados.

En el caso de los directores, se utilizbé un cuestionario cualitativo de elaboraciéon ad hoc compuesto
por cinco preguntas abiertas, orientadas a indagar su valoraciéon de la intervenciéon en términos de
atencion, afinacién, resultado sonoro y utilidad pedagogica general (véase Apéndice D).

Finalmente, se incorpord un registro temporal sistematico de los tiempos destinados al calentamiento
y a la afinacion en todos los ensayos. Estos tiempos fueron cronometrados con el fin de comparar las
medias pre y post intervencion y analizar narrativamente posibles cambios en la dindmica del ensayo
asociados a la implementacion de la practica de mindfulness.

2.3 Procedimiento

Antes del inicio del estudio se obtuvieron las autorizaciones institucionales correspondientes y los
consentimientos informados de todos los participantes, garantizando la confidencialidad de los datos
y el caracter voluntario de la participacion. La intervencion se disefié de manera que pudiera integrarse
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a los ensayos habituales de las bandas sin interrumpir el desarrollo normal de la practica musical ni
alterar sustancialmente la dindmica de trabajo de los grupos.

El estudio se organizo en tres fases: preintervencion, intervencion y postintervencion. En la fase de
preintervencién se realizaron cuatro ensayos consecutivos en cada banda, que funcionaron como linea
base. Durante esta etapa se evaluaron la atencion, la afinacién y el resultado sonoro colectivo mediante
las preguntas ad hoc, se administraron las subescalas de la Escala de Estado de Fluidez para Intérpretes
Musicales (EFIM) a los instrumentistas y se inicié el registro sistematico del tiempo destinado al
calentamiento y a la afinacién en cada ensayo. Asimismo, los directores realizaron evaluaciones
continuas del funcionamiento musical de sus respectivas bandas, puntuando las variables de interés en
cada sesion.

La fase de intervencién consistié en seis sesiones de practica breve de mindfulness, realizadas
inmediatamente antes del inicio de cada ensayo y practicas hogarefias vinculadas por una parte al
estudio instrumental y por otra a la invitacién a practicas informales en la vida cotidiana. Cada sesion
durante el ensayo tuvo una duraciéon aproximada de entre 10 y 15 minutos y conté con la participacion
tanto de los musicos como de los directores. La intervencidén se integré como una actividad
preparatoria al ensayo, manteniendo el espacio fisico y la organizacién habitual de las bandas, con el
objetivo de facilitar una transicion fluida hacia la practica musical posterior. Las sesiones fueron
conducidas por la autora del estudio, clarinetista, educadora musical y egresada del Master en
Mindfulness en Contexto de Salud e Investigacién (Universidad Complutense de Madrid).

No se intervino en la seleccion del repertorio ni en la organizacion musical propia de cada agrupacion,
con el objetivo de preservar la validez ecolégica del contexto de ensayo y analizar los efectos de la
intervencion dentro de las dinamicas habituales de trabajo.

En la fase de postintervencion, tras la finalizaciéon de la sexta sesiéon (un mes y medio de ensayos
semanales), se repitieron las medidas aplicadas en la fase de preintervencion. Los instrumentistas
volvieron a completar las subescalas de la EFIM vy las escalas de atencion, afinacién y resultado sonoro
colectivo. Ademais, se administrd el cuestionatio de evaluacion final de la intervencién a los musicos.
Por su parte, los directores completaron nuevamente las valoraciones cuantitativas y participaron en
una entrevista cualitativa final mediante un cuestionario de preguntas abiertas. El registro temporal
destinado a la afinacién y calentamiento fue cronometrado por la investigadora a fin de realizar medias

comparativas pre y post intervencion.

2.4 Disefno de la investigacion

El estudio adopté un disefio empirico cuasi-experimental con medidas pre y post intervencion en dos
grupos experimentales (banda juvenil y banda mayor). Se utilizaron instrumentos cuantitativos y
cualitativos con el fin de obtener una evaluacion integral de los efectos de la intervenciéon. En el caso
de los instrumentistas, el diseflo permitié analizar cambios intra e intergrupales asociados a la
implementacién de la intervencion breve de mindfulness. Para los directores, se aplicé un disefio de
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estudio de caso unico, considerando de manera independiente la evolucién de cada uno en relacion
con las variables evaluadas.

2.5 Analisis de datos

Para los datos obtenidos de los instrumentistas se emple6é un ANOVA mixto de dos factores: grupo
(banda juvenil y banda mayor) y tiempo (preintervencion y postintervencion). Se establecié un nivel de
significaciéon estadistica de p < .05. Como variables dependientes se consideraron la atencién, la
afinacién, el resultado sonoro colectivo y las tres subescalas de fluidez de la EFIM. Este anilisis
permiti6 identificar tanto los cambios producidos dentro de cada banda como las diferencias entre
ambas agrupaciones en relaciéon con la intervenciéon. Ademas del nivel de significacion estadistica (p <
.05), se calcularon tamafios del efecto mediante n? parcial (n*p) para estimar la magnitud de los efectos
observados, interpretandose segun los criterios convencionales (.01 = pequefo, .06 = moderado, .14
= grande). Asimismo, se estimo la potencia estadistica observada (post hoc power) con el fin de evaluar
la probabilidad de deteccion de efectos reales en funcién del tamafio muestral disponible. Previamente
a la realizaciéon de los analisis inferenciales se verificaron los supuestos de normalidad mediante la
prueba de Shapiro—Wilk, no observandose desviaciones significativas (p > .05). Dada la robustez del
ANOVA frente a leves desviaciones de normalidad y el tamafio muestral de los grupos, se considerd
apropiado mantener el analisis paramétrico. En relacién con el supuesto de esfericidad, cabe sefialar
que el factor intra-sujeto (Tiempo) constaba unicamente de dos niveles (preintervenciéon vy
postintervencion), por lo que dicho supuesto se cumple automaticamente. En consecuencia, no fue
necesario aplicar correcciones de Greenhouse—Geisser ni Huynh—Feldt. Para los efectos significativos
de interaccién se realizaron comparaciones simples con ajuste Bonferroni, con el fin de precisar la

naturaleza de las diferencias intra e intergrupales.

Adicionalmente, para evaluar la percepcion subjetiva de los instrumentistas sobre la intervencion se
administré un cuestionario ad hoc compuesto por nueve {tems, organizado en cuatro ejes conceptuales:
(a) mejoras musicales, (b) mejoras atencionales, (c) disfrute de la experiencia e intencién de incorporar
la practica a los ensayos y (d) impacto en el estudio instrumental hogarefio. A partir de las respuestas
se calcularon medias para cada eje, que posteriormente fueron comparadas intra e inter-bandas con el
fin de complementar la interpretacion de los resultados cuantitativos principales.

Como se menciond anteriormente, 1a evaluacion final de la intervencion, en relacion con los directores,
se abordé mediante un analisis cualitativo de las respuestas al cuestionario de cinco preguntas abiertas
disefiado ad hoc, orientado a explorar la valoraciéon de los directores sobre los efectos musicales,

atencionales y pedagdgicos de la propuesta.

3. RESULTADOS

3.1 Directores

Los resultados correspondientes a los estudios de caso de los directores se organizaron en tres bloques:
(a) evaluacion de los parametros musicales mediante las preguntas ad hoc, (b) resultados de las
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subescalas de la Escala de Estado de Fluidez para Intérpretes Musicales (EFIM) y (c) valoracién
cualitativa final de la intervencion.

En relaciéon con las preguntas ad hoc de atencién, afinacién y resultado sonoro colectivo, se observaron
mejoras en la evaluacion de ambas bandas al comparar las medias pre y post intervenciéon. Las
diferencias fueron mas marcadas con relacion a la banda juvenil, aunque en todas las variables se
evidencié una tendencia positiva a lo largo del periodo de intervencion. En afinacion (Figura 1) y
resultado sonoro (Figura 2), ambos directores ponderaron de manera similar durante todo el proceso.
En atencion (Figura 3) el director de la banda mayor puntud con valores superiores desde la fase de
preintervencion. La evolucion temporal de las puntuaciones mostré una progresion sostenida en ambas
agrupaciones, lo que sugiere una mejora gradual del funcionamiento musical conforme avanzaba la
intervencion.

Figura 1.
Medias y ponderaciones para la variable AFINACION
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Figura 3.
Medias y ponderaciones para la variable ATENCION
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Respecto de las subescalas de la EFIM, los resultados indicaron incrementos en la percepcion de
fluidez de ambos directores. En la subescala de Concentracion en la tarea, el director de la banda juvenil
mostré una mejora aproximada del 12,5 %, mientras que el director de la banda mayor evidencié un
incremento cercano al 20 %. En cuanto a Sensacion de control y Experiencia autotélica, el director de
la banda juvenil registré una mejora del 20 %, y el de la banda mayor un incremento aproximado del
17,5 %. Estos datos sugieren que la intervencién no solo impact6 en la percepcion del rendimiento
musical de las bandas, sino también en la vivencia subjetiva de fluidez de los propios directores durante
el ensayo. (Figura 4)

Figura 4.
Medias y ponderaciones para las variables EFIN
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El registro de los tiempos destinados al calentamiento y a la afinacién mostré cambios relevantes entre
las fases pre y post intervenciéon. Ambos directores modificaron la organizacién temporal de estos
momentos del ensayo, lo que constituye un indicador adicional de transformacion en la dinamica de
trabajo musical asociada a la implementacion de la practica de mindfulness (Figura 5).

En cuanto a la valoracion cualitativa final, ambos directores manifestaron un alto grado de satisfaccion
con la intervencion. En relacién con la afinacién, el director de la banda juvenil sefialé que la mayor
concentracién facilitaba un proceso de afinacién mas sencillo y rapido, mientras que el director de la
banda mayor destacé una escucha mas activa por parte de los musicos y una construcciéon mas
consciente de la afinacion. Respecto de la atencion, ambos coincidieron en que fue una de las variables
que mostr6 mejoras mas claras, especialmente en contextos tradicionalmente propensos a la
distraccion, como ensayos prolongados o situaciones de actuacion en espacios abiertos. En relacion
con el resultado sonoro, los directores indicaron que la combinacién de mayor atencion y relajacion

favoreci6 una sonoridad mas integrada, armonica y satisfactoria.

Figura 5.
Comparacion de los tiempos destinados a calentamiento y afinacion
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Finalmente, ambos directores valoraron positivamente el impacto pedagdgico y humano de la
intervencién. Destacaron no solo los cambios observados en el funcionamiento musical de las bandas,
sino también el efecto de la practica en la actitud de los musicos y en su propia autopercepcion como
directores. En la banda juvenil se subrayaron especialmente las mejoras en la atencion sostenida y la
implicacién de los jovenes, mientras que en la banda mayor se enfatizaron los avances en la afinacion,
el resultado sonoro y el disfrute de la experiencia musical compartida.

3.2 Instrumentistas (Bandas)

El analisis comparativo entre ambas bandas mostré efectos significativos de la intervencién en las
variables Atencién y Resultado Sonoro colectivo. En concreto, el ANOVA mixto revel6 un efecto
significativo de la interaccion grupo X tiempo para Atencion, F(1, 34) = 9.208, p = .005, n*p = .21,y
para Resultado Sonoro, F(1, 34) = 5.350, p = .027, n*p = .14. Estos resultados indican que el impacto
de la intervencion fue diferencial segtin la banda.

45
Intervencion breve de mindfulness y sonoridad grupal: efectos sobre Ia atencion, Ia afinacion y el
resultado sonoro en bandas de muisica amateurs
Eleonora Garcia Malbran — PsicoMuiisica, 1(I), 2026. doi: https://doi.org/10.14679/4892



-

PsicoMusica

S

Revista Internacional % . /
N* X(1) AEPMIMI

El analisis intragrupal evidencié que la Banda Juvenil presenté cambios significativos en todas las
variables evaluadas: atencion, afinacion, resultado sonoro colectivo y las tres subescalas de la Escala de
Estado de Fluidez para Intérpretes Musicales (EFIM): Sensaciéon de Control, Concentracion en la
Tarea y Experiencia Autotélica. En cambio, la Banda Mayor mostré una tendencia general a la mejora
en todas las variables, aunque sin alcanzar niveles de significacion estadistica.

Tal diferencia puede interpretarse a la luz de los valores iniciales de ambas bandas: la Banda Mayor
partia de puntuaciones preintervencion relativamente elevadas, lo que redujo el margen de mejora
observable, mientras que la Banda Juvenil mostré diferencias mas amplias entre las medidas pre y post
intervencion, reflejando un mayor impacto cuantitativo de la practica de mindfulness. Las Figuras 6 y
7 ilustran estas comparaciones para las preguntas ad hoc de afinacidn, atencién y resultado sonoro
colectivo, asi como para las tres subescalas de la EFIM.

Figura 6.
Preguntas ad hoc para las bandas
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La Tabla 1 presenta de manera sintética las medias pre y post intervencion, las diferencias de medias y

los valores de significacion estadistica obtenidos para cada variable dependiente. En ella se observa

que, si bien los efectos de la interaccion grupo X tiempo fueron estadisticamente significativos

unicamente para Atencioén y Resultado Sonoro, la Banda Juvenil alcanzé significacion estadistica en

todas las variables analizadas, tanto en las preguntas ad hoc como en las subescalas de la EFIM.

Tabla 1.

Resultados del ANOV A mixto (Grupo X Tiempo), tamario del efecto y potencia observada. Pre-post

ANOVA
Variables Tiempo*Grupo
®)
Preguntas ad hoc
1.Afinacién 385
2. Atencién .005*
3. Resultado sonoro .027*
EFIM — 3 Subescalas
Sensacién de control .198
Concentracion en la tarea 123
Experiencia autotélica 106

Dif. entre medias

Banda

Juvenil

.010%*
.000%*
.001*

.002%*

.012%

.001*

123
268
.568

.084

.569

.096

Banda
Mayor

Banda

Juvenil

0.765
1.294
1.053

5.983

5.063

7.438

Banda
Mayor

0.421
0.263
0.156

2.842

1.000

3.053

(1,34)

0.788
9.208
5.350

1.723

2.499

2.763

n’p Potencia

.02
21
.14

.05

.07

.08

14
.82
.63

25

.34

.38

Nota. n*p = eta cuadrado parcial. Potencia estimada con « = .05. Los valores de significacién bajo cada banda

corresponden a comparaciones intragrupales pre-post. El supuesto de esfericidad se cumple automaticamente

al constar el factor Tiempo de dos niveles (pre y post intervencién).
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El tamafio del efecto fue grande para Atencion (n’p = .21) y moderado para Resultado Sonoro (n*p =
.14). La potencia observada fue adecuada en la primera variable (.82) y moderada en la segunda (.63),
lo que respalda la consistencia de los efectos detectados.

Al finalizar la intervencion, los instrumentistas completaron un cuestionario de valoracién global de la
experiencia, compuesto por nueve items con formato de escala de Likert de 1 (nada de acuerdo) a 5
(totalmente de acuerdo). Las preguntas se organizaron en cuatro ejes conceptuales descriptos
someramente en la Figura 10, en ella se comparan las medias obtenidas por ambas bandas en cada uno
de estos cuatro ejes. Los resultados muestran que las valoraciones subjetivas de los musicos son
coherentes con los datos cuantitativos obtenidos en las mediciones pre y post intervencion. La Banda
Mayor obtuvo puntuaciones mas elevadas en el eje de Atencioén, mientras que la Banda Juvenil registro
mejoras mas marcadas en el conjunto de las variables, especialmente en aquellas vinculadas con el

resultado musical global y la experiencia subjetiva de la practica.

En conjunto, los resultados indican que tras la intervencién se registraron incrementos en diversas
variables musicales y atencionales en ambas bandas, con diferencias en la magnitud del cambio segin

el grupo.
Figura 8.
Andlisis de la encuesta post-intervencion. Comparacion de medias entre bandas
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O
=
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3.3 Instrumentistas y directores

En la vinculacién de los resultados obtenidos en cada banda con su director se puede observar que
los cambios en la Banda Juvenil se concentraron en variables atencionales y experienciales, mientras
que en la Banda Mayor se evidencié un mayor impacto en la precision de la afinacién (Figura 9 y 10).
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Figura 9.
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Variables de cambios coincidentes en la Banda Mayor
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4. DISCUSION

Los resultados obtenidos confirman que una intervencién breve de mindfulness integrada al ensayo
musical puede generar cambios relevantes tanto en variables musicales objetivas como en la experiencia
subjetiva de musicos y directores. En particular, la mejora observada en la atencion, la afinacién y el
resultado sonoro colectivo, junto con los cambios en las subescalas de fluidez evaluadas mediante la
EFIM, refuerza la idea de que el mindfulness puede constituirse en una herramienta pedagdgico-
musical eficaz para optimizar la calidad de la practica grupal en bandas de musica amateurs.
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No obstante, los efectos de la intervenciéon no se manifestaron de manera homogénea, sino que
mostraron un patron diferencial en funcién de la dinamica de trabajo previa de cada agrupaciéon. En la
Banda Mayor, que ya desarrollaba una modalidad de ensayo centrada en la escucha activa y la
autorregulacion musical, la intervencion se asocié principalmente con mejoras en la precision de la
afinacién y en el resultado sonoro. En cambio, en la Banda Juvenil, cuya dinamica previa era mas
mecanica y dependiente del uso del afinador electrénico, los efectos se concentraron con mayor
intensidad en las variables de atencién, sensacién de control y experiencia autotélica.

Este patron sugiere que la intervencion pudo haber facilitado un fortalecimiento de procesos internos
de autorregulacion atencional y perceptiva, particularmente en la Banda Juvenil. Aunque no se evalué
de manera directa el locus de control, los cambios observados en variables como sensacién de control
y concentracion en la tarea podrian interpretarse como indicios de una mayor internalizacion de los
procesos regulatorios durante el ensayo. En la Banda Mayor, en cambio, la intervencion parece haber
operado como un refinamiento de dindmicas previamente consolidadas. La relevancia de este hallazgo
se vuelve mas clara al considerar las diferencias en los métodos habituales de calentamiento y afinacion.
El uso sistematico del afinador electrénico, si bien aporta precision objetiva, establece un locus de
control externo, visual y relativamente mecanico. En contraste, la escucha activa promueve un locus
de control interno basado en la percepcién auditiva, la conciencia corporal y la regulacién emocional.
Desde esta perspectiva, la intervencién de mindfulness habria facilitado un desplazamiento progresivo
hacia procesos internos de autorregulacion, especialmente en la Banda Juvenil, donde estos no
formaban parte central de la dinamica previa del ensayo.

La integracion de las valoraciones de directores e instrumentistas permite, ademas, comprender a la
banda como un sistema relacional en el que la co-regulacion emocional y atencional resulta
fundamental. En la Banda Juvenil, la coincidencia de mejoras en atencion, sensacion de control y
experiencia autotélica sugiere un fortalecimiento conjunto de la implicacién subjetiva y del disfrute
musical. En la Banda Mayor, la convergencia en la variable afinacién indica que la intervenciéon impacté
principalmente en la precision técnica del rendimiento colectivo. Esta correspondencia respalda la
nocién de que la intervencién no solo operé a nivel individual, sino también a nivel del sistema banda—
director como unidad funcional.

Por otra parte, la comparacion entre las preguntas ad hoc y las subescalas de la EFIM aporta una lectura
complementaria. Mientras las primeras reflejan la percepcion del rendimiento musical colectivo, las
segundas permiten acceder a la vivencia interna del intérprete durante la ejecucion. En la Banda Mayor
se observé una alta valoracion del resultado sonoro junto con puntuaciones mas moderadas en la
experiencia subjetiva individual, lo que podria interpretarse como un mayor nivel de conciencia critica
del propio desempefio y una diferenciacion mas clara entre la calidad sonora del conjunto y la vivencia
personal de control, disfrute o concentracion.

Un hallazgo especialmente relevante fue la disminucién de los tiempos destinados al calentamiento y
a la afinaciéon en ambas bandas tras la intervencién, acompafiada de una mejora en las valoraciones de
afinacion y resultado sonoro. Este resultado sugiere que la practica de conciencia plena, regulacion
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emocional y propiocepcion previa al ensayo favorecié una mayor eficiencia en la construcciéon sonora

colectiva, permitiendo que la afinacion se estableciera de manera mas rapida y estable.

Las evaluaciones cualitativas finales refuerzan esta interpretacion. En la Banda Juvenil, la alta
valoracién de la intervencion parece asociarse a la novedad de la propuesta y a la incorporacién de una
forma diferente de vincularse con la practica instrumental. En la Banda Mayor, los comentarios se
orientaron a la profundizacioén de procesos ya existentes y a mejoras en la calidad de las interacciones
y la comunicacién entre los musicos, lo que sugiere un impacto relacional de la intervencién.

En conjunto, estos resultados amplian la literatura sobre mindfulness y musica, tradicionalmente
centrada en experiencias individuales, al aportar evidencia de su eficacia en contextos musicales
colectivos y favoreciendo la dinamica grupal, la co-regulacién emocional y la construcciéon compartida
del sonido. En este proceso, el papel del director resulta central, tanto como facilitador de la practica

como modelo de regulacion atencional y emocional para el conjunto.
4.1 Limitaciones

El presente estudio presenta una serie de limitaciones que deben ser consideradas al interpretar los
resultados obtenidos. En primer lugar, el tamafio muestral fue reducido y estuvo constituido por
grupos de conveniencia previamente formados, lo que limita la posibilidad de generalizar los hallazgos
a otras bandas de musica con caracteristicas diferentes. Asimismo, la ausencia de un grupo control
impide atribuir de manera concluyente los cambios observados exclusivamente a la intervencion, ya
que no puede descartarse la influencia de otros factores contextuales o evolutivos propios del
desarrollo de la actividad musical.

Otra limitacién relevante fue la dificultad para acceder a bandas dispuestas a abrir su espacio de ensayo
a una persona externa. Esta situacién restringié la posibilidad de seleccionar agrupaciones con
modalidades de trabajo similares y franjas etarias comparables, lo que habria permitido realizar
contrastes mas homogéneos entre los grupos. Del mismo modo, la diversidad en las agendas de
conciertos y compromisos artisticos, especialmente en la Banda Mayor, gener6 interrupciones y
dilaciones en el calendario de la intervencion, afectando la continuidad temporal del programa.

La mortalidad experimental, producida por inasistencias reiteradas a los ensayos, constituy6é otra
limitacién metodoldgica. Si bien esta situacion refleja condiciones habituales en contextos musicales
amateurs, redujo el nimero final de participantes disponibles para algunos analisis estadisticos y pudo
haber influido en la estabilidad de los resultados.

Asimismo, aunque la intervencién se disené como una propuesta breve y factible de integrar a la
dinamica habitual de los ensayos, la duracién total de seis sesiones puede considerarse limitada para la
consolidaciéon de cambios estables a largo plazo. Es posible que un mayor nimero de encuentros
hubiera favorecido la interiorizaciéon de las practicas de mindfulness como habitos de trabajo
sostenidos en el tiempo.
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Finalmente, la adhesion desigual a las practicas hogarefias constituye una restriccion adicional. Mientras
que en la Banda Juvenil una alta proporcion de participantes realizo las actividades propuestas, en la
Banda Mayor el grado de compromiso fue considerablemente menor. Esta diferencia dificulta la
comparacion directa entre ambas bandas y sugiere que los efectos de la intervencion pueden estar
modulados no solo por la dindmica de ensayo, sino también por la disposicion individual a extender la
practica mas alld del espacio grupal.

Estas limitaciones no invalidan los resultados obtenidos, pero sefialan la necesidad de interpretarlos
con cautela y de considerarlos como hallazgos exploratorios que abren el camino para investigaciones

futuras con disefios mas controlados y muestras mas amplias.
4.2 Lineas futuras

Los resultados obtenidos abren diversas lineas de investigaciéon que permitirfan profundizar y ampliar
el alcance de este estudio. Una primera direccion consiste en replicar la intervencion con muestras mas
amplias y con la inclusion de grupos control, lo que permitirfa establecer comparaciones mas robustas
entre bandas con y sin intervencion y fortalecer la validez interna de los hallazgos.

Asimismo, serfa pertinente desarrollar estudios que contemplen intervenciones de mayor duracion. La
ampliacién del nimero de sesiones podria favorecer la consolidacion de las practicas de mindfulness
como habitos estables de trabajo y permitir evaluar si los cambios observados se mantienen en el
tiempo o incluso se potencian. En este sentido, disefios longitudinales aportarfan informacion relevante
sobre la persistencia de los efectos y su impacto a largo plazo en la dinamica de los ensayos y en la
calidad musical de las bandas.

Otra linea de investigacién de especial interés serfa la implementaciéon de programas formativos
especificos para directores de banda. Dado el papel central que desempenan en la organizacion del
ensayo y en la regulacién del clima emocional y atencional del grupo, la capacitaciéon en practicas de
mindfulness podria convertirse en un recurso pedagogico estratégico. Estos programas podrian
orientarse a integrar la conciencia corporal, la respiraciéon y la escucha activa como herramientas

sistematicas dentro del trabajo musical colectivo.

También resultarfa valioso disefiar intervenciones adaptadas a las particularidades de las distintas
familias instrumentales. El vinculo entre respiracién y produccién sonora en los instrumentos de
viento, asi como las formas especificas de conciencia corporal en la percusion y en las cuerdas graves
que suelen integrarse a las bandas, ofrecen un campo fértil para desarrollar propuestas mas especificas
que articulen mindfulness y técnica instrumental.

Por otra parte, futuras investigaciones podrian incorporar mediciones en contextos de actuacion en
vivo. La inclusion de evaluaciones pre y post intervencion en situaciones de concierto permitiria
analizar si los beneficios observados en el ensayo se trasladan a contextos de mayor exigencia
emocional y atencional, aportando informacién sobre el impacto del mindfulness en la regulacion del
estrés escénico y en la calidad de la ejecucion ante publico.
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Finalmente, serfa de interés profundizar en el estudio de los efectos relacionales de la intervencién.
Analizar de manera mas sistematica la interacciéon entre musicos y directores, los patrones de
comunicaciéon durante el ensayo y la percepcion compartida de los cambios podria contribuir a
consolidar un enfoque que conciba a la banda como un sistema musical y emocional integrado,
ampliando el marco tedrico desde el cual se estudian las practicas de mindfulness en contextos artisticos
colectivos.

5. CONCLUSIONES

El presente estudio demuestra que una intervenciéon breve de mindfulness integrada de manera
sistematica al inicio de los ensayos puede generar efectos positivos tanto en variables musicales
evaluadas mediante escalas cuantitativas como en la experiencia subjetiva de musicos y directores en
bandas de musica amateurs. Se observaron mejoras en la atencion, la afinacién y el resultado sonoro
colectivo, asf como en dimensiones vinculadas a la fluidez de la ejecucién musical (sensacion de control,

concentracion en la tarea y experiencia autotélica).

Los resultados muestran que el impacto del mindfulness depende del punto de partida pedagogico y
musical de cada agrupacion. Los hallazgos respaldan la incorporacion del mindfulness como una
herramienta pedagogica viable, breve y de bajo costo para optimizar la calidad de los ensayos, fortalecer
la co-regulacién emocional y favorecer una construcciéon sonora colectiva mas eficiente. Estos
resultados resaltan el papel del director como agente clave para la integraciéon sostenible del
mindfulness en los ensayos.

En conjunto, este trabajo aporta evidencia de que el mindfulness puede operar no solo como una
estrategia individual de autorregulacién, sino como un recurso relacional capaz de transformar la
dinamica de los ensayos, potenciar la calidad musical y enriquecer la experiencia artistica compartida
en contextos de practica musical grupal.
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8. APENDICES

8.1 Apéndice A Ad hoc

DIRECTORES

1)Nivel de satisfaccion en relacion con la atencion de los musicos durante el ensayo:
1 2 3 4 5
2)Nivel de satisfaccion con la resultante sonora obtenida durante el ensayo:

1 2 3 4 5

3)Nivel de satisfaccion con la afinacion general obtenida durante el ensayo:
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INSTRUMENTISTAS
Banda.....cccoovvviiiiinnnnnnn.. Clave de identificacion......ccceevevveniiennnnnnns

iHola! Quiero saber como te parece que ha estado el ensayo de hoy. Sil esla minima valoraciény 5 es
la maxima, ¢podrias decirnos qué puntaje le pondrias a estas preguntas? {Tu sinceridad es lo mas
importante en este trabajo!

1) ¢Cuan atenta has notado a la banda durante el ensayo?
1 2 3 4 5
2) ¢Cuanto te ha gustado el resultado musical de la banda en este ensayo?

1 2 3 4 5

3) ¢Cuan afinada has escuchado a la banda?

1 2 3 4 5

8.2 Apéndice B EFIM DIRECTORES E INSTRUMENTISTAS

CLAVE DE IDENTIFICACION. .. ..ottt
Por favor marca una respuesta a las siguientes afirmaciones. Te proponemos una escala del 0 al 10
(dénde 0 es totalmente en desacuerdo y 10 significa totalmente de acuerdo) para que indiques tu grado
de acuerdo con lo que se formula en cada afirmacién marcando el nimero que mejor coincida con tu

experiencia durante el ensayo.

Afirmacion Respuesta

1)Mi atencién estaba completamente enfocada en

lo que estaba haciendo. 01 2 3 4 5 6 78910
2)Tenia una sensacién de control de lo que estaba

haciendo. 01 23 4 5 6 78910
3) Realmente disfruté de la experiencia. 01 2 3 45 6 78910

4) No me supuso un esfuerzo a mantener mi mente
en lo que estaba pasando. 01 2 3 45 6 78910

5) Sentfa que podia controlar lo que estaba
haciendo. 01 2 3 45 6 78910

6) Me encant6 la sensacion durante mi actuacion y

quisiera volver a sentirla. 01 2 3 4 5 6 78 9 10

7) Me concentré totalmente en lo que estaba

haciendo. 01 2 3 4 5 6 789 10
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8) Tenfa una sensacion de control total. 01 2 3 45 6 78910

9) Después de la experiencia me senti muy bien. 01 2 3 45 6 78910

10) Estaba completamente concentradoenlatarea. |0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11) Me sentia con un control total sobre micuetpo. |0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

12)

Encontré la experiencia inmensamente |0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
gratificante.

8.3 Apéndice C Evaluacion instrumentistas

o
FIEPMlM

jHola otra vez! Hemos llegado al fin de la intervencién propuesta y para nosotros tus opiniones son

fundamentales y material basico para la evaluacién de esta idea de trabajo. Te agradecemos que la respuesta a

esta breve encuesta sea lo mas concienzuda posible de acuerdo con el impacto que tuvieron las practicas

realizadas en tu experiencia personal.

a)

b)

g

h)

¢Te ha gustado la idea de hacer pequefias practicas de atencién plena antes de ensayar?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Consideras que benefici6 a la afinacién de la agrupacion?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo
¢Consideras que benefici6 la atencién de la agrupacién?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Consideras que beneficié la sonoridad de la agrupaciéon?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo
¢Realizaste las practicas grabadas que te hemos proporcionado?

u uchisi
Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo
¢Cuanto crees que te servirfa incorporarlas a tu rutina de estudio en casa?

Nada Poco Bastante Mucho Muchisimo

¢Haber realizado esta experiencia de focalizar la atencién en los ensayos y en casa,
hecho que tu tiempo de estudio se modifique?

Sélo toqué Estudié Estudié Estudié Estudié
en los ensayos  menos igual tiempo un poco mas mucho mas

ha

¢Qué utilidad tendtia incorporar practicas como las realizadas en las futuras rutinas de los ensayos

compartidos?

Nada Poca Bastante Mucha Muchisima
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iMuchas gracias por tus respuestas! Y si te apetece, compatte con nosotros tus aportes sobre la
experiencia.

8.4 Apéndice D Evaluacion cualitativo directores.

a) ¢Qué reflexiones considera aportar a la evaluacion de la experiencia vivida luego de las intervenciones
con mindfulness en los ensayos?

b) ¢Considera que el momento dedicado a la afinacién grupal tuvo modificaciones luego de las
intervenciones con mindfulness? Si su respuesta es positiva, spodtia rescatar cuales fueron los cambios
(positivos o negativos) que advierte?

c) ¢Considera que la resultante sonora de la banda tuvo modificaciones luego de las intervenciones con
mindfulness? Si su respuesta es positiva, ¢podria rescatar cuales fueron los cambios (positivos o
negativos) que advierte?

d) ¢Podria describir si el clima de trabajo tuvo modificaciones luego de las intervenciones con mindfulness?
Si su respuesta es positiva, ¢podria rescatar cuales fueron los cambios (positivos o negativos) que
advierte?

e) ¢Advirtié6 si la atenciéon de los musicos tuvo modificaciones luego de las intervenciones con
mindfulness? Si su respuesta es positiva, ¢podria rescatar cuales fueron los cambios (positivos o
negativos) que advierte?

iMuchas gracias!
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