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"La razon es antes que la emocion, pero una tarea sin disfrute (pasion), ni se aprende
ni se aprehende™
Platon

"Educar la mente sin educar el corazon no es educar en absoluto”
Aristoteles

“El arte supremo del maestro es despertar el placer de la experiencia creativa y del
conocimiento”
Albert Einstein
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Marco Tedrico: Psicologia Positiva

1. MARCO TEORICO: PSICOLOGIA POSITIVA

1.1. CONCEPTO Y ANTECEDENTES

La psicologia positiva es una rama de la psicologia que puede definirse como “el
estudio cientifico de las experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las
instituciones que facilitan su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la
calidad de vida de los individuos porque previenen y reducen la incidencia de la
psicopatologia” (Fernandez-Abascal, 2009, pp.41). Teniendo como maximos
representantes a Seligman y Csikszentmihaly, su proposito es “ampliar el foco de la
psicologia clinica mas alla del sufrimiento porque previenen o reducen la incidencia de
la psicopatologia y su consecuente alivio” (Seligman 2005). El término psicologia
positiva fue acuiado por el psicélogo Martin Seligman al proponer el estudio cientifico
de las fortalezas y virtudes humanas como mecanismo de potenciacion humana, de sus
capacidades y motivaciones. También del crecimiento personal ante la adversidad y de
los periodos de crisis que considera inevitables y necesarios para el crecimiento y
madurez del individuo (Fernandez-Abascal, 2009). Segiin Seligman, la psicologia se ha
encargado de forma prioritaria durante el ultimo siglo del estudio y el tratamiento de la
patologia, y deberia ahora enfocarse de una forma alternativa a estudiar de manera
cientifica las fortalezas y potencialidades humanas, centrdndose en los recursos
positivos de las personas, considerando que el estudio de la felicidad y del bienestar es

tan importante para comprender la salud como lo es el de la enfermedad y el malestar.

En este sentido, Fernandez-Abascal (2009) explica que se hace patente el

desequilibrio en el estudio de las emociones a favor del afecto negativo si se analiza la
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literatura cientifica al respecto. Asi por ejemplo, tras una revision bibliografica en la
ratio de las publicaciones de la bases de datos PsycINFO desde 1987 hasta 2009 se
constata que el 95% de ellas se habian dedicado al estudio del afecto negativo y tan sélo
un 5% al estudio del positivo, siendo “depresion” su principal término (con 1.231.670
entradas) en el caso del afecto negativo y “felicidad” en el del afecto positivo (que
recoge solamente 56.280 entradas). Si se analizan otros términos diferentes, como el del
miedo, las diferencias oscilan con la ratio siguiente: 346.530 en el caso del afecto
negativo y 1.134 para el afecto positivo. Entre las razones de este desigual tratamiento,

Fernandez-Abascal (2009) argumenta las siguientes:

1. Porque la psicologia, como ciencia preocupada por paliar el sufrimiento humano
como objeto prioritario, focalizd su interés en la comprension, analisis y
explicacion del afecto negativo, ya que es éste el que estd mas vinculado con el
sufrimiento. Efectivamente, estd de sobra demostrado que son las emociones
negativas las que se relacionan con la psicopatologia y la merma de la salud
fisica en general. Y, dado que la psicologia siempre le dio mas importancia al
tratamiento que a la prevencion, a medida que se avanzaba en su conocimiento,
se derivo su estudio hacia el campo de la prevencion de la salud a través de las

emociones positivas.

2. Por una mayor dificultad en la medida de las emociones positivas, ya que a
diferencia de las emociones negativas, que son muy diferentes unas de otras, las
positivas por el contrario poseen muchos caracteristicas y rasgos comunes. Su
manifestacién a través de la comunicacién no verbal, los autoinformes o el

grado de afrontamiento resulta ser muy parecido en todas ellas. Esta falta de
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diferenciacion es lo que ha dificultado su medida y discriminacion. Es decir, es
la mayor facilidad en el analisis de las emociones negativas que ha permitido

objetivarlas y diferenciarlas lo que ha hecho que se haya primado su estudio.

Porque las emociones positivas, ademas de ser mas difusas, también son menos
numerosas, puesto que se asocian a estimulos que implican oportunidad o placer,
a diferencia de las negativas que se asocian con muerte y supervivencia, de
modo que Unicamente existe una emocioén positiva por cada tres o cuatro

negativas, y eso ha hecho que de igual modo se haya priorizado su estudio.

Porque los modelos tedricos mayoritarios han sido construidos sobre la base de
las emociones negativas, fundamentalmente el miedo y la ira, creyendo que sus
premisas podrian hacerse extensivas al resto, algo dificil teniendo en cuenta el
hecho de que una de las principales diferencias entre las emociones negativas y
positivas es el cardcter cerrado de las emociones negativas, ya que se basan en
programas de accion muy limitados y estereotipados y que, a diferencia del
caracter de las positivas cuya principal caracteristica es la diversidad y la
apertura a través del aprendizaje, hace que los modelos explicativos del estudio
de las emociones negativas no puedan aplicarse a la investigacion en el caso de

las positivas. Este hecho, nuevamente, ha sido una dificultad en su estudio.

A los anteriores motivos, Avia y Vazquez (1999) afiaden que algunas emociones
han tenido mala prensa, como por ejemplo la felicidad, y eso a pesar de que
desde Aristoteles ha sido objeto de estudio por parte del pensamiento filoséfico.

Pero a la sociedad en general le cuesta reconocer la felicidad en muchas
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ocasiones como algo bueno, porque ha sido muestra de simpleza, de modo que
sentirse feliz era como ser equivalente a “dejado” o “adormecido de la
conciencia”. Por el contrario, el hecho de ser infeliz, sufridor o desgraciado ha
sido motivo de orgullo y consideracion, y es asi como lo definié ir6nicamente
Bertrand Russell en su célebre libro “La conquista de la felicidad” (1978). Es
decir, sentirse dichoso, alegre y aprender a disfrutar de la vida ha estado
culturalmente mal visto y considerado como menos interesante para el ser
humano. La literatura y las artes han estado y estan repletas de adversidad, de
tristeza y dramatismo, mientras que la alegria y el bienestar han carecido de
reconocimiento, porque se consideraba que formaban parte del comportamiento
irracional e impulsivo de la persona; lo contrario a la calma, a lo reflexivo, a lo

voluntario y sujeto a control, algo deseable y racional.

En definitiva, de todo lo anteriormente expuesto cabe concluir que el descuido
en la investigacion de las emociones negativas a lo largo de la historia de la psicologia,
como ciencia relativamente nueva, las ha relegado a un segundo plano. Se ha
distinguido por estudiar lo patoldgico, lo enfermizo y lo problematico, si bien la
psicologia se ha preocupado de estudiar todo eso y mucho mas, y no hay razon de
asociar psicologia unicamente con el estudio de las dificultades o los conflictos. La
tendencia de la investigacion en base a estudiar las emociones negativas debe superarse,
y la ciencia tiene una deuda por entender los procesos que llevan a los individuos a
experimentar todo el conjunto de las emociones positivas por todo lo bueno que
significan para el ser humano, ya que fundamentalmente gracias a ellas le permiten
desarrollar plenamente sus capacidades, motivaciones, relacionarse adecuadamente con

los demas y llevar a cabo trabajos con competencia, deleite, satisfaccion, orgullo,
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admiracion, agradecimiento y empatia, entre otros efectos importantes de la experiencia

humana positiva (Avia y Vazquez, 1999).

Como antecedentes de la Psicologia Positiva podemos hablar principalmente de
los aportes de la Psicologia Humanista, la cual no so6lo investiga acerca del sufrimiento
y el trauma, sino que también aborda temas como el crecimiento, la creatividad, la ética
y los valores. Entre éstos, los mas relevantes serian los propuestos por Maslow (1954),
quien introdujo la teoria de la motivacion humana, con ideas tales como las necesidades
de desarrollo y autoactualizacion (self-actualization). También Jahoda (1958) evalud de
forma tedrica, experimental y empirica evidencias de la naturaleza de la salud mental.
Asimismo, formul6 seis criterios que permiten reflexionar acerca de la salud psiquica y
las actitudes hacia el si mismo, como son crecimiento, desarrollo y actualizacion del yo,
a través de la integracion, autonomia, percepcion de la realidad y dominio del entorno.
También Allport (1961) describi6 la personalidad madura como aquella que tiene una
extension del sentido de si mismo y es capaz de establecer relaciones emocionales con
otras personas, en la esfera intima y en la no intima; posee una seguridad emocional
fundamental, sentido del humor, se acepta a si misma y vive en armonia con una

filosofia unificadora de la vida.

En la década de los setenta, Rogers (1972), a través de su terapia centrada en el
cliente, desarrolla su creencia de que los individuos tienen el poder de moverse a si
mismos hacia un mejor funcionamiento, describiendo y expresando su auténtico ser.
Asimismo, realiz6 también una gran contribucién al estudio del funcionamiento integral
de la persona, entendiendo la vida plena como un proceso, caracterizado por la apertura

a la experiencia, mayor confianza en el organismo y la tendencia a un funcionamiento
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pleno. Bandura (1977) introdujo el concepto de autoeficacia o creencia de la personas
para controlar las situaciones y el futuro, y Antonovsky (1979) introdujo el constructo
de sentido de coherencia. A las anteriores hay que anadir la teoria de la
autodeterminacion y competencia de Deci y Ryan (2000) y la teoria fenomenologica del
flujo de Csikszentmihaly (1999), que forman parte del analisis en este trabajo. En los
aflos actuales los aportes de Millon y Davis (2000) acerca de la personalidad humana en
términos de equivalente psicologico del sistema inmune también constituyen una

contribucion importante a la Psicologia Positiva.

Pero, sin duda alguna, la principal aportacién es la que se deriva de Martin
Seligman, profesor de la universidad de Pennsylvania quien, cuando en 1998 accedio a
la presidencia de la American Psychological Association (APA) se erigié en el
fundador de la “Psicologia Positiva”. Fue la publicacion en el afio 2000 de un
monografico sobre psicologia positiva en la revista American Psychologist la
presentacion oficial de esta nueva tendencia, que aunque no suponen el surgimiento de
una nueva ciencia, ya que es “la palingenesia de un campo previamente existente si que
resurge con un nuevo grado de madurez y procedimientos para el desarrollo de sus
teorias” (Fernandez-Abascal, 2009, pp.29), si que se ha convertido en un movimiento

que ha supuesto un auténtico paradigma dentro de la psicologia en los tltimos afos.

Por tanto, para este nuevo enfoque, la psicologia debe ocuparse de construir
competencias, no de corregir deficiencias, siendo su objetivo final hacer mas felices a
las personas, comprendiendo y construyendo emociones positivas, gratificaciones y
significado a todo lo que se hace y se vive, y con ese fin se busca complementar lo que

ya se sabe sobre tratar enfermedades y reparar el dafio con conocimientos para
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implementar el bienestar individual y de las comunidades (Seligman, Parks y Steen,

2004).

En definitiva, la Psicologia Positiva ha dedicado su estudio a las fortalezas de
caracter. Se trata de caracteristicas psicoldgicas que se presentan en situaciones distintas
y a través del tiempo. La implementacion de las mismas y la puesta en practica de una
fortaleza provoca emociones positivas y auténtica felicidad para quién las experimenta,
y de ellas se derivan una serie de efectos positivos tanto a nivel individual como para la
sociedad en general (Seligman, 2005). Segin Peterson y Seligman (2004), existen 24
fortalezas enmarcadas dentro de seis virtudes, y que Ferndndez-Abascal (2009, pp. 41-

44), describe como:

1. La virtud de la sabiduria y del conocimiento: o fortaleza que se construye a
través de la adquisicion cognitiva del conocimiento por medio del fomento
de aspectos como:

a. La curiosidad y el interés por el mundo, participando de forma activa
que impida el aburrimiento. El amor por el aprendizaje de cosas
nuevas y la busqueda de conocimiento a través de la lectura, del
estudio, de visitar museos, viajar, sintiendo que siempre existe la
posibilidad de aprender algo nuevo.

b. La flexibilidad en las ideas o hechos que no encajan con
los esquemas previos. Esta caracteristica sobre la flexibilidad de
pensamiento supone no solo tolerar las ambigiiedades, sino también

disfrutar de ellas y considerarlas como motivo de dicha.

10
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c. La fortaleza de juicio o, lo que es lo mismo, la mentalidad abierta y el
pensamiento critico, que implica un analisis detallado desde todos los
puntos de vista. Y todo ello sin precipitarse en extraer conclusiones y
tomar decisiones sin pruebas fehacientes.

d. Ser capaz de cambiar de opinion y tener siempre un juicio critico
aunque implique ir en contra de las ideas preestablecidas.

e. El fomento de la creatividad, el ingenio, la originalidad y la
inteligencia practica en todos los aspectos de la vida y no inicamente
en las artes. Es decir, el gusto de hacer las cosas de forma diferente a
pesar de los convencionalismos.

f. La fortaleza de la “perspectiva” o sabiduria de la vida, que se refiere
a la adquisicion de una vision del mundo que tenga sentido tanto para
uno mismo como para los demads, de forma que el conocimiento y la
experiencia sirvan a los otros para solucionar sus problemas, siempre
con una perspectiva diferente, de manera que dicha persona se

convierta en modelo referente.

2.- La virtud del coraje: o el logro de metas ante situaciones de enorme
dificultad y que se refiere a:
a. La valentia o no acobardarse ante la presion de las amenazas fisicas,
intelectuales o emocionales en pro de la defensa de la integridad.
b. El valor moral de adoptar posicionamientos que a veces vayan en
contra de la mayoria, y aunque implique el riesgo de que no sean
bien aceptadas, y que ademas puedan provocar consecuencias

adversas.
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C.

El valor psicolégico de mantener su postura de forma alegre a pesar
de la adversidad, con la finalidad de no perder la dignidad.

La fortaleza de la perseverancia y diligencia, es decir, acabar lo que
se empieza con optimismo y a llevar a cabo lo que uno se ha
propuesto sin quejas. Esto no significa obsesionarse con ideas y
objetivos inalcanzables o poco realistas. Se refiere al trabajo, a la
constancia, al tesén de forma realista y no perfeccionista.
Presentacion ante los demas de forma sincera, integra y auténtica, no
s6lo mediante palabras sino también con hechos.

Ser vitalista o, lo que es lo mismo, hacer las cosas con pasion,
entusiasmo y energia. También con convicciéon y con el maximo

esfuerzo, como si de una aventura se tratara.

3.- La virtud de la humildad y el amor: que implica cuidar de los demas y

ofrecer y recibir carifio, apego y valorar las relaciones intimas y profundas.

Supone:

a. La busqueda de simpatia, amabilidad y generosidad. Ser bondadoso y

hacer favores a los demas y dejar de estar ocupado para hacer una
buena accion.

Disfrutar de hacer el bien a los demads, por medio de buenas obras,
aun en el supuesto de que no se conozcan.

Desarrollo de la inteligencia social, personal y emocional, es decir, el
conocimiento de uno mismo y de los demés, de sus emociones y de

sus diferencias, de forma empatica.
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4.- La virtud de la justicia, también denominada civismo, es decir, lo que facilita
la vida en grupo, como por ejemplo:
a. El trabajo en equipo como compaiiero leal y responsable de cumplir
con la parte del trabajo que le toca como miembro del grupo.
b. Trabajar de forma cooperativa pensando en el beneficio grupal.
c. Tener respeto a la autoridad, que no significa sumision a lo autoritario
ni obediencia a ciegas a las normas y a los demas.
d. Sentido de justicia y equidad, que implica que los pensamientos,
comportamientos o emociones personales no sesguen la vida y las
oportunidades a los demas.
e. El fomento de la capacidad de liderazgo, es decir, la habilidad para
organizar actividades y garantizar que éstas se van a llevar a cabo. Dicho
de otro modo, lider si, pero también humano en el trato con los demas, y
firme para conseguir que se cumplan los objetivos en beneficio del

grupo, pero manteniendo las buenas relaciones con sus miembros.

5.- La virtud de la templanza o la moderacion, es decir “autocontrol” ante los
excesos o impulsos, lo que implica las siguientes fortalezas:
a. Autorregular las emociones y hacer frente a los sentimientos
negativos.
b. Tener buen humor pese a las dificultades.
c. Prudencia a la hora de decir o hacer algo de lo que después se
pueda arrepentir. Ser dialogante y con vision de futuro.
d. La virtud de la modestia y humildad, es decir, no destacar sobre

los demds y facilitar que sean los otros quienes hablen de sus
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logros. No considerarse especial y conseguir que sean el resto de
las personas quienes alaben sus méritos. Es decir, ser una persona
sencilla.

e. Por ultimo, saber pedir perdon, para lo cual se necesita saber
perdonar a quienes han causado mal y dar una segunda
oportunidad. Esta virtud se refiere a no ser vengativo ni

rencoroso.

6.- La virtud de la trascendencia o virtud que conecta al ser humano en el
universo en el que vive a través de actuaciones como:

a. La apreciacion de la belleza, la excelencia y el virtuosismo en el
arte, en la ciencia y en las pequefias cosas cotidianas.

b. La gratitud, es decir, tener tiempo para el agradecimiento hacia
las cosas buenas que pasan. Dicho agradecimiento puede ser
hacia algo concreto como los demas, la naturaleza o cosas mas
abstractas como Dios o la vida en general.

c. La esperanza o creer en un futuro mejor y, sobre todo, trabajar
para conseguirlo.

d. Sentido del humor o capacidad para hacer reir a los demas o
intentarlo viendo el lado bueno y positivo de la vida.

e. La espiritualidad o tener creencias firmes sobre lo trascendente de
la vida y que definan actividades con sentido, con propdsito y en

la busqueda de algo superior que nos protege.
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En resumen, dos son los elementos hasta aqui analizados: las virtudes y las
fortalezas. Las virtudes son rasgos del caracter de una persona, que a lo largo de la
historia de la humanidad han delimitado las diferentes culturas, la filosofia y también la
religion y que todas ellas han coincidido en sus caracteristicas definitorias de forma
consensuada. Las fortalezas son la manera como se manifiesta cada una de las virtudes,
y hacen referencia a los aspectos psicoldgicos definitorios y distinguibles de las
virtudes. Las fortalezas son la clave para conseguir un existencia dptima, estable y bien
vivida, de forma que es importante que cada persona potencie aquéllas para las que esta
mas capacitado, al tiempo que aprende a través del esfuerzo a desarrollar las restantes

(Fernandez-Abascal, 2009). Y de su estudio es lo que trata la psicologia positiva.

En conclusion, la psicologia positiva, fundada por Martin Seligman hace
aproximadamente 18 afios en Estados Unidos, y cuya finalidad es desarrollar lineas de
investigacion y promover actitudes en los individuos y comunidades mas alla de la
enfermedad, del sufrimiento, de los duelos, catdstrofes o desgracias o la injusticia y
conflictos inevitables y consustanciales al devenir humano y de la propia existencia. No
niega la realidad de las penas, desgracias y fracasos, pero al mismo tiempo avala la gran
capacidad del ser humano para transformar las crisis en oportunidades y la adversidad
en posibilidades de desarrollo. Para afrontar la vida de manera positiva y con sentido, a
pesar de la adversidad, y transformar las dificultades en desafios y retos, o simplemente
para aminorar su impacto, es decir con optimismo inteligente, porque el ser humano es
algo mas que problemas, tragedias, angustias y sufrimiento. De todo ello trata la
psicologia positiva, del fomento de lo mejor de la persona, de sus aspectos mas valiosos
como ser humano, entre los que destacan su capacidad por la curiosidad, para resolver

problemas, para el aprendizaje, la resistencia, la esperanza y la prudencia, para el
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perdon, la amabilidad, la espiritualidad, el humor, el amor y la justicia social y la

equidad o la apreciacion de la belleza.

Todo ello estd relacionado con la experimentacion de emociones hondas e
intensas, persistentes y duraderas, como la alegria, siendo la sonrisa su sello de
identidad (Fernandez-Abascal, 2009). También la resiliencia, el orgullo, el amor como
la mas poderosa de todas, o la felicidad, considerada como ‘“ese constructo tan
escurridizo que su estudio parecia estar vetado a la ciencia” (Fernandez-Berrocal y
Extremera, 2009; p. 86), y que aglutina a todas las demds, vinculadas al estudio de
bienestar humano, subjetivo o psicologico, individual o social y siempre al servicio del

desarrollo de un mundo mejor.

Por todo ello, por el estrecho vinculo entre la psicologia positiva y las emociones

positivas se hace necesario definir dicho constructo.

1.2. EL ESTUDIO DE LAS EMOCIONES POSITIVAS

Conceptualizacion tedrica del estudio emocional

En el estudio de las emociones, tanto las positivas como las negativas, han
proliferado gran cantidad de acepciones y definiciones. Ello se debe a que han sido
muchas las variables objeto de estudio que se han abordado y desde diferentes enfoques:
la psicologia evolutiva, la psicologia social, la psicologia de la personalidad y la
psicologia clinica entre otras disciplinas, se han preocupado de su andlisis, de ahi su

importancia. A lo anterior hay que afadir todas las definiciones que la sabiduria
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popular ha generado, ya que las personas experimentan emociones con mucha
intensidad y frecuencia a lo largo del dia y también de la vida. Pero desde la psicologia
que emana del estudio cientifico se ha determinado que se trata de procesos
psicologicos altamente adaptativos para la supervivencia como individuos y como
especie, porque desde el primer momento del nacimiento nuestra capacidad para
sobrevivir depende de nuestras emociones. Esta capacidad de supervivencia, altamente
adaptativa es la principal funcioén de las emociones, que junto a la funcién motivacional
y de relacion social, organizan toda nuestra actividad mental, tanto a nivel perceptivo
como atencional, de pensamiento y de comunicacion verbal y no verbal, a merced de los
dictamenes emocionales, formando un sistema altamente complejo de orden superior
que se activa cada vez que el individuo detecta algin cambio significativo en su
entorno, movilizando en un breve periodo de tiempo toda la activacion fisioldgica
necesaria y coordinando el resto de los recursos de la personas. Se trata de un sistema
multinivel de procesamiento de la informacion altamente preciso, para dar una respuesta
rapida y puntual a las exigencias del entorno (Ferndndez-Abascal, Jiménez, y Martin,

2003).

Y entre el origen de la definicion de la emocion nos tendriamos que remontar a
las aportaciones de Charles Darwin en su célebre obra The Expression of the Emotions
in Man and Animals (1872), que es donde se sitiia el fundamento de las posteriores y
también actuales teorias sobre la emocioén. Darwin considera las emociones como una
capacitacion innata de los individuos para la superviviencia, con caracter universal e
identifica una taxonomia que todavia estd vigente en el momento actual. A su trabajo
siguid el de James-Lange con su teoria conocida como la teoria periférica o del

feedback sensorial, que permitio la apertura a nuevas formulaciones mas alla de lo que
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proponia el sentido comun. Para Williams James es la corteza cerebral, cuando
interpreta los cambios sensoriales que provoca la emocion, lo que origina que se
produzcan los cambios internos por medio del sistema nervioso autonomo y del aparato
locomotor a través del sistema nervioso somatico, es decir, es a través de la percepcion
de la vivencia cuando se desencadena un patron de activacion corporal especifico para

cado una de las emociones.

Siguid el paradigma conductista en 1919 a través de los trabajos de Watson,
quien descubri6 tres emociones fundamentales en los recién nacidos, o los de Skinner,
que consider6 la emocién como un proceso de cambios fisioldgicos en el organismo
como consecuencia de un estimulo externo y antecedente. Posteriormente, la influencia
de las variables de indole cognitiva, donde dichas variables cognitiva o internas eran
consideradas como determinantes para que se produjera una emocion. Siguieron los
estudios de Zajonc y Lazarus-Zajonc en la década de los 80, abriendo el debate sobre en
qué medida la emocidén es determinada por la cognicién, y sosteniendo que el
pensamiento es importante en el proceso emocional, e introduciendo asimismo el
concepto de appraisal o interpretacion cognitiva, que hace la persona de la
situacion/estimulo que desencadena la respuesta emocional. Y, aunque a lo largo de la
historia de la psicologia de la emocién en unas ocasiones han predominado los enfoques
cognitivos sobre otros como el fisiologico o el conductual, en la actualidad y a través de
las teorias de investigadores como Ledoux (1986) y Damasio (1994), la tendencia es la
integracion de todos sistemas implicados en el desarrollo del proceso emocional.

(Fernandez, 2012; Palmero, Ferndndez-Abascal, Martinez-Sanchez y Choliz, 2002).
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Lineas de estudio del paradigma emocional

Segun Fernandez-Abascal, dos han sido las lineas en el estudio de las emociones
desde un punto de vista investigador, que han permitido establecer un taxonomia
clasificatoria de las emociones en funcidon de que el andlisis sea en conjunto (general) o
especifico para cada emocion (concreto). Son el estudio dimensional y el estudio

discreto:

El estudio dimensional

El estudio dimensional sostiene la existencia de tres ejes dimensionales

generales que engloban a todo el conjunto de las emociones y que son:

1. El eje de la valencia afectiva, o continuo dimensional que va del placer al
displacer y que permite distinguir a las emociones en funcion de que el
tono emocional hedénico sea positivo o negativo.

2. El eje de la activacion, que oscila desde un nivel de baja activacion
(calma) hasta la maxima intensidad (entusiasmo) y que implica cambios
fisiologicos desde la tranquilidad o relajacion hasta el extremo de panico
incontrolable.

3. El eje del control, es decir, dimension que va desde el dominio a la
dominacion de la situacion, es decir, cuando la situacion es controlada

por el sujeto o, por el contrario, es la situacion la que controla al sujeto.
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Esta estructura multidimensional de clasificar a las emociones es, segin
Fernandez (2012), inespecifica porque no permite analizar de forma concreta cada una
de ellas por separado y poder diferenciarlas entre si. Sin embargo, si ha servido para
establecer dos grupos emocionales claramente diferenciados en funcion de las
caracteristicas bipolares de agradabilidad-desagradabilidad (valencia y tono) y arousal
(activacion), que es lo que ha permitido hablar de emociones positivas o negativas,
como generadoras de relajacion-tension o placer-displacer respectivamente, lo que
facilita al investigador un enfoque comprensivo global de un “numero infinito de
estados emocionales que permiten establecer similitudes y diferencias entre las
emociones” (Fernandez-Abascal, 2003). Para dicho autor, estos dos dimensiones,
valencia afectiva y activacion, son las que explican el mayor nivel de discriminacién
(85%) del total, mientras que la tnica diferencia critica con el eje control es la que se
produce entre la ansiedad y la hostilidad, y es por esta razén por lo que son las dos

primeras dimensiones las mas utilizadas.

El respaldo empirico de la perspectiva dimensional de abordar las emociones en
conjunto ha sido constatada por un gran numero de investigadores desatacados y que
Fernandez (2012) enumera por orden cronoldgico: Spencer (1890); Wundt (1905);
Woodworth y Schlosberg (1954); Abelson y Sermat, (1962); Cliff y Young (1968);
Russel (1980); Zevon y Tellegen (1982); Watson y Tellegen (1985); Lang, Bradley y

Cuthbert (1999), y Brandley y Lang (2000).

En virtud de dichos estudios dimensionales, los datos revelan el establecimiento

de las siguientes caracteristicas diferenciales entre las emociones positivas y negativas,
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que, en referencia a Fernandez-Abascal, se podria concretar del modo que a

continuacion se expone:

A. En cuanto a la estructura, ya se ha visto la clara independencia entre
emociones negativas y positivas. Se trata de dos dimensiones unipolares en
cuanto a la valencia afectiva, de forma que las emociones de tono heddnico
negativo son desagradables y se desencadenan cuando se bloquea una meta,
se produce una amenaza o una pérdida para la integridad fisica o psiquica.
Suponen la movilizacion de una gran cantidad de recursos, cognitivos y
conductuales para ser empleados en la creacion y elaboracion de planes que

resuelvan o alivien la situacion.

Por otro lado, las emociones de tono heddnico positivo o agradables y que
se experimentan justo en un proceso contrario, es decir, cuando se alcanza
una meta. En esta segunda dimension légicamente se necesita menos
revision de planes y otras operaciones cognitivas, y por ello es de suponer

que se necesita, de igual modo, de menor tiempo.

B. En cuanto al patrén temporal, los datos revelan una clara desigualdad entre
ambos tipos de grupos emocionales, tanto en lo que se refiere al factor de
duracion como a la intensidad. En relacion a la primera, la variable duracion
(cantidad de tiempo durante el cual las personas experimentan emociones)
se concreta que es mayor en las emociones negativas que en las positivas.
En cuanto a la variable intensidad (grado en que las emociones son

exprimentadas), se sigue la “ley de la asimetria heddnica” de Frijda (2001),
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de forma que el incremento promedio en cuanto al pico de intensidad
experimentado es de:
a. Cuarenta minutos en el caso de las emociones positivas.

b. Ciento diez minutos en el caso de las emociones negativas

Ademas también se diferencian en lo que se refiere a la capacidad para
movilizar comportamientos de afrontamiento o, lo que es lo mismo, el efecto
motivacional. Existe un cuerpo de conocimientos relacionados con las bases
bioldgicas de la emociones que demuestran que tenemos dos sistemas
fundamentales, tanto de naturaleza cortical como subcortical, que estan
relacionados con la motivacion y que son activados por sentimientos
negativos o positivos, que implementan circuitos neurolégicos parcialmente
independientes y separados entre si (Davidson e Irwin, 1999) responsables de
la existencia de los dos grandes ejes de la regulacion de la conducta: el
sistema aproximativo (apetitivo) y el sistema evitativo (aversivo).

a. El sistema de aproximacion es el originado como consecuencia de
estados afectivos positivos relacionados con el acercamiento y que un
organismo experimenta cuando alcanza una meta deseada. Alegria,
entusiasmo, orgullo, amor, felicidad son sentimientos vinculados.

b. El sistema de alejamiento (evitativo) es el generado por ciertos
estados afectivos negativos relacionados con el incremento de la
distancia entre el organismo y la fuente de estimulacion aversiva. Ira,
rabia, enfado, frustracion, miedo, asco, repugnancia, hostilidad... son

ejemplos de sentimientos vinculados.
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En cualquier caso, en referencia a Fernandez-Abascal (2015), estos dos
grandes sistemas motivacionales, los apetitivos que nos permiten acercarnos
hacia lo que ha sido genéticamente determinado o que hemos aprendido
como lo positivo, y las evitativas, que nos permiten alejarnos de lo que de
igual modo es perjudicial para nosotros, no son diferencialmente contrarios
en esencia, sino alternativos y complementarios, dando origen a lo que en
psicologia se denomina conflicto atraccidon/evitacion (ni contigo ni sin ti) ya
que las citaciones en numerosas ocasiones son ambivalentes y estan
asociadas a ambas y solo resolvemos el conflicto cuando una de las dos se
imponga. Desde este punto de vista las emociones no pueden ser
unicamente consideradas como una moneda de dos caras, una dicotomia
opuesta entre lo blanco y lo negro y las situaciones de las vida no son
tipificadas como agradables o desagradables sino como una mezcla de
ambas, y ésta es una de las principales caracteristicas de los procesos
psicologicos humanos, su gran complejidad, porque solo hasta los seis
primeros meses de edad el mundo es heddnicamente placentero o
displacentero, pero una vez que el nifio adquiere las capacidades
manipulativas y visuales y es capaz de distinguir los objetos y los rostros
humanos y va madurando se complica, de forma que aparecen muchos

matices emocionales (Ferndndez-Abascal, 2015).

Estudio discreto

Es a partir de estos dos ejes, independientes entre si, pero no por ello contrarios,

el evitativo y el aproximativo, donde se constituye el plano emocional y en donde se
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encuadran las principales emociones en base a las variables de “valencia hedénica” y de
la “intensidad afectiva”, que permiten diferenciarlas en funcidén de criterios como los
estimulos que las desencadenan, el procesamiento, el grado de afrontamiento, la
expresion facial y corporal, activacion, funciones especificas, procesos atribucionales,
consecuencias ...etc. Si bien, una forma universal y ampliamente aceptada es la
distincién entre emociones primarias y secundarias, segun se trate de un origen innato y
compartidas por todo el mundo, o aprendidas y desarrolladas a partir de las primarias, y
que varian en funcién del aprendizaje social y cultural en el que se haya desarrollado el

individuo (Fernandez-Abascal, 2015).

A. Emociones primarias: son emociones primitivas tanto desde el punto de vista
filogénetico como ontogenético. A nivel ontogenético son fruto del desarrollo
madurativo del individuo como especie, que se desarrolla durante los seis
primeros meses de vida, ya que cuando nacemos lo Unico que estd
neuroldégicamente maduro es la capacidad de respuesta ante el dolor, respuesta
bioldgica pero no emocional. Para que la respuesta emocional se genere hay que
esperar tres meses fruto de los procesos de aprendizaje y de la maduracion

biologica.

i. Las emociones primarias surgen como consecuencia de un
cambio (exterior o interior), estimulo-respuesta, real y presente
en el momento (aqui-ahora). Se diferencian muy facilmente unas
de otras y su patron de comunicacién no verbal es universal,
como también lo es el patrén de afrontamiento. Por lo que se

refiere a los cambios fisiologicos, éstos son de gran dimension
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11.

aunque su duracion temporal es menor si se las compara con las
secundarias. Y su funcion adaptativa generalmente no origina
problemas de naturaleza psicopatolégica como en ocasiones si

ocurre en las secundarias.

Las emociones primarias son seis, de las cuales cuatro son
negativas, una neutra y solo es una emocion positiva primaria.
Son universales, aparecen a partir del tercer mes de vida y son las
siguientes (Fernandez-Abascal, 2015):

1. Negativas:

a. [Ira o rabia: respuesta a la frustracion

b. Miedo: que junto a la ira es la emocidon mas
negativa y mas intensa de todo nuestro repertorio
emocional

c. Asco y tristeza: no tan intensas y extensas como
las anteriores.

2. Neutra:

a. La sorpresa: que también es considerada neutra (es
decir, su tono heddénico no es ni positivo, no
negativo), depende de las condiciones estimulares
y es la antesala para el devenir de una emocién
consecuente, positiva o negativa.

3. Positiva:

a. La alegria: muy intensa y hedonicamente positiva
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Realmente, la genética nos dota con muy poca capacidad para disfrutar
de la vida, en el momento del nacimiento, venimos muy preparados para
la defensa a través del miedo, asco, ira o tristeza, si bien y pese a ello
somos la especie mas dotada para el disfrute, aunque nuestra capacidad
para el disfrute viene en potencia y en consecuencia hay que desarrollarla
a través del aprendizaje. Dicho aprendizaje tiene que ver con la
diversidad, ya que si a todo el mundo le gustasen las mismas cosas se
perderia su capacidad adaptativa, ya que seria un gran problema para la
especie que a todos nos gustaran las mismas cosas porque no daria lugar
a la creatividad, ni a la capacidad para resolver problemas y por tanto al
desarrollo, y por eso se hace necesario que cada uno disfrute de cosas
distintas. Por el contrario, las emociones negativas, aunque es mas
amplio su espectro, ya que son muchas mas si se las compara con las
positivas, es mas limitado el estimulo que las desencadenan ya que a casi
todo el mundo estimulos parecidos le generan las mismas emociones.
Esta asimetria entre las emociones positivas y las negativas no es un
inconveniente, ya que cada uno de los dos grupos cumple funciones
diferentes para la supervivencia y por tanto se complementan. La mayor
necesidad de aprendizaje de las emociones positivas es una gran ventaja,
porque permite crear y ampliar las tendencias de pensamiento y accioén y
a partir de ahi el aumento de la capacidad para resolver situaciones
dificiles, transformar a la persona y aumentar su mayor integracion
social. Sobre todos los efectos de las emociones positivas se le dedicara

un epigrafe posterior.
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0 Emociones secundarias: Surgen como consecuencia del proceso de
socializaciéon en el que se desarrolla el individuo y, por ello, también se
les denomina sociales, morales o autoconscientes. Aparecen a partir de
los dos afios y medio de edad aproximadamente, y sus caracteristicas
son: En cuanto al desencadenante, éste no es real, son emociones
anticipatorias o fruto del recuerdo; carecen de sentimientos de identidad
y sus patrones de reconocimiento no son universales, es decir cada
persona tiene su particular modo de desarrollarlas y manifestarlas y esta
caracteristica coincide de igual modo con el grado de afrontamiento. Por
lo que respecta al componente fisiologico, las emociones secundarias
suelen ser menos intensas, aunque su duracién temporal es mayor y en
ocasiones pueden perder su valor adaptativo y generar procesos de
naturaleza psicopatologica (Fernandez-Abascal, 2003, 2009 y 2015). Las
emociones secundarias son:

» Negativas (Azoramiento, envidia, vergiienza y culpa).

= Positivas (Empatia y orgullo).

Por ultimo, es necesario especificar que tal como se ha indicado con
anterioridad las emociones secundarias, consecuencia de su caracter proactivo y
anticipatorio en relacion al desencadenante estimular que las origina puede dar lugar a
un sistema de valoracion cognitivo distorsionado o no ajustado a la realidad, que esta
por venir en forma de sesgos cognitivos y es lo que se ha venido a denominar “actitudes
emocionales cognitivas”. Dichos sesgos reproducen aspectos tales como la memoria, en
la interpretacion de la realidad, en la atencion, que se convierte en selectiva o hiper-

vigilante, entre otros. Estas actitudes cognitivas, entre las que nos encontramos a la
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ansiedad, la hostilidad o la depresion subclinica fruto de la tristeza irracional, es como
queda patente mas especifico de las emociones negativas anticipatorias para la lucha,
escape o evitacion que de las positivas, encargadas de las conductas de acercamiento

(Fernandez-Abascal, 2003).

1.3.LOS EFECTOS DE LAS EMOCIONES POSITIVAS SOBRE LOS

PROCESOS COGNITIVOS, SOCIALES Y LA SALUD

Segun Fernandez-Abascal (2015), las emociones positivas aportan recursos y
ventajas que considera como “extras” de cara al disfrute del ser humano. Tanto desde el
punto de vista de las sensaciones fisiologicas que las desencadenan, inductoras de placer
para quien las experimenta, como de cara a la mejora de los procesos cognitivos, de la
capacidad para motivar nuestros comportamientos y para la mejora de la comunicacién
social en la facilitacion del comportamiento prosocial y de ayuda. Es decir, las
emociones positivas aportan lo mejor de cada uno y ademds estan estrechamente

relacionadas con la salud tanto fisica como psiquica.

Efectos en los procesos cognitivos

Es de sobra conocido que los efectos de los estados afectivos influyen en
nuestros procesos cognitivos, de modo que la percepcion, la memoria, el recuerdo, las
decisiones que tomamos, los juicios que hacemos, asi como la interpretacion de la
realidad y acontecimientos que vivimos estan influenciados por los afectos y estados de

animo (Acosta, 2003).
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En este sentido, las emociones positivas amplian el repertorio de pensamientos y
fomentan y promueven estrategias intelectuales, que se concretan en una mejora del
rendimiento cognitivo, en el establecimiento de una mayor utilizacioén de categorias mas
inclusivas y de la resolucion de problemas de forma mas creativa (Fernandez-Abascal,
2009), tanto en relacion a los procesos de categorizacion como a los de solucién de

problemas y toma de decisiones.

Efectos en relacion a los procesos de categorizacion

Por lo que respecta a los procesos de categorizacion, que Dominguez y Garcia
(2010) definen como representaciones mentales de un conjunto o clase de elementos
(aves, plantas, medios de transporte, alimentos,...), las emociones positivas se encargan
de ampliarlos, enriquecerlos y flexibilizarlos, y de ese modo ayudan a la creacion de una
mayor y mejor asociacion de las ideas, de forma que un mismo elemento es capaz de ser
adscrito a varias categorias al mismo tiempo, de forma que puede ser interpretado desde
la diversidad y enfoques diferentes haciendo mas rico el pensamiento. Ademas,
reestructuran los conceptos, en base a una atencion selectiva en funcion de la emocion
que en ese momento se esté viviendo y las caracteristicas afectivas vinculadas a ellas.
Por todo ello, las emociones positivas influyen en el modo en que percibimos nuestro

entorno de forma favorable.
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Un resumen de los principales efectos que la emocién positiva ejerce en los
procesos de categorizacion, son los que describen Dominguez y Garcia (2010 pp.215)

del modo siguiente:

1.- Evidencia:
» -Amplitud de categorias. E1 humor positivo favorece el agrupamiento de
elementos de parecido familiar marginal.
» Flexibilidad cognitiva. Un estado de animo positivo facilita la asociacion de
conceptos y el establecimiento de relaciones diversas y novedosas entre

estimulos.

2.- Factores moduladores:
» Carga afectiva del material a categorizar: el afecto positivo influye la
categorizacion del tono emocional positivo y neutro, pero no la del material

negativo.

3.-La emocién como criterio de categorizacion:
» Factores de organizacion categorial:
a) Las categorias se forman en base a la afinidad de las respuestas afectivas
asociadas a los elementos que las integran.
b) Atencion selectiva a las caracteristicas afectivas de los miembros de la

categoria y a las respuestas emocionales que instigan.
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Efectos en relacion a los procesos de solucién de problemas y toma de decisiones

Las emociones positivas impulsan y emprenden pensamientos mas creativos y
originales de cara a la solucion de problemas y en la toma de decisiones, de forma que
cuando desarrollamos afectos positivos producimos soluciones e ideas mas innovadoras,
inédita y eficaces porque se realizan bajo la presencia de un pensamiento abierto y
flexible de forma que las emociones positivas nos hacen mas valientes cuando el riesgo
es menor y son pocas las pérdidas, pero por el contrario nos hace mas cobardes cuando
el riesgo es alto y las pérdidas importantes. Ademas, cuando se tienen que tomar
decisiones complejas, el poder fomentar una valoracion detallada de una serie de
alternativas, facilita tomar la decision mas acertada (Fernandez-Abascal, 2009). Es
decir, el afecto positivo promueve la capacidad para tomar decisiones complejas y
dificiles, facilitando el analisis sistematico e integrador del material disponible y de ese

modo incrementa la eficacia del proceso de deliberacion (Dominguez y Garcia, 2010)

Un resumen de los principales efectos de al emocioén sobre la resolucion e
problemas y la tomas de decisiones es la que proponen Dominguez y Garcia (2010 pp.

219) del modo siguiente:

1.- La emocioén en la resolucion de problemas:
a) Evidencia:
- Bajo un estado de 4animo positivo generamos soluciones mas creativas e

innovadoras ante situaciones-problema.
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b) Factores moduladores:
-Fijeza funcional: incapacidad para encontrar a los objetos un uso alternativo a

lo habitual.

¢) Justificacion:
- El afecto positivo instiga un estilo de procesamiento que facilita el surgimiento
de soluciones creativas. Estos procesos se realizan en el seno de una
organizacion cognitiva abierta, flexible y compleja.

- El fenomeno no se debe a una organizacion sesgada de la realidad.

2.- La emociodn en la toma de decisiones:

La toma de decisiones es un proceso determinado por factores cognitivos y
emocionales. Estos ultimos simplifican el proceso de deliberacion de los primeros
marcando algunas opciones (peligrosas o favorables) que quedan inmediatamente
eliminadas en subsiguientes procesos de evaluacion. La toma de una decision supone
barajar un conjunto de alternativas y ha quedado demostrado que el afecto positivo
garantiza un proceso deliberativo mas rapido y eficaz, sin que por ello se merme el
numero de alternativas objeto de analisis. Un resumen de dichos procesos deliberativos

Dominguez y Garcia (2010) simplifican del modo que a continuacién se exponen:

a) Decisiones que llevan riesgo:
Evidencia:
- Riesgo bajo y pérdidas irrelevantes: el afecto positivo determina una mayor

proclividad a asumir riesgos.
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- Riesgo alto y pérdidas relevantes: el afecto positivo condiciona una menor
disposicion a asumir riesgos.
Justificacion:
- Efecto motivacional: el afecto positivo incrementa el peso de las posibles
pérdidas frente al de las potenciales ganancias en la adopcion de decisiones.

- Aversion a las pérdidas: doble pérdida: material mas estado de animo.

b-) Decisiones complejas:
- Evidencia:
El afecto positivo confiere mayor eficiencia y minuciosidad a la deliberacion
sobre la alternativa mas adecuada en situaciones de opciones multiple.
-Justificacion:
Un procesamiento cognitivo de caracter sistematico e integrador de Ia
informacion disponible, reduce el tiempo de deliberacion y optimiza el proceso

de decision.

En definitiva, las emociones positivas son una importante fuente de potenciacion
de nuestros recursos cognitivos que ayudan a analizar de la forma més eficiente nuestro
entorno, ya que no sélo mejoran nuestro rendimiento cognitivo sino que ademas nos
permiten ver el mundo de una forma mas real y mas eficaz. En este sentido, no vemos ni
analizamos las cosas y la vida del mismo modo si nos encontramos bajo un tipo de
emocion u otro: en las emociones negativas, el estimulo es lo mas importante, por el
contrario en las positivas, lo que manda en el procesamiento de la informaciéon no es
dicho estimulo que se convierte en muy débil. La red neuronal que llega al cerebro es

muy pobre cuando el afecto es negativo, porque se basa en patrones genéticamente
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adquiridos; sin embargo, cuando el afecto es positivo, dicha red es muy rica porque se
basa en el recuerdo de vivencias, es decir en el aprendizaje de experiencias que hemos
tenido que desarrollar y ejercitar, de forma que, y en palabras de Fernandez-Abascal
(2015) “en el estimulo positivo, lo positivo no esta en la realidad; lo positivo esta en la
experiencia que nosotros tenemos sobre esa situacion aprendida y desarrollada por uno
mismo”, que no puede ser recordada si no se ha experimentado previamente y, por tanto,
tampoco elicitada, mientras que por el contrario, en las emociones negativas quién
siempre manda es el estimulo, estamos a su merced, y que ademds es lo que esta

determinado por nuestra biologia (Fernandez-Abascal, 2015).

Para concluir, y en opinidon de Acosta (2003), las emociones positivas nos hacen
libres y poderosos porque liberan las cogniciones de las limitaciones que puede
constrefiirnos de modo innecesario porque amplian nuestra mente y nuestra

comprension del mundo.

Efectos en relacion a la atencion y memoria

Las diferencias entre el afecto positivo y negativo también se hacen patentes
cuando hacemos referencia a los procesos relacionados con la percepcion, la atencion, el
aprendizaje y el recuerdo, de forma que en lo que a la atencion concierne, el afecto
negativo nos hace fijarnos en los pequenos detalles, en los aspectos mas amenazantes
del entorno, focalizan y reducen el foco de la atencion hacia el estimulo amenazante
exclusivamente, lo que en muchas ocasiones origina sesgos en la atencion. Por el
contrario, cuando nos encontramos bajo los afectos positivos vemos las cosas de forma

mas global, ya no se percibe el detalle sino las formas, se amplia el foco y de esa
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manera podemos ver y explorar el mundo de forma menos limitada, y ello implica que
se generen menso sesgos. Es decir, la mente se abre al experimentar emociones
positivas lo que al mismo tiempo permite a su vez experimentar nuevas emociones

positivas (Fernandez-Abascal, 2015).

Por otra parte, Acosta (2003), en base a las aportaciones que G.H. Bower (1981)
ha hecho en los ultimos veinticinco afios a través de la investigacion en base a la
manipulacion de variables sobre el estado emocional y los resultados en el contenido a
recordar o aprender, indica que en lo que concierne a la capacidad del individuo para
aprender y recordar, bien sea palabras, fotografias o acontecimientos vitales, los
resultados han evidenciado que el recuerdo es mejor segun el individuo experimente una
emocion positiva o negativa, tanto en la que se refiera a la codificacion como a la

recuperacion de la informacion.

A todo lo anterior hay que afiadir la circunstancia de que dicho recuerdo y
aprendizaje estd relacionado con el estado de 4nimo, es decir el recuerdo y el
aprendizaje tiene que ser congruente con el estado de a&nimo, o lo que es lo mismo, se
recuerda aquello que estd vinculado con lo que el individuo estd sintiendo en los

mencionados procesos.

Efectos en relacion a la creatividad

Las emociones positivas facilitan el pensamiento tolerante y creativo, y la
productividad (Carr, 2007). La creatividad es la capacidad de crear, de producir cosas

nuevas. Es la capacidad que tiene el cerebro humano para llegar a conclusiones e ideas
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nuevas y resolver problemas de una forma original. En su materializacion puede adoptar
formas artisticas, literarias, cientificas, etc., y también puede desplegarse en el campo de
la vida diaria, mejorando la calidad de la misma. Esto ltimo probablemente no deje una
huella en la historia de la humanidad, pero en esencia es lo que hace que la vida

merezca la pena (Csickszentmihalyi, 1996).

Otros autores como Fernandez-Abascal (2015 pp.32) describen “la creatividad
como un aumento de la fluidez (produccion de un gran numero de ideas), una
ampliacion el la flexibilidad (produccién de un gran variedad de ideas), un aumento en
al elaboracion (el adorno o embellecimiento de una idea), y como un acrecentamiento
de la originalidad (el uso de ideas que son inusuales en el resto de la poblacion” y que
en un estudio llevado a cabo por Ferndndez-Abascal y Martin (2013) se evidencia que
los procesos de creatividad, cuando se inducen emociones positivas, aumentan de forma
considerable, algo que no sucede cuando las condiciones estimulares de induccion
emocional son neutras o negativas, es decir el afecto negativo no es que influye
negativamente en la produccion y en la capacidad creativa, simplemente no influye,
algo que no ocurre en el caso de las emociones positivas en las que esta capacidad tal y

como se ha comentado de incrementa de forma muy importante.

La creatividad es, por tanto, considerada como un proceso clave para el
desarrollo personal y para el progreso social, y por ello se incluye de lleno dentro del
campo de interés de la Psicologia Positiva. Sin embargo, el potencial de este hecho se
ve disminuido cuando se asume generalizadamente que la creatividad es una
caracteristica diferencial dicotomica que unos tienen y otros no. Las investigaciones

sobre creatividad han contribuido a fomentar esta creencia porque han estado en muchos
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casos centradas en el enfoque de rasgos, es decir, en identificar las caracteristicas de
personalidad (estables y poco modificables) de las personas creativas. Como resultado,
algunas otras areas importantes han sido descuidadas como, por ejemplo, el estudio de
los contextos fisicos y sociales en los que las personas creativas han desarrollado sus
producciones o el estudio de las habilidades especificas que han aprendido. Ademas, se
ha asumido que la creatividad no puede ser alterada y que las personas creativas pueden

producir trabajos creativos a todas horas o en todos los campos.

Sin embargo, en la actualidad se tiende a pensar que la creatividad no depende
exclusivamente de rasgos estables de personalidad, sino que resulta de una constelacion
particular de caracteristicas personales, habilidades cognitivas, conocimientos técnicos,
circunstancias sociales y culturales, recursos materiales y también de suerte
(Csikszentmihalyi, 1996; Sternberg y Lubart, 1995). La creatividad puede ser
desarrollada y fomentada en todos los campos de la vida y puede ser considerada
también como otro de los recursos de las personas para afrontar circunstancias adversas.
Cualquier persona, ademas, puede desarrollar su potencial creativo y mejorar la calidad
de su vida diaria, y ello aunque el resultado final no dé lugar a descubrimientos

trascendentales para la humanidad o a realizaciones undnimemente valoradas.

Por ultimo, anadir la idea de que la optimizacion de la creatividad, ademas de
contribuir a la mejora de la sociedad de cara al progreso y desarrollo social y humano,
Martin, Dominguez y Fernandez-Abascal (2003) sostienen que el incremento de la
creatividad da través de un apego seguro es un factor relevante para el mantenimiento

de la salud mental y el bienestar psicologico individual.
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Efectos en los procesos sociales

La relacion que existe entre el afecto positivo y las relaciones sociales es
bidireccional en el sentido de que los seres humanos, gregarios por naturaleza,
necesitan de los demds para encontrar un estado 6ptimo de funcionamiento psiquico.
Las emociones positivas facilitan la actuacion prosocial y al mismo tiempo dicha
relacion social es fuente de satisfaccion personal, generando en consecuencia un

proceso de retroalimentacion mutua, Fernandez-Abascal (2009).

Entre los recursos sociales que nos proporciona el afecto positivo, Fernandez-

Abascal (2015 pp.33-36) destaca:

1. La mejora de las relaciones humanas en el sentido de que la vida es
mucho mas agradable cuando se esta rodeado de “gente amable, carifiosa
y que siempre tiene buenas palabras y es muy dificil cuando se rodea de
gente cascarrabias que estd enfadada todo el dia”, de forma que el
afecto positivo nos atrae y el negativo nos aleja de las gente™.

2. Que la razdn de ser gregarios hace que en el ser humano se convierta en
una necesidad el hecho de tener relacion social y esto, que resulta ser de
muy bajo coste para quien puede tener la oportunidad de experimentar
relaciones basadas en un apego seguro, es decir “s6lo hay que invertir en
dar emociones positivas y la consecuencia es que de igual modo también
se recibirdn emociones positivas, de forma que para ser feliz y disfrutar
de las vida hay que tener una buena red de amigos y que estos a su vez

estén satisfechos con su vida”, lo cual es muy barato. Esta red puede
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incluir tanto a la que es considerada como la mas intima y cercana, como
por ejemplo la familia, la pareja, los amigos, hasta la mas lejana o
superficial. Todas ellas cobran importancia en el desarrollo y en la
recepcion de emociones positivas, de forma que al mismo tiempo que se
da se recibe, y la amistad y el apego se hace cada vez mas profundo y

duradero.

Dichas relaciones facilitadas por el afecto positivo tienen que cumplir una serie
de requisitos: -*“Intimidad, o sentimiento de comunicacion, de compartir informacion y
de cercania personal como emocional” “Compromiso, de la aceptacion del otro y de la

capacidad de sacrificio por él.

De este modo, aunque para la sabiduria popular la base de la felicidad esté en la
salud, el dinero y en el amor, lo cierto es que no lo es para la psicologia cientifica, ya
que, segun Fernandez-Abascal (2015) no se ha demostrado que la salud o el dinero
aporten una felicidad duradera o que su falta implique infelicidad, pero en cambio se ha
demostrado que el amor si, por lo que es importante el hecho de que la capacidad para
disfrutar de la vida depende de tener una buena red de amigos, de gente que nos quiera 'y
que nos dé mucho afecto positivo. Ello no quiere decir que hay que alejarse de la gente
que estd triste y que nos necesita, porque si nuestro animo es positivo les podemos
aportar mucha alegria que necesitan y, en cambio, aunque es cierto que las emociones
son contagiosas, ellos no nos van a transmitir nada, porque nuestro afecto depende de la

red social que nos rodea.
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3. Las emociones positivas no s6lo aumentan la capacidad para aumentar la
relaciones sociales y de mayor calidad, sino que aumentan la
probabilidad de que se ayude mucho mas a los otros y, sobre todo,
cuando lo necesitan. Son muchos los estudios que han evidenciado que
cuando un sujeto estd en apuros, quienes estan bajo el afecto negativo no
le prestan auxilio, algo que si ocurre cuando el afecto es el positivo,
aunque ello no sucede si la persona necesitada es un competidor social o
si requiere un esfuerzo superior a las posibilidades de la persona.
Ademas, a la anterior capacidad de ayuda hay que afiadir el aumento de
los niveles de cooperacion y generosidad, de forma que en opinioén de
Fernandez-Abascal (2009) “quién no confia, no se relaciona, no crea
relaciones estables y profundas y no sabe hacer amistades verdaderas.
Sin confianza no hay vida social”.

4. Por tultimo, afadir que el afecto positivo disminuye los problemas
sociales que nos rodean, ya que estd asociado a la capacidad de resolver
conflictos y problemas de forma creativa y hace que estos sean mas

breves y mejor resueltos porque aumenta la capacidad negociadora.

En definitiva, los efectos de las emociones positivas a nivel social hacen que nos
comportemos de manera mas social, siendo mas generosos y ayudando mas a los demas
y también a nosotros mismos, que les aceptemos en mayor medida y es en opinion de
Fernandez-Abascal (2015 pp.38) “la mejor vacuna que existe contra la agresividad

porque nos hace menos agresivos y mas tolerantes a la frustracion”.
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Efectos en la salud

La relacion entre el afecto positivo y la salud es tan extensa que daria para un capitulo
en si mismo, y dado que no es el objetivo de la presente tesis, se simplificaran los
efectos saludables de las emociones positivas, como no podia ser de otra manera, por
medio de breves pinceladas, que sirvan para evidenciar su gran transcendencia en un

ambito tan importante como lo es la salud.

El conocimiento de la relacion entre procesos mentales y el organismo es bien
antiguo y ha estado siempre presente tanto en la medicina como en la psicologia y desde
origenes remotos, ya desde la época de los médicos griegos como Hipocrates (470-370
a.C.) quien consideraba que las pasiones influian en el cuerpo y eran la causa de la
enfermedad, o Galeno (129-199 a.C.), que creia que cada emocion estaba asociada a un
fluido especifico para cada una de ellas en diferentes partes del cuerpo. Y,
evidentemente, son muchos los estudios que confirman la relacién entre los procesos
psicologicos y la salud, y de entre ellos son las emociones las que tienen una gran
relevancia; son ellas las responsables principales que influyen directa o indirectamente

en la salud fisica y psiquica.

Existen teorias de naturaleza psicofisioldégica que vinculan las emociones
negativas con trastornos de origen cardiovasculares, endocrinos, dermatologicos,
musculares y alteraciones en el sistema inmunoldgico, es decir, existe una relacion
directa de las respuestas afectivas negativas en el origen, curso y evolucion de la
enfermedad. Por el contrario, aunque se conoce menos la relacion entre las  emociones

positivas y la salud, sobre todo si se compara con el estudio del afecto negativo, de lo
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que no cabe duda, es que las emociones preservan y potencian la salud en general, de
forma que la felicidad, el apoyo social y el buen humor son considerados como
antidotos que restauran la activacion del sistema nervioso autonomo cuando éste ha sido
afectado tras una emocién negativa y también contribuyen a la recuperacion de la salud
después de una enfermedad. Por ello, y si nos atenemos a las recomendaciones de la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), que en su carta magna en 1946 define la
salud como un estado de completo bienestar fisico, psiquico y social y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades, el estudio de los proceso emocionales en
general resulta imprescindible para entender la salud positiva o lo que es lo mismo la
ausencia de enfermedad, discapacidad, integridad y total eficiencia del cuerpo, mente y

adaptacion social (Martin, 2003).

Y, entre algunos de los efectos de las emociones entre las emociones positivas y la

salud, Ferndndez-Abascal (2009) destaca:

Efectos de las emociones positivas frente al estrés

Resistencia, resiliencia y crecimiento postraumatico al estrés son las capacidades
de recuperacion ante la adversidad de la vida que desarrollan algunas personas como

consecuencia de las emociones positivas.

Existe un nivel optimo de estrés diferente para cada persona, unas son mas
vulnerables que otras, pero las emociones generan mecanismos fisioldgicos que ayudan
al organismo a recuperarse ante la adversidad y los sucesos negativos que acompafian al

hecho de vivir, de manera que el optimismo ayuda a reconstruir los desastres que las
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emociones negativas han producido. En este sentido, Fernandez-Abascal (2009)
describe tres tipos de mecanismo de promocion de la recuperacion fomentadas por las

emociones positivas y que son:

La resistencia al estrés: o la atenuacion de los estimulos amenazadores como
potencialmente menos peligros. Las personas resistentes utilizan estilos de
afrontamiento adaptativos e inhiben los desadaptativos al percibir el estrés como una
oportunidad para el crecimiento y favorecen conductas saludables, como hacer ejercicio

fisico o el descanso necesario y que repercutira en la salud.

Las dimensiones basicas que componen el constructo de la personalidad
resistente son, segin Carrobles y Benevides (2009):
1. El compromiso o la implicacion en las cosas con significado y proposito.
2. El control o la capacidad de pensar y actuar convencido de que se puede ejercer
una influencia sobre el medio.
3. El reto o la comprension por parte del sujeto que la vida va asociada a cambios,
a movimiento y que ello exige adaptabilidad y flexibilidad para la persona con la

percepcion de que es un estimulo y no una pérdida.

La resiliencia, o la capacidad para proyectarse en el futuro a pesar de los
acontecimientos dificiles, traumaticos y graves y por tanto desestabilizadores en la vida
de una persona. A diferencia de las personas resistentes que se recuperan de forma
natural después de un periodo de disfuncionalidad, los resilientes no pasan por dicho
periodo; se trata de personas que no se desaniman a pesar de las circunstancias. La

resiliencia esta en estrecha relacion con las emociones positivas y protege a la persona
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de la depresion y se encarga de organizar su ajuste adaptativo a la nueva realidad que les

esta tocando vivir.
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Carrobles y Benevides (2009 pp.373) describen las caracteristicas de las

personas resilientes como:

1.-Sentido de autoestima fuerte y flexible

2.- Independencia de pensamiento y accion.

3.- Habilidad para dar y recibir en las relaciones con los demas.

4.-Alto grado de disciplina y sentido de responsabilidad.

5.- Reconocimiento de las propias capacidades.

6.- Una mente abierta y receptiva a nuevas ideas.

7.- Una disposicion para sofiar.

8.- Una gran variedad de intereses.

9.- Un refinado sentido del humor.

10.- La percepcion de los propios sentimientos y de los sentimientos de los
demas.

11.- Capacidad para comunicar estos sentimientos de forma adecuada

12.- Una gran tolerancia al sufrimiento.

13.- Capacidad de concentracion.

14.- Compromiso con la vida.

15.- Las experiencias de la vida son interpretadas con un sentido de esperanza.
16.- Capacidad de afrontamiento.

17.- Apoyo social.

18.- La existencia de un proposito significativo en la vida.

19.- La creencia de que uno puede influir en lo que sucede a su alrededor.

20.- La creencia de que uno puede aprender con sus experiencias, sean éstas

positivas o negativas.
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El crecimiento postraumatico hace referencia al conjunto de cambios positivos
que se desarrollan como resultado de un proceso de lucha que se emprende después de
un suceso traumatico. Se trata de la capacidad no solo de salir airoso de una situacion
dificil sino de aprender de ella y mejorar el futuro en forma de cambios en uno mismo,
en las relaciones interpersonales, en la espiritualidad y en la filosofia de vida. Es decir

las personas cambian para bien (Fernandez-Abascal, 2002, 2009 y 2015).

Los anteriores cambios positivos que realiza en su personalidad un individuo que
le permiten superarse a si mismo ante los traumas, Vazquez, Castilla y Hervas (2009)

los describen del modo siguiente:

1. Cambios en uno mismo: sentirse mas fuerte, reafirmado para afrontar
situaciones futuras de naturaleza similar a la vivida, si bien esta unido a la idea
de su vulnerabilidad o lo que es lo mismo el saber que le puede volver a pasar
en cualquier momento y que debe de ser fuerte y poner en practica lo aprendido.
2. Cambios en las relaciones interpersonales: busqueda de mayor unién con los
familiares, pareja, hijos, amigos...etc. con la expresion de sentimientos, de
compartir lo ocurrido y de pedir ayuda que hace que se aumente la red de apoyo
social.

3. Cambios en la espiritualidad y en la filosofia de la vida: de manera que se
empieza a preciar mas con lo que se cuenta y se tiene, se diferencia entre lo que
realmente es 0 o0 no importante y se obvia lo innecesario. Es decir, se cambian la
escala de valores y se empieza a vivir la vida de un modo mas sencillo y

disfrutando mas de las pequenas cosas.
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En definitiva, para Fernandez-Abascal (2015) el afecto positivo es un gran
atenuador del estrés porque hace que veamos los sucesos negativos como menos
estresante, como un reto o un desafio, porque reduce la respuesta que produce el propio
estrés en el sistema inmunologico y porque genera opiaceos o sustancias naturales que

calman el dolor.

Efectos de las emociones positivas sobre la mortalidad

Se ha demostrado que las emociones positivas garantizan la superviviencia
porque:
- El afecto positivo genera una mayor tolerancia la dolor.
- Promueve un estilo de vida mas activo
- Incrementa la motivacion fisica y el cuidado de la salud
- Facilita las relaciones sociales lo que contribuye a que las personas aumenten
sus redes sociales y de amistad y tengan mayores niveles de apoyo y

cuidados.

A su vez, en relacion al envejecimiento los estudios al respecto han evidenciado
que las personas positivas viven mas afios y que ademads protegian de la incapacidad y
predicen con resultantes empiricos quiénes tienen mas posibilidad de vivir mas si se los

compara con los sujetos con estado de 4nimo negativo.

En opinion de Fernandez-Abascal (2015 pp 49) se sabe que a “partir de los 55
anos de edad las emociones son un predictor de salud y longevidad y no solo porque

tienen més calidad de vida o lo pasen mejor sino porque realmente viven mas..., lo cual
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no quiere decir que las emociones positivas no tengan efectos en la salud antes de dicha
edad; solo que faltan estudios que lo corroboren ya que se trata de un ciencia muy
joven y por esta razon las emociones positivas son el mejor garante y seguro de vida en

el que podemos invertir .

Para finalizar este apartado se enumeran una relacion de correlatos de naturaleza
psicofisiologicas que estan implicados en las respuestas emocionales positivas, tomados
en base a una recopilacion aproximada y en conjunto de las principales emociones, entre
las que destaca la felicidad, y que segiin Martin, Dominguez y Fernandez Abascal

(2010), dichos correlatos son:

a) Correlatos respiratorios y de la musculatura esqueletal: La capacidad de gozar
produce un aumento en la frecuencia respiratoria y un aumento del nivel general
de la tension muscular.

b) Actividad cardiovascular: Se acelera de forma significativa la frecuencia
cardiaca, se elevan moderadamente los niveles de presion sanguinea sistolica y
diastdlica, un descenso ligero del volumen sanguineo, y vasoconstriccion
periférica que disminuye el flujo sanguineo vascular, y hace descender la
temperatura superficial.

c¢) Actividad electrodérmica: Modificaciones al alza tanto en los niveles basales
de conductancia de la piel como en el numero de fluctuaciones espontaneas que

tiene sefial fisiologica.
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Efectos en los procesos motivacionales

Las emociones positivas, tal y como se pretende demostrar en la presente tesis,
estan relacionadas con la motivacion intrinseca y el impulso de conseguir retos, logros y
metas en forma de desafios personales y que se asocian no solo con el aumento del
disfrute personal a través de la pasion por el trabajo, flow, y su relaciéon con el

rendimiento, sino también como fuente del incremento de la felicidad, bienestar y salud.

1.4. LA FELICIDAD

Uno de los principales objetivos de la Psicologia Positiva es el estudio cientifico
de la felicidad. Las emociones positivas incluyen la felicidad y otros sentimientos de
bienestar, y son descritas como reacciones breves que tipicamente se experimentan
cuando sucede algo que es significativo para la persona. Actualmente se puede afirmar
que las emociones positivas potencian la salud y el bienestar, favorecen el crecimiento
personal, permitiendo sentimientos de satisfaccion con la propia vida, tener esperanza,
ser optimista y percibirse mas feliz (Fredrickson, 2001; Fernandez-Abascal y Palmero,

1999).

Uno de los enfoques principales para abordar esta multiplicidad de ideas y
concepciones sobre la felicidad es considerarla como “bienestar subjetivo” (Seligman,
2007; Diener y Biswas-Diener, 2008; Lyubomirsky, 2008; Myers, 2010), un estado

subjetivo definido por cada individuo, con dos componentes:
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» Emocional: La felicidad incluiria emociones agradables, como la alegria y la
gratitud. Ello no implica la ausencia de emociones negativas. La felicidad es
posible con una cierta dosis de sentimientos negativos, lo importante es que

predominen las emociones positivas.

» Cognitivo: Cuando nos sentimos felices consideramos que nuestra vida va bien.
Las personas tendemos a evaluar nuestras vidas -juzgando como nos va- y a este
componente le llamamos “satisfaccion vital o con la vida”: incluye una
evaluacion de cémo nos va en general y qué areas de nuestra vida entran en

dicha evaluacion.

Asi, cada persona puede considerar su grado general de satisfaccion vital o el
grado de satisfaccion en ciertas areas (salud, trabajo, relaciones interpersonales,

amistades, matrimonio, dinero, uno mismo, etc.).

Hay suficiente evidencia para aseverar que las emociones positivas
(operativizadas como bienestar subjetivo) se relacionan con, entre otros, la longevidad
(Danner, Snowden y Friesen, 2001), la percepcion de buena salud en adultos mayores
(Valliant, 2002), el desarrollo de la felicidad (Lyubomirsky, 2001), la competencia
inmune (Charnetski y Brennan, 2001), la recuperacion cardiovascular y el adecuado

afrontamiento al estrés y a la adversidad (Contreras y Esguerra, 2006; Strumpfer, 2004).
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La Psicologia Positiva propone tres tipos principales de felicidad, las cuales no

se deben considerar absolutas ni definitivas, asi como tampoco excluyentes:

» La primera es llamada la “vida agradable” (pleasant life) que se refiere al
bienestar que nos irrumpe al disfrutar de una experiencia placentera como la
comida o el sexo. Este tipo es de corta duracion y esta muy relacionada con la
experimentacion de emociones positivas en el pasado, presente y futuro. La
“vida agradable” es la que se logra maximizando las emociones positivas y

minimizando las negativas.

» En segundo lugar se encuentra la “buena vida” (good life), la cual se caracteriza
por el disfrutar haciendo algo en lo cual se es talentoso. Aqui se trata de
identificar esos dones y saber usarlos. Aspectos relacionados con los rasgos y
fortalezas individuales. Es por eso, que desde la Psicologia Positiva, se trata de
identificar los rasgos y fortalezas personales para poder potenciarlos e

incrementar la “buena vida”.

» El tercer tipo de felicidad es denominado “vida con sentido” (meaningful life),
es la mas duradera de las tres y se trata de encontrar aquello en lo que creemos,
poniendo todas nuestras fuerzas a su servicio. Las obras de caridad, la militancia
politica y, en general, la dedicaciéon a un objetivo que entendemos positivo,

serian ejemplos de este tipo de felicidad.

Seligman, incidiendo en la diferencia entre felicidad placentera (vida agradable),

y felicidad basada en el “sentido o el significado” (vida con sentido), entiende que la
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felicidad es un tema de equilibrio, o balance entre ambas. Demasiado placer sin otra
finalidad puede ser destructivo. El hedonismo asi entendido dejaria vacias a las
personas. Por otro lado, plantearse una vida repleta de metas y objetivos sin que se
obtenga de ello sentimientos agradables dejaria mucho que desear. La felicidad
auténtica requeriria tanto placer como sentido, es decir, obtencion tanto de metas a corto

como a largo plazo.

La Psicologia Positiva siempre ha pretendido tener una base cientifica que,
ademas de dotar de validez a los conceptos propuestos, le permitiese desligarse de otras
corrientes, psicologicas y no psicoldgicas, de corte existencialista y aplicado pero
carentes del rigor necesario para avanzar en su desarrollo de forma solida. En este
sentido, una de las vias principales de trabajo ha sido el estudio de las bases biologicas

de los conceptos y clasificaciones propuestos mas arriba.

Las emociones activan estructuras tanto cerebrales subcorticales como
corticales. Existe un creciente cuerpo de conocimientos que demuestran que tenemos
dos sistemas fundamentales que estdn relacionados con la motivacion y con los

sentimientos positivos o negativos (Davidson e Irwin, 1999):

» El sistema de aproximacion. Genera estados afectivos positivos relacionados con

el acercamiento, que un organismo experimenta cuando se dirige hacia una meta

deseada, como son el entusiasmo y el orgullo entre otros.
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» El sistema de alejamiento (o evitacion). Genera ciertos estados afectivos
negativos relacionados con el incremento de la distancia entre el organismo y la

fuente de estimulacion (aversiva). Por ejemplo el miedo y el asco-repugnancia.

Hay cierta informacién de que estos sistemas se implementan en circuitos
neurolégicos parcialmente independientes o separados entre si. Los elementos que
integran dichos circuitos son: el cortex prefrontal derecho e izquierdo (sectores ventro-
medial, dorsolateral y orbitofrontal), el cuerpo estriado (que incluye los nucleos

caudado, putamen y accumbens), el cortex cingulado anterior y el cortex insular.

Paralelamente a la red hedonica existe una red cerebral que va mas alla del
placer, que es mas amplia (con muchas mas estructuras y circuitos) y se asocia a una
concepcion de la felicidad que incluye procesos cognitivos superiores, como un
concepto de “yo-personal” que confiere sentido a la vida, que se compromete con
objetivos y valora su satisfaccion vital global. Se trata, por tanto, de placeres mas
elevados y otros aspectos de la felicidad superiores. Esta distincién a nivel biologico
apoyaria la separacion entre felicidad placentera y felicidad “con sentido”. Existen
evidencias cientificas de que ambas redes (la hedonica y la amplia) estan estrechamente

relacionadas anatdmica y funcionalmente.
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2. LA EMOCION POSITIVA DEL FLOW, EXPERIENCIA

OPTIMA O PSICOLOGIA DEL DISFRUTE

2.1. CONCEPTUALIZACION

El concepto de flow es un término inglés que se traduce como fluir o flujo en castellano
y hace referencia a la psicologia del disfrute en el desarrollo de una actividad. Fue
definido por Mihaly Csikszentmihalyi, su maximo representante, como un estado en el
cual las personas se encuentran tan involucradas en la actividad que estan realizando
que nada mds parece importarles. La experiencia de la actividad es por si misma tan
placentera que las personas la realizardn a pesar del coste o la fatiga que de ello se
pueda derivar. “La experiencia de flujo” es una emocién que la psicologia vincula al
estudio de la felicidad, el bienestar y la satisfaccion vital, y se anida en los cimientos
conceptuales de la psicologia positiva. Describe fenomenoldgicamente como se sienten
los individuos durante el proceso en el que realizan una actividad en la que el tiempo
transcurre de manera imperceptible, como si se tratara de una corriente que les impulsa
a seguir continuando sin aparente esfuerzo. En el presente trabajo de tesis se utilizara
preferentemente el término anglosajon flow, aunque por motivos de exposicion o
congruencia del texto también se hara referencia al término en castellano de fluir,

flujo o experiencia Optima.

La psicologia del disfrute se ha asociado en numerosas ocasiones y casi
sistematicamente con el ocio, el juego y las actividades recreativas, pero contrariamente
la investigacion empirica ha evidenciado que las actividades aparentemente

desagradables, como pueden ser las actividades fisicas extremas o las solitarias e
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incluso las laborales, educativas e investigadoras, pueden igualmente producir idénticas
sensaciones placenteras tal como describi6 Logan en 1998. Csikszentmihaly (1974)
extrajo conclusiones empiricas de disfrute en exploradores alpinos, prisioneros
solitarios, navegantes, exploradores, compositores, bailarines, atletas, jugadores de

baloncesto, de ajedrez y también en entornos laborales.

Después de analizar muchas y variadas actividades y tareas, asi como sujetos de
diferentes géneros y razas, se determina que son muy diversos los contextos y las
actividades en los que se origina el flow, si bien, en todos ellos existe un denominador
comun que, aunque se expondrd mas especificamente en epigrafes posteriores, se
anticipa que en todos ellos se da la circunstancia de la existencia una relacion entre el
dominio de la situacion y la experiencia del disfrute. Por eso Csikszentmihaly (1975)
considerd que “el flujo es el vehiculo que une la psicologia del disfrute con el manejo
satisfactorio”, y que solo puede encontrar su origen en la naturaleza evolutiva

biocultural del ser humano.

2.2. LAS RAICES BIOCULTURALES Y EVOLUTIVAS DE LA EXPERIENCIA

OPTIMA

En la evolucién del hombre como ser curioso y trabajador por naturaleza se
encuentra el origen de la experiencia optima. Es ahi, en la evolucion humana donde
hunde sus raices el flow. Si el sentimiento de bienestar que origina la experiencia
Optima se debe al dominio de la situacion es porque forma parte de nuestra herencia
genética y tiene su origen en la necesidad del ser humano de controlar su entorno. La

evolucion humana, su adaptacion y supervivencia se relacionan con pensamientos
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conscientes que les permiten aprender a modificar y controlar un entorno en continuo

cambio (Csikszentmihalyi, 2009; Piaget, 1952).

En la adaptacion del ser humano como especie se desarrolld la necesidad de
dominio y control del mundo que le rodeaba, viéndose obligado a desarrollar
comportamientos que satisfacen necesidades que van mas alla de la satisfaccion de sus
necesidades primarias, como el impulso de comer o de reproducirse para poder subsistir.
Dichas necesidades son las relacionadas con la busqueda de competencia, autocontrol y

desarrollo de habilidades (Deci y Ryan, 1980, 2000; Ryan y Deci, 2000).

De esta forma, en el ser humano la capacidad para sobrevivir se relaciona cada
vez mas con pensamientos conscientes que generan respuestas flexibles, con el fin de
dominar el medio hostil, y de ahi surgen emociones y comportamientos como la
curiosidad, la exploracion y el desarrollo de habilidades (Csikszentmihalyi, 2009). Es
decir, la seleccion natural favorece a aquellos individuos con mas capacidad demostrada

para llevar a cabo actos de dominio y de control sobre el medio.

Ya desde el mismo momento en que un nifio viene al mundo siente curiosidad
por todo lo que le rodea. El nifio intenta descubrir y explorar su entorno para
comprenderlo. Desde el origen de la vida se tiene el deseo de dominar el mundo, de
forma que, segun Shapiro (1997), el nifio rueda, se sienta, se pone en pie, camina,
aprende el lenguaje para pensar y realizar actos inteligentes para transformar el mundo
que le rodea y que, ademads, pretende conquistar en forma de metas y de manera

persistente.

56



Marco Tedrico: Flow

Por todo lo anteriormente expuesto, se precisa que la capacidad y el deseo por
trabajar, por aprender y por realizar tareas desafiantes es una parte inherente a la esencia

humana y necesaria para nuestra naturaleza como hombre.

Esta biologia emocional exploratoria, basada en la curiosidad, y en el desarrollo
de habilidades para comprender el mundo y desarrollar utiles o herramientas para
transformarlo sélo puede realizarse respondiendo con efectividad a través del disfrute
y, por ello, constituye un factor importante para la automotivacién y para alcanzar
logros (Shapiro, 1997). También tiene su funcidon adaptativa ya que, como emocion
universal (Darwin, 1873), las emociones por ser universales no pueden tener otra
funcion que la adaptacion y, en este caso, el flow se perpetuaria a través del placer por
el trabajo la funcion adaptativa de supervivencia a través de la aproximaciéon y la

repeticion (Ferndndez-Abascal, 2009).

Todo ello se fusiona, en opinidon de Csikszentmihalyi (1998), con la adquisicion
de la cultura, del arte, de los simbolos, es decir, de la construccion de genes culturales

que transmiten sus aprendizajes a los descendientes.

En definitiva, el hombre es curioso, trabajador y capaz de sentir la emocion
positiva del flow y, de ese modo, perpetuar por medio del disfrute en sus descendientes
unos genes biologicos y culturales. Ambas dimensiones, gen y cultura, forman una
simbiosis inseparable que encuentra en el disfrute derivado de la satisfaccion de las
necesidades de crecimiento, competencia, curiosidad y exploracion, el origen desde el
que emana la experiencia Optima. Por ello, flow y motivacion intrinseca estan

estrechamente relacionados, formando un vinculo indisoluble.
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Efectivamente, dicha sensacion placentera de control constituira un factor
importante como motor para el desarrollo de la automotivacion y la conquista de logros
elevados y propios de la especie humana (Shapiro, 1997). En este sentido, es la
conciencia (el sistema mas complejo en la evolucion de la especie humana, encargada
de seleccionar, procesar y almacenar a través de los sentidos, toda la informacion y los
datos del mundo que le rodea) la que permite liberar al hombre del dictamen de su
genética y su cultura adquiridas. Dicha conciencia es capaz de generar comportamientos
alternativos en forma de metas diferentes y propias de uno mismo, y de nadie mas, tal
como sostienen Cskszentmihalyi y Massimini (1985), Deci y Ryan, (1985), asi como
Brandstadter, (1998), autores que han venido a llamar a este proceso “teleonomia” o
conciencia de uno mismo en forma de metas libremente elegidas y liberadas de los

marcadores genéticos y culturales.

Es, por tanto, en la “libre eleccion” donde se genera dicha conciencia
teleonémica, capaz de generar alternativas y actitudes diferenciales de los habitos
genéticos o culturales convencionales y que permite innovar, cambiar, producir nuevas
ideas, productos culturales o “memes”, (Csikszentmihalyi y Massimini, 1985; Delle
Fave, 1986; Inghilleri, 1999) y desarrollar de este modo la adaptacion a un medio
cambiante y milenario. Se trata de una metahabilidad fundamental para el desarrollo

individual y la evolucion cultural (Csikszentmihalyi, 2009).
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2.3. LAESTRUCTURA DEL FLOW

Estructura basica y fundamental

Las personas que experimentan fluidez sienten que controlan sus acciones y que
son duenas de su destino, sienten jubilo y una profunda sensacion de satisfaccion que va
mas alld del mero divertimento. Originalmente, la férmula que elaboro
Csikszentmihalyi en 1975 y que establecid como resultado de estudios empiricos con
poblacion adulta urbana americana, explicaba que la fluidez se produce cuando las
habilidades de la persona estan en equilibrio con los retos y desafios que la actividad
plantea. En esta primera formula, considerada simple, para el estudio del disfrute,
explica que cuando se dan dichas circunstancias, la atencion se centra en la consecucion
de una meta realista, se obtiene una retroalimentacion inmediata sobre el nivel de

ejecucion y el individuo llega a olvidarse de si mismo.

La figura 1 muestra qué niveles de desafio y habilidades facilitan el flow, de

forma que si existe congruencia entre las variables reto y habilidad percibida, cualquier

actividad de la vida es capaz de generar una experiencia Optima.
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>

Ito

Desafio

Aburrimiento

Bajo

Bajo Alto

Habilidades

Figura 1. Encaje del flow en los ejes de desafio y habilidades (tomado de Nakamura y

Csikszentmihalyi, 2002)

En definitiva, Csikszentmihalyi (1975; pp. 38) define el flujo como “un estado
de experiencia que es absorbente, intrinsecamente recompensante y que se encentra

fuera de los parametros de la ansiedad y del aburrimiento”.

Dichos postulados fueron confirmados con posterioridad con otros estudios,
como los desarrollados con adolescentes en Estados Unidos (Csikszentmihaly y Larson
1984), en poblacién italiana (Carli, 1986), y también en una variedad de muestras
asiaticas y europeas (Massimini y Delle Fave, 1986). No obstante, los resultados de

estos estudios continuadores, introdujeron una importante modificacion en la anterior
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formula original. A este respecto, para que la experiencia sea agradable no es suficiente
con que exista equilibrio entre los desafios y las habilidades del individuo; ademas,
dichas dimensiones deben de ser superiores a la media, es decir, incluyen la idea de reto

o el aumento del nivel de desafio existente (Carli, 1986) (Figura 2).

FORMULA ORIGINAL MODIFICACION DE LA FORMULA ORIGINAL

Desafios por encima

, Desafios . de la media
Formula simple _ Formula simple _

para el disfrute Habilidades para el disfrute Habilidades por
encima de la media

Figura 2. Estructura del Flow (Elaboracién propia a partir de Carli, 1986;
Csikszentmihalyi, 1975; Csikszentmihalyi, y Larson, 1984)

Este requisito reto-desafio y habilidad percibida es considerado como el
antecedente y condicidon previa imprescindible para que se dé la experiencia del flujo,
aunque no es el tnico factor en el que se fundamenta el flow, ya que existen otros que se
expondran en epigrafes posteriores. Es importante resaltar, en cualquier caso, que es el
primero, basico y fundamental, el pilar en el que se sustentaran el resto de elementos y
que, en conjunto, hacen que una actividad se convierta en autotélica o, lo que es lo

mismo, para que produzca la experiencia dptima.

Por ultimo, especificar la existencia de diferentes tipos de experiencia

fenomenoldgica en funcion de cémo se combinan los retos y las habilidades, que a

continuacién se exponen:
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Clasificacion categdrica experiencial

De la combinacién entre el nivel de reto y las habilidades percibidas se
categorizan ocho diferentes estados de experiencias fenomenoldgicas que se describen
del modo siguiente (Csikszentmihaly, 2009; Figura 3):

1.- Experiencia de control: reto moderado y una alta habilidad.

2.- Experiencia de aburrimiento: reto bajo y una alta habilidad

3.- Experiencia de relajacion: reto bajo y una moderada habilidad.

4.- Experiencia de apatia: reto moderado y baja habilidad

5.- Experiencia de preocupacion: reto moderado y baja habilidad.

6.- Experiencia de ansiedad: reto alto y una baja habilidad

7.- Experiencia de activacion: reto alto y moderada habilidad

8.- Experiencia de flujo: reto alto y alta habilidad.
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Figura 3. Combinaciones entre el nivel de reto y habilidades percibidas

En conclusion, la experiencia del flujo es la relacion equilibrada entre el desafio
y las habilidades percibidas. De modo que, si el reto excede a las habilidades del
individuo para satisfacerlo, la emocidén consecuente serd la ansiedad y, si por el
contrario las habilidades superan al desafio, la emocion consecuente se derivard hacia la

relajacion, llegando incluso hasta el aburrimiento.

La precondicién imprescindible para que emerja el flujo es que exista como
antecedente una situacion de reto o desafio Optimo, o cualquier oportunidad para la

accion y que el individuo percibe que es capaz de hacer incluso antes de hacerlo porque
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tiene las habilidades necesarias para su desempeiio eficaz, asi como que le supongan
una oportunidad de desafio muy alta y en las que crea que es también muy alto el grado
de habilidad para enfrentarse a las mismas. De forma que, aunque en principio cualquier
actividad puede generar flujo siempre que exista concordancia percibida entre las
habilidades que la actividad exige y la capacidad para ejecutarla, éste no se puede
mantener en el tiempo sin la existencia de un reto, es decir de un aumento en la
complejidad tanto de las habilidades como de la actividad. Si una vez alcanzada la meta

no se aumenta el nivel de desafio, el flujo desaparecera (Jiménez, 2003).

2.4. EL FLOWY LA FELICIDAD

El flow difiere de la emocion positiva de la felicidad entendida como placer
hedonico y se acercaria mas al concepto de felicidad desde el punto de vista del
desarrollo personal a través del ejercicio y la potenciacion_de las propias habilidades o

capacidades.

La felicidad es un sentimiento subjetivo objeto de estudio de la psicologia
cientifica que Martin, Jiménez y Fernandez-Abascal (2003, pp 339-341 y 2010. )
definen como “un estado emocional positivo que se acompafia de experiencias de
plenitud, bienestar y satisfaccion, que aparece como reaccion a la consecucion de metas
vitales y personales de indole global (relacionadas con el decurso vital) o especificas
(laborales, profesionales, familiares, sociales, académicas...) pero, en cualquier caso, de
gran relevancia para la persona, por ejemplo, el amor de una esposa, el carifio de los

hijos, el aprecio y aceptacion de los amigos, el reconocimiento profesional...”.
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Para los mencionados autores, dos han sido los paradigmas a lo largo de la
historia de la psicologia cientifica que han abordado su estudio y que, aunque

contrapuestos, no por ello son excluyentes. Estos son:

1.-El enfoque hedonista, (derivado de la escuela de Epicuro), que asocia la
felicidad como la busqueda del placer hedoénico, tanto fisico como el que se
deriva del logro de metas y objetivos valiosos para la persona.

2.- El postulado eudaimonico (derivado de la escuela aristotélica), que considera
que la auténtica felicidad solo se alcanza cuando dichas metas y objetivos se
derivan de la consecucion de actividades congruentes con valores personales en
el pleno desarrollo de las propias capacidades, destrezas y habilidades. Es decir,

actividades que suponen crecimiento personal y autorrealizacion.

En este ultimo sentido, se acerca mas al concepto de autoeficacia percibida de
Bandura (1999) (tomado de Garcia-Izquierdo, Garcia-Izquierdo, y Ramos-Villagrasa,
2007) o conjunto de creencias en relacion a las capacidades para controlar el futuro y
que suponen una influencia decisiva en el desarrollo de planes, en los estados afectivos
en general, en la motivacion y en la percepcion de los obstaculos o posibilidades que el

medio social le presenta.

Como ya se ha expuesto en el capitulo I al explicar la clasificacion de las
emociones, la felicidad, la alegria, el amor y el humor son emociones positivas que
aportan seguridad, familiaridad y que surgen como consecuencia de la retirada de un
malestar fisico o psiquico, y que acompafian a algunas circunstancias vitales reales o

percibidas o por la consecucién de metas u objetivos valiosos para la persona. Se trata
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de sentimientos opuestos a otros, como la ansiedad, el miedo, la agresividad, la ira, la
culpa, considerados como emociones negativas que ocasionan malestar, sufrimiento o
inseguridad para quienes las padecen, y de las que se ha encargado plenamente e
histéricamente la psicologia (Avia y Vazquez, 2009; Fernandez-Abascal (2009; Martin,

Dominguez y Fernandez-Abascal, 2003-2010).

La percepcion subjetiva de la felicidad origina, por parte de quien la
experimenta, una mezcla afectiva que oscila entre el deleite sereno y el franco regocijo,
lo cual hace que el individuo se sienta lleno de energia, optimista, satisfecho y se
perciba a si mismo como competente y valioso (Martin, Dominguez y Fernandez-

Abascal, 2003).

No obstante, el flow es una emocion positiva y comparte en consecuencia todas
las caracteristicas que las diferencian de las emociones negativas. Pero si tenemos en
cuenta el punto de vista del estudio discreto de las emociones, que Ferndndez-Abascal
(2003, 2009 y 2010) describe como un sistema de clasificar a las emociones
(contrapuesto al estudio dimensional que aborda un andlisis general) por sus rasgos
especificos o distintivos entre si, se trata de una categoria diferente, sobre todo de la
felicidad entendida como placer hedonico v, si ello es asi, se debe a que en opinioén de
Csikszentmihalyi (1996,1997, y 1998) para ser feliz hay que centrar la atencién hacia
nuestros estados internos, algo que no ocurre cuando fluimos porque distraeria la
atencion de la tarea que se estd realizando. Asi por ejemplo, si un escalador se toma un
tiempo para sentir su felicidad mientras estd considerando un movimiento dificil podria
caer al fondo del precipicio, y del mismo modo, tampoco un cirujano puede permitirse

sentirse feliz durante una dificil operacion, ni un musico mientras estd tocando una
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pieza arriesgada. So6lo después, una vez finalizada la tarea, es cuando se mira hacia
atras, se analiza el proceso y el sujeto se ve inundado de gratitud por la plenitud de esa
experiencia. Es en ese momento retrospectivo, posterior a la consecucion del logro,

cuando se puede afirmar que se ha alcanzado la felicidad.

Por todo ello, dicha sensacion de plenitud retrospectiva se acercaria a la felicidad
en un sentido eudaimoénico vinculado con el desarrollo de las potenciales personales, ya
que tomando como referencia a Csikszentmihalyi (1997) podemos ser felices
experimentando el placer pasivo de un cuerpo en descanso, una calida puesta de sol o la
satisfaccion de una relacion serena. Todos ellos son momentos que podemos atesorar,
pero esta clase de felicidad es vulnerable porque depende de circunstancias externas y

que, ademas, han de ser favorables.

La felicidad que se produce después de la realizacion de un trabajo retador, de
una actividad vital o de una tarea percibida como controlada y con cierto nivel de
desafio es la que conduce al estado de fluidez, y s6lo nos pertenece a nosotros, porque
solo nosotros la hemos planificado, ejecutado y protagonizado, somos sus responsables
y por tanto sus duefos, y es lo que ademds conduce al aumento de la complejidad o al
aumento creciente de la conciencia o self (Csikszentmihalyi, 1997). Esta felicidad mas
proxima al concepto de auténtica felicidad eudaimoénica (Martin, Dominguez y
Fernandez-Abascal, 2003) es la que se vincula con la experiencia 6ptima del flow y ésta

a su vez se con la motivacion interna y autodeterminada (Avia y Vazquez, 2009).

Flow y felicidad son emociones discretamente diferentes, pero forman una

unidad indisoluble, ya que la una depende de la otra. La felicidad es una constelacion
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emocional que necesita de todas las demas para su desarrollo, por lo que no se puede ser
feliz sin amor, alegria (Fernandez-Abascal, 2003). Por tanto, tampoco se puede ser feliz
sin la experiencia de flujo. A su vez, el flujo es una dimension que nos aporta felicidad

tal como sugiere el propio Csikszentmihalyi (2009).

2.5. ORIGEN DEL ESTUDIO DEL FLOW

El estudio de la emocion positiva del flow surge a mediados de los afios sesenta
del siglo XX, cuando Mihaly Csikszentmihalyi realizé ciertas observaciones que,
posteriormente, le llevaron a formular dicho concepto. A partir de las observaciones y
posteriores investigaciones con un grupo de artistas, el autor identific6é una variedad de
experiencias que finalmente llegd a establecer como flow (flujo o fluir). Los artistas
observados dedicaban diariamente innumerables horas a pintar, esculpir o cualquier otro
tipo de actividad con gran concentracion. ;Qué es lo que hace que estos artistas
dediquen tanto esfuerzo y quieran continuar sin ningun refuerzo externo? Esta es la
primera pregunta que impuls6 en un principio el estudio del flow. Igualmente, surgié
una segunda pregunta acerca de como se sienten internamente estos sujetos, ya que

estan dispuestos a repetir.

Ellos disfrutaban inmensamente con su trabajo y lo consideraban como lo mas
importante del mundo. Sin embargo, era tipico que un artista perdiera todo el interés por
una obra a la que habia dedicado tanto tiempo y esfuerzo, una vez que ésta habia sido
finalizada. Eran pocos los artistas que esperaban enriquecerse o coger fama mediante
alguna de sus obras. Entonces ¢por qué trabajaban tantas horas al dia? Aparentemente

no existia ninglin tipo de recompensa extrinseca que comunmente motivara la conducta.
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El dinero y el reconocimiento parecian desempefiar un valor minimo. La razon para
pintar no parecia ser el deseo corriente de alcanzar metas externas. Esto sugeria que las
razones pueden hallarse en la misma actividad y que las recompensas de la accion de
pintar, de esculpir, de realizar un acto musical o una coreografia, por citar algunos
ejemplos, se derivaba de la misma accidon, es decir, del placer obtenido en su

consecucion, en la motivacion intrinseca.

A mediados de los sesenta, cuando Csikszentmihalyi efectué estas
observaciones, eran pocos los psicologos interesados en la motivacion intrinseca. El
paradigma dominante se hallaba centrado en la explicacion de la conducta en términos
de recompensas externas. Era poco lo que se sabia sobre la motivacion intrinseca en
entornos naturales. En este contexto, al creador del concepto de fluir lo que mas le
interesaba era conocer la calidad de la experiencia subjetiva que determinaba una
conducta intrinsecamente motivadora. ;Coémo se sentian las recompensas intrinsecas?

(Por qué eran reforzantes?

Con el fin de responder a estas preguntas, Csikszentmihalyi y su equipo
entrevistaron en profundidad a mds de doscientas personas que presumiblemente
estaban familiarizadas con las recompensas intrinsecas. Estos eran individuos que
dedicaban grandes cantidades de tiempo a actividades agotadoras por las que no
obtenian dinero y muy poco reconocimiento. Entre ellos habia atletas no profesionales,
jugadores de ajedrez, escaladores, bailarines, compositores de musica, etc. Basicamente
lo que los investigadores deseaban hallar era la forma en que tales personas describian

la actividad cuando estaba en pleno apogeo.
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Los resultados de estos estudios constituyeron la primera declaracion coherente
sobre el flow (Csikszentmihalyi, 1998). Su principal contribucion consistio en
identificar, a lo largo de diferentes actividades, una experiencia comin que los
entrevistados sentian como autotélica, o recompensante en si misma y la palabra flow
(fluir), que significa “seguir la corriente”, fue la elegida para describir esos momentos
felices, llamados experiencias optimas. El término habia sido usado como metafora por
algunos entrevistados al describir sus sentimientos mientras ejecutaban sus actividades

favoritas, porque asi describian el fenémeno.

2.6. CARACTERISITICAS Y DIMENSIONES DEL FLOW

Caracteristicas

1. La experiencia de flow pueden tener lugar en casi cualquier actividad y
en cualquier circunstancia, siempre que se cumpla la condiciéon de que
las capacidades de las personas y las oportunidades de accion del medio
coincidan adecuadamente, es decir, interaccion Optima entre medio y

habilidades del individuo en desafio armonico.

2. No existen diferencias de sexo, de edad, de nivel intelectual o clase
social, ni tampoco de origen étnico o cultural. Por ello, debido a una
identidad en todos los contextos, entornos y sujetos, se puede decir que el
disfrute es, en consecuencia, una emocion universal. Un fenomeno que

todo el mundo siente de la misma manera, tanto desde un punto de vista
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corporal (activacioén), como cognitivo (aumento de la conciencia o self).

(Csikszentmihalyi, 1998).

3. Una de las sensaciones mas mencionadas de esta experiencia es la
busqueda del descubrimiento y de la exploracion, de hallar algo nuevo
acerca de uno mismo, es decir, en opinion de Csikszentmihalyi, del
aumento de su conciencia o self a partir de las posibilidades de
interactuacion con las muchas oportunidades que ofrece el entorno, que

se convierte (0 no) en un facilitador.

En definitiva, el contexto de la actividad puede ser diferente y también diferente
el tipo de poblacion y el medio cultural (joven, viejo, hombres, mujeres, orientales,

occidentales), pero si se cumplen los requisitos se alcanzara la experiencia de flujo.

Cuando confluyen las dos condiciones necesarias para llegar a la experiencia de
fluir (la primera, externa, que dependerd de la actividad que se estd realizando, y la
segunda, interna, que depende de cada persona) es cuando, segin Mihaly
Csikszentmihalyi (1993, 1997), la gente describe que disfruta a fondo y menciona

nueve dimensiones distintas de experiencia, que son las que a continuacion se exponen.

Dimensiones o condiciones del flow

Son muchas las obras, las publicaciones y los libros a través de los cudles
Csikszentmihalyi y su equipo de colaboradores ha expuesto sus investigaciones y

hallazgos relacionados con el estudio del flow. En todas ellas siempre se hace referencia
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a las dimensiones que van a ser objeto de analisis en el presente epigrafe. En este
trabajo se ha hecho una refundicion de dos de sus principales obras, el libro Més alla de
la ansiedad y el aburrimiento (1975) y La experiencia 6ptima. Estudios psicoldgicos del
Flujo en la Conciencia, escrito junto a Isabella Selega (1998). En ellos se describen las

dimensiones del flujo como:

1.- Objetivos claros:
Definicion de metas de forma clara antes del inicio de una actividad
El individuo tiene que saber exactamente qué es lo que tienen que hacer antes de que

inicie una actividad, lo que le ayudara a focalizar la atencion.

2.-Feedback claro y sin ambigiiedades:
Recepcion de demandas de accidn coherentes.
Objetivos claros que una persona intenta alcanzar y en base a una retroalimentacion

inmediata sobre codmo se esta haciendo.

3.-Percepcion de equilibrio desafio-habilidad.

Accion sin esfuerzo
Las oportunidades para actuar de manera decisiva son relativamente altas y encajan
con la propia habilidad percibida para actuar. En otras palabras, las habilidades

personales se ajustan a los desafios dados.

Es importante resaltar que esta importante dimension en que se relaciona un balance
positivo entre reto y habilidades percibidas difiere del concepto de “activacion

optima” de Hunt (1965) y Berlyne (1960), porque tal como especifica
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Csikszentmihalyi en el capitulo del libro Fernandez-Abascal Emociones positivas
(2009) (publicacién que considero importante punto de arranque en la divulgacion
del la psicologia positiva en nuestro pais), lo que realmente cuenta a nivel
fenomenoldgico no es la existencia objetiva de demandas y habilidades reales, sino

la percepcion de las mismas.

4.-Fusion accion-atencion.

Perderse en las propias actividades.
La accién y la atencion se funden unicamente cuando se llega a estar totalmente
absorto en lo que se estd haciendo. Esto sucede cuando sientes que tienes las
habilidades para superar el desafio y cuando centras toda tu atenciéon en la tarea

encomendada.

La conciencia unificada que acompaiia a la fusion de accidén y atencion es quizas el
aspecto mas revelador de la experiencia de fluir. La experiencia de fundir el yo con
las acciones que uno estd haciendo aporta sensaciones muy positivas. Recordar estos
momentos devuelve emociones positivas del fluir y puede ser una fuente de
motivacion, capaz de crear un mecanismo que permita volver de nuevo a este estado

optimo.

5.-Concentracion en la tarea que se realiza.
Centrar la atencién en un campo limitado de estimulos
Desaparecen de la consciencia los estimulos irrelevantes. La conciencia unificada es

tal vez el aspecto mas contundente de la experiencia de fluidez. Cuando uno esté
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inmerso y fluyendo, las interrupciones resultan muy frustrantes porque rompen el

encanto y nos obligan a regresar al estado de conciencia cotidiano.

Una concentracion asi de profunda resulta, a su vez, de centrarse en el presente, de
manera que tienden a desaparecer problemas y preocupaciones cotidianos que
suelen implicar un despilfarro de energia psiquica. Las personas dicen olvidarse de
sus preocupaciones porque la intensidad de la experiencia imposibilita cavilar acerca
del pasado o del futuro. Esta condicion aparece descrita casi en términos idénticos

en una gran variedad de actividades.

6.-Una sensacion de control potencial.
Control accién y medio
Si desafios y habilidades estan equilibrados, es posible que una persona experimente

una sensacion de control.

7.-Pérdida de la conciencia de uno mismo:
Combinacién accion y conciencia

Trascendencia de los limites del ego, sensacion de crecimiento y de formar parte
de alguna entidad mas grande. Una persona que fluye no puede permitir preocuparse
por su aspecto o de si gustard o no a los demas. En la vida cotidiana ése es un tipo
de preocupaciones que la mayoria de la veces puede provocar malestar en la
conciencia. Pero cuando se estd muy sumergido en lo que se hace, las
preocupaciones acerca del yo se apartan del foco de atencion. El ser menos
consciente de uno mismo permite disponer de mas energia psiquica para

concentrarse en lo que se esta haciendo.
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8.-Sentido del tiempo alterado
El tiempo transcurre o muy lento o muy rapido, pero imperceptible
El tiempo normalmente parece pasar sin darse cuenta. Parece que la
transformacion del tiempo es un resultado de la concentracion total. Cuando se esta
completamente centrado en la tarea no se puede atender al paso del tiempo, el cual,
cuando se reflexiona mas tarde sobre lo que se esta haciendo, puede llevarte a

percepciones alteradas sobre como transcurrio.

La deceleraciéon del tiempo puede también estar relacionada con la
concentracion, de forma que cuando tu mente estd realmente centrada captas las

cosas con mas claridad.

Por todo lo anteriormente dicho, la division mecéanica del tiempo que rige
nuestros horarios cotidianos y culturales son un obstidculo que interfiere con la
fluidez. Asi, por ejemplo, los estudiantes suelen decir que justo cuando empiezan a
sumergirse en un tema que les resulta interesante suena el timbre anunciando el finy
han de cambiar de clase. En la experiencia del fluir, la sensacion del tiempo tiende a

convertirse en un integrante natural de la propia experiencia.

9.-La experiencia se torna autotélica.
Consideracion de la actividad como auto-reforzante. Se disfruta de la
experiencia y se tiende a repetirla.
Si algunas de las condiciones previas estdn presentes, lo que uno hace se

convierte en autotélico, es decir, que vale la pena hacerlo por si mismo. Como la
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experiencia es tan placentera, uno desea repetir aquello que lo hizo posible. Si se
fluye al practicar submarinismo, entonces uno querrd volver a sumergirse para
disfrutar otra vez de la experiencia, igualmente, uno querrd volver a tocar el
instrumento que conoce, en general, enfrentarse a los desafios/juegos que le
satisfacen en si mismos. A veces una experiencia fluida en una actividad concreta

resulta tan satisfactoria que una persona le dedicara toda su vida.

Una actividad autotélica no se condiciona a ninguna recompensa extrinseca y
practicamente a ninguna recompensa material, y aun asi, los individuos dedican
tiempo, energia y en ocasiones dinero. El flujo es la recompensa en si misma

(Larson, 1998).

Efectivamente, el flujo es por definicion el fin en si mismo, y ademas no sélo
es que no existen las recompensas externas, sino que en caso de que se dieran seria
en detrimento de la experiencia Optima. Este fendmeno es lo que se ha venido a
llamar “el coste oculto de la recompensa” o el efecto de los incentivos externos en la
motivacion intrinseca, de modo que una conducta motivada por el placer que de ella
misma se deriva, disminuye cuando es recompensada extrinsecamente (Jiménez,

2010).
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En definitiva, y a modo de sintesis, estos rasgos pueden resumirse en tres

caracteristicas subjetivas (Csikszentmihalyi, 2009):

1. Dejarse llevar en lo que uno esta haciendo. Unién de la accién y la
conciencia.

2. Controlar lo que sucede. Es decir, crear variedad y estimulacion para que las
actividades sean novedosas con suficiente reto para implicarse en ellas y en
ausencia de ansiedad.

3. Sentido alterado del tiempo.

Acerca de dicho estado subjetivo, la investigacion ha evidenciado que se
desencadena siempre y cuando se cumplen una serie de requisitos, que se han venido a

denominar las condiciones del flujo, que son tres:

1. Sistema claro de metas.

2. Informacion retroactiva inmediata.

3. Balance equilibrado entre reto y habilidad percibida.
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Figura 4. Estados de Experiencia en el modelo de Flow

Las experiencias intensas de fluidez pueden resultar raras en la vida cotidiana,
pero casi todo -jugar y trabajar, estudiar y el ritual religioso- es capaz de producirlas,
siempre que se hallen presentes las condiciones antes enumeradas (Csikszentmihalyi,

1993) (Figura 4).

Muchos juegos y actividades recreativas cumplen estas cualidades y, si la

experiencia laboral también las cumple, entonces el trabajo también puede considerarse
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motivo de disfrute. Son muchos los estudios realizados sobre deporte y o actividades
fisicas los que se han llevado en nuestro pais. Destaco la actividad investigadora de la
Universidad Miguel Hernandez de Elche (Moreno, Cutre y otros) vy las de la
Universidad de Valencia (Balaguer y Castillo) y la Universidad de Zaragoza (Martin-
Albo), asi como, en el contexto laboral, los de la Universidad Jaime I de Castellon

(Maria Salanova)

También se han hecho extensivos los estudios a otras realidades como las
académicas e intelectuales, existente los analisis en relacion al medio universitario. Por
el contrario no ha sido tan prolijo el estudio en contextos como los de educacion infantil
y primaria, en los que son practicamente inexistentes. Esa es una de las principales

razones de la presente tesis doctoral.

2.7. EFECTOS DE LA EXPERIENCIA DE FLOW

Efectos Positivos

Segtin Csikszentmihalyi (1993), son muchas las razones que hacen que fluir sea

beneficioso. Podriamos enumerar las siguientes:

» Creatividad. Las personas creativas difieren las unas de las otras en muchos
aspectos, pero en uno son unanimes: todas aman lo que hacen. No es la
esperanza de lograr fama o riqueza lo que las conduce; en vez de eso, es la
oportunidad de hacer el trabajo que ellas disfrutan haciendo lo que las guia.

Quienes han realizado contribuciones a las artes y las ciencias suelen atribuir sus
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éxitos, sobre todo, al hecho de que disfrutaron de su trabajo. Es la pasion la que

les incita a la accion y al desarrollo de ideas novedosas.

Maximo rendimiento: los atletas, musicos y artistas en general también deben
derivar cierta fluidez de su actividad. Los estudios demuestran que fluir tiene
lugar durante los momentos de desempefio dptimo, y que los atletas se motivan
para esforzarse al maximo a fin de experimentar fluidez una y otra vez. Aqui
cabe traer la idea de Garcia Marquez, cuando afirma que es bajo de la esfera de
las emociones positivas en general cuando el sujeto es capaz de dar lo mejor de

si y aflorar lo maximo y lo mejor que es capaz de hacer.

Desarrollo del talento: un estudio con mas de doscientos estudiantes de trece
afios a los que se habia identificado como dotados en matematicas, ciencia,
musica, arte o deportes demostrd que los estudiantes que dijeron fluir al
sumergirse en su estudio se prepararon mas para la universidad que quienes no
experimentaban fluidez. Estos resultados sugieren que fluir tiene importantes
implicaciones de cara a la educacion. Los individuos creativos, los que mas
rinden y la gente joven dotada disfrutan de lo que hacen y ese disfrute es el que

hace que quieran aprender mas.

Productividad: Los trabajadores que se sienten plenos y disfrutan de sus empleos

dedican mas tiempo y esfuerzo que los que se sienten ansiosos o aburridos

(Salanova, Rodriguez, Schaufeli, y Cifre, 2014)
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En relacion con la trascendencia del flow respecto al trabajo, Csikszentmihalyi
explica que “donde quiera que una sociedad es incapaz de proporcionar experiencias
de flujo en las actividades productivas, sus miembros encontraran flujo en
actividades que son derrochadoras o realmente disruptivas” (Csikszentmihalyi,

2009, pp.192)

» Autoestima. La gente que pasa mas tiempo fluyendo suele contar con mas
autoestima. Ademas, después de que una persona haya estado fluyendo, su
autoestima es mas alta que en otras ocasiones. Tras una experiencia de fluidez,
las personas dicen sentirse afortunadas, se sienten mejor en si mismas y se

sienten a la altura de sus expectativas y de las de los demas.

» Disminucion del estrés: existen pruebas que demuestran que, en situaciones
estresantes, los ejecutivos bajo los efectos del flow tienen menos problemas de
salud que otros que sienten ansiedad en la misma situacion. En un estudio
realizado con directivos se descubri6 que quienes mdas informaban de
experiencias de fluidez también eran los mas felices, motivados y se sentian mas

fuertes y menos tensos, tanto en el trabajo como en casa.

Efectos negativos

Pero no todo lo relacionado con el flow es positivo. No cabe duda de que es

enorme su potencial, pero no por ello deja de tener alguna desventaja, y es precisamente

en ese potencial placentero donde radica el problema, ya que la experiencia de fluidez
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puede producir adiccion y, como todas las adicciones, puede derivarse en en efectos de

naturaleza psicopatologica.

Segun Csikszentmihalyi (1990), una de las dimensiones mas frecuentes
mencionadas de la experiencia de flujo es que, mientras dura, uno es capaz de olvidar
todos los aspectos desagradables de la vida y no se toma conciencia de los problemas ni
de las dificultades y, por ende, tampoco en su resolucion. Este aspecto del flujo es un
subproducto importante del hecho de que las actividades agradables requieren de un
enfoque total de la atencion en la tarea presente, y asi no queda espacio alguno en la

mente para las informaciones que no sean relevantes.

Cuando una persona no puede prestar atenciéon a nada mas que controlar una
actividad agradable, entonces pierde también el control de la vida y la libertad para

determinar el contenido de la conciencia.

De este modo, éste es el aspecto negativo de las actividades agradables que
producen flujo que, a la vez que son capaces de mejorar la calidad de la existencia por el
orden que crean en la mente, pueden llegar a producir adiccion si la personalidad se
convierte en prisionera de un cierto tipo de orden, y entonces no desea enfrentarse a la
ambigiiedad de la vida. Por tanto, uno debe ser consciente del potencial poder adictivo

del flujo y asi poder encontrar el justo equilibrio.
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2.8. FLOW Y CONTEXTO EDUCATIVO

Estudios empiricos

Una de las areas en las que la experiencia de fluidez puede ser potencialmente
util es en la educacion. Se ha demostrado que el grado en que los estudiantes de
secundaria disfrutaban de un curso determinado predecia mejor los resultados finales
que las medidas previas de logro escolar y aptitud. En este sentido, existe evidencia de
que los estados de fluidez pueden favorecer el desempefio de los estudiantes en las
actividades escolares. Ejemplo de ello es el estudio realizado por Larson (1998). Este
autor observo que los estados de ansiedad, aburrimiento y fluidez determinaron la
calidad de los trabajos escritos de los estudiantes, mientras que, por otro lado, los
trabajos de los estudiantes que experimentaron mas estados de fluidez durante la
elaboracion del escrito fueron evaluados como interesantes, organizados, coherentes y
sofisticados en comparacion con los otros trabajos. Paralelamente, también se ha
observado que la cantidad de disfrute que los profesores/as obtienen de la docencia se
relaciona con la cantidad de atencion que los estudiantes muestran en clase (Rodriguez,

Salanova, Cifre y Schaufeli, 2011).

El modelo de flujo no sélo es relevante para la educacion en general; también lo
es para varias formas de educacion especial. En la Universidad Estatal de Oklahoma el
modelo de flujo ha servido para que la facultad elabore un libro de texto y un curso de
verano destinado a entrenar a maestros de estudiantes fisicamente discapacitados, con el
fin de que puedan disfrutar de las actividades y la relacion con sus alumnos a pesar de

las dificultades que conllevan sus discapacidades, y asi se ha evidenciado.
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Segun Csikszentmihalyi, no importa que la persona desee realizar la actividad o
que tenga la expectativa de disfrutar con ella ya que, incluso un trabajo frustrante puede
convertirse en algo excitante si la persona es capaz de encontrar el equilibrio apropiado
entre los desafios y sus habilidades. Sin embargo, para que este estado se produzca,
también es necesario tener unas metas relativamente claras y una retroalimentacion
rapida y poco ambigua acerca de la ejecucion, puesto que es dificil involucrarse en una
actividad en la que no se sepa qué debe hacerse y como se esta realizando. Criterios
éstos o condiciones del flow de sumo interés para su aplicacion en un contexto como el
escolar y académico y que. por tanto. los profesores, dicentes, psicologos, directivos,
lideres (en definitiva, todo aquél que dese influir en los demds o en su resultado

productivo, de aprendizaje, de desarrollo...) deberia conocer.

Ademas, debido a la profunda concentracién de la actividad que se ejecuta, las
personas en este estado no solo se olvidan de sus problemas, sino inclusive pierden
temporalmente el conocimiento del self, es decir, se olvidan de proteger el ego. Como
resultado de lo anterior, las personas manifiestan experimentar una trascendencia del
self: el escalador se siente uno con la montafia, el cirujano se siente uno con los
movimientos del equipo médico, y el alumno se sumerge profundamente en las
actividades académicas que le proporcionan este tipo de experiencias. Todas estas
cualidades de la experiencia la convierten en intrinsecamente motivante, y de sobra es
conocida la estrecha relacion entre motivacion y rendimiento, Ilamese laboral,
académico, intelectual, artistico o de cualquier otra indole. Debido a que producen una
gran satisfaccion, surge el deseo de repetir la experiencia en los sujetos que las

experimentan, y de ahi el aumento de la productividad o el rendimiento.
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Aunque el estado de fluidez puede ser experimentado casi por cualquier persona,
existen diferencias entre las personas respecto de la habilidad para penetrar en este
estado, Csikszentmihalyi postula que algunas personas tienen la denominada
personalidad autotélica. Esta personalidad es caracteristica de las personas que sienten
que la mayoria de las cosas que hacen son importantes y valiosas por si mismas; en
contraste con las que casi nunca sienten que lo que hacen merece la pena hacerlo por si
mismo. Las personas con este tipo de personalidad son menos dependientes de las
gratificaciones externas que mantienen a los demds en movimiento. (Csikszentmihalyi,
1990, 1998). De todo ello, de la personalidad autotélica o del flow disposicional seran

objeto de andlisis en epigrafes posteriores.

Todas esas ideas fueron recogidas en el trabajo de Adlai-Gail (citado en
Csikszentmihalyi, 1998) quien encontré que los adolescentes autotélicos pasaban mas
horas estudiando que los no autotélicos. A su vez, los no autotélicos pasaban el doble de
tiempo viendo la television en comparacion con los autotélicos. También Hektner
(citado en Csikszentmihalyi, 1998) encontrd que las personas autotélicas se sienten
mejor consigo mismas y pasan mayor tiempo relaciondndose con la familia que las no

autotélicas, lo que redundaba en su adaptacion adecuada al contexto escolar.

Por otro lado, se ha analizado la relacion entre la ejecucion de una tarea, como
las propuestas en contextos escolares, y la calidad de la experiencia. A continuacion se

presentan las investigaciones previas al respecto de la relacion entre estas variables.

Graef, Csikszentmihalyi y Gianinno (1983) observaron que el nivel de

competencia en el trabajo y el bienestar psicologico estaban positivamente
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correlacionados con la frecuencia de experiencias intrinsecamente reforzantes, y Reed
Larson (1998) realizé una investigacion a 90 estudiantes con el objetivo de conocer en
qué medida los estados de ansiedad, aburrimiento y fluidez influian en la calidad de un

trabajo escrito.

En dicho estudio los participantes tenian como tarea de una asignatura realizar
un ensayo literario a partir de una investigacion bibliografica de algin tema escogido
libremente. Los resultados del analisis de sus trabajos indicaron que,
independientemente de la habilidad que poseian los estudiantes, existian diferencias en
la calidad de sus escritos en relacion con las emociones y con los estados que

experimentaron con mas frecuencia durante la realizacion de la tarea, de forma que:

Los estudiantes que tuvieron sobreactivacion, es decir, ansiedad, produjeron
escritos con escasa conexion, escribieron de manera impulsiva y poco controlada, y ello
es debido a que los estados de ansiedad se asocian con la conducta impulsiva y las
personas actuan sin pensar y, por ello, son menos capaces de encontrar una disciplina

para sus acciones.

Los resultados también replicaron hallazgos anteriores (Easterbrook, 1959;
Izard; 1977, citados por Larson, 1998), en los que se indicaba que la ansiedad limita la
capacidad para mantener cosas en la memoria a corto plazo, reduciendo la efectividad
de la cantidad de informacion que la persona puede combinar y analizar

simultaneamente.
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Por otra parte, y en contrapartida, los estudiantes que informaron de estados de
activacion inferior a lo normal desarrollaron apatia, desinterés, depresion y
particularmente aburrimiento, tuvieron como principal caracteristica la falta de
motivacion y sus trabajos fueron descritos como mas aburridos, rigidos, simples y poco
interesantes. Larson (1998) menciona que los estudios de laboratorio indican que
durante el aburrimiento se reduce la atencion y se produce una mayor lentitud en los

procesos de pensamiento, y €sta es la causa de los mencionados resultados emocionales.

Finalmente los estudiantes que presentaron una activacion Optima (estados de
fluidez) manifestaron que experimentaban una implicaciéon profunda, disfrute,
motivacion, pérdida de la nocidn del tiempo y control sobre los materiales. Y muchos
de los estudiantes utilizaron el término fluidez para describir su experiencia. Los
trabajos de estos estudiantes fueron evaluados como mads interesantes, organizados,

coherentes y sofisticados.

Estos resultados coinciden con la investigacion de Schiefele y Csikszentmihalyi
(1995), en la cual estudiaron a 108 estudiantes con el objetivo, entre otros, de observar
la relacion que existe entre el desempefio en el area de matematicas y la calidad de la
experiencia. Ellos encontraron una correlacion positiva significativa entre la calidad de
la experiencia y las notas obtenidas por los alumnos. Ademas encontraron que el mejor
predictor de las notas era la habilidad de los estudiantes y que un buen predictor era el
interés de éstos en los materiales, asi como que la calidad de la experiencia estaba

fuertemente relacionada con el interés.
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Estos trabajos se replican en el estudio realizado mas recientemente por
Brinthaupt y Shin (2001). Estos autores hallaron una correlacion entre el estado de
fluidez, la tendencia a dejar acumular los materiales de estudio para los dias anteriores a

los examenes, y el desempeio en una lectura de comprension.

Linnenbrink, Ryan y Pintrich (1999) corroboraron los resultados de
investigaciones anteriores de la teoria propuesta por Seibert y Ellis (1991). Esta teoria
postula que el afecto negativo juega un papel fundamental en la disminucion del
funcionamiento de la memoria de trabajo. Esto es debido a que el afecto negativo
incrementa la presencia de pensamientos irrelevantes a la tarea. También sefialan que el
afecto positivo funciona como detonante de pensamientos irrelevantes. Lo anterior hace
pensar que el estado de fluidez, al tener como caracteristica el que los contenidos de la
conciencia estén armonizados entre si, serd un estado optimo en la ejecucion de tareas
mentales en cuyos procesos se requiera el uso de la memoria de trabajo. Ademas estos
hallazgos corresponden a la observacion que hace Csikszentmihalyi acerca de que el
sentimiento de felicidad solo se experimenta como resultado de la experiencia de fluidez

y no durante ésta.

En conclusion, las investigaciones anteriores sugieren que el estado de flow

influye de manera positiva en la ejecucion de tareas y en el rendimiento académico.

El flow en el entorno educativo

Los estudios sobre flow en el ambito educativo no siempre han deparado los

efectos deseados. Asi, algunas investigaciones conocerian a entender que los estados de
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aburrimiento y ansiedad son mas comunes en la vida de los estudiantes que los estados
de flow, incluso en los alumnos talentosos (Whalen, 1998, Larson & Richards, 1991).
Asimismo, estudios realizados en Estados Unidos sostienen que el 50% de los alumnos
manifiesta que sus clases son aburridas, y mas de un tercio refiere que sobreviven al dia
escolar “no haciendo nada” con sus amigos (Steinberg, Brown & Dornbusch, 1996 cit.
por Shernoff, Csikszentmihalyi, Schneider & Shernoff, 2003). Por su parte,
Csikszentmihalyi y Larson (1984) encontraron que, cuando los adolescentes estaban en
clase, informaban un promedio menor de afectos positivos, es decir, se sentian
generalmente mas aburridos, irritables y tristes comparado con la experiencia afectiva

que tenian en otros contextos de su vida (Hektner, Schmidt, y Csikszentmihalyi, 2007).

Sin embargo, en los casos en que el estado de flow se logra en el ambito
educativo, los alumnos experimentan niveles de desafio y entusiasmo superiores a los
que se dan durante la realizacion de sus actividades favoritas. Asimismo, los estudios
indican que el flow es un mejor predictor del rendimiento escolar que la medicion de
habilidades académicas. Los estudiantes que reportan mayor flow durante las clases
también logran mejores resultados escolares (Whalen, 1998). No obstante,
investigaciones realizadas por Schiefele y Csikszentmihalyi (1995) en estudiantes
talentosos de matematica indican que la calidad de la experiencia no esta relacionada
con la habilidad para esta asignatura y si el interés que, en cambio, parece ser un fuerte

predictor de la calidad de la experiencia en las clases de matematicas.

En contraste con las investigaciones antes citadas (Csikszentmihalyi y Larson,
1984, Whalen, 1998; Shernoff et. al. 2003), Yair (2000) encontrdé que los alumnos

generalmente no tienen una tendencia a experimentar emociones negativas en el ambito
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escolar. Los resultados de sus estudios indican que cuando los alumnos presentan mayor
“humor activo” (sentimientos positivos y de apertura durante el aprendizaje) es mayor
también la percepcion de habilidad y de desafio de la tarea. Al mismo tiempo, la
eleccion de la tarea era con mayor frecuencia elegida voluntariamente y percibida como
importante por ellos mismos para la consecucion de sus objetivos a corto y a largo
plazo. Del mismo modo, las situaciones de aprendizaje que demandan mayor habilidad
en los alumnos generan mayor motivacion intrinseca. La percepcion de habilidad, de
desafio, la posibilidad de elegir y la importancia de la tarea para los objetivos (proximos
y futuros) de los alumnos afectan el sentido de éxito en el aprendizaje, satisfacen sus
expectativas, posibilitan mayor percepcion de control y generan bienestar en el proceso

de aprendizaje.

Por otra parte, la motivacién intrinseca de los estudiantes estd altamente
correlacionada con la estructura de la institucion educativa. Cuando la institucion
posibilita la eleccion voluntaria (clima motivacional), los alumnos experimentan mayor
disfrute e interés en el aprendizaje (Yair, 2000). Rathunde y Csikszentmihalyi (2005)
compararon la motivacion y la calidad de la experiencia de alumnos de escuela
secundaria en dos contextos educativos diferentes: escuelas de ensefianza tradicional y
escuelas de ensenanza basadas en el método Montessori, enfocadas en la creatividad y
en el desarrollo natural de los alumnos. Los resultados de sus investigaciones muestran
que durante la labor académica en la escuela, los estudiantes del método Montessori
informan de niveles mas altos de afecto y potencia (ej., emociones positivas, alerta y
energia), motivacion intrinseca (ej., disfrute, interés) y experiencias de flow, que los

estudiantes de escuelas secundarias tradicionales.
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Investigaciones realizadas por Shernoff, y cols. (2003) en estudiantes de
ensefianza secundaria, encontraron que los altos niveles de desafio en el ambito escolar
estan asociados con altos niveles de compromiso con la tarea y quienes informaban de
mayor compromiso con la tarea escolar también afirmaban mayor estado de flow. Por el
contrario, los menores estados de compromiso se daban en situaciones de apatia.
Asimismo, las condiciones de flow también se relacionaban con altos niveles de
atencion. Y en las asignaturas en las que se daba el mayor compromiso por parte de los
estudiantes eran aquellas consideradas como especiales (arte, informatica, educaciom

fisica, etc.), y no las materias consideradas académicas (matematicas, lenguaje...).

Estos ultimos hallazgos coinciden con las investigaciones realizadas por Larson
y Richards (1991), quienes encontraron que los alumnos experimentan mayor estado de
aburrimiento en clases de materias académicas abstractas y menor estado de

aburrimiento en materias como arte, musica y gimnasia.

Wong (2000) demostré que la orientacion a la autonomia de los alumnos
talentosos estaba relacionada positivamente con la experiencia de flow durante la
realizacion de tareas escolares. Es decir, los alumnos con un alto grado de autonomia
frecuentemente estaban mas concentrados que los que tenian baja autonomia; sentian
que tenian control sobre la tarea, creian que eran mas competentes, y percibian que,
aunque la tarea escolar era desafiante, tenian la habilidad para superarla. Comprender el
concepto de flow en el ambito académico ayuda a clarificar la maxima experiencia de
aprendizaje (Neumann, 2006). De acuerdo con la teoria de Csikszentmihalyi, el
aprendizaje optimo se facilita cuando las oportunidades educacionales no solamente

responden a los intereses de los individuos, a las habilidades y a las diferencias
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individuales, sino cuando amplian su conocimiento previo (Hoekman, McCormick &

Gross, 1999).

Whalen (1998) postula que el flow puede ser trasmitido por los docentes a sus
alumnos. Csikszentmihalyi (1990) afirma que si los educadores invirtieran mayor
tiempo en intentar estimular a los estudiantes en el disfrute por el aprendizaje mas que
en la transmisiéon de conocimiento, lograrian mejores resultados. Investigaciones
realizadas por Turner y colaboradores (1998) (cit. por Hektner, Schmidt y
Csikszentmihalyi, 2007) encontraron que los estudiantes, cuyos docentes proveian en
sus clases de matematica mas instruccion y fomentaban la motivacion intrinseca en la
practica educativa, reportaban mayores niveles de implicacion. Por otro lado, Schweinle
y Turner (2006) identificaron practicas docentes relacionadas con los afectos, eficacia y
desafio/importancia de los estudiantes, de modo que en las clases de matematicas donde
los profesores proveian feedback a sus alumnos, los estudiantes lograban emociones

mas positivas, mas eficacia y mayor desafio.

Como consideracion final, el disfrute es una metahabilidad fundamental para el
desarrollo individual y evolutivo y que no siempre es posible alcanzarlo, porque razones
de indole genética o ambiental no lo permiten. En este ultimo sentido, los diferentes
entornos o contextos pueden facilitarlo o, por el contrario, obstaculizarlo. Por
paradojico que resulte, nuestra sociedad actual estd construida en base a una felicidad
ficticia que continuamente instiga a los padres a sentirse responsables de la felicidad de
sus hijos cuya conquista debe de ser inexorable, y de ahi trabajan para la adquisicion de
bienes materiales y de consumo. Sin embargo, un cada vez mayor numero de estudios

avala que un exceso de comodidad, seguridad y el bienestar material son perjudiciales
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para el desarrollo y no son garantia de que los nifios obtendran el placer en la vida.
Recompensas materiales, preocupacion excesiva con los examenes y conocimientos
limitan el disfrute que supone el desarrollo del proceso de aprendizaje y el desarrollo de

las propias capacidades y del reto de su dominio (Csikszentmihalyi, 2009).

En relacién a los diferentes obstaculos o facilitadores que pueden limitar o
favorecer el logro de la experiencia 6ptima se analizan a continuacion los dos tipos de
flow existentes, y a continuacion se exponen una serie de pautas y propuestas educativas

para que puedan facilitar su desarrollo.

Csikszentmihalyi (1998) considera que son dos los enfoques desde los que se
puede abordar el estudio de la experiencia Optima, segliin se trate de flow innato o
adquirido. El primero es el que hace referencia a la denominada “personalidad
autotélica”, o variables de personalidad determinadas genéticamente que predisponen y
dotan a determinados individuos de una mayor capacidad para el disfrute en el
desarrollo de una actividad sin tener en cuenta las condiciones externas y es conocido
como flow disposicional. Mas en detalle, segin Csikszentmihalyi, la personalidad
autotélica seria una conjuncion de apertura mental, y de caracteristicas activas

(Persistencia y capacidad de implicacion en la tarea)

Por otra parte, el medio en el cual se desenvuelve una persona: la familia, la
escuela, el trabajo e incluso las actividades de ocio y tiempo libre, que pueden a su vez
facilitar el desarrollo de mecanismos favorecedores de la experiencia del disfrute y que

es lo que se viene a conocer como flow contextual o situacional.
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Estrategias educativas relacionadas con la emocion positiva del flow

Ya ha quedado demostrado por parte de la investigacion que las personas, para
que sean felices, tienen que disfrutar con lo que hacen y para ello necesitan realizar
inmersiones en actividades que les gusten y motiven intrinsecamente. Palomera (2010)
describe una serie de recomendaciones de como tienen que ser las actividades para que

resulten placenteras, aplicables al medio escolar:

1. Elegir de entre todo el conjunto de oportunidades de actividades que
ofrece el medio, aquellas que sean agradables y divertidas para la
persona.

2. Que sean dinamicas o lo que es lo mismo que suponga esfuerzo fisico
porque esta demostrado que las actividades que implican dinamismo son
mas gratificante que las que no lo son, y de ahi que los método
educativos apuesten cada vez mas por actividades que impliquen
desgaste de energia facilitan el aprendizaje.

3. Novedosas o capaces de satisfacer las necesidades de curiosidad innatas.

4. Sociales por medio del trabajo cooperativo.

5. Dirigidas hacia un propo6sito o una meta.

6. Reforzadas espacialmente en el tiempo. Las gratificaciones inmediatas
estan supeditadas a la ley de la habituacion.

7. Compartir el disfrute con los demas.

8. Que estén organizadas en metas planificadas vitales y con significado
personal dentro de los principios y valores.

9. Ajustadas a expectativas realistas.
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10. Basadas en el conocimiento de las fortalezas personales.

11. Basadas en el esfuerzo como método de recompensa.

La escuela, como medio que ofrece a todos los nifios un conjunto de
posibilidades para aprender a desarrollar las propias capacidades y destrezas, es una de
las mejoras apuestas para que se pongan en practica los principios de la educacion
emocional, es decir aquella que va mas alld de los aprendizajes académicos
tradicionales y se ocupa de la inteligencia emocional, del entrenamiento de las
habilidades sociales y de comunicacion, de las emociones positivas y de la felicidades.
En este sentido, entre las buenas practicas, (Palomera, 2009, pp. 270) destaca que la
escuela debe de fomentar:

- El valor y el respeto a la emocion de la felicidad.

- Espacios y tiempos para la felicidad.

- Calma para poder pensar.

- Diversion y atencion y expectativas hacia lo positivo.

- Clima de seguridad y autodeterminacion.

- Creatividad y curiosidad.

- Metas y organizacion.

- Actividades grupales y cooperativas
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2.9. ENFOQUES EN LA MEDICION DE FLOW

No hay un modelo unico de evaluacion del flow. En concreto, se han descrito tres

enfoques para evaluar el flow (Moneta, 2012):

3.1 Evaluacion del flow a través de cuestionario sobre situaciones especificas. El
instrumento principal de referencia de este enfoque es el Flow Questionnaire
(FQ; Csikszentmihalyi y Selega, 1988; o Método de Muestreo de Experiencias
[MME]). Este instrumento propone situaciones y actividades en los cuales la
persona valora si se encuentra o encontr6 en un estado de flow, y cual ha sido su

experiencia subjetiva en dicha situacion.

3.2 Evaluacion del flow a través de situaciones cotidianas. E1 ESM o Método de
Muestreo de Experiencias (MME en sus siglas en castellano) (Csikszentmihalyi
y Larson 1987) es el instrumento utilizado en este enfoque. Concretamente, el
MME utiliza un reloj programable que sefala a las personas cuando rellenar dos
paginas en un bloc que llevan siempre consigo. Las sefales estdn programadas
para sonar de forma aleatoria en segmentos de dos horas del dia, desde la
mafiana temprano hasta las 11 de la noche, o més tarde. A la sefal, la persona
escribe en donde se encuentra, qué esta haciendo, qué estd pensando, como se
siente respecto a su actividad y, a continuacion, evaliia su estado de conciencia
del momento en varias escalas numéricas: lo contenta que esté, hasta qué punto
estd concentrada, si esta fuertemente motivada, cudl es su grado de autoestima,
etc. En general, las personas informan de los tiempos y las situaciones en las que

han experimentado un estado psicologico Optimo. No obstante, este enfoque
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presenta ciertas dificultades para analizar las propiedades psicométricas, ademas

de ser muy costoso en términos de tiempo (Kimiciek y Jackson, 2002).

3.3 Evaluacion del flow a través del modelo componencial: Captura de las
dimensiones del flow como una variable Estado-Rasgo multidimensional. Los
dos métodos anteriores fueron originales y han permitido la adquisicion de
conocimiento sobre ¢l concepto de flow. No obstante, no gozan de las garantias
psicométricas necesarias. Con el objetivo de resolver esta limitacion, se han
desarrollado instrumentos para evaluar flow que pretenden cumplir con los
requisitos de teoria clasica de tests. En este sentido se han desarrollado varias
escalas (para una revision de este tema, Engeser y Rheinberg 2008; Keller y
Bless 2008; Schiiler 2010) que, en la practica, suponen una mejora y avance

respecto a los dos métodos anteriores comentados.

Entre esas escalas, se encuentra la desarrollada por Trevino y Webster (1992),
que evaluaba control, atencion, curiosidad y motivacion intrinseca a través de 12
indicadores. A pesar de que dicho instrumento obtiene ciertas bondades
psicométricas, también presentd problemas de validacion dado que no recogia
los factores tedricos incluidos en el concepto de flow (Kimiecik y Jackson,

2002).

Siguiendo con este enfoque, pero con el objetivo de desarrollar un instrumento
mas fiable y valido, Jackson y Marsh (1996) desarrollaron una escala de flow
(Flow State Scale [FSS]) que evalua el concepto como estado y que, en la

practica, se ha convertido en la principal medida de flow. Dicha escala ha sido
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desarrollada para la evaluacién de estas experiencias en contextos deportivos y

de ejercicio fisico.

El FSS describe nueve componentes: Equilibrio desafio-habilidad, Fusion
accion-atencion, Metas claras, Feedback sin ambigiiedades, Concentracion en la
tarea encomendada, Sensacion de control, Pérdida de conciencia del propio ser,
Transformacion del tiempo y Experiencia autotélica. Estos componentes pueden
verse como indicadores de la intensidad y complejidad de la experiencia de flow.
Si los nueve componentes muestran una intensidad elevada, se interpreta como
un estado ideal de flow. Si, por otra parte, s6lo algunos componentes tienen

niveles elevados, la sensacion de flow sera menos intensa.

El FSS ha sido validado en diversos estudios e investigaciones, tales como los
de Jackson y Marsh (1996), Marsh y Jackson (1999), y Tenenbaum, Fogarty, y
Jackson (1999) en muestras americanas y australianas. En dichos trabajos, el
FFS muestra aceptables coeficientes de consistencia interna, asi como una
estructura clara de nueve factores de primer orden y uno global jerarquico.
Resultados positivos similares se han obtenido en poblacion griega (Stavrou y
Zervas, 2004), aunque en ese mismo pais, Vlachopoulos, Karageorghis, y Terry
(2000) encontraron un ajuste no adecuado de la estructura del FSS en una
muestra de 1231 participantes en ejercicios aerobicos. Hay que destacar también
que los factores cuyo ajuste ha sido peor en los diferentes estudios fueron No

Autoconciencia y Transformacion del Tiempo (Jackson y Eklund, 2002).
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En el contexto espanol, Garcia-Calvo, Jimenez, Santos-Rosa, Reina y Cervello
(2008) adaptaron el FSS para contexto deportivo espaiiol. Estos autores
informan de propiedades psicométricas buenas de las escalas del FSS. Ademas,
la estructura propuesta por Jackson y Marsh (1996) se replica en poblacion

espaiiola.

Dado su mayor empleo y utilidad, incorporaremos en la presente tesis el modelo
componencial y, concretamente, tomaremos como instrumento de referencia el
FSS. No obstante, dado que la version espafiola también va dirigida a explorar la
experiencia de flow y sus componentes en contexto deportivo (Garcia-Calvo, et
al., 2008), se hace necesario una adaptacion de este instrumento para poblacion
infantil y un contexto escolar. Mds adelante se describe el proceso de adaptacion

del instrumento utilizado concretamente en la presente tesis.
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3. TEORIA DE LA MOTIVACION AUTODETERMINADA

(TAD)

3.1. INTRODUCCION

La teoria de la motivacion autodeterminada (TAD; Deci y Ryan, 1980, 2000; Ryan y
Deci, 2000; Deci y Ryan, 2002) se relaciona con la motivacion intrinseca o
predisposicion innata hacia la busqueda de retos, ejercicio de las propias habilidades y
causacion personal, origen de placer y disfrute, fundamental para el sano desarrollo
cognitivo, emocional y social (Harter, 1978; Csikszentmihalyi y Rathunde, 1993; Ryan,
1995 en Ryan y Deci, 2000). Al igual que el concepto de Flow, es una teoria que se
relaciona estrechamente con los desarrollos teoricos y practicos de la Psicologia

Positiva.

La teoria de la autodeterminacion (en adelante TAD) se trata de una macro-
teoria de naturaleza social-cognitiva, que explica el funcionamiento de la motivacion
humana y su integracion en el desarrollo de la personalidad en interaccién con los

contextos sociales (Ryan y Deci, 2000).

La motivaciéon, definida como el proceso psicologico que explica, dirige y
mantiene la conducta humana, -aspectos relacionados con la activacion e intencion- y
cuya consecuencia ultima es el desempeio en el marco del contexto social como motor
de desarrollo ha encontrado en la TAD una de su mas importantes conceptualizaciones
teoricas y con un importante respaldo empirico. La potenciaciéon o contrariamente la
inhibicion (clima motivacional) de dicha naturaleza proactiva, asi como de las
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caracteristicas volitivas y regulativas que le acompafian son determinante para que el
individuo pueda alcanzar la maxima expresion de su capacidad motivacional o

autodeterminacion.

En definitiva, la TAD se centra en analizar el origen de la motivacién y como
ésta puede dar lugar a diferentes consecuencias cognitivas, conductuales, y afectivas en
la vida de las personas, o lo que es lo mismo, en su personalidad. Postula que los
individuos pueden regular su conducta de forma auténoma y volitiva en la interaccion
con el entorno, favoreciendo en consecuencia la calidad de su implicacion y el bienestar
psicologico. Por el contrario, si el ambiente social actua de forma controladora esta
tendencia natural se vera frustrada y se desarrollara malestar (Ryan y Deci, 2000, 2002).
Tiene como axioma fundamental, que la conducta humana es motivada por la
satisfaccion de tres necesidades psicologicas basicas, que son: la autonomia, la
competencia y relacion con los demas. Se trata de necesidades universales y primarias
de forma que si son satisfechas el sujeto lograra desarrollar su tendencia natural hacia el
crecimiento, lo cual influird en su bienestar personal (Deci y Ryan, 2000; Ryan y Deci,

2000).

Por ultimo, a las anteriores concepciones, Jiménez (2003) anade la idea de que la
teoria de la autodeterminacion aporta un modo cualitativamente diferente de entender el
tradicional concepto de la motivacion, conceptualizada Gnicamente como motor que
dirige y activa un comportamiento para lograr un resultado. Esta explicacién
tradicional, por si sola es deficitaria, ya que las personas no realizan actividades
unicamente como un medio para conseguir un fin, -motivacién extrinseca-, sino que la

actividad es el fin en si mismo y, este es un tipo de motivacion se conceptualiza como
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motivacion intrinseca, o tendencia natural humana de ““‘comprometer nuestros intereses,
poner en practica nuestras habilidades y superar retos y desafios por la satisfaccion
que conlleva su realizacién en si misma”. Se trata de un tipo de motivacion que queda
fuera de la manera de entender el comportamiento humano que concibe al hombre como
un ser capaz de responder exclusivamente a estimulos externos bien sean apetitivos o
por el contrario aversivos. Se trata, en opinion de Fernandez-Abascal (2009 pp. 41) de
“una concepcion holistica del comportamiento y de desarrollo de la persona y su

entorno”.

Entre las lineas de pensamiento previas al desarrollo de la TAD, Jiménez (2003)

destaca las siguientes:

1. Teoria motivacional de Woodworth (1918) qué planteo un teoria
motivacional en base a la existencia de una facilidad innata del ser
humano para las actividades que incluian habilidades de tipo
sensoriomotriz y cognitivo, activados en funcidon de estimulos como la

curiosidad que generaban satisfaccion a medida que se realizaban.

2. Teoria de la personalidad de Murray (1938) al describir que las
necesidades humanas iban més alld de los meros impulsos y que

obedecian a criterios de busqueda de autonomia.

3. Teorias de las necesidades desde los postulados tedricos del denominado

“movimiento el potencial humano”, cuyos representantes son por este

orden: Goldstein (1939), Maslow (1943) y Rogers (1951). Dichos autores
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sostenian la creencia del hombre como un ser que poseia una serie de
necesidades innatas y entre las que se encontraban la de de crecimiento y

autorrealizacion.

4. Teorias de la “hipotesis de la activacion 6ptima” o comienzo del estudio
empirico de la motivacion intrinseca de la mano de Hebb (1955), Berlyne
(1960) o Hunt (1965), segun la cual se demostraba experimentalmente
como las ratas de laboratorio realizaban actividades mas alld de la
obtenciéon de premios o castigos hacia la busqueda de novedad,

curiosidad y competencia.

A las anteriores exploraciones de laboratorio hay que incluir ademas los
experimentos de laboratorio de Harlow (1950), sobre aprendizaje en monos,
evidenciando la pérdida de motivacion en estos para seguir llevando a cabo la tarea de

realizar un rompecabezas una vez que habian recibido un refuerzo externo.

Es a partir de resultados empiricos como los anteriormente descritos, cuando
surge el desarrollo de las grandes teorias anticipatorias a la aparicion de la teoria de la
autodeterminacion, cuyos maximos representantes son Deci y Ryan (1985), y que son la
teoria de la competencia de White (1959), y la teoria de la causacion personal y
autodeterminacion (DeCharms, 1968). Ambas teorias, se analizardn con mds detalle en
el apartado sobre la satisfaccion de las tres necesidades psicoldgicas basicas,

fundamento tedrico de la teoria de la motivacidon autodeterminada.
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3.2. EVOLUCION TEORICA DE LA TAD

La evolucion de la TAD se ha dividido a lo largo de su evolucion histdrica en

cinco sub-teorias que son, por este orden (Ryan y Deci, 2000):

1. La teoria de la evaluacion cognitiva (TEC), que determina como las condiciones
sociales y ambientales facilitan o inhiben la motivacion intrinseca (Deci y Ryan
(1985; Ryan y Deci, 2000). Asi por el ejemplo, el apoyo a la autonomia
contribuye a su incremento, mientras que de recompensas externas la reducen

(“efecto de sobrejustificacion”).

2. La teoria de la integracion organica (TIO), que estructura la motivacion es tres
dimensiones a lo largo de un continuo segun el mayor o menor grado de
internalizacion (autodeterminacion), que son: la motivacidon intrinseca, la

motivacion extrinseca y la desmotivacion (Deci y Ryan, 1985).

3. La teoria de la orientacion de causalidad, que describe las diferencias
individuales en funcion de la percepcion y control causal del comportamiento -

locus de causalidad-, externo o interno.

4. La teoria de las necesidades psicolégicas basicas (SNB), -autonomia,

competencia y relacion-, cuya satisfaccion inciden directamente en la

motivacion autodeterminada.
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5. La teoria de los contenidos de las metas o el impacto de las metas extrinsecas

como el éxito y las intrinsecas, referidas al crecimiento personal, en el bienestar.

3.3. TEORIA DE LA MOTIVACION AUTODETERMINADA, NECESIDADES

PSICOLOGICAS BASICAS Y BIENESTAR PSICOLOGICO.

De acuerdo con la teoria de la motivacién autodeterminada, la motivacion se
relaciona con la satisfaccion de tres necesidades psicologicas basicas —mediadores
psicologicos- de caracter innato, la autonomia, la competencia y la relacion social,
esenciales para potenciar la natural tendencia positiva hacia el crecimiento del ser
humano (hacia el desarrollo de la exploracidn, curiosidad y aprendizaje) relacionadas
con el bienestar subjetivo y la salud mental (Ryan y Deci, 2000), que constituyen la

motivacion intrinseca y que se describen como (Ryan y Deci, 2000).

1. Necesidad de ser competente, ejercitar e incrementar las propias habilidades.

(Sentimiento de auto-eficacia percibida) (Harter, 1978; White, 1959)

White (1959) planted que el hombre para adaptarse al medio, una vez satisfechos los
impulsos primarios, necesita poner a prueba sus capacidades. Se trata en
consecuencia de una necesidad vital que denominé “motivacion de efectancia” o lo
que es lo mismo, el efecto de sus capacidades sobre el medio. Ademas, acufio el
término de “competencia”, para describir todas aquellas conductas sobre las que
opera la efectancia en el ambiente, y entre las que se encuentran por ejemplo el
caminar, explorar, atender, manejar y manipular simbolos. etc. (Jiménez, 2003).

Estos postulados tedricos, Jiménez (2003) apunta que sirvieron como testigo para
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continuar tendencias investigadoras que completan a las anteriores y que forman
parte del corpus tedrico de la teoria de la autodeterminacion en su conjunto, como
son la teoria de la causacion personal (DeCharms, 1968) y la teoria de la motivacion

autodeterminada de Deci (1980).

2. Necesidad de autonomia o libertad para tomar las propias decisiones. Sentimiento
de eleccion y responsabilidad sobre la propia conducta. Percepcion de causalidad o

“locus de control interno” (DeCharms, 1968; Deci, 1975)

La teoria de White fue ampliada a posteriori por DeCharms (1968) al plantear que la
necesidad del hombre no radica Gnicamente en ser competente, ademas ha de ser
protagonista de su propia competencia, agente causal de los cambios que se generan
en el medio, y como consecuencia de una actuacion libremente elegida. Es decir, el
ser humano tiene la necesidad de controlar el medio, pero no es simplemente
control, es control a través de poder hacer elecciones e iniciar comportamientos

libres, y es lo que denomind autodeterminacion.

La autodeterminaciéon nace en un contexto que favorezca las necesidades de
competencia, y viceversa. De hecho, el proceso de union de ambas necesidades esta

en el origen de la motivacion intrinseca (Jiménez, 2003).

3. Necesidad de relacion social, o necesidad de ser aceptados y establecer relaciones

positivas de intimidad y conexion con los demas, (Baumesiter y Leary, 1995; Reis,

1994; Richer y Vallerand, 1998; Ryan, 1993).
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Aunque la satisfaccion de las dos primeras necesidades es la que mas influencia
ejerce en el desarrollo de la motivacion intrinseca, la investigacion empirica también
ha comprobado que, la relacion con los demas es igualmente un factor a tener en
cuenta. Asi por ejemplo, alumnos que perciben calidez y afecto con sus profesores

se sienten mas motivados intrinsecamente (Gonzalez-Cutre, 2008).

En la satisfaccion de esta necesidad la intervencion del contexto social ejerce una
importancia capital porque puede facilitar su desarrollo y a partir de ella también las
dos anteriores necesidades, por ello Deci y Ryan (1991), proponen tres maneras de

evaluar dicha intervencién social, que Gonzalez-Cutre (2008) describe como:

1. Apoyo a la autonomia a través del fomento de actividades que permitan
elegir. Se trata de un mecanismo opuesto al control que influye en la

disminucion de la presiones e incita al emprendimiento de actividades.

2. Apoyo a la competencia creando estructuras que describan las contingencias
entre el comportamiento personal, su causa y el resultado comprensibles para

quién ejecuta una accioén y con expectativas claras y feedback.

3. Apoyo a la implicacion, es decir el grado en que las personas significativas
para el individuo se interesan y dedican tiempo a la relacion. Es decir, el
esfuerzo de preocuparse por los otros de forma auténtica y la percepcion y
sentimiento por parte del sujeto de que dicha relacion es auténtica. Esta
necesidad de relacion social auténtica, Ryan (1991) la estructura en dos

dimensiones:
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1.- Sentirse aceptado

2.- Intimar con los demaés.

La TAD postula que la satisfaccion de estas necesidades psicoldgicas basicas,
facilitadas en mayor o menor medida por el contexto social en el que se desenvuelve el
individuo, determinard la regulacion e internalizacion de la conducta, que conducira a
los diferentes niveles de motivacion comprendidos entre la falta de regulacion y la
autodeterminacion (Deci y Ryan, 1985, 1991). Deci y Ryan (1991) explican estas
necesidades como: la necesidad que tiene los individuos por ser el origen de sus
acciones y elegir su propio comportamiento y a través de un locus interno de causalidad
(necesidad de autodeterminacion); la necesidad de controlar el entorno y experimentar
sensacion de autoeficacia en dicho proceso (necesidad de competencia) y por ultimo la
necesidad de sentirse aceptado, apoyado y ayudado por los demds (necesidad de
relacion social). La percepcion de la satisfaccion de estas tres necesidades se relaciona
con la motivacion intrinseca, mientras que su no satisfaccion se vincula con una mayor
motivacion extrinseca ¢ incluso amotivacion, o total ausencia de motivacion. De esta
forma a las personas que se les permite elegir e iniciar comportamientos y actitudes con
libertad muestran una mayor orientacion hacia tareas y metas afines con sus intereses,
que en consecuencia se traduce en un aumento de la percepcion de competencia y del
locus de control en los resultados en la interaccion del medio en el que se desenvuelven

(Deci y Ryan, 2000).

La TAD también plantea que las tres necesidades deben satisfacerse para que
pueda darse bienestar psicologico (Deci y Ryan, 2000). Y dado que la TAD también

plantea su relacion con el bienestar, a este concepto se le dedica el siguiente epigrafe.
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Bienestar psicologico y autodeterminacion

En este sentido y en relacion al estudio del bienestar psicolégico, Fernandez-
Abascal (2009) plantea que han sido muchas las acepciones que explican constructos
cercanos entre si, pero han sido dos los términos fundamentalmente utilizados para
abordar el analisis de las dos dimensiones que explican el estudio del bienestar y que
son: el bienestar subjetivo entendido como satisfaccion vital, bienestar social o calidad
de vida y el bienestar psicoldgico que hace referencia al juicio por la vida en relacion a

la diferencia entre el afecto positivo y al negativo.

Dicha dicotomia terminoldgica, encuentra su origen en el estudio del bienestar
en funcion de que se trate de la corriente histérica perteneciente a la tradicion hedonica
o por el contrario, la eudondmica, tal y como ya se expuso en el capitulo del flow en

relacion a la felicidad y que, a continuacion se detallan:

a) Tradicion hedonica, que explica el bienestar subjetivo o tipo de bienestar
en relacion al tipo de afectos y la satisfaccion de la vida.

b) La tradicion eudaimodnica o bienestar psicoldgico vinculado al desarrollo
de las capacidades y que tiene como postulados tedricos los derivados de
la teoria de la autoactualizacién de Maslow (1954), el funcionamiento

pleno de Rogers (1972) o la teoria de la madurez (Allport, 1961).

Es dentro del bienestar psicoldgico (tradicion eudaimoénica) donde se han
desarrollado dos importantes y diferentes teorias como son las dimensionales y las

motivacionales. Y, aunque es dentro de las teorias motivacionales donde se encuentra
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ubicada la teoria de la autodeterminacion de Ryan y Deci (2000, 2002), se incluye en el
presente epigrafe un analisis de las teorias dimensionales a fin de construir un mapa
completo del estudio del bienestar psicoldgico. Ambas conceptualizaciones teodricas
son:

A. Los modelos dimensionales del bienestar psicologico, cuyo maximo
representante es Ryff (1989a; Ryff 1989b; 1995), y que entienden el
bienestar en base a la existencia de seis factores y que son:

1.- La autoaceptacion que tal y como hace referencia el termino es
la aceptacion de la persona consigo misma, incluso a pesar de tener
limitaciones.

2.- El crecimiento personal o el desarrollo de las propias
capacidades y potencialidades en base al establecimiento de metas
y planes vitales.

3.- Establecimiento de propoésitos de vida con significado.

4.- El mantenimiento de relaciones positivas estables con otras
personas en base al apoyo social, la confianza y el sentimiento del
amor, cuya carencia se relaciona con la pérdida de la salud.

5.- El dominio del entorno en base a la capacidad para controlar el
mundo que le rodea y lograr influir en el mismo de forma que le
permita alcanzar sus deseos o satisfacer sus necesidades y, por
medio de la posibilidad de hacer elecciones personales.

6.- La autonomia o la libertad para mantener la independencia y
autoridad personal en sus convicciones para resistir la presion

social y facilitar la autorregulacion de su conducta.
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Estos factores varian en funcion del momento del periodo evolutivo de la vida.
Asi, el crecimiento personal y los propositos de la vida son mas importantes en edades
tempranas, pero van perdiendo importancia en favor del control del medio y la

autonomia a medida que avanza la vida.

B. Dentro de los modelo motivacionales destaca la teoria de la
Autodeterminaciéon de Ryan y Deci (2000, 2002), en virtud a la
identificacion  de tres necesidades psicoldgicas basicas innatas y
universales —competencia, autonomia y relacion social- cuya

satisfaccion es clave para predecir el bienestar del individuo.

Tanto en el ambito laboral como en los del deporte y los estudios universitarios,
la satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas de la TAD parece ser requisito
fundamental para la salud y el bienestar, ya que algunos de los estudios que avalan este
proceso sostienen también que su carencia produce el efecto contrario, es decir que abre
la puerta al malestar y la enfermedad (Garcia-Mérita, Balaguer, Castillo, Alvarez y

Mars, 2010; Ryan y Deci, 2000)

A propésito de lo anterior, Patrick, Knee, Canevello, y Lonsbary (2007) postulan
la relacion positiva entre la necesidad de autonomia y competencia con la autoestima y
la vitalidad y el estudio de estos autores también acredita su asociacion negativa con los
afectos negativos. En la misma linea, estudios transversales con educadores en centros
de proteccion de menores han avalado que las antedichas necesidades de competencia y
autonomia, asi como las de relacion, se vinculan positivamente no sélo con la vitalidad

subjetiva y a la autoestima, sino también a algo tan bésico como la satisfaccion con la
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vida (Garcia-Merita, Balaguer, Castillo, Alvarez, y Mars, 2010). Por su parte, Baard,
Deci y Ryan (2004) subrayan que en el contexto laboral esa satisfaccion de
competencia, autonomia y relacion es la llave de estados que se caracterizan por una

mayor vitalidad y una menor ansiedad.

Ademas, Fernandez-Abascal (2009) también explica que las personas
manifiestas diferentes estilos de regulacion o lo que es lo mismo diferentes niveles de
satisfaccion de dichas necesidades fundamentales y que van desde el nivel inferior o
amotivacional (estilo inactivo), un nivel medio (o estilo basado en la motivacion

extrinseca) y un nivel superior (o estilo basado en la motivacion intrinseca o proactivo)

Los estudios sobre los factores capaces de influir en la consecucién de la
satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas se han centrado fundamentalmente
en el andlisis de la influencia del clima motivacional y del contexto. Posteriormente,
también se observd que existen otros mas y que son las metas que las personas

persiguen (Moreno, Hernandez y Gonzalez-Cutre, 2009).

Caracteristicas personales y perfiles de los estilo motivacionales

En funcién del orden de regulacion motivacional las personas presentan los
siguientes elementos caracterologicos de personalidad (Ferndndez-Abascal, 2009):
» Personas amotivacionales:
e Orientacion impersonal
e Imagen de si mismas de incompetencia

e Incapaces de manejar situaciones
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e Con sentimientos depresivos respecto a situaciones pasadas

e Con sentimientos de ansiedad ante nuevas situaciones.

» Personas con alta motivacion intrinseca:
¢ Orientacién hacia la autonomia
e Alto de grado de eleccion respecto a la iniciacion y regulacion del propio
comportamiento.
¢ Interpretan las situaciones como promotoras de autonomia
e Organizan sus acciones en funcion de sus metas e intereses personales.
e Sus acciones van acompafiadas de sentimientos de competencia y

autodeterminacion.

Por otra parte, Gonzéalez-Cutre (2008) explica que estudios recientes como los
llevados a cabo por Vlachopoulos et al. (2000), basados a su vez en los trabajos de
Vallerand y Fortier (1998) y mejorados por Matsumoto y Takenaka (2004) al realizar
investigaciones con adultos que practicaba o no actividades deportivas, establecieron

cuatro perfiles motivacionales teoricos, que son:

1. El perfil tradicional autodeterminado, que son sujetos que puntian alto en lo test
en motivacion intrinseca autodeterminada y mas bajo en motivacion externa
introyectada y amotivacion. Se trata de sujetos que practican actividades de
forma constante y durante largos periodos de tiempo.

2. Perfil motivacional “moderado”; sujetos con puntuaciones “moderadas en todas
las formas de motivacion. Se trataba de sujetos que realizaban las actividades

deportivas de forma irregular.
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3. Perfil motivacional “no determinado”, o sujetos que puntuaban alto en
regulacion externa y introyectada y mas baja en el resto. Se trataba de sujetos
que aunque practicaban deporte lo hacian unicamente por un periodo corto que
solia ser inferior a los seis meses.

4. Perfil desmotivado. Sujetos con baja puntuaciéon en motivacion intrinseca e

identificada y alta desmotivacion. Se trata de sujetos que no practican deporte.

Siguiendo a Gonzalez-Cutre (2008), estudios con poblacion de edad
comprendida entre los 14 y 16 aflos en el ambito de la actividad fisica establecian la
existencia de tres niveles motivacionales, de modo que los dos ultimos se unian entre si

(Ntoumanis, 2002). Estos son:

1. Perfil autodeterminado: Altas puntuaciones en motivacion intrinseca y
regulacion identificada, y bajas en regulacion externa y desmotivacion. Se
trataba de sujetos que se caracterizaban por realizar mucho esfuerzo en las
actividades que realizaban y con alto grado de disfrute. No se aburrian y ademas
estaban dispuestos a fomentar el trabajo cooperativo con sus iguales.

2. Perfil con bajas puntuaciones en  motivaciones intrinseca, regulacion
identificada e introyectada, y altas puntaciones en regulacion externa y
desmotivacion. Resultados estos que correspondian a sujetos con actitudes en los
que prevalecia el aburrimiento, minimo esfuerzo y disfrute, comportamientos

minimos en cuanto al trabajo cooperativo con sus iguales.
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Procesos de regulacion

Fernandez-Abascal (2009) plantea que son dos los procesos que dan origen a
que las persones desarrollen un tipo u otro de regulacion hacia un mayor o menor estilo
de personalidad autodeterminada, uno de naturaleza cognitiva y otro de naturaleza
afectiva. Ambos componentes, cognitivo y afectivo estdn relacionados entre y son
cruciales para alcanzar el bienestar psicélogico y el desarrollo de la persona dentro de

una concepcion holistica del ser humano.

1.- El componente cognitivo es el que evalta la satisfaccion de la vida como un
todo, y esta vinculado al locus de causalidad (figura 1) de forma que puede
manifestarse como un locus de causalidad interno percibido, cuando la
persona considera que es causa de su conducta la satisfaccion de sus propias
necesidades, origen de la motivacion intrinseca, o un locus de control externo,
cuando la persona percibe que las causa de su comportamiento estd fuera de su
control personal, origen de la motivacion extrinseca y supeditada a una

recompensa extrinseca.

2.- El componente afectivo es el que evalua la experiencia emocional de la vida,
vinculado a los sentimientos competencia y autodeterminacion en relacion a los
éxitos o fracasos y en base a criterios de eleccion e iniciacion de su
comportamiento. En consecuencia, los éxitos generan sentimientos de
competencia y protagonista de su conducto lo que aumenta la motivacion
intrinseca, y ello es debido a que las personas que tienen poder para elegir

interpretara las situaciones como promotoras de autonomia lo que le facilitara
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dirigir sus acciones hacia sus metas ¢ intereses personales. Las recompensas
externas, por el contrario, al carecer de capacidad de eleccién,  generan

sentimiento de incompetencia en detrimento de la motivacion intrinseca.

3.4. LA TAD: UN CONSTRUCTO MOTIVACIONAL MULTIDIMENSIONAL A

LO LARGO DE UN CONTINUO.

A tenor de todo lo hasta aqui expuesto se determina que la TAD es un constructo
multidimensional, cuyas dimensiones situadas a lo largo de un continuo son:
amotivacion, motivacion extrinseca y motivacion intrinseca (Nufiez, Martin-Albo y
Navarro, 2005), seglin se trate, respectivamente, de la ausencia total de regulacion, de
un nivel moderado o del mds alto nivel propio de la motivacién intrinseca, tendencia
inherente a explorar y aprender, condicion esta ultima del concepto central de la teoria
de la autodeterminacion tal y como se viene indicado (Molinero, Salguero y Mérquez,

2011).

A. La amotivaciéon o ausencia de regulacion, como resultado de la falta de
percepcion contingente entre la conducta y consecuencia (Nufiez, Martin-Albo y
Navarro, 2011). El individuo no estd no estd ni extrinseca, ni intrinsecamente
motivado, lo que deriva en incompetencia, pérdida de control y pasividad
(Shen, Wingert, Weidong, Sun y Rukavina, 2010). Esta amotivacion resulta de
no valorar una actividad, no sentirse competente para realizarla o no creer que
vaya a dar el resultado deseado. En este caso el locus de control es impersonal

(Ryan y Deci, 2000).
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B. La motivacion extrinseca se origina como consecuencia de la existencia de algun
fin externo (instrumentalidad), de forma que la actividad no es satisfactoria en si
misma. La conducta estd regulada contingentemente por el medio externo, no es
auténoma y en funcion del mayor o menor grado de regulacion, se diferencian

los siguientes tipos (Deci y Ryan, 1985; Ryan y Deci, 2000):

» Motivacion externa, dirigida exclusivamente a la obtencién de
recompensas o evitacion del castigo, segiin principios skinerianos. La
conducta estd controlada exclusivamente por el medio, percepcion de
locus de causalidad externo. Es la menos autodeterminada, interiorizada

e integrada de todos los tipos de motivacion externa.

» Motivacion introyectada. La conducta sigue estando regulada por
demandas externas pero, a diferencia de la anterior, es interiorizada
dentro de uno mismo en el sentido de que la recompensa o la evitacion
del castigo estd asociada al ego o al sentimiento de culpa, autoestima o
remordimiento, de modo que aunque el individuo integra en su fuero
interno los motivos de su comportamiento, éste sigue sin ser
autodeterminado. La regulacion pese a empezar a interiorizarse sigue
estando a merced de la coercién externa, lo que bloquea la toma de

decisiones libremente.
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» Motivacion identificada. Como su nombre indica es la consecucion de
una metas porque se les da un valor consciente e importante para el
individuo que lo considera propio. Las acciones, pese a que son elegidas
libremente por su importancia siguen siendo un instrumento para

conseguir algo, la satisfaccion de las propias metas.

» Motivacion integrada. Maximo nivel de regulacion e identificacion con
los valores y principios de la persona. Forma parte de si mismo
(internalizacion), de su personalidad y de su estilo de vida, Gonzalez-
Cutre, 2009; Molinero, Salguero y Marquez, 2011). Es el nivel mas
autodeterminado dentro de la motivacion externa y, aunque comparte
caracteristicas propias de la motivaciéon interna como el locus de
causalidad percibido, no lo es porque todavia existe instrumentalidad, se
persigue un fin externo, congruencia y coherencia con uno mismo en vez

del disfrute inherente a la conducta (Ryan y Deci, 2000).

C. Motivacioén intrinseca: hace referencia a la satisfaccion y placer que origina la
actividad en si misma. Méaximo nivel de autodeterminacion, integracion,
competencia y causalidad percibida y cuyas consecuencia positivas se traducen
en el mayor grado de compromiso y persistencia. Se considera como un
constructo unitario, y que pese a que existen diferentes motivos que lo originan,
no se concibe como diferentes en cuanto a nivel y evolucion de

autodeterminacion concierne.
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Estas diferentes formas de motivacion se pueden ordenar en un continuo de
motivacion autodeterminada y autonomia (Deci y Ryan, 2000). La figura 5 refleja el
continuo descrito de la Teoria de la Motivacion Autodeterminada (Deci y Ryan, 2000)

incluyendo el tipo de motivacion, tipo de regulacion, locus de causalidad y definicion.
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motivacion | | Ametivacion Motivacionextrinseca o
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Figura 5. Continuo de la Teoria de la Motivacion Autodeterminada (Deci y Ryan, 2000)

(tomada de Molinero, Salguero y Marquez, 2011)

Es necesario mencionar que, aunque algunos hallazgos corroboran este patron de
continuidad, existe evidencia de que motivaciones adyacentes en el continuo (por
ejemplo, la motivacion intrinseca y la regulacion identificada) deben estar relacionadas
mas fuertemente entre si que las otras (como, por ejemplo, la motivacion intrinseca y la
externa). También se ha descrito que los resultados se apartan de este patron en diversos
aspectos como, por ejemplo, la motivacion intrinseca parece estar mas fuertemente
relacionada con la introyectado que la regulacion identificada (ver por ejemplo, Boiche,
Sarrazin, Grouzet, Pelletier, y Chanal, 2008; Ntoumanis, 2002; Otis, Grouzet, y

Pelletier, 2005, Ratelle, Guay, Vallerand, Larose, y Senecal, 2007).
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Por otro lado, y en esta misma linea, Vallerand y colaboradores (Vallerand et
al., 1989; Vallerand, Pelletiere, Blais, Briére, Sen¢cal y Vallieres, 1992; Frederick y
Ryan, 1995; Vallerand, 1997) completaron y ampliaron la TAD con el denominado
Modelo Jerarquico de Motivacion Intrinseca y Extrinseca (MJMIE). En este sentido, tal
como su nombre sugiere, se amplia el estudio de la motivacion intrinseca, con el
establecimiento de tres niveles diferenciados de menor a mayor grado de placer y

disfrute, que son:

1. Hacia el conocimiento: satisfaccion por conocer, explorar y aprender (Vallerand,
et al., 1992). Este tipo de motivacion se relaciona con varios constructos tales
como la exploracién, curiosidad, objetivos de aprendizaje y la necesidad de
saber y comprender. Con esto, puede ser definido como la realizaciéon de una
actividad por el placer y la satisfaccion que uno experimenta mientras aprende,

explora o trata de entender algo nuevo.

2. Hacia el logro: disfrute por la consecucion de desafios, retos, metas y objetivos
(Gottfried, 1985). Se participa en una actividad por la experiencia del placer y la
satisfaccion cuando uno intenta llevar algo a cabo o crear algo (por ejemplo,
tratar de dominar cierto entrenamiento dificil con el fin de experimentar una

satisfaccion personal en el dominio de los deportes).

3. Hacia las experiencias estimulantes: sensaciones placenteras por la realizacion
de la actividad en si misma (asociada con los propios sentidos) (Vallernad et
al., 1992). Esto ocurre cuando una persona participa en una actividad con el fin

de experimentar sensaciones estimulantes (como por ejemplo placer sensorial,
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experiencias estéticas, diversion y excitacion) derivados de la participacion del

individuo en la actividad.

Esta triple diferenciacion de la motivacion intrinseca permite extender el
continuo descrito en la figura 6. En este sentido, la figura 3 muestra la combinacion de
las regulaciones propuestas inicialmente mas las afadidas por los trabajos de Vallerand

y sus colaboradores.

Motivacion Extrinseca  Motivacion Extrinseca

Amotivacion . Motivacion Intrinseca
Controlada Autodeterminada
|
Regulacion Regulacion Regulacién Regulacion de de de

Externa  Introyectada Identificada Integrada JConocimiento Logro Estimulacion

Bajonivel de Alto nivel de
autodeterminacion autodeterminacion

Figura 6. Contintio de la Motivacion Autodeterminada incluyendo los tres tipos

de motivacion intrinseca descritos por Vallerand et al. (1992)

Ademas, hay que indicar que el “modelo jerarquico de motivacion intrinseca y
extrinseca (MJMIE), tal como su nombre indica plantea la existencia de tres niveles
jerarquicos, mediadores sociales, que influyen en la motivacion (satisfaccion mayor o
menor de la autonomia, competencia y relacion) (véase figura 4). Dicha influencia va

desde un nivel considerado de “gran generalidad”, pasando por un nivel intermedio a
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otro de nivel inferior. Esta jerarquia, permite estudiar la motivaciéon con mayor precision
y son: el nivel global, el contextual y el situacional (Montero, 2010; Moreno, Gonzalez-

Cutre, Martin-Albo, Cervelld, 2010; Vallerand, 1997, 2001)

» El nivel global, es el nivel mas alto de la jerarquia y obedece a un tipo de
motivacion general de la persona que se desarrolla a lo largo del proceso
de socializacion en interaccion con la cultura y la familia. Se trata de un
rasgo estable de personalidad y que se extiende a todos los aspectos de su
vida. Hace referencia a personas con una orientacion global hacia la
motivacion interna, es decir hacia la busqueda de actividades que les van
a despertar sensaciones de disfrute o por el contrario externa, u

orientacion general de la persona en busqueda de recompensas externas.

» El nivel contextual, es el nivel intermedio y hace referencia a la
influencia de un determinado contextos en la motivacion (escuela,
deporte, trabajo...) de forma que el individuo puede estar motivado

intrinsecamente o extrinsecamente segun se trate de un u otro contexto.

» El nivel situacional es el nivel mas bajo de la jerarquia y hace referencia
a la motivacién que puntualmente el sujeto experimenta en un momento

determinado. Se trata de un estado y no de un rasgo de personalidad.

Los tres niveles interaccionan entre si de manera que el nivel global puede

influir en el contextual y esta a su vez en el situacional y, a la inversa, el nivel inferior
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puede influir en otro superior. Dicha influencia bidireccional tendra su correlato en una

serie de consecuencia cognitivas, afectiva y conductuales (Montero, 2010)

3.5. TEORIA DE LA MOTIVACION AUTODETERMINADA Y CONTEXTO

EDUCATIVO

Como se ha descrito arriba, la Teoria de la Motivacion Autodeterminada (Deci y Ryan,
2000) adopta un enfoque multidimensional de la motivacioén, especificando diferentes
tipos de formas auténomas y controladas de accion intencional. Las acciones autdnomas
son iniciadas por un sentido de la eleccidon y la voluntad personal, mientras que las

acciones controladas estan reguladas por presiones externas o internas.

Las personas que estan controladas por sus acciones tienen un locus externo de
la causalidad, mientras que los que son autébnomas tienen un locus interno de la
causalidad (DeCharms, 1968). La motivacion intrinseca es vista como el prototipo de la
autonomia (Deci y Ryan, 1985; Deci y Ryan, 2000; Lepper, Greene, y Nisbett, 1973).
Cuando estdn motivados intrinsecamente, los individuos participan libremente en una
actividad interesante, simplemente para el disfrute y la emocion que les reporta, y no
para obtener una recompensa o para satisfacer una restriccion (Deci y Ryan, 1985).
Ellos se perciben a si mismos como el agente causal de su propio comportamiento

(DeCharms, 1968).

En este sentido, la motivacion intrinseca es entendida como un signo de
competencia y autodeterminacion (Deci y Ryan, 1985; Deci, Vallerand, Pelletier y

Ryan, 1991), y se considera un constructo global en el que, como se acaba de describir,
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pueden ser diferenciados tres tipos: hacia el conocimiento, hacia el logro y hacia las

experiencias estimulantes (Vallerand, et al., 1992).

Desde esta perspectiva, la Motivacion Intrinseca hacia el conocimiento se ha
relacionado con conceptos como curiosidad o motivacion para aprender (Gottfried,
1985), y hace referencia a llevar a cabo una actividad por el placer que se experimenta
mientras se aprende, se explora o se intenta comprender algo nuevo (Vallerand et al.,
1992). La MI hacia el logro puede ser definida como el compromiso en una actividad
por el placer y satisfaccion que se experimentan cuando se intenta superar o alcanzar un
nuevo nivel. Finalmente, la MI hacia las experiencias estimulantes tiene lugar cuando
alguien se involucra en una actividad para divertirse o experimentar sensaciones
estimulantes y positivas derivadas de la propia dedicacion a la actividad (Vallerand et

al., 1992).

Por el contrario, la motivacidon extrinseca es instrumental, es decir, el
comportamiento que estd motivado extrinsecamente no se realiza por interés, sino por la
consecuencia que se cree se obtendrd del comportamiento (Wrzesniewski, Schwartz,
Cong, Kane, Omar, y Kolditz, 2014). La motivacion extrinseca es importante para las

actividades socialmente dirigidas, ya que a menudo no son intrinsecamente interesantes.

Relacionando algunos tipos de motivaciéon de la TAD con el comportamiento
ante tareas escolares se podria decir, por ejemplo, que la regulacion producida por una
motivacion introyectada se refiere a la internalizacién de un reglamento sin aceptar
totalmente en el sentido de uno de uno mismo. Se trata de los sentimientos de la

coercion y la presion interna, y se refiere a intentos de evitar sentirse indigno, culpable o
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avergonzado, o para probar la propia valia (Assor, Vansteenkiste y Kaplan, 2009). En
este sentido, un ejemplo de la regulacion introyectada seria un estudiante que estudia
largas horas para demostrarse a si misma que es digno, y evitar las criticas propias y

ajenas.

Por otro lado, la motivacién identificada tiene lugar cuando el valor de una
conducta instrumental ha llegado a ser identificado con nuestro sentido del yo. Este tipo
de motivacion se considera que es mas autébnomo que los otros tipos de motivacion
extrinseca, ya que se inicia a partir de un sentido de significado personal (Deci y Ryan,
2000; Koestner y Losier, 2002). Un estudiante que hace ejercicios adicionales al final de
un capitulo porque cree que le ayudard a comprender plenamente la materia estad

regulada por identificacion.

La TAD también considera la desmotivacion, es decir, la falta de motivacion que
sucede cuando un individuo no experimenta intencionalidad o un sentido de la

causalidad personal.

Diversos estudios han analizado expresamente estas relaciones entre los distintos
tipos de motivacion propuestos por la TAD y el rendimiento en contextos educativos
variados. Asi, Baker (2003) examiné las relaciones de los tipos de motivacion con la
puntuacion total en el GPA en una muestra de estudiantes universitarios. Sus resultados
mostraron que la motivacidn intrinseca, evaluada durante el segundo semestre del
primer afo de la universidad, era el tUnico tipo de motivacion que predecia
significativamente el rendimiento académico general medido un afio mas tarde. Este

resultado es también relevante porque dicha prediccion resultaba significativa incluso
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controlando por las calificaciones a la entrada de la universidad. En la misma linea,
Guay, Ratelle, Roy y Litalien (2010) realizaron un estudio longitudinal con estudiantes
de secundaria en el que encontraron que la motivacion auténoma se asocid
positivamente con el rendimiento académico un afo después, incluso después de

controlar el rendimiento inicial.

Recientemente, se ha publicado un articulo esencial para entender las relaciones
entre la TAD y el rendimiento en contextos escolares. Taylor, Jungert, Mageau,
Schattke, Dedic, Rosenfield y Koestner (2011) han realizado una meta-analisis para
investigar las relaciones entre cada subtipo motivacién y el rendimiento académico.
Dada la literatura existente sobre el tema, que los autores juzgan como incompleta y con

diversos sesgos, plantean las siguientes hipotesis:

e La regulacion intrinseca e identificada tendria una asociacién positiva con el
rendimiento escolar, y por tanto un tamano del efecto positivo.

e En segundo lugar, se esperaba un tamafio del efecto negativo para la relacion de
entre la regulacion introyectada, la regulacién externa y desmotivacion y el
rendimiento escolar.

e También se predijo que las relaciones de los tipos de motivacion mas autonomas
(motivacion intrinseca y regulacion identificada) con los logros académicos
serian més fuertes que las observadas para los tipos de motivacion de control
(introyectado y regulaciones externas).

e Finalmente, se esperaba que la desmotivacion tuviese una fuerte asociacion

negativa con el rendimiento escolar.
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Taylor et al., (2014) encuentran 18 estudios que analizan la relacion entre la
TAD vy el rendimiento académico. 6 estudios presentan un disefio transversal y 12
longitudinal, aunque s6lo 3 de ellos controlan el efecto de los niveles iniciales de
conocimiento o rendimiento. En cualquier caso, los propios autores indican que el

numero de estudios con un disefio adecuado es muy bajo.

Con esta, algo reducida, base empirica, los resultados del meta-analisis muestra
que la motivacion intrinseca y la regulacion identificada tienen una relacion
moderadamente fuerte y positiva con el rendimiento escolar. A su vez, la motivacién
introyectada y la regulacion externa presentan una relacion mas débil, pero
significativamente negativa con el rendimiento escolar. Por ultimo, se encontré que una

fuerte desmotivacion se relacionaba negativamente con el rendimiento escolar.

Considerando los moderadores analizados en el meta-analisis, se comprobd que
la motivacion intrinseca tuvo una relacion mas fuerte con el rendimiento en los
estudiantes de secundaria y universitarios, mientras que la regulacion identificada
parece tener un papel mas importante en el rendimiento de los estudiantes de primaria.
No obstante, el bajo numero de estudios hace tomar con cautela este perfil diferente en

funcidn del nivel educativo.

No obstante, dados los problemas metodoldgicos encontrados en los estudios
incluidos en el meta-analisis, Taylor et al., (2014) aplican modelos de ecuaciones
estructurales en una muestra de estudiantes de secundaria para comprobar cudl de los
diferentes tipos de motivacion tiene una relacion mas fuerte con los cambios en el

rendimiento un afo después, controlando por el rendimiento académico anterior. Los
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resultados de estos andlisis indican que, cuando se analizaron simultaneamente
diferentes tipos de motivacion que dentro del mismo modelo, la motivacion intrinseca
fue el Unico tipo de motivacion que se relacionaba significativamente (de forma
positiva) con el aumento de rendimiento en el tiempo. Hay que destacar también que el
rendimiento académico predijo la motivacion intrinseca un afio mas tarde, es decir,
existe una relacion reciproca entre la motivacion intrinseca y el rendimiento académico

en el tiempo.

Este patron de resultados sugiere que la motivacion intrinseca juega un papel
importante para el futuro éxito académico de los estudiantes de secundaria, y es
compatible con la Teoria de Autodeterminacion, que pone de relieve la motivacion
intrinseca como el prototipo de la autonomia (Deci y Ryan, 2000). De hecho,
proporciona un fuerte apoyo para la prediccion de que la motivacion intrinseca se asocia
positivamente con el rendimiento escolar (Deci et al., 1991; Niemiec y Ryan, 2009 y
Pintrich, 2003), ya que refleja un sentido de la voluntad y el interés personal en lugar de
la presion externa. Por lo tanto, un estudiante que va a la escuela porque le gusta
aprender cosas nuevas y es estimulado por sus logros serd mas propenso a trabajar mas,
recibir mejores calificaciones y, por tanto, permanecer mas tiempo formandose dentro

del sistema educativo.

3.5. EVALUACION DE LA MOTIVACION AUTODETERMINADA.

Se han desarrollado diversos instrumentos para evaluar los tipos de motivacion
contenidos en la TAD, especialmente la motivacion intrinseca. Asi, McAuley, Duncan,

y Tammen (1989) desarrollan el Inventario de Motivacion Intrinseca (IMI) en una
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muestra de deportistas suecos. El IMI evaltia cuatro componentes de la motivacion
intrinseca: Interés-placer, Percepcion de competencia, Esfuerzo-Importancia y Tension-
Presion. El niimero de items y formato de respuesta varia de estudio a estudio

dependiendo del contexto y la naturaleza de la muestra.

Respecto a su utilizacion, el IMI ha tenido una gran repercusion en la evaluacion
de la Motivacion Intrinseca, adaptdndose a varios paises y contextos. Asi, aparte del
contexto deportivo del estudio original, se ha utilizado para analizar el papel de la
motivacion intrinseca en rehabilitacion (Kaltsatou, Koudi, Anifanti, Douka vy
Deligiannis, 2014), en los programas de mejora de la memoria de trabajo (Soderqvist,
Matsson, Peyrard-Janvid, Kere y Klingberg, 2013), acciones de mejora de la calidad de
vida en pacientes con problemas de vision (Tay, Drury, y Mackey, 2014) , o el andlisis
de las variables psicosociales para el ajuste a entornos y demandas militares (McGraw,
Pickering, Ohlson y Hammermesiter, 2012), por considerar unos cuantos ejemplos. Hay
que destacar que estos trabajos se han publicado en los tltimos cinco afios, mostrando la
actualidad del IMI. También hay que sefialar que los coeficientes de fiabilidad de las
escalas son aceptables en todos los trabajos mencionados (en general, > ,70). Respecto a
Espatfia, el IMI se ha adaptado también mostrando aceptables propiedades psicométricas

(Gutiérrez y Escarti, 2006).

Ademas del IMI, se han desarrollado otros instrumentos sobre la evaluacion de
la motivacion Intrinseca y/o Extrinseca. Por ejemplo, Amabile, Hill, Hennessey y Tighe
(1994) desarrollaron la escala denominada Work Preference Inventory (WPA), que
evalia motivacion intrinseca e extrinseca. Esta escala fue utilizada por Abuhamdeh y

Csikszentmihalyi (2009) para predecir ajuste motivacional a una tarea de juego al
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ajedrez por internet. Otro instrumento de evaluacién de la Motivacion Intrinseca en el
contexto académico ha sido el desarrollado por Gottfried (1986) que contiene tres
escalas (Matematicas, Lenguaje y Trabajo en la escuela). Esta escala estd adaptada al

contexto escolar espafiol (Tour6n, Repardz y Perarlta, 1999).

Con el objetivo de evaluar mdas caracteristicas que la mera Motivacion
Intrinseca, Markland y Tobin (2004) han desarrollado, por ejemplo, una nueva version
de la BREQ denominéndola: Cuestionario para medir la regulacion de la conducta en el
ejercicio (Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2, BREQ-2). Este

cuestionario evalua la regulacion externa, introyectada, identificada e intrinseca.

Paralelamente, Wilson, Rogers, Rodgers y Wild (2006) han construido la Escala
de Necesidades Psicologicas Basicas para evaluar las siguientes necesidades:
Competencia, Autonomia, y Relacién con los demas. Esta escala consta de 18 items con
un formato de respuesta en una escala tipo Likert cuyo rango de puntuacion oscila entre
1 (Falso) y 6 (Verdadero). La consistencia interna oscilo de .74 para la competencia

percibida a .70 para la autonomia percibida y la relacién con los demas.

No obstante, todos los instrumentos mencionados evalan exclusivamente la
motivacion intrinseca o, en todo caso, ciertos elementos de la Motivacion Extrinseca e
Intrinseca, no todos los tipos de motivacion incluidos en el continuo de la TAD (Deci y
Ryan, 1985). En este sentido, Vallerand (1997) confirma la ausencia pasada de
instrumentos que permitieran evaluar los distintos tipos de motivacion dentro del
continuo de la autodeterminacion. Con el objetivo de superar esta limitacion aplicada,

Vallerand, Blais, Briére y Pelletier (1989) desarrollaron y validaron en francés la
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Echelle de Motivation en Education (EME). Esta escala estd formada por 28 items
distribuidos en siete subescalas de cuatro items cada una que evalua los tres tipos de
Motivacion Intrinseca, los tres tipos de Motivacion Extrinseca y la amotivacion. Los
estudios de validacion (Vallerand et al.,1989) revelaron que la EME tenia niveles
satisfactorios de consistencia, ademas de ser capaz de predecir la conducta de abandono

educativo (Vallerand y Bissonnette, 1992).

Posteriormente, la EME se tradujo al inglés con una muestra de estudiantes
universitarios canadienses (Vallerand et al., 1992). Los resultados revelaron que la
version inglesa denominada Academic Motivation Scale (AMS) mostraba resultados
muy parecidos a la version original francesa de la escala, con coeficientes de fiabilidad
elevados (alrededor de ,80), y unos altos indices de estabilidad temporal (correlacion
test-retest =.75 después de un periodo de un mes). Los resultados del anélisis factorial
confirmatorio confirmaban la estructura de siete factores de la EME. Recientemente,
Cokley, Bernard, Cunningham y Motoike (2001) han confirmado también la estructura

factorial de la escala en una muestra de estudiantes universitarios estadounidenses.

Nuidez, et al., (2005) adaptaron el EME al contexto escolar espafiol utilizando
una muestra de estudiantes universitarios. Los resultados avalan la utilizacién de esta
escala dadas sus buenas propiedades psicométricas, asi como el buen ajuste de la
estructura de siete factores de primer orden. Por tanto, el EME evalia adecuadamente
los siete tipos de motivacion propuestos en el continuo de la TAD. Ademads, la
adaptacion espafiola ha mostrado su potencial de utilizaciébn en nuestro pais. No
obstante, y al igual que sucedia con la escala de Flow, es necesario adaptar el

instrumento al contexto escolar de primaria. En un apartado posterior se describe el
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procedimiento de adaptacion seguido para desarrollar la escala de Motivacion utilizada

concretamente en la presente tesis.
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4. OBJETIVOS E HIPOTESIS

La presente tesis doctoral se encuadra dentro del paradigma actual de la llamada
Psicologia Positiva, que pretende fomentar las emociones positivas como mecanismo de
prevencion y de aumento del potencial individual. El estudio cientifico de las emociones
positivas y su relacion con el bienestar conduce a una mejora en todos los ambitos del
ser humano (salud, creatividad, etc.). Por consiguiente, también facilita la percepcion en
las tareas educativas y de aprendizaje, favoreciendo el rendimiento académico (Carr,

2007).

Dentro del paradigma de la Psicologia Positiva encontramos dos conceptos que
permiten explicar la conexion entre emociones positivas, felicidad y comportamiento
ante una tarea de aprendizaje: el flow y la motivacion intrinseca. El primero describe un
estado del individuo durante el cual el tiempo dedicado a la realizacién de una tarea
transcurre de manera imperceptible, como si se tratara de una corriente que impulsa a la
persona que lo experimenta a continuar sin aparente esfuerzo. Dicho estado facilita una
Optima ejecucion de la tarea (Csikszentmihalyi, 1991). La experiencia de flow se ha
relacionado preferentemente con el ambito del deporte y actividad fisica (Moreno et al.,
2010), pero también con la mejora de la experiencia y la ejecucion en otros ambitos,
como la interpretacion artistica, literaria o cientifica. Y, naturalmente, también se ha
relacionado con diversos resultados positivos en el entorno escolar, como la mejora en
la ejecucion de tareas de aprendizaje, la satisfaccion experimentada con el proceso

educativo o una menor tasa de cansancio y abandono de las tareas académicas.
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Respecto al segundo concepto, y considerando las diversas teorias sobre
motivacion, la presente tesis pone el foco en la motivacion autodeterminada (Deci y
Ryan, 2000) como elemento predictivo del rendimiento académico. Los conceptos de
amotivacion, motivacion extrinseca e intrinseca (y los distintos subtipos de estas dos
ultimas) se han vinculado a numerosos fenémenos psicolégicos y conductuales

(Vallerand et al., 1992, 2007).

En el entorno educativo, algunos estudios (Taylor et al., 2014) sugieren que la
amotivacion y, sobre todo, la motivacion intrinseca pueden predecir el rendimiento
académico. La primera de forma negativa y la segunda de una forma positiva. De hecho,
parece ser la motivacion intrinseca la que mds se relaciona con el rendimiento en
determinados contextos. Por otra parte, la mayoria de los estudios contemplados indican

una ausencia de relacion entre el rendimiento académico y la motivacion extrinseca.

Al contrario de lo que sucede en los ambitos universitarios y de ensefanza
secundaria (Csikszentmihalyi, 1991; Taylor et al., 2014), muy pocos trabajos se centran
en analizar el impacto de la emocion positiva del Flow y de la motivacion
autodeterminada en el rendimiento educativo en la educacion primaria. Esta ausencia de
trabajos contrasta también con la clara prediccion tedrica sobre el impacto que pueden
tener el Flow, la motivacion y, por ende, la creatividad y la felicidad sobre el
rendimiento académico. Por tanto, el principal objetivo de la presente tesis es analizar
las relaciones entre Flow, motivacion autodeterminada y rendimiento académico en

muestras de estudiantes de educacion primaria en Espafia.
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Para lograr este objetivo fundamental se ha tenido que hacer frente, en primer
lugar, a la ausencia de instrumentos de evaluacion de flow y motivacion
autodeterminada en la poblacion objetivo. Los instrumentos desarrollados hasta la fecha
se centraban en poblacion adulta y, especificamente, en los contextos mas estudiados,
como el deporte (Lopez, 2006). También se habian adaptado a contextos de educacion
pero, tal como se ha mencionado antes, dirigido a estudiantes de secundaria o,

preferentemente, universitarios.

Por tanto, antes de proceder con el objetivo fundamental de esta tesis, ha sido
esencial desarrollar y validar instrumentos adaptados a la poblacion infantil. En el caso
concreto del Flow, se ha adaptado al contexto escolar y a poblacion infantil la version
espafiola del Flow State Scale (FFS; Jackson y Marsh, 1996) desarrollada por Garcia-
Calvo, et al., 2008). Con respecto a la teoria de la motivacion autodeterminada, se
adapta a la poblacion infantil de primaria la version espafiola (Nuifiez et al., 2005) de la
Escala de Motivacion Eduativa (EME-E) de Vallerand et al. (1989). En ambos casos, se
comprueba la idoneidad de las propiedades psicométricas y la estructura de los

versiones adaptadas de los cuestionarios originales.

Objetivos e hipotesis:

1. Validar la version del FFS espafiola adaptada a poblacion infantil de primaria
(DFS-ALI: Escala de flow disposicional académica e infantil). Se espera que
los coeficientes de fiabilidad sean adecuados y que la estructura del
cuestionario replique los resultados obtenidos con la version original
(Jackson y Marsh, 1996) como la obtenida en poblacién adulta en Espafia

(Garcia-Calvo, et al., 2008). En este sentido se confia en encontrar un factor
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global de flow, asi como factores primarios correspondientes a los diferentes
componentes del concepto global. Dichos factores primarios serian los
siguientes: Reto-Habilidad (R-H), Accidon-Atencion (A-A), Metas-Claras
(M-C), Retroalimentacion (R), Concentracion (C), Sensacion de Control (S-
C), No autoconciencia (N-A), Transformacion del Tiempo (T-T) y
Experiencia Autotélica (E-A).

Validar la version del EME-E espafiola, adaptada a poblacion infantil de
primaria. Se espera que los coeficientes de fiabilidad sean adecuados, asi
como la obtenciéon de una estructura con siete factores que repliquen los
tipos de motivacion descritos en el modelo de Vallerand et al. (1989). De
hecho, se esperan los siguientes factores: Amotivacion, tres tipos de
motivacion extrinseca (Regulacion externa, Regulacion Introyectada, y
Regulacion Identificada), y tres tipos de Motivacion Intrinseca (Orientada al
conocimiento, al Logro, y a la Experiencias Estimulantes) (Vallerand et al.,
2007). Cada escala se compone de 4 indicadores lo que totaliza 28 items

El objetivo principal es analizar las relaciones entre flow y motivacion
autodeterminada con el rendimiento académico en educacion primaria. Se
espera, igualmente, una relacion positiva entre rendimiento, flow y
motivacion intrinseca, asi como una relacion negativa con la amotivacion, y

una relacion nula con los tipos de motivacion extrinseca.
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Finalmente, el cumplimiento de los objetivos y la verificacion de las hipotesis

permitiran:

» El desarrollo de instrumentos fiables y validos de flow y motivacion
autodeterminada en el contexto educativo de primaria.

» Obtener respuestas sobre la influencia de la experiencia Optima del flow, la
motivacion intrinseca, y conceptos relacionados como la felicidad o el bienestar
en el rendimiento educativo y la actividad escolar. Por tanto, permitird confirmar
el papel de la Psicologia Positiva en este contexto y durante ese periodo de
desarrollo del ciclo vital.

» Desarrollar estrategias de actuacion y programas de intervencion especificos
para optimizar la experiencia educativa en primaria y, particularmente, mejorar

el rendimiento escolares de los alumnos.
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5. PRIMER ESTUDIO EMPIRICO: VALIDACION DE LA

ESCALA DE FLOW.

5.1. METODO
Participantes

La muestra total se compone de 396 estudiantes de primaria, de los cuales el 55,3% eran
chicos (218), y el 44,7% (176) chicas. Dos personas no informaron del sexo. La media
de edad fue de 10 afios (D.t.: = 1,35), siendo la distribucion de porcentajes por edades
como sigue: 8§ afios (15,8%), 9 (23,6%), 10 (19,9%), 11 (24,4), 12 (13,8%) y 13 (1,8).
Casi todos los alumnos eran de clase social media, exceptuando un numero de siete
sujetos que correspondian a la etnia gitana y unos diez inmigrantes. No formaron parte
de las muestra los alumnos con necesidades educativas especiales. El estudio se llevo

siempre a cabo en el ambito académico de la escuela y en sus mismas aulas.

Instrumentos

Flow. Se utilizo la version espafola de la escala FSS (Jackson & Marsh, 1996). El
instrumento consta de 9 escalas de Flow: Reto-Habilidad (R-H), Accién-Atencion (A-
A), Metas-Claras (M-C), Retroalimentacion (R), Concentracion (C), Sensacion de
Control (S-C), No autoconciencia (N-A), Transformaciéon del Tiempo (T-T) y
Experiencia Autotélica (E-A). Cada escala de evalia con 4 items con un formato de
respuesta tipo Likert de 5 opciones (Nunca, Casi Nunca, A veces, Muchas veces y
Siempre) para cada item y asignatura (ver Anexo II). Tal y como se describe en el

procedimiento de adaptacion, se utiliz6 una escala de 5 puntos y no de 10 como en la
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version espaiola original (Garcia-Calvo et al., 2008) para facilitar su comprension y
respuesta por parte de la poblacion infantil. La adaptacion espafiola en poblacion adulta
tiene propiedades psicométricas aceptables y similares a la obtenida en la version

original americana (Garcia-Calvo, et al., 2008).

Procedimiento: Adaptacién de la DFS-Al (Escala de Flow disposicional académica e

infantil)

La DFS-AI o escala de flow disposicional académico-infantil es la adaptacion y
validacion de la version espafiola de la escala FSS o State Scale de Jackson & Marsh
(1996) sobre Flow Disposicional, llevada a cabo por Garcia-Calvo et al., (2008) y que
se denomind DFS-2 (Escala de Flow Disposicional-2). Dicho instrumento ha sido
utilizado para medir el estado de flow disposicional en poblacion adulta y practicantes
de actividades deportivas o fisicas y consta de 36 items distribuidos en 9 escalas de 4

items cada una de tipo Lickert de cinco puntos.

Para adaptar dicha escala a la poblacién infantil, primer estudio de
investigacion, se sigui6 un procedimiento de reformulacion y redaccion de los items con
el fin de adaptarla al lenguaje, capacidad y comprension de los nifios. Se probo
inicialmente en un grupo de diez escolares entre los ocho y once afios pasando por
diferentes filtros de analisis de contenido de todos y cada uno de los items. En dicho
filtro se descartaban o modificaban aquellos items en que los nifios o bien no
respondian, tardaban mucho en contestar o solicitaban informacion relacionada con la

comprension de los mismos, modificandose en aquellos casos en que era necesario de
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forma que se cambiaba la terminologia, se aligeraban los parrafos y en algunos casos se

lleg6 a transformar las frases integramente.

Por tratarse de poblacion infantil se penso en la necesidad de procurar evitar el
cansancio y aburrimiento de los nifos. Con tal pretension se modifico la escala tipo
Lickert de siete a cinco puntos y que puntia desde nunca (1), casi nunca (2), a veces
(3), muchas veces (4) y siempre(5) en las diferentes asignaturas del curriculum.
Asimismo, se utilizaron diferentes colores para facilitar la comprension y la adecuada
atencion selectiva del nifio y de este modo hacer mas ameno, atractivo y divertido el

cuestionario

Para la elaboracion de formato se contd con la colaboracién de un experto
informatico especializado en educacion infantil y primaria que me ayudo en la
modificacion de los items, la elaboracion de los cuadros y la eleccion de los diferentes
colores del instrumento. En el proceso de adaptacion se administraron cuatro propuestas

y se realizaron cuatro versiones del instrumento hasta el modelo actual.

El lugar destinado a la administracién de las pruebas fueron el propio despacho
de la universidad, la biblioteca o en sus propias casas. Para todo ello se conto
previamente con la autorizacion y buena predisposicion de los padres, quienes pusieron
todos los medios disponibles para llevar a cabo dicho cometido, acompafiando a sus

hijos y prestando tal y como se ha comentado sus propios domicilios.

Para llevar a cabo la investigacion se contd en primer lugar con la autorizacion

de la Direccién Provincial del Ministerio de Educacion y Ciencia poniendo en su
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conocimiento que desde la Universidad de Zaragoza y en colaboracion con la UNED se
estaba llevando a cabo un estudio sobre las emociones positivas en el ambito académico
y su influencia en el rendimiento de los alumnos en el desarrollo de sus tareas. Después
de una serie de reuniones con la Direccion Provincial y tras solicitar opinidon por parte
de esta a expertos asesores técnicos ministeriales, se le entrega la memoria del proyecto
y los modelos de carta para los padres y tutores de los centros educativos, tal como se
solicitd, para que presten su colaboracion a fin de que con ello se pueda proceder a la

pertinente autorizacion (Modelos incluidos en el ANEXO I).

Una vez manifestada la conformidad para llevar a cabo el estudio por parte de la
delegacion ministerial, el siguiente paso fue contactar con los directores de
determinados centros educativos para que a través del claustro invitasen a los
profesores-tutores que voluntariamente deseasen y estuvieran dispuestos a colaborar con
el estudio a fin de concretar la fecha y hora para llevar a cabo la administracion de la
encuesta-cuestionarios en sus aulas y comunicdndoles asi mismo sobre la pertinencia de

preceptiva autorizacion a los padres.

Los profesores-tutores implicados se encargaron de enviar la carta a los padres
para que cumplimentasen la autorizacion escrita para que su hijo respondiese al
cuestionario junto con el resto de los alumnos del centro educativo. Por supuesto, se les
informé de la confidencialidad de todos los datos y que se utilizardn Gnicamente para
establecer las medidas correspondientes a la investigacion en el marco de nuestro

estudio cientifico.
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Los profesores, quienes previamente ya habian sido informados al respecto a
través de una carta personalizada, mostraron plena satisfaccion y firme voluntad de
colaboracion desde el primer momento. En la misma se les explicaba de los objetivos
del estudio, cuya pretension consistia en fomentar el estudio de las emociones positivas
como mecanismo de prevencion y mejora, y mas concretamente de la emocidn positiva
del flow o estado interno que produce una profunda sensacion de bienestar durante el
desarrollo de una tarea o actividad fisica o intelectual y de como los estudios empiricos
han puesto en evidencia que dicho estado se relaciona, ademas de con el bienestar
psicologico con el rendimiento y la motivacion interna, algo especialmente importante
para los alumnos y su éxito académico. También del fomento de las denominadas
fortalezas personales, término acufiado por Martin Seligman dentro del actual
paradigma conocido como Psicologia Positiva, que centra su interés, ya no en el estudio
de la patologia y aspectos disfuncionales de las personas, sino en la comprension de los
procesos y mecanismos psicolégicos que a través del afecto positivo, es decir, del
bienestar, alegria, satisfaccion, esperanza y felicidad, que hacen mas fuertes a las
personas resaltando sus beneficios y que ademads de la resistencia de las personas ante
las adversidad, hay que resaltar la pasion por el trabajo y la entrega lo que influiré en el

rendimiento y en el éxito académico objeto andlisis de la investigacion .

La administraciéon de los cuestionarios se llevo a cabo durante los meses de
mayo y junio del 2013 en horario escolar. Los participantes fueron evaluados
colectivamente en una solo sesion por curso, de veinte alumnos aproximadamente y
contando con la desinteresada colaboracion de los profesores. En cada sesion se dieron
siempre las mismas instrucciones y se les invité a preguntar todas las dudas que les

pudieran surgir al respecto, tanto en lo que concierne a la comprension de los items
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como al tiempo aproximado de duracion. El tiempo necesario que cada participante
requirié para complementar oscild entre 30 y 40 minutos, siendo mayor o menor en
virtud de la edad del nifio, siendo mayor o menor en funcion de la edad del nifio, de

modo que los mas pequeios son los que requirieron mas tiempo.

Con la finalidad de mantener el anonimato de los alumnos se les asigné un
nimero que correspondia a su nombre y apellidos y, que variaba segun el centro y el
aula de forma que en unos casos se empezaba por el uno de forma correlativa desde el
primero hasta el ultimo, mientras que en otros se elegia el cincuenta como numero de
partida. De este modo, los profesores a través del numero sabian a qué alumno
correspondia los cuestionarios, pero en ningun momento como responsable de la
administracion de los cuestionarios llegué a conocer la identidad de los nifios y en

tampoco los profesores fueron conocedores de los resultados de los test.

Finalmente, una vez evaluados los alumnos y firmadas las actas en el mes de
julio se procedid a registrar su rendimiento académico por parte del profesor-tutor del
centro o representante. Para ello se cumpliment6 un formulario disefiado para tal fin que
indicaba las calificaciones obtenida en las diferentes asignaturas y siguiendo los

criterios de insuficiente, suficiente, bien, notable y sobresaliente (ANEXO ).

El resultado final fue una escala de 36 items con un formato tipo Likert siendo el
(1) nunca, el (2) casi nunca, el 3(a veces), el 4(muchas veces) y el 5(siempre) en las
diferentes asignaturas del curriculum: Conocimiento del medio, Matematicas, Lengua,

Inglés, Musica, Pléstica y Educacion Fisica.
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Analisis

En primer lugar, se realizard un analisis descriptivo de los 36 items. Se
calcularan indices de tendencia central (media) y dispersion (desviacion tipica).
También, y mas importante, se obtendran indicadores de normalidad de las variables.
En concreto, se obtendran la asimetria y la curtosis de los 36 items. Este analisis permite
comprobar si los items se ajustan a una distribucion normal y, por tanto, se pueden
emplear determinadas técnicas estadisticas. Como regla general, se toma el intervalo
entre -1 y +1 como limites para definir la presencia de una distribucion normal (Muthén
y Kaplan, 1985), aunque otros autores sugieren incluso intervalos mas amplios como
indicadores de normalidad de las variables (por ejemplo, entre -2 y +2; Pardo, Ruiz y

San Martin, 2009).

Para validar la estructura factorial de la escala se realizaran andlisis factoriales
confirmatorios usando el programa AMOS 21.0 (Arbucle, 2012), y utilizando la matriz
de varianzas-covarianzas. En relacion con el método de estimacion, se utilizara el
método de estimacion de Méaxima Verosimilitud dado que fue el usado por Garcia et al.
(2008). No obstante, dicho método asume la normalidad de las variables por lo que, en
el caso de que esta no se compruebe, se optaria por un método mas robusto ante la
violacion de la normalidad como es el Distribucion Libre Asintética (ADF en sus siglas

en ingles [Asymptotically distribution-free method]).

Se compararan cuatro modelos: A) Modelo Jerarquico con 9 factores de primer
orden, y uno global de segundo orden, B) modelo con 9 factores de primer orden

correlacionados, C) modelo con 9 factores de primer orden no correlacionados, y D)
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modelo con un factor principal en el que saturen directamente los 36 indicadores. Dado
que ningun indice de ajuste es perfecto, se ha recomendado el uso de distintos
indicadores simultaneamente para tomar una decision (Sharma, Mukherjee, Kumar y
Dillon, 2005). De los muchos indicadores existentes, Kline (2005), por ejemplo,
recomienda el uso de cuatro indices de ajuste: Chi-Square, RMR (o SRMR), CFI, y
RMSEA. También se obtendré los x*/d.f. y el TLI por motivos de comparacion con el
articulo original en muestra espafiola (Garcia-Calvo, et al., 2008). Como referencia, se
consideraran valores de ajuste aceptables un x*/d.f. menor de 3, y un CFI y TLI
superiores a 0.90 (Sharma, et al., 2005). Respecto al RMSEA se ha sugerido que un
valor inferior a 0.08 implica un ajuste razonable, mientras que valores menores de 0.05

significarian un buen ajuste (Browne & Cudeck, 1993).

5.2. RESULTADOS

La tabla 1 muestra la media, desviacion tipica, asi como la asimetria y la curtosis
de los 36 indicadores. Como se puede apreciar, la mayoria de los items presentan
medias alrededor de 4, y desviaciones tipicas en torno a 1. No se aprecian indicadores
con desviaciones tipicas bajas que pudiesen ser indicativas de una excesiva

homogeneidad.

Respecto a la distribucion, 29 de los 36 indicadores (80%) presentan
simultaneamente valores de asimetria y curtosis dentro del rango -1 y +1, mientras que
solo cuatro items (15, 19, 27 y 28) tienen ambos valores fuera de ese rango. Ademas,
ningln item presenta algin valor fuera del rango definido entre -2 y +2 (Pardo, et al.,
2009). Por tanto, y dado que se cumple razonablemente el supuesto de normalidad de

los indicadores, se utilizarda el método de Maxima verosimilitud en los analisis
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confirmatorios. En este sentido, también hay que mencionar que dicho método es
robusto ante la violacion del supuesto de normalidad cuando dicha violacion no es

severa (Bollen, 1989), como asi sucede en el presente caso.

Item Media Desviacidon Asimetria Curtosis

Tipica

1 4,10 ,73 -,96 -,26
2 4,05 ,70 -,95 ,16
3 4,26 ,80 -1,23 .94
4 4,07 ,78 -1,06 ,16
5 4,25 ,78 -1,19 ,26
6 4,09 ,84 -1,15 27
7 3,31 1,54 -,38 - 13
8 3,66 1,13 -,71 ,63
9 3,90 1,00 -,81 -,67
10 4,15 ,76 -,99 -,68
11 3,74 1,08 -,87 ,35
12 4,19 ,80 -,91 1,07
13 4,03 ,88 -,86 ,34
14 3,72 1,12 -,80 1,76
15 4,08 ,93 -1,01 1,01
16 3,50 1,30 -,66 ,59
17 3,51 1,21 -,56 42
18 4,03 ,94 -,92 -1,39
19 3,98 ,98 -1,11 -1,20
20 3,82 1,01 -,88 ,33
21 4,30 ,89 -1,44 91
22 4,10 97 -1,19 -,20
23 4,09 ,92 -,99 1,06
24 3,98 ,98 -,97 ,20
25 3,29 1,53 -,37 ,18
26 3,20 1,36 -,26 91
27 3,99 1,06 -1,03 -1,58
28 3,96 ,99 -1,08 -1,32
29 3,68 1,18 -,85 ,40
30 4,26 ,93 -1,26 -,26
31 4,06 ,89 -,88 ,16
32 4,14 91 -,95 .94
33 4,04 1,00 -1,13 ,16
34 3,14 1,60 - 19 ,26
35 3,02 1,40 -,14 27
36 4,07 1,04 -1,07 -, 13

Tabla 1. Media, desviacion tipica, asimetria y curtosis de los 36 items de la escala DFS-
Al
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La tabla 2 muestra los resultados de ajuste de los cuatro modelos ajustados.
Como se puede apreciar el modelo de 9 factores no correlacionados (Modelo C) tiene un
ajuste bastante pobre. Por otra parte, el modelo D que incluye un solo factor global de
Flow obtiene también un ajuste malo si nos fijamos en el TLI y el CFI. No obstante, los
modelos A y B si presenten un buen ajuste con valores de y*/d.f. inferiores a 3, valores
de CFI y TLI mayores de .90 y, finalmente, un valor d¢ RMSEA inferior a 0.08.
Aunque el modelo B se ajusta ligeramente mejor, no hay fuertes diferentes en el nivel
de ajuste empirico de ambos modelos por lo que, por razones tedricas, asumiremos
como estructura factorial de la escala de Flow el modelo con cuatro factores

relacionados y un factor global de segundo orden.

Modelos® 42 df. P< y2/df CFI TLI RMSEA SMSR
)

Modelo A 161459 585 .001 2.760 94 .93 .067 .010
Modelo B 1486.66 558 .001 2.664 .93 .92 065 .006
Modelo C  4697.59 594 .001 7908 .53 .50 132 123
ModeloD 199247 594 .001 3354 84 .83 077 012

(a) y2 = Chi-square, d.f.: Degrees of Freedom. CFI: Comparative Fit Index. TLI: Tucker-
Lewis Index. RMSEA: Root Mean Square Error of Approximation. SRMR: Standardized
Root Mean square Residual.

(b) Modelos: (A) Modelo Jerarquico con 9 factores de primer orden, y uno principal de
segundo orden, (B) Modelo con 9 factores de primer orden correlacionados, C) Modelo con
9 factores de primer orden no correlacionados, y D) Modelo con un solo factor.

Tabla 2. Indices de ajuste® de los cuatro modelos de la escala de Flow analizados

Considerando los resultados factoriales del modelo A, la tabla 3 muestra las
saturaciones obtenidas por los 36 items en los correspondientes nueve factores de
primer orden, asi como las cargas de cada factor primario en el global de segundo
orden. Tal y como se esperaba, todos los items presentan saturaciones altas en el factor
correspondiente, con excepcion de los items 8 y 17 en el factor T-T que presentan

cargas factoriales por debajo de ,40. También se confirma que siete de las nueve escalas
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primarias tienen presentan saturaciones muy altas en el factor global de segundo orden.

La figura 7 muestra el modelo de estructura teérica apoyada por los analisis.

ftem R-H A-A M-C R C S-C N-A T-T E-A

1 ,694

10,789

19 782

28 ,771

2 ,728

11 ,703

20 ,780

29 ,623

3 ,693

12 ,795

21 762

30 ,745

4 718

13 ,823

22 742

31 ,826

5 ,795

14 ,395

23 ,847

32 ,801

6 ,746

15 747

24 792

33 737

7 ,571

16 422

25 ,719

34 722

8 ,361

17 ,381

26 ,639

35 ,647

9 ,681

18 733

27 ,781

36 ,785
Global ,993 ,944 988 990 945 939 277 343 979

(a) Reto-Habilidad (R-H), Accion-Atencion (A-A), Metas-Claras (M-C), Retroalimentacion (R), Concentracion (C),
Sensacion de Control (S-C), No autoconciencia (N-A), Transformacion del Tiempo (T-T) y Experiencia Autotélica (E-
A).

Tabla 3. Saturaciones factoriales del modelo confirmatorio A de la escala de Flow @,
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Flow

Experiencia

Autotélica

Transferencia del

Tiemnn

No Autoconciencia

Sensacion de

Control

A

Concentracion

Retroalimentacion

Metas Claras

Accion-Atencion

Reto-Habilidad

Figura 7. Estructura del cuestionario de Flow con un factor global y nueve de primer orden.
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La tabla 4 muestra las correlaciones de los nueve factores entre si, asi como las
de cada uno con el factor global de Flow. En la diagonal se muestran las fiabilidades de
cada escala. Aunque todas las correlaciones son claramente significativas (p < ,001) y
altas (generalmente por encima de ,70), las correlaciones con los factores de No
Autoconciencia y Transferencia del Tiempo tienden a ser mas bajas que el resto (incluso
con el factor global) lo que sugiere que ambas escalas evaltian aspectos de Flow algo

diferentes del resto de las escalas.

En relacion a las fiabilidades, todas son satisfactorias (por encima de ,70)
excepto la correspondiente a la escala de Transferencia del Tiempo. Hay que destacar
que la buena fiabilidad de casi todas las escalas se obtiene con apenas 4 items, lo que
sugiere un muy buen comportamiento psicométrico de todos los indicadores, a
excepcion de los ya mencionados de la escala de T-T. También hay que resaltar la
altisima fiabilidad de la escala global de Flow (,95). Dicha consistencia interna tan alta
sugiere que el margen de error en la precision de la evaluacion de Flow con la escala
actual de 36 items es muy pequefio y, por tanto, se garantiza su utilizacion en contextos

aplicados y, concretamente, en poblacion infantil de primaria.
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R-H A-A M-C R C S-C N-A T-T E-A Global
R-H ,84
A-A 769 |79
M-C 823 ,700 ,84
R 843,769 829 86
C , 788 728 795 779 |76
S-C 814 749 826 812 ,765 84
N-A 303 342 243 266 ,333 ,336 ,70
T-T 268 ,305 227 ,260 ,269 ,282 ,453 57
E-A 778 727 751 ,805 757 ,766 258 ,292 83
Global ,883 ,850 ,852 .,879 ,861 ,882 ,545 498 852 ,95

(a) Reto-Habilidad (R-H), Accion-Atencion (A-A), Metas-Claras (M-C), Retroalimentacion (R), Concentracion (C),
Sensacion de Control (S-C), No autoconciencia (N-A), Transformacion del Tiempo (T-T) y Experiencia Autotélica (E-

A).

Tabla 4. Correlaciones entre las escalas del Modelo A® y fiabilidades (en diagonal y

5.3. DISCUSION

cursiva) de las nueve escalas primarias y el factor global de Flow.

Los resultados obtenidos en este estudio muestran un buen comportamiento

psicométrico de la escala de Flow en estudiantes de Primaria. Respecto a la estructura

factorial, se ajusta bien un modelo de nueve factores correlacionados entre si, lo que

sugiere la existencia de factores de segundo orden. Aunque no se han analizado otros

modelos con un mayor nimero de factores de segundo orden, el hecho de que el modelo

con un factor global de segundo orden se ajuste bien y, ademads, tenga sentido tedrico

(Csikszentmihalyi, 1993, 1997), sugiere que dicho modelo con nueve factores primarios
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y uno global de segundo orden es el mas adecuado para explicar la estructura factorial

de la escala de Flow.

Por otra parte, estos resultados replican la estructura factorial propuesta por
Garcia et al. (2008) lo que refuerza la validez de los resultados obtenidos en el presente
estudio a nivel de estructura y, ademas, sugiere que la estructura del instrumento de

evaluacion de Flow (el FSS) es invariante a lo largo del ciclo vital.

Ademas, las fiabilidades obtenidas por las diferentes escalas son generalmente
altas, lo que indica que el instrumento desarrollado evalta apropiadamente el concepto
de Flow y sus componentes en poblacion infantil de primaria. Tanto el buen
comportamiento estructural como las altas fiabilidades (especialmente en la escala
global) apoyan claramente la utilizaciéon aplicada de la version de FFS para poblacion
infantil desarrollada en la presente tesis, y lo convierte en un instrumento util en este

contexto aplicado.

No obstante, también hay que senalar que la fiabilidad de la escala de T-T es
baja en relacion con los coeficientes obtenidos por el resto de escalas. Los resultados
factoriales sugieren que dicha baja fiabilidad se puede explicar por el mal
comportamiento estructural de los items 8 (“No me daba cuenta del tiempo. No pasaba

ni lento ni r4pido™) y 17 (“El paso del tiempo parecia ser diferente a lo normal”).

Garcia et al. (2008) también informan de un mal ajuste de dicha escala, siendo
también los items que preguntan sobre la percepcion del tiempo (8 y 17) los que tienen

un peor ajuste estructural. Estos autores sugieren como posible explicacion que la

152



Parte Empirica: Primer estudio (Validacidn de la escala de Flow)

percepcion del tiempo puede ser diferente en funcion del deporte practicado. Dicha
explicacion podria extrapolarse a los resultados de este trabajo. Asi, la percepcion del
tiempo podria ser también diferente en funcion de la asignatura de estudio. No obstante,
considerando su mal funcionamiento en dos contextos diferentes (deportes y escolar) se
sugiere que dichos items sean eliminados o modificados en sucesivas versiones de la

escala.

Paralelamente, el buen comportamiento estructural general no se aplica a dos
escalas primarias del instrumento: No Autoconciencia y Transferencia del tiempo. En
primer lugar, ambos factores no presentan saturaciones elevadas en el factor global del
cuestionario lo que sugiere, o bien la presencia de otro factor de segundo orden, o una

incorrecta evaluacién de ambos conceptos en poblacion infantil de primaria.

Ambas escalas presentan un buen comportamiento factorial en el estudio
original (Jackson y Marsh, 1996), asi como en una muestra de deportistas adultos
(Garcia-Calvo, et al., 2008), pero no en otras muestras (Vlachopoulos et al., 2001) lo
que puede indicar que tanto la No Autoconciencia como la Transferencia del Tiempo
pueden variar de contexto a contexto e, incluso, depender de la muestra concreta en la
que se estén evaluado. Este patron de resultados arrojaria dudas sobre su relevancia en

relacion con el concepto global de Flow.
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6. SEGUNDO ESTUDIO EMPIRICO: VALIDACION DE LA ESCALA DE

MOTIVACION AUTODETERMINADA

6.1. METODO

Participantes

La muestra total se compone de 396 estudiantes de primaria, de los cuales el 55,3% eran
chicos (218), y el 44,7% (176) chicas. Dos personas no informaron del sexo. La media
de edad fue de 10 afios (D.t.: = 1,35), siendo la distribucion de porcentajes por edades
como sigue: 8 afios (15,8%), 9 (23,6%), 10 (19,9%), 11 (24,4), 12 (13,8%) y 13 (1,8).
Casi todos los alumnos eran de clase social media, exceptuando un numero de siete
sujetos que correspondian a la etnia gitana y unos diez inmigrantes. No formaron parte
de las muestra los alumnos con necesidades educativas especiales. El estudio se llevo

siempre a cabo en el &mbito académico de la escuela y en sus mismas aulas.

Instrumentos

Motivacion Autodeterminada. Se aplicé una version adaptada para poblacion infantil de
la version espafiola de la Escala de Motivacion Educativa (EME-E; Nufiez et al., 2005).
Esta escala evalia siete tipos de Motivacion: Amotivacion, tres tipos de motivacion
extrinseca (Regulacion externa, Regulacion Introyectada, y Regulacion Identificada), y
tres tipos de Motivacion Intrinseca (Orientada al conocimiento, al Logro, y a la
Experiencias Estimulantes) (Vallerand et al., 2007). Cada escala se compone de 4

indicadores lo que totaliza 28 items. El formato de respuesta es una escala tipo Likert de
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cinco opciones, a diferencia de la escala de siete original, con el objetivo de facilitar la
comprension y respuesta por parte de los alumnos de primaria. Las cinco opciones
fueron: Nunca, Casi Nunca, A veces, Muchas veces, Siempre. Las respuestas se daban
individualmente para cada asignatura del alumno. La escala utilizada se recoge en el
Anexo II. La adaptacion espafiola en poblacion adulta tiene propiedades psicométricas
aceptables y similares a la obtenida en la version original americana (Nufiez et al.,

2008).

Procedimiento: Adaptacién de la escala de Motivacion Autodeterminada

La EMAEP o Escala de Motivacion Autodeterminada de Educacion Primaria es
la adaptacion de la version espafiola de EME (Vallérand, Blais, Briére y Pellitier, 1989)
llevada a cabo por Nufiez, Martin-Albo, Navarro (2005), denominada EME-E (Escala
de Motivacion Educativa Espaiola) formada por 28 items de acuerdo a una escala tipo
Likert de siete puntos y que oscilan desde (1), no se corresponde en absoluto, a (7) que
se corresponde en absoluto y con una puntuacion intermedia de (4) que se corresponde
mediadamente y que fue administrada a estudiantes universitarios, es decir a poblacion

adulta.

Para adaptar dicha escala a la poblacién infantil, primer estudio de
investigacion, se siguié un procedimiento de reformulacion y redaccion de los items con
el fin de adaptarla al lenguaje, capacidad y comprension de los nifos. Se probd
inicialmente en un grupo de diez escolares entre los ocho y once afios pasando por
diferentes filtros de andlisis de contenido de todos y cada uno de los items. En dicho

filtro se descartaban o modificaban aquellos items en que los nifios o bien no
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respondian, tardaban mucho en contestar o solicitaban informacion relacionada con la
comprension de los mismos, modificandose en aquellos casos en que era necesario de
forma que se cambiaba la terminologia, se aligeraban los parrafos y en algunos casos se

llegd a transformar las frases integramente.

Por tratarse de poblacion infantil se penso en la necesidad de procurar evitar el
cansancio y aburrimiento de los nifos. Con tal pretension se modifico la escala tipo
Lickert de siete a cinco puntos y que puntia desde nunca (1), casi nunca (2), a veces
(3), muchas veces (4) y siempre(5) en las diferentes asignaturas del curriculum.
Asimismo, se utilizaron diferentes colores para facilitar la comprension y la adecuada
atencion selectiva del nifio y de este modo hacer mas ameno, atractivo y divertido el

cuestionario

Finalmente, la version infantil de la EME de Vallerand, Blais, Briére y Pellitier
(1989) en su version espafiola quedd configurada por un total de 28 items al igual que el
formato original puntuados pero puntuados en una escala de cinco puntos en vez de

siete.

Para la elaboracion de formato se contd con la colaboracién de un experto
informatico especializado en educacion infantil y primaria que me ayudo en la
modificacion de los items, la elaboracion de los cuadros y la eleccion de los diferentes
colores del instrumento. En el proceso de adaptacion se administraron cuatro propuestas

y se realizaron cuatro versiones del instrumento hasta el 1 modelo actual.
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El lugar destinado a la administracién de las pruebas fueron el propio despacho
de la universidad, la biblioteca o en sus propias casas. Para todo ello se conto
previamente con la autorizacion y buena predisposicion de los padres, quienes pusieron
todos los medios disponibles para llevar a cabo dicho cometido, acompafiando a sus

hijos y prestando tal y como se ha comentado sus propios domicilios.

Para llevar a cabo la investigacion se contd en primer lugar con la autorizacion
de la Direccién Provincial del Ministerio de Educacion y Ciencia poniendo en su
conocimiento que desde la Universidad de Zaragoza y en colaboracion con la UNED se
estaba llevando a cabo un estudio sobre las emociones positivas en el ambito académico
y su influencia en el rendimiento de los alumnos en el desarrollo de sus tareas. Después
de una serie de reuniones con la Direccion Provincial y tras solicitar opinion por parte
de esta a expertos asesores técnicos ministeriales, se le entrega la memoria del proyecto
y los modelos de carta para los padres y tutores de los centros educativos, tal como se
solicito, para que presten su colaboracion a fin de que con ello se pueda proceder a la

pertinente autorizacion.

Una vez manifestada la conformidad para llevar a cabo el estudio por parte de la
delegacion ministerial, el siguiente paso fue contactar con los directores de
determinados centros educativos para que a través del claustro invitasen a los
profesores-tutores que voluntariamente deseasen y estuvieran dispuestos a colaborar con
el estudio a fin de concretar la fecha y hora para llevar a cabo la administracion de la
encuesta-cuestionarios en sus aulas y comunicdndoles asi mismo sobre la pertinencia de

preceptiva autorizacion a los padres.

157



Parte Empirica: Primer estudio (Validacion de la escala de Motivacion Autodeterminada)

Los profesores-tutores implicados se encargaron de enviar la carta a los padres
para que cumplimentasen la autorizacion escrita para que su hijo respondiese al
cuestionario junto con el resto de los alumnos del centro educativo. Por supuesto, se les
inform6 de la confidencialidad de todos los datos y que se utilizardn Unicamente para
establecer las medidas correspondientes a la investigacion en el marco de nuestro

estudio cientifico.

Los profesores, quienes previamente ya habian sido informados al respecto a
través de una carta personalizada, mostraron plena satisfaccion y firme voluntad de
colaboracion desde el primer momento. En la misma se les explicaba de los objetivos
del estudio, cuya pretension consistia en fomentar el estudio de las emociones positivas
como mecanismo de prevencion y mejora, y mas concretamente de la emocidn positiva
del flow o estado interno que produce una profunda sensacion de bienestar durante el
desarrollo de una tarea o actividad fisica o intelectual y de como los estudios empiricos
han puesto en evidencia que dicho estado se relaciona, ademas de con el bienestar
psicoldgico con el rendimiento y la motivacidn interna, algo especialmente importante
para los alumnos y su éxito académico. También del fomento de las denominadas
fortalezas personales, término acufiado por Martin Seligman dentro del actual
paradigma conocido como Psicologia Positiva, que centra su interés, ya no en el estudio
de la patologia y aspectos disfuncionales de las personas, sino en la comprension de los
procesos y mecanismos psicolégicos que a través del afecto positivo, es decir, del
bienestar, alegria, satisfaccion, esperanza y felicidad, que hacen mas fuertes a las
personas resaltando sus beneficios y que ademads de la resistencia de las personas ante
las adversidad, hay que resaltar la pasion por el trabajo y la entrega lo que influiré en el

rendimiento y en el éxito académico objeto andlisis de la investigacion .
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La administracion de los cuestionarios se llevo a cabo durante los meses de mayo y
junio del 2013 en horario escolar. Los participantes fueron evaluados colectivamente en
una solo sesion por curso, de veinte alumnos aproximadamente y contando con la
desinteresada colaboracion de los profesores. En cada sesion se dieron siempre las
mismas instrucciones y se les invitd a preguntar todas las dudas que les pudieran surgir
al respecto, tanto en lo que concierne a la comprension de los items como al tiempo
aproximado de duracion. El tiempo necesario que cada participante requirié para
complementar oscilé entre 30 y 40 minutos, siendo mayor o menor en virtud de la edad
del niflo, siendo mayor o menor en funcion de la edad del nifio, de modo que los mas

pequeiios son los que requirieron mas tiempo.

Con la finalidad de mantener el anonimato de los alumnos se les asigné un
nimero que correspondia a su nombre y apellidos y, que variaba segun el centro y el
aula de forma que en unos casos se empezaba por el uno de forma correlativa desde el
primero hasta el ultimo, mientras que en otros se elegia el cincuenta como niimero de
partida. De este modo, los profesores a través del numero sabian a qué alumno
correspondia los cuestionarios, pero en ningun momento como responsable de la
administracion de los cuestionarios llegué a conocer la identidad de los nifios y en

tampoco los profesores fueron conocedores de los resultados de los test.

Finalmente, una vez evaluados los alumnos y firmadas las actas en el mes de
julio se procedid a registrar su rendimiento académico por parte del profesor-tutor del
centro o representante. Para ello se cumpliment6 un formulario disefiado para tal fin que
indicaba las calificaciones obtenida en las diferentes asignaturas y siguiendo los

criterios de insuficiente, suficiente, bien, notable y sobresaliente (ANEXO IV).
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Andlisis

En primer lugar, se realizard un analisis descriptivo de los 28 items. Se
calcularan indices de tendencia central (media) y dispersion (desviacion tipica).
También, y mas importante, se obtendran indicadores de normalidad de las variables.
En concreto, se obtendran la asimetria y la curtosis de los 28 items. Este analisis permite
comprobar si los items se ajustan a una distribucion normal y, por tanto, se pueden
emplear determinadas técnicas estadisticas. Como regla general, se toma el intervalo
entre -1 y +1 como limites para definir la presencia de una distribucion normal (Muthén
& Kaplan, 1985), aunque otros autores sugieren incluso intervalos mas amplios como
indicadores de normalidad de las variables (por ejemplo, entre -2 y +2; Pardo, et al.,

2009).

Para validar la estructura factorial de la escala se realizaran analisis factoriales
confirmatorios usando el programa AMOS 21.0 (Arbucle, 2012), y utilizando la matriz
de varianzas-covarianzas. En relacion con el método de estimacion, se utilizara el
método de estimacion de Maxima Verosimilitud. No obstante, dicho método asume la
normalidad de las variables por lo que, en el caso de que esta no se compruebe, se
optaria por un método mas robusto ante la violaciéon de la normalidad como es el
Distribucion Libre Asintotica (ADF en sus siglas en ingles [Asymptotically distribution-

free method]).

Se compararan cuatro modelos: A) Modelo unidimensional, B) modelo de 7
factores no correlacionados, C) modelo de 7 dimensiones correlacionados, y D) modelo

jerarquico con 7 factores de primer orden y un factor general de segundo orden. Dado
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que ningun indice de ajuste es perfecto, se ha recomendado el uso de distintos
indicadores simultaneamente para tomar una decision (Sharma, et al., 2005). De los
muchos indicadores existentes, Kline (2005), por ejemplo, recomienda el uso de cuatro
indices de ajuste: Chi-Square, RMR (or SRMR), CFI, y RMSEA. También se obtendra
los y*/d.f. y el TLI por motivos de comparacién con el articulo original en muestra
espafiola (Garcia-Calvo, et al., 2008). Como referencia, se consideraran valores de
ajuste aceptables un x*/d.f. menor de 3, y un CFI y TLI superiores a 0.90 (Sharma, et al.,
2005). Respecto al RMSEA se ha sugerido que un valor inferior a 0.08 implica un ajuste
razonable, mientras que valores menores de 0.05 significarian un buen ajuste (Browne y

Cudeck, 1993).

6.2. RESULTADOS

La tabla 5 muestra la media, desviacion tipica, asi como la asimetria y la curtosis
de los 28 indicadores. Como se puede apreciar, la mayoria de los items presentan
medias alrededor de 4, y desviaciones tipicas en torno a 1. No se aprecian indicadores
con desviaciones tipicas bajas que pudiesen ser indicativas de una excesiva

homogeneidad.
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Item Media Desviacion Asimetria Curtosis

Tipica

1 1,83 1,18 1,34 ,68

2 2,03 1,34 1,00 -,40
3 1,96 1,37 1,17 -,09
4 2,15 1,44 ,86 -, 76
5 3,49 1,50 -,58 -1,16
6 3,79 1,41 -,95 -,45
7 4,36 ,98 -1,69 2,24
8 4,36 ,98 -1,81 2,87
9 4,39 ,88 -1,56 2,07
10 4,09 1,19 -1,29 ,60

11 4,28 ,94 -1,42 1,63
12 4,38 ,88 -1,46 1,59
13 4,37 ,85 -1,41 1,55
14 4,36 ,85 -1,48 1,94
15 4,32 ,93 -1,49 1,88
16 4,35 ,88 -1,56 2,21
17 4,34 ,86 -1,37 1,43
18 4,29 ,96 -1,55 2,12
19 4,29 ,89 -1,39 1,71
20 4,32 ,87 -1,36 1,44
21 4,34 ,90 -1,41 1,41
22 4,32 ,89 -1,28 92

23 4,32 ,90 -1,28 ,81

24 4,30 ,89 -1,30 1,31
25 4,19 ,99 -1,26 1,02
26 4,24 ,93 -1,24 92

27 4,21 ,96 -1,25 ,90

28 4,23 1,00 -1,32 ,94

Tabla 5. Media, desviacion tipica, asimetria y curtosis de los 28 items de la escala de

Motivacién Autodeterminada.

Respecto a la distribucion, 16 de los 28 indicadores presentan simultaneamente
valores de asimetria y curtosis fuera del rango -1 y +1. No obstante, ningiin item
presenta valores de asimetria y curtosis simultaneamente fuera del rango definido entre -
2 y +2 (Pardo, et al., 2009). Por tanto, y dado que se cumple razonablemente el supuesto
de normalidad de los indicadores, se utilizara el método de Maxima verosimilitud en los

analisis confirmatorios. En este sentido, también hay que mencionar que dicho método
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es robusto ante la violacion del supuesto de normalidad cuando dicha violaciéon no es

severa (Bollen, 1989), como asi sucede en el presente caso.

La tabla 6 muestra los resultados de ajuste de los cuatro modelos ajustados.
Como se puede apreciar, los modelos A y B de un solo factor y siete factores no
correlacionados tienen un ajuste inadecuado considerando todos los indices. Por el
contrario, el modelo C que incluye siete factores correlacionados presenta un ajuste
adecuado con valores de por debajo de 3, un CFI mayor de 0,9 y, finalmente, un
RMSEA inferior a 0,08. El modelo D que incluye un factor de segundo orden también
presenta un buen ajuste, pero inferior al modelo C. Por tanto, parece que una estructura
de siete factores correlacionados y sin la inclusion de un factor jerarquico supondria la

estructura factorial con un mejor ajuste.

Modelos %2 df. P< y2/df CFI TLI RMSEA SMSR
(b)

Modelo A 2191.716 350 .001 6.262 .78 .76 115 018
Modelo B 2902.539 350 .001 8293 .69 .67 136 127
Modelo C  834.333 329 .001 2536 94 .93 .062 .007
ModeloD 980.19 343 .001 2858 .92 .92 .069 .023

(c) y2 = Chi-square, d.f.: Degrees of Freedom. CFI: Comparative Fit Index. TLI: Tucker-
Lewis Index. RMSEA: Root Mean Square Error of Approximation. SRMR: Standardized
Root Mean square Residual.

(d) Modelos: (A) Modelo unidimensional, (B) modelo de 7 factores no correlacionados,
(C) modelo de 7 dimensiones correlacionados, y (D) modelo jerarquico con 7 factores de
primer orden y un factor general de segundo.

Tabla 6. indices de ajuste® de los cuatro modelos de la escala de Motivacién

Autodeterminada analizados.

Dado el mejor ajuste del modelo C, en la tabla 7 se muestran las saturaciones en el

modelo confirmatorio de los cuatro items de cada factor. Casi todas las relaciones son
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altas y positivas tal y como cabria esperar. Las excepciones son los items 5 (Factor de
Regulacion Externa) y el 25 (Factor de Motivacion Intrinseca a las Experiencias

Estimulantes). En ambos casos, la saturacion es inferior a 0,30.

ftem Factor Factor Factor Factor Factor Factor Factor
1 2 3 4 5 6 7
117

, 762

, 748

,601

,250
,420
,841
,860
,824
,560
,833
,853
,859
,860
,851
,822
,860
,799
,862
,895

ek ek ek e e e ek ek
O 0 J NN B WNm— o 0Ok WND—

[ NSRS
— O

,898
,898
,874
,869

N NN
ENVS I NS

,125
,876
27 ,850
28 ,824

(a) Numeracion de los factores: 1 = Amotivacion. 2 = Regulacion externa. 3 = Regulacion
Introyectada. 4 = Regulacion Identificada. 5 = MI al conocimiento. 6 = MI al Logro. 7 = MI
a las exp. Estimulantes.

NN
AN W

Tabla 7. Saturaciones factoriales del modelo confirmatorio C de la escala de Motivacion

Autodeterminada.
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Los descriptivos de las siete escalas se muestran en la tabla 8. Aparece un
adecuado rango de puntuaciones entre el minimo y el mdximo. También se observa una
variabilidad adecuada de las siete escalas. Solo hay que destacar la inferior media de la
escala de Amotivacion en comparacion con los otros seis factores, no obstante, dicha

media mas baja no va acompafiada de una desviacion tipica inferior.

Escala Minimo Maximo Media Desviacion
Tipica
20 7,99 4,27
20 16,02 3,63
20 17,14 3,23
20 17,41 3,13
20 17,25 3,21
20 17,30 3,28
4 20 16,89 3,46

(a) Numeracion de las escalas: 1 = Amotivacion. 2 = Regulacion externa. 3 = Regulacion
Introyectada. 4 = Regulacion Identificada. 5 = MI al conocimiento. 6 = MI al Logro. 7 = MI
a las exp. Estimulantes.

o) W, I SN S I NS I
R I N A

Tabla 8. Minimo, Maximo, media y desviacion tipica de las siete escalas

Ademas, en la tabla 9 aparecen las fiabilidades de cada escala y las correlaciones
bivariadas entre ellas. Todas las fiabilidades son altas y adecuadas (> ,70), destacando la
obtenida por la escala de Regulacion Identificada y las tres escalas de Motivacion
Intrinseca. Respecto a las correlaciones, se comprueban que son muy altas entre las
escalas de MI, asi como entre las de Regulacion (Motivacion Extrinseca). Igualmente,
las escalas de MI y de Regulacion correlacionan de forma alta y positiva, especialmente

con Regulacion Introyectada e Identificada. Respecto a las correlaciones con
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Amotivacion estas son negativas y mas bajas que las observadas entre el resto de

factores.

1 2 3 4 5 6 7
1 ,811
2 -,028 ,706
3 -240 477 ,838
4 -336 ,408 ,645 ,910
5
6
7

-,353 ,386 ,619 ,793 916
-,350 ,384 ,649 ,765 ,841 ,935
-,325 412,653 ,724 ,829 ,863 ,909

(a) 1 = Amotivacion. 2 = Regulacién externa. 3 = Regulacion
Introyectada. 4 = Regulacion Identificada. 5 = MI al
conocimiento. 6 = MI al Logro. 7 = MI a las exp. Estimulantes.

Tabla 9. Correlaciones de Pearson entre las siete escalas ® y fiabilidades

6.3. DISCUSION

Dados los resultados obtenidos parece que la escala de Escala de Motivacion Educativa
presenta unas propiedades psicométricas aceptables en poblacion de estudiantes de
primaria. Por tanto, la primera conclusion de este es que se avala su utilizaciéon en

contextos escolares espafioles y, mas concretamente, con nifios de entre 8 y 12 afios.

En primer lugar, las fiabilidades son adecuadas y muy similares a las obtenidas
en las versiones original (Vallerand et al., 1989), inglesa, (Vallerand et al., 1992), y
estadounidense (Cokley, et al., 2001). De hecho, se replican los resultados obtenidos por
Nuiiez et al. (2005) con poblacidén universitaria espafiola. Incluso algunos coeficientes,

como los de las escalas de Motivacion Intrinseca, son mas elevados en el presente
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estudio que los informados por Nufiez et al. (2005). Esto sugiere un mejor
comportamiento de la escala en poblacion de primaria, debido posiblemente a la mayor

heterogeneidad de la muestra.

Respecto a la validez estructural, la estructura que obtiene un mejor ajuste es la
compuesta por siete factores correlacionados entre si, replicando el modelo de Vallerand
et al. (1992). Por tanto, se confirma la presencia de las siete escalas, aunque también se
apoya el argumento expresado por Cokley et al. (2000) de que motivacién intrinseca y
extrinseca no son tan independientes como se plantea en la teoria de autodeterminacion
y que, por otra parte, la Amotivacion tiene una relacion negativa con la Motivacion
Intrinseca, pero no con los tipos de Motivacion Extrinseca mas cercanos a ella en el
continuo de la Motivacion Autodeterminada. Por tanto, parece haber cierto apoyo

empirico a dicho continuo, no ya sélo cualitativa sino también cuantitativamente.

Hay que destacar que la réplica del este modelo se produce en una muestra de
nifios de primaria con edades entre 8 y 12 afios. Por tanto, y al igual que sucedia con
Flow, parece que los tipos de motivacién propuestos aparecen en edades tempranas vy,
especialmente, su estructura se mantiene de forma similar desde la infancia a la época

adulta.

Observando mds detenidamente la tabla de correlaciones también se puede
comprobar como, a pesar de las relaciones entre las tres categorias generales de
Motivacion, las escalas de Motivacion Extrinseca tienden a correlacionar mas entre si

que con las de Motivacion Intrinseca. A la inversa también se observa este patron. Por
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tanto, a pesar de las relaciones si parece haber una validez discriminante entre los

distintos tipos de Motivacion.

Aunque no se haya hecho en el presente estudio dado los objetivos de
comparacion con la estructura original espafiola en poblacion adulta (Nunez et al.,
2005), se considera que hay un soporte empirico para hablar de un factor de Motivacion
Extrinseca y otro Motivacion Intrinseca. Cada uno de ellos estaria formado por las tres

escalas correspondientes.
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7. TERCER ESTUDIO EMPIRICO: RELACION DE
FLOW Y MOTIVACION AUTODETERMINADA CON

EL RENDIMIENTO ACADEMICO

7.1. METODO

Participantes

La muestra total se compone de 396 estudiantes de primaria, de los cuales el 55,3% eran
chicos (218), y el 44,7% (176) chicas. Dos personas no informaron del sexo. La media
de edad fue de 10 afios (D.t.: = 1,35), siendo la distribucion de porcentajes por edades
como sigue: 8§ afios (15,8%), 9 (23,6%), 10 (19,9%), 11 (24,4), 12 (13,8%) y 13 (1,8).
Casi todos los alumnos eran de clase social media, exceptuando un numero de siete
sujetos que correspondian a la etnia gitana y unos diez inmigrantes. No formaron parte
de las muestra los alumnos con necesidades educativas especiales. El estudio se llevo

siempre a cabo en el ambito académico de la escuela y en sus mismas aulas.

Instrumentos

Flow. Se utilizo la version espafola de la escala FSS (Jackson & Marsh, 1996). El
instrumento consta de 9 escalas de Flow: Reto-Habilidad (R-H), Accién-Atencion (A-
A), Metas-Claras (M-C), Retroalimentacion (R), Concentracion (C), Sensacion de
Control (S-C), No autoconciencia (N-A), Transformacion del Tiempo (T-T) y
Experiencia Autotélica (E-A). Cada escala de evalia con 4 items con un formato de

respuesta tipo Likert de 5 opciones (Nunca, Casi Nunca, A veces, Muchas veces y
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Siempre) para cada item y asignatura (ver Anexo II). Tal y como se describe en el
primer estudio de la presente tesis, la adaptacion espafiola de la escala de Flow en

poblacion primaria presenta aceptables propiedades psicométricas.

Motivacion Autodeterminada. Se aplicé una version adaptada para poblacion infantil de
la version espafiola de la Escala de Motivacion Educativa (EME-E; Nufiez et al., 2005).
Esta escala evalia siete tipos de Motivacion: Amotivacion, tres tipos de motivacion
extrinseca (Regulacion externa, Regulacion Introyectada, y Regulacion Identificada), y
tres tipos de Motivacion Intrinseca (Orientada al conocimiento, al Logro, y a la
Experiencias Estimulantes) (Vallerand et al., 2007). Cada escala se compone de 4
indicadores lo que totaliza 28 items (Ver Anexo III). Tal y como se describe en el
segundo estudio de la presente tesis, la adaptacion espanola de la escala de Motivacion

Autodeterminada en poblacion primaria presenta aceptables propiedades psicométricas.

Rendimiento académico. Se recogieron las notas de los alumnos en las asignaturas
cursadas durante el afio académico en el que se recogieron los datos mediante el
formulario incluido en el Anexo IV. Cinco asignaturas eran comunes a todos los cursos
analizados: Conocimiento del Medio, Matemadticas, Lenguaje, Inglés y Musica. Por
tanto, esas fueron las notas que se utilizaron como indicadores del rendimiento
académico del alumno. Con el objetivo de incrementar la fiabilidad del indicador de
rendimiento académico, se probard un modelo de un factor latente unico de
Rendimiento Académico que tenga como variables observables las cinco asignaturas

mencionadas.
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Andlisis

Para comprobar los modelos de relaciones entre Flow, Motivacion
Autodeterminada y Rendimiento Académico se realizaron una serie de andlisis
factoriales confirmatorios usando el programa AMOS 21.0 (Arbucle, 2012), y
utilizando la matriz de varianzas-covarianzas. En relacion con el método de estimacion,
se utilizara el método de estimacion de Maxima Verosimilitud. El procedimiento y
resultados de los dos primeros estudios empiricos de la presente tesis, especialmente en
lo referente a la normalidad de las variables, avalan la utilizacion de dicho método de

estimacion.

Se analizaran tres modelos: 1) Un modelo de factor latente de rendimiento
académico, 2) Modelo de relaciones entre los factores de Flow y el rendimiento
académico y, 3) Modelo de relaciones entre los factores de Instrumento de Motivacion
Autodeterminada y el rendimiento académico. En primer lugar, se comprobara el ajuste
de dichos modelos. Un buen ajuste ofreceria confianza en la veracidad de los resultados
obtenidos. Un mal ajuste indicaria que los coeficientes obtenidos pueden no ser los

adecuados.

Tal y como se ha mencionado en los estudios empiricos previos, y dado que
ningln indice de ajuste es perfecto, se ha recomendado el uso de distintos indicadores
simultineamente para tomar una decision (Sharma, et al., 2005). De los muchos
indicadores existentes, Kline (2005), por ejemplo, recomienda el uso de cuatro indices
de ajuste: Chi-Square, RMR (or SRMR), CFI, y RMSEA. También se obtendra los

¥*/d.f. y el TLI por motivos de comparacién con los estudios empiricos previos. Como
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referencia, se consideraran valores de ajuste aceptables un ¥*/d.f. menor de 3, y un CFI
y TLI superiores a 0.90 (Sharma, et al., 2005). Respecto al RMSEA se ha sugerido que
un valor inferior a 0.08 implica un ajuste razonable, mientras que valores menores de

0.05 significarian un buen ajuste (Browne y Cudeck, 1993).

En el caso de que se observe un ajuste adecuado de los modelos, se informara de
los coeficientes de regresion estandarizados obtenidos en cada modelo. Especialmente
relevante para las hipotesis seran los coeficientes del factor global de Flow y los tres
tipos de motivacion sobre el factor latente de Rendimiento académico. Por ultimo,
mencionar que en los modelos no se describird ni informara de los factores latente error
de las variables observables por motivos de exposicion aunque, naturalmente, dichos

factores estan presentes en los calculos del ajuste del modelo.

7.2. RESULTADOS

El primer modelo estimado fue el de factor latente Unico del rendimiento
académico. El ajuste del modelo fue aceptable, obteniendo los indicadores los siguientes
resultados: Un y2 10,818 para 5 grados de libertad y una probabilidad asociada inferior
a ,055, un y2/d.f fue de 2,164, CFI de ,996, TLI de ,992, mientras que el RMSEA y el

SMSR fueron de ,56 y ,30, respectivamente.

Considerando estos indices de ajuste, se puede afirmar que el modelo de factor
latente unico de Rendimiento académico es aceptable y, por tanto, podemos tener
utilizar dicho factor como medida adecuada de Rendimiento académico. La figura 8

muestra los coeficientes estandarizados de relaciones entre cada asignatura y el factor
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latente. Como se puede apreciar, las saturaciones son altas y positivas para todas las

asignaturas, aunque algo mas baja para la disciplina de Musica.
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,76 / MUsica
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Rendimiento > Lenguaje
Académico ,87
— Matematicas
,91
~_ Conocimiento del
S Medio

Figura 8. Modelo de medida de factor latente unico del Rendimiento Académico
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Comprobado el buen ajuste del modelo de factor unico de Rendimiento
académico, se procedio a construir sendos modelos de relaciones entre dicho factor de
Rendimiento académico con la medida de Flow y con la de Motivacion

Autodeterminada.

La figura 9 muestra los coeficientes estandarizados de las relaciones entre los
factores primarios del cuestionario de Flow con el factor global, asi como los pesos en
dicho modelo de las asignaturas sobe el modelo de Rendimiento Académico.
Naturalmente, los pesos son altos y positivos en todos los casos, excepto en los factores
de No Autoconciencia y Transferencia del Tiempo, tal y como ya se indico en el estudio
1. Los indicadores de ajuste del modelo son adecuados dado que se obtiene un y2
199,502 para 76 grados de libertad y una probabilidad asociada inferior a ,001, un y2/d.f
fue de 2,625, un CFI de ,973, y un TLI de ,967, mientras que el RMSEA y el SMSR
fueron de ,66 y ,578, respectivamente. Por tanto, se puede considerar que dicho modelo
ajusta bien y, por tanto, describe adecuadamente las relaciones entre las escalas de Flow

y Rendimiento Académico.

Centrandonos en las relaciones entre Flow y Rendimiento académico se observa
un peso de ,50, lo que sugiere una relaciéon importante entre ambas variables. Dada la
direccion de la flecha, este resultado indica que el factor global de Flow explicaria

alrededor de un 25% de la varianza en Rendimiento Académico en nifios de primaria.

Dados los coeficientes de regresion de los factores primarios sobre el factor

global de Flow, ese poder explicativo se relacionaria principalmente con los Reto-
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Habilidad, Retroalimentacion, y Sensacion de Control, aunque Accidén-Atencion,

Concentracion y Metas-Claras también tendrian su papel.

En la figura 10 se pueden apreciar los resultados del modelo de relaciones entre
Rendimiento Académico y los tres factores considerados de Motivacion
Autodeterminada: Amotivacion, Motivacion Extrinseca, y Motivacion Intrinseca. Los
indicadores de ajuste del modelo no son tan adecuados como los obtenidos para los
modelos anteriores (y2 de 177,170 para 51 grados de libertad y una probabilidad
asociada inferior a ,001, ¢ 2/d.f fue de 3,474, CFI de ,964, TLI de ,953, RMSEA de ,81y
un SMSR de,1,296), pero tampoco se puede considerar que el ajuste sea malo dado que
los valores de CFI y TLI son adecuados (>,90), y los de x2/d.f y RMSEA estan muy
cerca del limite sugerido (< 3 y ,80, respectivamente). Por tanto, se pueden asumir como
adecuadas las relaciones entre Motivacion Autodeterminada y Rendimiento Académico

expresadas en el modelo de la figura 10.

Como se puede apreciar, hay una relacion alta y positiva entre Motivacion
Intrinseca y Rendimiento Académico explicando la primera alrededor del 10% de la
varianza de la segunda. Los tres tipos de Motivacion Intrinseca de relacionan de igual
manera tanto con su propio factor como, por consiguiente, con el Rendimiento

Académico.

También hay una asociacion negativa con Amotivacion, lo que sugiere que a
mayor nivel en dicho factor menos rendimiento académico, aunque la relevancia de este
factor apenas es del 3% de la varianza explicada. Finalmente, no hay relacion entre la

Motivacion Extrinseca y el Rendimiento Académico.
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Figura 9. Modelo de relaciones entre las escalas de Flow y el factor tinico de Rendimiento académico.
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Figura 10. Modelo de relaciones entre los tres factores de Motivacion Autodeterminada y el factor tinico de Rendimiento académico.
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7.3. DISCUSION

Los resultados del tercer estudio empirico apoyan las hipotesis planteadas sobre las
relaciones entre Rendimiento Académico y las dimensiones de Flow y Motivacion
Autodeterminada en nifios de primaria. Asi, hay una fuerte asociacion con Flow, media

con Motivacion Intrinseca, baja con Automotivacion y nula con Motivacion Extrinseca.

En primer lugar, los estudiantes con mayores niveles de Flow muestran un
mayor rendimiento académico. Este patron de resultados apoya la idea de que los
alumnos que tienen una mayor percepcion de desafio relacionado con la tarea
académica, asi como niveles de habilidad ajustados a dicha tarea presentan un mejor

rendimiento académico (Yair, 2000).

Siguiendo el modelo expuesto en la figura 9, esta relacion vendria explicada
principalmente por el equilibrio entre la actividad académica y el nivel de habilidad, por
la capacidad para establecer metas claras, tener una experiencia de retroalimentacion

positiva y no ambigua, asi como por tener una sensacion de control sobre la tarea.

Paralelamente, la relacion positiva y alta entre Rendimiento Académico y
Experiencia Autotélica sugiere que el disfrute de la tarea en si misma tiene un impacto
positivo sobre el rendimiento (Csikszentmihalyi, 1998), y refuerza la idea de una
asociacion positiva entre la felicidad expresada en el contexto académico y el
rendimiento obtenido. Este patron también sugiere que los alumnos con niveles altos de
Flow encontrarian las clases menos aburridas y tristes y, por tanto, es mas probable que

se involucren en ellas de forma exitosa (Hektner, et al., 2007).
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Ese patron de ejecucion adecuada relacionado con la felicidad derivada de la
tarea también estd en la base conceptual de la asociacidon positiva y significativa
observada con la Motivacion Intrinseca. Siguiendo los componentes de este factor, esta
asociacion se explica por el impacto positivo que tiene la curiosidad y la motivacion
para aprender, el compromiso en la actividad de aprendizaje para la consecucion de un
logro, asi como la busqueda de sensaciones estimulantes en la propia tarea educativa

(Gottfried, 1985; Vallerand et al., 1992).

Ademas, este patron también sugiere que los alumnos con un mayor grado de
autonomia sobre la tarea, con capacidad para tomar sus propias decisiones, y guiados
por la curiosidad y la necesidad de logro obtienen mejores notas. Este perfil también se
traduce en un mayor grado de compromiso con las actividades y el entono escolar y,
mas importante, con una mayor persistencia en la realizacion de las tareas educativas

(Deci y Ryan, 2000).

Por otro lado, como indica la relacion negativa con el factor de Amotivacion, los
estudiantes que no se sienten competentes para realizar una tarea o que no confian en
obtener el resultado deseado tienden a presentar notas mas bajas. Asi, la ausencia de una

motivacion clara sobre la tarea académica conduce a un rendimiento inferior (Ryan y

Deci, 2000).

El presente estudio replica los resultados del meta-analisis de Taylor et al.
(2014) en cuanto al papel de la Motivacion Intrinseca y la Amotivacion. Y también
apoya, en estudiantes de primaria, la asociacion nula entre rendimiento académico y la

Motivacion Extrinseca. Por tanto, parece que el locus de causalidad externo no favorece
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la obtencion de notas escolares positivas y, por tanto, las consecuencias socialmente
dirigidas del desempefio educativo como la obtencion de refuerzos positivos o, también,
de refuerzos negativos para evitar consecuencias desagradables para el alumno no

tienen un impacto sobre el rendimiento en el contexto escolar (Vallerand et al., 2007).

En general, los resultados de este tercer estudio resaltan la utilidad del enfoque
de la Psicologia Positiva para entender las diferencias en rendimiento escolar en cursos
de primaria. Hay que destacar que el patron general de resultados sugiere que los
alumnos con mayor facilidad para experimentar felicidad en el contexto escolar es mas
probable que obtengan resultados positivos. Dicha felicidad no se relacionaria con el
placer, sino con el tipo de felicidad basada en el sentido de la experiencia (“good life” o,

especialmente, “meaningful life”).

Son las dimensiones relacionadas con este ultimo, como el Flow o la Motivacion
Intrinseca, las que mejor predicen el desempeiio académico y, a su vez, los elementos
motivacionales mas alejados de la felicidad en el continuo de Motivacion
Autodeterminada (Deci y Ryan, 2000) como la Amotivacion o la Motivacion Intrinseca

los que tienen una impacto negativo o nulo sobre la calidad de las actividades escolares.

Por otra parte, una ventaja afiadida de lograr resultados académicos positivos a
través de la felicidad experimentada con la tarea en si misma, es que dichos resultados
positivos tienden a mantenerse en el tiempo y en niveles educativos superiores (Guay, et

al., 2010).
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8. DISCUSION GENERAL

Los objetivos principales de la presente tesis eran validar el instrumento de evaluacion
de Flow y Motivacion Autodeterminada en poblacion infantil espafiola asistentes a
educacién primaria, asi como explorar las relaciones entre Flow y Motivacion
Autodeterminada y Rendimiento Académico. Para ello se han evaluado los conceptos
objeto de estudio en una muestra suficiente y adecuada (tanto por las equilibradas
proporciones de ambos sexos, como por la de las diferentes edades) de educacion
infantil. El procedimiento de aplicacién y validacion también se ha desarrollado de

forma satisfactoria.

En relacion al primer objetivo, los resultados del estudio empirico uno muestran
que la escala de evaluacion del Flow tiene propiedades psicométricas adecuadas, con
unos indices de fiabilidad altos. A su vez, se replica en poblacion infantil la estructura,
inicialmente propuesta por Jackson y Marsh (1996), de siete factores primarios y un
factor global de Flow. Esta estructura también replica la observada en poblacion adulta

espaiola en un contexto deportivo (Garcia, et al., 2008).

Tan so6lo se observan resultados insatisfactorios con dos factores del
cuestionario: No Autoconciencia y Transformacion del Tiempo. No obstante, los
problemas con esos dos factores han aparecido en otros estudios, mostrando siempre un
peor ajuste respecto al resto de factores (Garcia, et al., 2008; Jackson y Marsh, 1996).
Queda por ver si dichos problemas son causa de los instrumentos de evaluacion o de la
teoria de Flow. El hecho de que la pérdida de la conciencia y la sensacion de

inconsciencia respecto al tiempo que se dedica a una tarea sean elementos centrales de
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la experiencia de Flow (Csikszentmihalyi, 1998) sugiere que los problemas pueden
radicar mads en su operativizacion que en un problema de identificacion teorica.
Ademas, el hecho de que algunos items de esas escalas presenten saturaciones altas en

el factor correspondiente apoya esta hipdtesis.

Respecto a la medida de Motivacion Autodeterminada en contexto escolar, las
siete escalas del Cuestionario de Motivacion en la Escuela muestran propiedades
psicométricas adecuadas, incluyendo coeficientes de fiabilidad altos. A su vez, y al
igual que sucede con el cuestionario de Flow, la estructura tedrica propuesta (Ryan y
Deci, 2000; Vallerand et al., 1992) se replica en la presente muestra. Por tanto, en
poblacion infantil también podemos evaluar valida y fiablemente la Automotivacion, los
tres tipos de Motivacion Extrinseca y los tres tipos de Motivacion Intrinseca. Estos
resultados factoriales también apoyan la existencia de un continuum de motivacion, tal

y como plantea la TAD.

El hecho de que la estructura encontrada en ambos estudios replique la obtenida
en otros paises permite apoyar la validez transcultural de los conceptos y las escalas de
la teoria de Flow y Motivacion Autodeterminada, lo que supone una base necesaria para
la adaptacion de estas escalas al contexto espanol. También, por tanto, se replican los
los resultados transculturales propuestos en otros estudios. Por ejemplo, el analisis
conjunto de muestras americanas y chinas sugiere también que los instrumentos para
evaluar ambas teorias pueden utilizarse en diferentes culturas (Moneta, 2004).
Relacionado con este punto, los resultados de Sheldon, Elliot, Ryan, Chirkov, Kim, Wu
et al., (2003) apoyan la hipdtesis de que, en este caso, un concepto relacionado también

con la Psicologia Positiva como el Bienestar Subjetivo, estaria representado de forma
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semejante en culturas muy diferentes como la Estadounidense, China, Coreana y

Taiwanesa.

Los resultados del tercer estudio empirico muestran una alta relacion entre Flow
y el Rendimiento Académico. Por tanto, cuanto mayor es la experiencia de fluir y de
experimentar una sensacion de plenitud y placer en el entorno escolar, mayor es la
probabilidad de tener un rendimiento académico alto. También sugieren que una de las
claves del rendimiento académico es el equilibrio entre la habilidad del estudiante y el
desafio de la tarea académica. Cuando dicho equilibrio estd presente y, por tanto, no
aparece la Ansiedad (exceso de Desafio) o el aburrimiento (Desafio sencillo para un

nivel de habilidad) se potencia al méximo el rendimiento del alumno.

Por otro lado, los resultados obtenidos son ciertamente novedosos dado que la
mayor parte de los trabajos realizados sobre Flow y Rendimiento Académico han sido
realizados con estudiantes de secundaria o universitarios (Csikszentmihalyi, 1998;
Taylor et al., 2011). Por consiguiente, se puede argumentar que la edad no parece un
obstaculo para disfrutar interiormente de la experiencia educativa y, ademas, acercarse a
ella por curiosidad, interés, y no s6lo para obtener una recompensa exterior o evitar
algin tipo de castigo. Es decir, los estudiantes de primaria pueden experimentar
sensaciones que se pueden catalogar como estados de Flow en el contexto educativo

espafiol.

Congruente con la importancia predictiva del Flow en las aulas, el tercer estudio
también muestra el papel clave de la Motivacion Intrinseca en el Rendimiento

Académico. Asi, los alumnos que se mueven por la necesidad de conocimiento, logro
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personal y la bisqueda de experiencias positivas es mas probable que alcancen un
rendimiento académico Optimo. En contraposicion, la ausencia de motivacion clara
hacia las tareas académicas conduce a un rendimiento inferior y, paralelamente, no
parece que la obtencion de recompensas externas, ya sean de tipo skineriano o

relacionadas con la percepcion de uno mismo, se asocie a un mayor rendimiento.

Estos resultados replican en poblacion infantil espafiola el patrén encontrado
generalmente en contextos escolares de otros paises (v.g., Taylor et al., 2014), donde se
informa de una alta relevancia de los factores motivacionales internos frente a los
externos en la explicacion de las diferencias en el rendimiento académico. También son
consistentes con otras investigaciones sobre los beneficios de la motivacion intrinseca
para el aprendizaje conceptual (Benware y Deci, 1984), y la creatividad (Amabile,
1983; Lepper et al, 1973). En definitiva, la motivacion intrinseca parece el tipo de
motivacion que juega el papel mas robusto para predecir el rendimiento escolar. Y, al
igual que sucede con la estructura, los resultados de la presente tesis también sugieren
cierta validez transcultural de los patrones de relaciones entre emociones positivas,

como el Flow y la Motivacion Intrinseca, y el Rendimiento en el aula.

Es necesario remarcar que, por tanto, las repercusiones practicas en la vida de un
individuo en forma de posibilidades (nivel de ingresos, acceso a determinados servicios,
etc.) que la sociedad ofrece a las personas con un determinado nivel educativo serian
una consecuencia distal, pero muy clara, del nivel de Flow y Motivacién
Autodeterminada de esa persona. Ademads, ese incremento en el nivel educativo haria

que la persona pudiese desarrollar ocupaciones mas recompensadas intrinsecamente.
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Los resultados obtenidos sugieren que los factores que influyen en que un
estudiante aprenda o no los contenidos de las clases no son sélo cognitivos, sino que
también son sociales y motivacionales. Asi, considerando conjuntamente la prediccion
positiva del Rendimiento Académico a partir del Flow y de la Motivacion Intrinseca, se
sugiere que la Psicologia Positiva tiene un papel importante que jugar en las aulas vy,
concretamente, en la mejora de las notas escolares. Lo que sugiere la presente tesis es
que son la felicidad, el bienestar y otras emociones positivas relacionadas con estados
internos de satisfaccion, interés y curiosidad, los que estan en la base de un incremento
del rendimiento académico. Hay que resaltar que, a su vez, la preponderancia de los
factores positivos sobre el rendimiento hace mas posible que una persona logre un
mayor logro educativo, manteniendo esas emociones positivas en cursos sucesivos y en
ciclos escolares superiores (Baker, 2003; Guay, et al. 2010). Una explicacion de este
efecto a largo plazo es el hecho de que emociones positivas facilitan el pensamiento
tolerante y creativo, y la productividad (Carr, 2007), con lo que se genera un bucle
positivo donde mas tolerancia, creatividad y productividad conducen a mejores
calificaciones y, a su vez, mejores calificaciones no sélo recompensan al alumno, sino
que incrementen su nivel de habilidad con lo que facilitan el desarrollo de mayores v,

lo mas importante, mas satisfactorios desafios.

Este bucle se comprobd empiricamente en un estudio con mas de doscientos
estudiantes de trece afios a los que se habia identificado como dotados en matematicas,
ciencia, musica, arte o deportes. Se demostrd que los estudiantes que dijeron fluir al
sumergirse en su estudio se prepararon mas para la universidad que quienes no
experimentaban fluidez (Csikszentmihalyi, 1998). Estos resultados confirmaban que

fluir tiene importantes implicaciones de cara a la educacion. Los individuos creativos,
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los que mas rinden y la gente joven con cierta habilidad disfrutan de lo que hacen, y ese
disfrute es el que hace que quieran aprender mas. Paralelamente, los estudiantes con una
alta motivacion intrinseca estan menos pendientes del tiempo y, por tanto, también de

las distracciones (Conti, 2001)

Es importante recalcar que no es la felicidad derivada de la obtencion de
recompensas la que parece explicar el rendimiento académico, sino la felicidad como
“sentido”. En este sentido, Selligman, asevera que “la buena vida consiste en emplear
las fortalezas personales todos los dias para lograr una felicidad autentica y abundante
gratificacion. Es una actividad que puede aprenderse a desarrollar en cada uno de los
ambitos de la vida: el trabajo, el amor y la educacién de los hijos. El bienestar que
genera el empleo de las fortalezas propias radica en la autenticidad. Pero al igual que
el bienestar necesita arraigarse en las fortalezas y virtudes, estas a su vez deben
arraigarse en algo superior. Del mismo modo que la buena vida es algo mas que la
vida placentera, la vida significativa es algo mas que la buena vida” (Selligman, 2003,

pp- 30, 31).

Seligman incide en la diferencia entre felicidad placentera (vida agradable), y
felicidad basada en el “sentido o el significado” (vida con sentido), y entiende que la
felicidad es un tema de equilibrio, o balance entre ambas. Demasiado placer sin otra
finalidad puede ser destructivo. El hedonismo asi entendido dejaria vacias a las
personas. Por otro lado, plantearse una vida repleta de metas y objetivos sin que se
obtenga de ello sentimientos agradables dejaria mucho que desear. La felicidad
auténtica requeriria tanto placer como sentido, es decir, obtencion tanto de metas a corto

como a largo plazo. Parece que el nexo de unién de las emociones positivas con el
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rendimiento académico llevaria algo de los dos tipos: 1) Experiencias positivas y
placenteras en si mismas, y 2) Obtencion de un sentido de la vida pleno al perseguir y

alcanzar un desafio ajustado a nuestro nivel de habilidad.

8.1. RECOMENDACIONES EDUCATIVAS

Larson (1998) afirmaba que una persona en estado de fluidez deberia ser capaz
de funcionar al maximo debido a que el estado que se genera cuando la persona estd a
tono con el medio es la condicion mas eficiente del organismo. Facilitar, por tanto, la
experiencia de Flow en el contexto escolar tendria un impacto muy positivo sobre el
rendimiento académico y, ademas, sobre la satisfaccion con las tareas realizadas dentro
del mismo. Por tanto, los resultados de la presente tesis sugieren que un aumento del
rendimiento académico irda asociado a lograr que la gratificacion e interés en la
realizacion de las actividades escolares estén ligadas preferentemente a la propia

ejecucion en si.

Esta focalizacion de la importancia en la ejecucion de las propias tareas puede
lograrse a partir de varias estrategias. La primera, y como sugiere la teoria de Flow, es
que las aplicaciones psico-pedagogicas que pretenden ensefiar habilidades o contenidos
deben contemplar las diferencias iniciales de habilidad. La optimizacion de la ensefianza
no solo provendrd de la mejora de las lecciones per se sino, y paralelamente, de una
adaptacion de dichas lecciones al alumno. Resulta esencial adaptar el nivel de desafio al
nivel de habilidad para incrementar la probabilidad de lograr estados de Flow y, a su
vez, despertar el interés y la curiosidad por la tarea. En contextos aplicados, esta mejora

pasa por un necesario conocimiento previo del alumno y sus habilidades.
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En segundo lugar, existen una serie de practicas educativas que favorecen el
incremento del interés y el compromiso de los estudiantes en diferentes areas de estudio.
Asi, se ha descrito que seria util para incrementar la motivacioén intrinseca contar con:
(a) Mas apoyo de los profesores, (b) mas relaciones positivas con los pares, y (¢) mas
trabajo en grupo y discusion. Todas estas practicas contribuyen a una experiencia
educativa mas enriquecedora y dinamica, y son mas deseables que las practicas de
ensefianza estdndar como dar clases magistrales y ver peliculas (Rathunde &
Csikszentmihalyi, 2005). Estas practicas educativas también tienen el beneficio de
incrementar la autonomia, la propia competencia y, en general, de crear una clima mas
positivo en la relacion con los maestros (Deci, Ryan, 2000, Deci et al, 1991, Reeve,

jang, Carrell, Jeon, y Barch, 2004; Vallerand et al, 1997).

Estas recomendaciones permiten cubrir las necesidades motivacionales que
puede tener el alumno cuando esté realizando actividades escolares. Asi, se potenciaria
la autonomia, que va asociada a un “locus” de causalidad interno. La necesidad de
autonomia estd relacionada con el deseo de tener iniciativa en la regulacion de las
propias acciones, es decir, experimentar que se participa en una actividad por voluntad
propia y se tiene capacidad de decision (deCharms, 1968). En otras palabras, la persona
necesita percibir que sus actos son responsabilidad suya, que tiene capacidad para tomar
decisiones y libertad para actuar dentro de una serie de posibilidades de eleccion en su
comportamiento, incrementando de esta manera su autonomia y beneficiando el
desarrollo de una motivacion mas intrinseca (Luckwili y Guzman, 2011). También se
cubriria la necesidad de competencia al sentirse el alumno eficiente al realizar
actividades en el entorno que le rodea (Harter, 1978; White, 1959), y la necesidad de

relacion social (o afiliacion) al sentirse unido y aceptado por los otros significativos
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(Richer y Vallerand, 1998; Ryan, 1993). Esta idea es congruente con Schunk, y
Zimmerman (1997), quienes enfatizaron que el aprendizaje autorregulado es cognitivo,
personal y estd intimamente conectado con el aspecto social. Otra necesidad cubierta
seria la de utilidad, es decir, la percepcion de que la actividad desarrollada contribuye a
aumentar la calidad de vida (Goudas, Dermitzaki y Bagiatis, 2001; Papaioannou y

Theodorakis, 1996; Ryan, 1982).

Para Ryan (1993) estas necesidades basicas deben identificarse como necesarios
para facilitar el crecimiento y desarrollo del potencial humano. En consecuencia, las
personas desarrollan una alta motivacion autodeterminada hacia aquellas experiencias y
situaciones que satisfagan estas necesidades basicas (Luckwii y Guzman, 2011).
También dentro de la TAD, la Teoria de la Evaluacion Cognitiva (TEC) propone que la
satisfaccion de necesidades basicas (la autonomia y competencia especialmente) tiene
una influencia directa y positiva sobre la motivacion autodeterminada (Deci y Ryan,

2000; Ryan y Deci, 2000).

Finalmente, y yendo a recomendaciones aplicadas mds concretas, se han
planteado algunas orientaciones que serian positivas para estimular la orientacion del
individuo hacia la conducta autodeterminada, pasando por la mejora de la motivacion
intrinseca. Aunque estas aplicaciones han sido inicialmente propuestas para el ejercicio
fisico (Moreno y Martinez, 2006), las siguientes pueden extrapolarse directamente al
contexto escolar y la realizacion de actividades académicas: Promover feedback
positivo, Promover metas orientadas al proceso y no sélo al resultado, Establecer

objetivos de dificultad moderada, Dar posibilidades de eleccion, Explicar el proposito
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principal de la actividad, Fomentar la relacion Social, y Concienciar de la necesidad de

esfuerzo y entrenamiento para mejorar el nivel de habilidad y aprendizaje.

Como se puede apreciar, las recomendaciones buscan potenciar la autonomia, la
competencia y el compromiso personal (implicacion) del alumno (explicando el
proposito, haciéndole participe en la toma de decisiones). También buscan fomentar el
componente social de la actividad y, como se ha mencionado arriba, ajustar el nivel de
desafio al nivel de habilidad por medio de una evaluacion anterior (ajuste de objetivos)
y un énfasis en la necesidad de incrementar el nivel de habilidad para lograr desafios

mayores.

8.2. LIMITACIONES Y ESTUDIOS FUTUROS

Tal y como se ha descrito, la presente tesis ha logrado validar dos instrumentos de
Evaluacion de Flow y la Motivacion Autodeterminada en contexto escolar espafiol de
primaria. También ha permitido confirmar las relaciones entre ambas teorias y el
rendimiento académico en el mismo contexto. No obstante, los estudios empiricos
realizados tienen una serie de limitaciones que sugieren la necesidad de

complementarlos con estudios futuros.

En primer lugar, el disefio de investigacion ha sido transversal. Como sugieren
Taylor et al., (2014), en el pasado ha habido resultados inconsistentes asociados a
estudios transversales. Ratelle et al. (2007) también enfatiza que son mas necesarios los
estudios longitudinales para proporcionar informacion sobre los mecanismos causales

entre variables motivacionales y rendimiento académico. Por otro lado, Taylor et al.,
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(2014) descubrieron que la mayoria de los estudios no han controlado los niveles
basales de habilidad. No obstante, es importante controlar estos niveles para establecer
el nexo causal entre motivacion y rendimiento académico aislando el efecto que tiene el
nivel de habilidad inicial. Por tanto, es necesario replicar los hallazgos del presente
estudio con un disefio longitudinal que, ademads, evalue y controle los niveles iniciales

de habilidad.

Por otro lado, la evaluacion del Flow se ha basado en el modelo componencial.
Aunque dicha estrategia es la mas utilizada en la practica (Moneta, 2012), no recoge
toda la complejidad del Flow en su dimension dindamica. Asi, utilizar el Método de
Muestreo de Experiencias (Csikszentmihalyi y Larson 1987) podria dar informacion
valiosa sobre la experiencia del Flow en el contexto escolar, ademds de facilitar también
el establecimiento de relaciones causales, especialmente si dicho seguimiento se

mantiene durante un periodo significativo de tiempo.

Ademas de transversal, el diseno ha sido correlacional, sin manipulacion
experimental de variables. En este sentido, para profundizar en los detalles de las
relaciones entre Flow, TAD y Rendimiento Académico seria necesario adoptar un
enfoque experimental que permitiese la manipulacion a través de dos vias: 1)
Implementacion de estrategias de mejora de la habilidad y ajuste del desafio a dicho
incremento de la habilidad, y 2) Desarrollo de estrategias basadas en las

recomendaciones educativas del punto anterior.

En ambos casos, el disefio deberia consistir en una evaluacion pre-experimental

tanto de los niveles de Flow como los de Motivacion (especialmente la Intrinseca), y del
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nivel basal de habilidad. Después de la intervencidén psico-educativa para mejorar los
parametros de habilidad/desafio o las recomendaciones educativas, se realizaria una
evaluacion post con dos objetivos: 1) Comprobar realmente el incremento en el nivel de
habilidad o en las medidas de rendimiento, y 2) Comprobar el aumento tanto en la
frecuencia como en la intensidad de la experiencia de Flow o en la Motivacion

Intrinseca asociada. En ambos casos, seria necesario controlar los niveles basales.
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Anexos

10. ANEXOS

ANEXO I: Documentacion relativa al procedimiento (Carta al Ministerio, Carta a

los padres, Carta al profesor-Tutor y Conformidad del Ministerio)

«ss Universidad
iR ZEragazs

D4 Begofia Lahoz
Ministeric do Educacién
San Vicenle de Paul, 3
4002 TERLUEL

Teruel, 26 de abrll de 2013

Estimada amlga;

Junto a estg carta te ertregoe la informacicn vy documentacion qgue me
solicitzste en relacion con el proyecto de inwvestigacldn del gue hablamos en
nuestra reciente entrevista, v gque se tltula “Flow, intervencidn educativa v

bierestar psicaldaico™,

Te adjunto la memorla del proyecto, asi como los modelos de cane para [os
padres y tutores de s centros educativeos, con ! fin de que presten su
colaboracldn v adtorizacicn para la reallzacicn de (03 cuestionarios de medida a

Izs alumnos.

Para adelantar va he enladoe en montacto con Wres centros educatheos que
han daco su visto busno para la reallzaclan de las encuestas, Los centros son <f
IES Wega del Tuda de Teruel, o Co'egic Pablico San Miguel e Mora de
Rubizlos v el IES de Albamacing con fuyos directores ya he hablade y me han
mostrado su plena disposiclan.

S desess cualguier informacién afiadida, no dudes 2n decimelo. Te

recua-do que seria aconsejable realizar estas encuestas antes de que finallce el
actual cu~so escolar, por |0 que te agradeceré la mayor agilidad.

Muchisimas gracias por lu ayuda y eplaboracisn,

Te saluda atentamenta,

e

A'icia Izqulerda Gdmez

Facultad de Ciencias Sociales ¥ Humanas

Alrea de Psicologia Bvoluliva

CAMPUS DE TERLEL-UMNIVERSIDWD DE ZARAGOZA
Tels.: 976645334, 610361477

Comen e alichalg@unlz=ar.es

unizar.
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Universidad
Zaragaza

Tatel, 2% e abeil de 24013

Eatimado padre o tutat:

Diessde: 1s Thicwersded deo Zavagoza v en colaboracion con la Uned =c oot lovando a
ek o ptucdio sebre Tue eroeiones pesitivay en e dnhilo aeaddéniive y s ieloencia
en 2l repdimiento de los alurmnos v el desureslio de sus tareas,

En ol dmbits de diche esmodio varoes & redbioeae en dos pidainiog ineses ung enciesla
erdr bog alunwos de B provinea de Vemel, cova elaboractdn sers de ora ntilicad. Le
prdimes, por ello, s autodzasion pera que su hijo responda 8 unzstmo cucstionaric juisto
Al resto de aumicing de su cemito edoeulivg,

Pear sapuesio, Lesdies Tee duties de diche eusshonamio qen comlidensiales ¥ ge usandin
unicamente ara establecar las medidas correspondientes 20 el inaren de nuesine
cstudio, En cualquicy cazo, 2l lo desea, puede ponesse en conmasd <o nosolre para yus
le axpliguernos coalgmier delalle de Ta oneucsa,

Para procedsr a la encuesio Te rogameos goe sumplimente 1 solarizaeisn eserita que
It seompafizrios en lz hoja anexa.

Alenlymenke,
Meiw foprn
"

Abiciu Lgquicrdn Gomez

Facule:] e Clenuius Socikled v Humanss

Aren de Faicodopia Fvalutivy

CARMPUS DL FIRUVL-UNIVERSIDAD DT ZARAGOS A
Teléfono: S78045384

Carrew e pliviete unicar.os

unizar. -
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Universidad
Zaragoza

Torwc). 28 de abudl de 2013

Listirnaduy proleson a6

Degde la Universidud de Zarggoz, on colaboraeidn eon 1 UWED, eatwnos llevando
2 cabo un estudio pricoldgiva cuyo objelivo es fomeosr b enociones positivas cams
meeandseng L8 prevencian ¥ mejorie Totre elns ene expevial inferés el foew o eslade
miems que preduce wa profunda sensacidn de hienestar dueante 8] desarrolls de oy
larea ¢ actividad fisica o intelectmal. Los estodio smpleicos Bah pussto en evidehcia gue
Cichn eslado sz relacions, adomds de con el biensstar psicoldgica, con el rendimienia ¥
la modivasion nlvry, wgo especialmente importante pava oz ahonnos v so éxico en el
ambita académico.

Tradicionalmente 1o privalogia cenlnd su inlerds en el estudio de la paloless v on los
aspuctos disfinclenates de las personm.. ¥ aunyue este Lo aparejado un gran ol
de sber, 3o desenicd el inmepés pur comprender 1A procesos y econismos nasldgicos
ey hucen resistentes & fas personas frente a la adversidad g ks gue se he deswmingdo
lortlesys pewonales mereed A los estndios de Selipman, eatre otras. Ll estodio de
dichas forlalens personales forma patte ce la dencminada peicalogia positive, que se
encargn de esludian los llamados afectos positives, cste o blonesar, aleprla,
Ratistaccliin, espeamen, Mow v [licidad, meezltando loz boncficios que todos ellos
Lopresentan sarn lis personas.

Ern ol ambiro de este estudien, comlames con i aulociencion de la delegasion cel
Minislero de Eduzacidn en Teriel para desarrollar en dileremes centros educslivis da
la prowineiz ung cucuesss-cnestionaris de meadids a awmoos de edades comprendidas
entre o 9 oy lps 13 afioz aproxhnadamcote, pars 1o cual bemos pedido tambidn la
preceprive auarizeién Je los palres o eprescnlantcs Jogales de los mistmos. En oeste
sentide. necssitamag su eolaborneitn para real o celg cneucsls o0 sy aula, una voz oo
somenctemos coan seoceotre o lecha v homn parn Descla wocabo, v de las que
amrinamsnts les tafornad: desds b dicescicn del misime,

Crracius nar sy eolaboracidn, Atentamanre.

/Ei, " /ﬁm th__h
// ot

Alivis Trquizrdo (Zmer

Faeuligd de Cicnelas Soclales ¥ Llurmamas

Aten de Pucolegia Evolutiva

CAMPLE T TEEUEL-UNIVERES Ly DE 2 AR AF A A
Telifono: 97EAdS3R4

Carren o aliclalg unizares

unizar
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Anexo I1: Escala de Flow

Cuestionario 1

Nombre: Edad: Chico O
Chica O

Instrucciones: a continuacion se indican algunas preguntas que se
refieren a los motivos y sentimientos que te mueven a estudiar o hacer las
tareas en las asignaturas de Matematicas, Lenguaje, Conocimiento del
medio, Educacion fisica, Inglés, Misica, y FEducacion plastica. Lee
detenidamente cada frase v pon, en el espacio correspondiente a cada
asignatura, la puntuacion del 1 al 5 segun a ti te parezca.

Nunca: nunca siento lo gque dice la frase. Puntuacion 1

Casi nunca: pocas veces siento lo que dice la frase. Puntuacion 2

A veces: en alguna ocasion siento lo gue dice la frase. Puntuacion 3
Muchas veces: a3 menudo siento lo que dice la frase. Puntuacion 4
Siempre: siempre siento lo gue dice la frase. Puntuacién 5

Nunca Casi nunca A veces

Piensa como expernmentabas cada caracteristica durante las clases de las
diferentes asignaturas y sefiala la puntuacion del 1 al 5 que mejor se
ajusta a lo que ti crees.

Puntida del 1 al 5 en las siguientes asignaturas:

Munca Casi nunca

©isoW

215 |d
ES14 uQlaeInpy

ojpaw jap
uBLIou)
SEIIRWIE W
enBua’
spBug

1 |Sabia que era capaz de hacer frente a lo que se me pedia.

2 |Hacia las tareas bien y me salian solas.

3 |Sabia claramente lo que queria hacer.

4 |Estaba seguro de que lo estaba haciendo bien,

5 |Estaba atento y completamente centrado en lo gue
estaba hadendo.

& |[Sentia un control total de lo que estaba haciendo.

7 |No me importaba lo que los demas pensaban de mi
{profesores, compaferos).

8 |Mo me daba cuenta del iempo (no pasaba ni lento ni rEpido].

9 [Realments me divertia lo que estaba haciendo.
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Puntia del 1 al 5 en las siguientes asignaturas:

MNunca Casi nunca| A veces

Siempre

1 2 3 5

ojpaw |2p

U WDOUDD)

SEI PR

€500
enseld

e31514 ugEINP]

10

Tenia |la suficiente habilidad para resolver las tareas.

11

Parecia que las cosas estaban sucediendo solas.

12

Estaba seguro de lo gque gqueria hacer.

13

Sabia lo bien gue lo estaba haciendo.

14

Mo me costaba concentrarme en lo que estaba haciendo

15

Sentia que podia controlar lo que estaba haciendo.

i6

No estaba preccupado por como me iban a salir
la= tareas.

17

El paso del tempeo pareda ser diferente a lo normal.

18

Me gustaba lo que estaba experimentando
en ese momento.

19

Sentia que era lo suficientemente bueno para hacer
frente a la dificultad de la situacion.

20 |Lo que estaba hacdiendo me salia de forma automatica.

21 |Sabia lo que queria consaguir.

22 |Tenia buenos pensamientos acerca de lo bien que lo
estaba hadendo mientras trabajaba.

23 (Tenia una total concentracion.

24 |Tenia un sentimiento de control total.

25 |No estaba preocupado por la imagen que daba a
los demas {profesores, compafieros)

26 |Sentia como el iempo se paraba mientras estaba
trabajando.

27 |La experiencia me dejo un buen sabor de boca.

28 |Tenia suficiente habilidad para superar las dificultades.

29 |Hacia las adctividades casi sin darme cuenta.

30 |Tenia claros mis objetivos.

31 |Estaba seguro de gue en ese momento, lo estaba
haciendo bien.

32 |Estaba totalmente centrado en lo que estaba haciendo.

33 |Sentia un total control de mi cuerpo.

34 |No me preocupaba lo gue los otros pudieran estar
pensando de mi.

35 |A veces parecia que las cosas estuvieran pasando como
a camarz lentz.

36 |Encontré la experiencia muy valiosa y reconfortante.
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Anexo I11. Escala de Motivacion Autodeterminada

Cuestionario 2

Nombre: Edad: Chico O

Chica O
Instrucciones: a continuacién se indican algunas preguntas que se
refieren a los motivos v sentimientos que te mueven a estudiar o hacer las
tareas en las asignaturas de Matematicas, Lenguaje, Conocimiento del
medio, Educacion fisica, Inglés, Misica, y Educacion plastica. Lee
detenidamente cada frase y pon, en el espacio correspondiente a cada
asignatura, la puntuacion del 1 al 5 segin a ti te parezca.

Nunca: nunca siento lo gue dice la frase. Puntuacion 1

Casi nunca: pocas veces siento lo que dice la frase. Puntuacion 2

A veces: en alguna ocasion siento lo gue dice la frase. Puntuacion 3
Muchas veces: a menude siento lo que dice |a frase. Puntuacion 4
Siempre: siempre siento lo que dice la frase. Puntuacién 5

Munca Casi nunca A veces

Piensa como experimentabas cada caracteristica durante las clases de las
diferentes asignaturas y sefiala la puntuacion del 1 al 5 que mejor se
ajusta a lo que tl crees.

Puntia del 1 al 5 en las siguientes asignaturas:

MNunca Casi nunca

53|Bux
©s0m

enbu=a

ojpaw |ap
U LUIIOUD
SEIIPWIE W

EINSRId
BNS1Y uglIeInpa

1 |Tengo la sensacion de que estoy perdiendo el tiempo
con esta asignatura.

2 |Al principio creia gque debia poner interes en esta
asignatura, pero ahora creoc que no.

3 |No sé por qué tengo gue dar esta asignatura; Me trae
sin cuidado.

4 |No consigo entender para qué sirve esta asignatura.

5 |Porgue lograré mas premios por parte de mis padres y
profesores.

& |Porgue podré conseguir gue mis padres, profesores y
companeros tengan una mejor opinion de mi.

7 |Porgue en el futuro me permitira tener mas
oportunidades.
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Puntia del 1 al 5 en las siguientes asignaturas:

MNunca Casi nunca

ojpaw |ap
U WDOUDD)

SEI PR

e 0W
enseld

31814 ugPEINP]

8 |Porgue cuando sea mayor tendre una mejor vida.

9 |Para demostrarme que soy capaz de aprobar

10 |Porgue cuando apruebo me siento importante.

11 |Para demostrarme que soy inteligente vy gque s& hacer
bien las tareas.

12 |Porgque gquierc demosbtarme gue soy capaz de tener
exito en mis estudios.

13 |Porque ceo que el estudic de esta asignatura me
ayudara a estar mejor preparado para aguello gque
quiera ser de mayor.

14 |Porgue seguraments cuando sea mayor me permitira
estudiar o dedicarme a lo gque mas me guste.

15 |Porgue me ayudara a elegir aguello que desse ser de
mayor.

16 |Porque con esta asignatura podré desarmrollar mejor mi
capacidad como profesional en el futuro.

17 Porque para mi es un placer y una satisfaccion
aprender cosas nuevas.

18 |Por el placer de descubrir cosas nuevas desconoddas
para mi.

19 |Por &l placer de saber mas de esta asignatura.

20 |Porgue esta asignatura me permite seguir aprendiendo
un monton de cosas gue me inberesan.

21 |Por la satisfaccion que siento cuando me supero en mis
estudios.

22 |Por la satisfaccion gque siento al conseguir lo gue me
propongao.

23 |Por la satisfaccion que siento cuando logro hacer las
tareas difidles.

24 |Porgue esta asignatura me permite sentirme sabisfecho
en la busqueda de la perfeccion en mis estudios.

25 |Por los intensos momentos gque vive con esta
asignatura.

26 |Por el placer que siento cuando hago tareas
interesantes.

27 |Por el placer gque experimenta al sentime
completamente concentrado.

28 |Porgue me gusta meterme de lleno cuando hago tareas

interesantes.
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Anexo IV: Instrumento recogida informacion sobre Rendimiento Académico

Rendimiento Académico

Centro: Clase:

Indica la califleacion de los sigulentes alumnos con el siguiente cricerio.
| Insuficionte

Nimero de alumno
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