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1. INTRODUCCION

Mindfulness o conciencia plena - estado mental en el que la atencion se
centra por completo en el presente, percibiéndolo con todos los sentidos de forma
ecuanime y carente de juicio (Gutiérrez, 2015).

Diferencia entre meditacion y mindfulness:

I Meditacion - limitada al momento exclusivo de la practica.

I Mindfulness - aplicable a todas las facetas de la vida, en cualquier momento.

Implica al individuo en su dimension holistica (cuerpo-mente-emociones), con
multiples beneficios contrastados (Gutiérrez, 2016).

Capacidad de introspeccion y trascendencia.




2. MARCO TEORICO EN EL AMBITO
MUSICAL

" Ejecucion instrumental = implica procesos fisicos, mentales y emocionales complejos
en la interpretacion (movimientos de gran precision, elevada concentracion y capacidad
expresiva).

Toma de conciencia = Muchos problemas derivados de la practica o tecnopatias
surgen por la ausencia de toma de conciencia (Gutiérrez, 2019):

I Nivel fisico = horas de ensayo + posiciones forzadas + movimientos de gran precision =
problemas posturales, falta de ergonomia, tensiones y lesiones.

I Nivel psicolégico y emocional - presion académica, personal y laboral + examenes + pruebas
y solos orquestales + conciertos + afan de perfeccion = trac o miedo escénico, ansiedad, depresion,
insomnio, problemas de autoestima y confianza.

" Posibilidades de |latoma de conciencia = autoconocerse a nivel holistico,
focalizar la atencion, mantener la concentracion y gestionar las emociones - mejora del
rendimiento musical y personal.



3. PROPUESTA PEDAGOGICA

' Creacion del Grupo de Trabajo “ Toma de Conciencia y Autocontrol para el
Profesorado de Conservatorios de Musica”.

' /Profesorado de los Conservatorios CPM “Musico Ziryab” de Cérdobay CSM
“Manuel Castillo” de Sevilla.

" Enfoque nuevo con caracter creativo y formativo:
I Formacion del profesorado en la materia.

I Practica a nivel personal y docente.

I Extrapolaciéon al aula - beneficios en el alumnado, creacién de lazos sinérgicos, aumento
del rendimiento a nivel personal y academico.




3.1. Objetivos

Llevar latoma de conciencia al estudio y ejecucién instrumental.

' Mejorar la practica docente a partir de la elaboracion de materiales didacticos
propios.

acer de la atencion plena un elemento natural de la préctica musical, extrapolandolo a
la vida cotidiana.

Desarrollar una buena higiene postural durante la interpretacion.

Usar la Creatividad para desarrollar la concentracion, la introspeccion y la bisqueda y
superacion de bloqueos fisicos, psicolégicos y emocionales.
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3.2. Aplicaciones didacticas

" Formacion del profesorado y alumnado en la materia, a través de :
I~ Articulos y documentos para la lectura y reflexion.

I Material audiovisual.

I Paginas webs, blogs y enlaces de interés.

ecursos de elaboracion propia.

Toma de conciencia y tratamiento de las tecnopatias detectadas en cada sujeto.

Mejora del rendimiento académico, personal y laboral.

Creacion de nuevas metodologias innovadoras, creativas y adaptadas a la realidad del
aula.




3.3. Actuacion y temporalizacion

Durante el mes de octubre Coordinadora del Grupo de
Trabajo
Intervencion en la Plataforma Colabora Desde octubre hasta mayo Todos los integrantes del Grupo
de Trabajo
Durante el mes de noviembre Todos los integrantes del Grupo
de Trabajo
Lectura de documentos, reflexion y elaboracion QB s[=Xeleib]e](=Ral-tr:R{=10] (=1 (0] Todos los integrantes del Grupo
de fichas y registros como recurso didactico de Trabajo
Desde febrero hasta mayo Todos los integrantes del Grupo
de Trabajo
Elaboracion del documento final con todos los W1 CREI RN SRegF= 1Yol Coordinadora del Grupo de

materiales creados Trabajo




3.4. Materiales elaborados

* Ficha 1. Aplicacion de Mindfulness en docentes

* Ficha 2. Aplicacion de Mindfulness en el alumnado

© Ficha 3. Auto-registro de ansiedad de cara al trabajo de la
ansiedad y el miedo escénico




4. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

De obtener éxito con el grupo y arrojar resultados significativos, seguir difundiendo y
ampliando la investigacion.

Hacer extensible la practica de forma activa entre el resto del profesorado y en otros
centros.

Divulgar de los resultados a través de articulos y materiales didacticos.

Formar al profesorado y al alumnado a partir de otros grupos de trabajo, talleres y
CUrsos.



5. CONCLUSIONES

Necesidad de adaptar la realidad de los conservatorios a las demandas reales del
alumnado y de la sociedad donde se desenvuelve.

Formacion musical holistica a través de metodologias innovadoras y creativas.

Mindfulness como método eficaz y con enormes posibilidades dentro de los
conservatorios (no solo Superiores, sino también Elementales y Profesionales).
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