EFECTO DEL FLUJO Y EL AFECTO POSITIVO EN
EL BIENESTAR PSICOLOGICO

M2 P. Fernandez, M. A. Pérezy H. Gonzéalez

Maria Pilar Fernandez Marin es Doctora
en Psicologia y Jefe de Servicio del Hos- Introduccién

pital Asepeyo Coslada. Miguel Angel
Pérez Nieto es profesor del Departamento
de Psicologia de la Universidad Camilo

En el momento actual se
puede afirmar que el tema del

José Cela. Héctor Gonzalez Ordi es pro- bienestar se encuentra en
fesor de la Facultad de Psicologia de la pleno auge. Son numerosas las
Universidad Complutense de Madrid. investigaciones cientificas in-

cluso espafolas que se mues-
tran interesadas por el tema (Blanco y Diaz, 2005; Diaz y Sanchez,
2002, Vazquez y Hervas, 2008, 2009).

El estudio del bienestar en su trayectoria ha dado lugar a dos tradi-
ciones (Keyes, Shmotkin y Ryff, 2002): “la heddnica” y “la eudaimdnica”.
Ryan y Deci (2001) han hecho un esfuerzo por estructurar todos los es-
tudios en este campo. Estos autores explican que la tradicién hedonica,
se encuentra ligada fundamentalmente a lo que se ha denominado bie-
nestar subjetivo, que se corresponderia con la felicidad cominmente
entendida. Procede de una doctrina filoséfica que presenta como objeti-
vo central de vida, la basqueda del placer y la supresién del dolor. La
otra tradicion, la eudaimonica, se relacionaria con el constructo bienes-
tar psicoldgico, cuyo objetivo de vida en este caso seria la consecucion
del desarrollo del potencial humano. Ambas tradiciones, aluden a facto-
res de bienestar, confort, ajuste y satisfaccion con la vida; pero a lo largo
de la literatura psicolégica, estas dos caras de la misma moneda se han
ido matizando y diferenciando la una de la otra.

A pesar de la falta de marco teérico que respaldase la mayoria de
las teorias existentes sobre el bienestar, si que podemos distinguir den-
tro de las mismas dos subteorias, serian las dimensionales y las motiva-
cionales.
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Dentro de las teorias dimensionales del bienestar psicolégico se
encuentra una a la cual se ha prestado mayor atencién por ser la mejor
disefiada y mas interesante, nos referimos al modelo multidimensional
de Ryff (1989a y 1989b), que por su especial relevancia es el modelo en
el que hemos basado esta investigacion. Y dentro del tipo de teorias
motivacionales la de mayor repercusién sin duda por su importancia y
trascendencia, ha sido la de Deci, (1975), Deci y Ryan, (1980, 1985,
1991, 2000, 2002) y Ryan y Deci (2000, 2001).

Respecto a las teorias dimensionales hemos contemplado por su
importancia el Modelo del bienestar de Ryff (1989a y 1989b); esta inves-
tigadora iba en la direccién de apuntar una nueva via de estudio en don-
de se buscaran los matices positivos y fortalezas que la podrian caracte-
rizar en vez de centrar el objeto de estudio en la enfermedad; para ello
plante6 un modelo en el que se detallaban las distintas dimensiones del
funcionamiento humano 6ptimo (Ryff, 1989b, 1995; Ryff y Singer, 1998).
En esta propuesta no se incluyen elementos psicosociales de bienestar,
ni hedodnicos o placenteros, ni se tiene en cuenta la cantidad de afectos
positivos; sino que se construye un modelo de bienestar psicolégico, que
entiende este como una consecuencia de la cantidad de factores positi-
vos de la persona, y no como predictores del bienestar. En este modelo
Se proponen seis aspectos basicos necesarios para conseguir el bienes-
tar y definir de alguna manera la salud mental. De esta forma también se
intenta delimitar lo que puede constituir un funcionamiento problemético
y uno Gptimo. Estos seis componentes propuestos no recogen los afec-
tos positivos como ya hemos explicado, pero si reflejan factores eudai-
monicos que en la clinica pueden resultar de muchisima utilidad.

En cuanto a las teorias motivacionales se encuentra la teoria de la
autodeterminacion de Deci, (1975), Deci y Ryan, (1980, 1985, 1991,
2000, 2002) y Ryan y Deci (2000, 2001) que, como se decia, es posi-
blemente la mas interesante; esta se basa en los planteamientos mas
basicos del movimiento humanista, que postula que mas que una alta
frecuencia de experiencias placenteras, el bienestar es fundamental-
mente la consecuencia de un funcionamiento psicoldgico optimo (Ro-
gers, 1963). Por tanto, el bienestar psicoldgico no dependeria de la sa-
tisfaccion de los deseos o la vivencia de situaciones agradables.

La otra importante variable objeto de estudio en este trabajo es el
flow, (flujo en castellano), este concepto se puede encuadrar dentro de
la moderna corriente llamada Psicologia Positiva. Se basa en las teorias
humanistas (Maslow, 1943, 1968/2007; Rogers, 1961, 1963) y sobre la
motivacién humana, formuladas sobre los afios cincuenta o sesenta.

El citado fenémeno fue descrito por primera vez por Mihaly
Csikszentmihalyi (1975a), el cual en la actualidad vuelve a definir una
vez mas el mismo de forma precisa: “El flujo es un estado subjetivo que
las personas experimentan cuando estan completamente involucradas
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en algo hasta el extremo de olvidarse del tiempo, la fatiga y de todo lo
demds, excepto la actividad en si misma”, Csikszentmihalyi (2009a, p.
183).

Los distintos estudios realizados por Csikszentmihalyi y su equipo
(Csikszentmihalyi, 1975b, 1979, 1990, 1988/1998, 2003, 2005, 1997/
2007, 1990/2009b, Csikszentmihalyi y Graef, 1980; Csikszentmihalyi y
Lefevre, 1989) sobre el tema de la experiencia 6ptima, llevan a estable-
cer una serie de caracteristicas comunes para el disfrute. Estos elemen-
tos son citados por los participantes capaces de vivenciar experiencias
de flujo. Generalmente las narraciones de estas personas incluyen una o
mas de las denominadas dimensiones del flujo. Si somos capaces de
aprender y tomar conciencia de las mencionadas caracteristicas, conse-
guiremos establecer control en nuestra conciencia, alejando la entropia
perturbadora, por lo que quizd seamos susceptibles de convertir activi-
dades mondtonas de nuestra vida cotidiana en experiencias placenteras,
gue potencien nuestra autorrealizacién personal (Csikszentmihalyi,
2003, 1997/2007, 1990/2009b).

La caracteristica mas distintiva del proceso de flujo es quiza esta,
gue es un “proceso” 0 “estado dindmico” y no un estado completamente
estatico adimensional. Esto impone la obligatoriedad de interaccién en-
tre sus diferentes componentes, o que supone una compleja experien-
cia, capaz de producir placer por si misma y no tanto por sus resultados.
En palabras de Salanova: “La satisfaccion no se encuentra en los resul-
tados, sino en el proceso de la actividad en su conjunto, lo cual permite
una sensacion mas prolongada” (Salanova, Martinez, Cifre, y Schaufeli,
2005, p. 90).

Las dimensiones del flujo que Jackson y Csikszentmihalyi (1999/
2002) proponen son: equilibrio desafio-habilidad; fusion accién-atencion;
metas claras; feedback sin ambigtiedad; concentracion en la tarea en-
comendada; sensacion de control; pérdida de conciencia del propio ser;
transformacion del tiempo; y experiencia autotélica.

Es necesario matizar que el estado de flujo puede experimentar va-
riaciones en cuanto a su nivel de intensidad en la vivencia. Cuando du-
rante la experiencia la persona sienta la presencia de las nueve dimen-
siones, se podra hablar de que esta ha experimentado un estado deno-
minado macroflujo; si solo vivencia alguna de las nueve dimensiones,
entonces habré experimentado tan solo un microflujo; este se asocia con
actividades agradables pero que plantean escasos retos, como escuchar
musica o ver una pelicula interesante (Privette, 1983 y Jackson, 2000).

Los trabajos sobre la experiencia de flujo comenzaron sobre los afios
setenta con el trabajo de Csikszentmihalyi. Desde hace unos 20 afios,
se han incrementado de forma considerable los estudios sobre el tema,
abriendo nuevas vias de investigacion, entre las cuales, quiza la mas
importante sea la de las consecuencias producidas por el flujo para el
incremento de la calidad de vida y el desarrollo del potencial humano
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(Asakawa, 2009; Nakamura y Csikszentmihalyi, 2002, 2008). Es preci-
samente en esta linea de trabajo donde se encuadra esta investigacion,
dado la relevancia potencial que este tipo de fenébmenos pueden aportar
al desarrollo personal del individuo y a su calidad de vida. En esta linea
argumental, Asakawa (2009) afirma que la literatura cientifica existente
al respecto, sefiala que el fendmeno del flujo presenta un gran potencial
para el desarrollo de importantes aspectos de la personalidad, como
confirman algunos de los estudios revisados.

Si se repasa la literatura especializada se encontrard que existen
algunos trabajos que han conseguido demostrar que el alcanzar expe-
riencias 6ptimas se encuentra positivamente asociado con la resistencia
psicolégica (Schmidt, 2003), también con un sentido de plenitud y de
satisfaccion con la vida (Asakawa, 2004, 2009; Asakawa y Yana, 2010;
Bryce y Haworth, 2002; Clarke y Haworth, 1994; Han, 1988; Ishimura y
Kodama, 2006; Peterson, Park y Seligman, 2005) y con el logro en el
trabajo académico (Carli, Delle Fave y Massimini 1988; Csikszent-
mihalyi, Rathunde, y Whalen, 1993; Heine, 1996; Nakamura, 1998).

También se encuentran trabajos que relacionan el constructo flujo
con la autoestima, la satisfaccion con la vida y el enfrentamiento exitoso
(Adlai-Gail, 1994; Csikszentmihalyi, 1990; Han, 1988; Peterson, Park, y
Seligman, 2005; Wells, 1998) y otros mas, que lo asocian con el afecto
positivo en poblaciones jévenes (Asakawa, 2004; Csikszentmihalyi,
1988/1998, 1990; Csikszentmihalyi y LeFevre, 1989; Csikszentmihalyi y
Hunter, 2003), pero también se ha estudiado en poblaciones mayores
(Han, 1988) y de Voelkl, 1990). El trabajo de Han (1988) se realiz6 to-
mando una muestra de inmigrantes coreanos mayores, y el de Voelkl
(1990), con una muestra de internos de una residencia para ancianos.
Estas investigaciones demuestran que las personas mayores también
son capaces de experimentar flujo y que este se encuentra relacionado
de forma positiva con los sentimientos de felicidad de la poblacién mas
longeva. Finalmente encontramos un estudio (Ishimura y Kodama, 2006)
realizado con participantes no occidentales en el que, utilizando como
en el presente estudio la Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff con
una muestra de estudiantes universitarios japoneses, los autores mos-
traron que el flujo esta relacionado positivamente con muchos aspectos
del bienestar psicologico.

Ademés de todo lo expuesto, autores como Seligman y Csikszent-
mihalyi (2000) y Massimini y Delle Fave, (2000), consideran que el flujo
puede ser considerado un factor fundamental y dinamico que influye
decididamente en la forma en que las personas sienten, piensan y ac-
tlan, tanto en el presente como en el futuro. Las personas escogen o
seleccionan “los comportamientos que las hacen sentir totalmente vivas,
competentes y creativas” (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000, p. 9).
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De todo lo anteriormente expuesto, se puede observar que existen
bastantes investigaciones que al igual que esta estudian las asociacio-
nes entre flujo, bienestar psicolégico y afecto. Otros trabajos como los
del equipo de Salanova (Rodriguez, 2009; Salanova, Bakker y Llorens,
2006; Rodriguez, Schaufeli, Salanova, y Cifre, 2008) y otros (Bassi, Ste-
ca, Delle Fave y Caprara, 2007), si bien si analizan las mencionadas
variables, tampoco dirigen sus esfuerzos investigadores a estudiar las
asociaciones y predicciones entre las mismas, atendiendo sin embargo
las relaciones estructurales del constructo flujo.

Respecto a la afectividad, la otra variable en estudio, se podria afir-
mar que es muy compleja y es objeto de estudio por multitud de investi-
gadores. Abarca numerosisimas teorias desde gran cantidad de angulos
y corrientes diferentes (Fredrickson, 2001; Lyubomirsky, 2001; Russell,
2003; Russell y Carroll, 1999; Vazquez y Hervas, 2009; Watson, Clark y
Tellegen, 1988; Watson y Tellegen, 1985), aunque se observa en gene-
ral poco interés histérico si se compara con otros clasicos del estudio
psicolégico, como por ejemplo la conducta o el pensamiento. En esta
misma linea de pensamiento se encuentran algunos autores, como
Veenhoven (1994) que asegura que la psicologia ha obtenido mas éxito
en el estudio y comprension del pensamiento que en el de la emocion.

El tema del afecto positivo general, el bienestar y sus relaciones con
el flujo, se encuentra presente al menos de soslayo, practicamente en
todas las investigaciones sobre experiencias optimas. Esto es debido a
la naturaleza motivacional y emocional que presenta el concepto de flujo
(Asakawa, 2004, 2009; Smolej y Avsec, 2007); no obstante, no se ob-
servan demasiados estudios especificos capaces de articular y estructu-
rar debidamente las relaciones entre estos tres constructos. Quiza esto
sea debido a que en realidad no se ha podido determinar de forma rigu-
rosa la estructura relacional de las citadas variables, estableciendo de
forma adecuada una causalidad entre ellos. Si el flujo induce afecto po-
sitivo general o bienestar psicoldgico, o esto es al contrario, a dia de hoy
no ha quedado aclarado, unos estudios apoyan una hipétesis, y el resto
la inversa; lo que si ha quedado sobradamente demostrado, es la alta
correlacion entre ellos (Asakawa, 2004, 2009; Asakawa y Yana, 2010;
Collins, Sarkisian y Winner, 2008; Fernandez Marin, Martin Javato, Pé-
rez Nieto, Gonzélez Ordi, y Morales (2012); Mesurado, 2009; Morales, et
al., 2011; Mundell, 2000; Rogatko, 2009 y Smolej y Avsec, 2007).

Método
Planteamiento

El planteamiento de esta investigacién consiste en estudiar las rela-
ciones que puedan existir entre afecto positivo, flujo y bienestar psicolo-
gico. En esta misma linea Smolej y Avsec (2007) establecen relaciones
positivas entre la experiencia de flujo, el afecto y el bienestar psicoldgi-
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co. Mundell (2000) y Rogatko (2009), relacionan también de forma posi-
tiva el afecto positivo y el flujo, y Asakawa (2004, 2009) y Asakawa Yy
Yana (2010) establecen estas mismas correlaciones entre bienestar
psicolégico y flujo. Asimismo nuestro grupo (Morales, et al., 2011) en
otro estudio, también ha encontrado relaciones positivas y significativas
entre los constructos mencionados.

Para el estudio de las citadas variables se utilizan cuestionarios es-
pecificos. Algunos autores han criticado la medicion de estas variables
con este tipo de escalas psicométricas, argumentando el posible déficit
de calidad en la obtencién de los resultados; explicando como causa de
esta complicacion, el que sea posible que los participantes no se mane-
jen bien a la hora de expresar con palabras percepciones fenomenoldgi-
cas (Massimini, Csikszentmihalyi, y Carli, 1987). Sin embargo, otros
investigadores (Chen, Wigand y Nilan, 1999, Ferndndez Marin, Martin
Javato, Pérez Nieto, y Gonzélez Ordi, 2011; Jackson y Marsh, 1996;
Rodriguez, Schaufeli, Salanova y Cifre, 2008) no han dudado en utilizar
este tipo de cuestionarios en sus estudios para conseguir descripciones
rigurosas sobre el estado de flujo de forma retrospectiva. Otros autores
(Nakamura y Csikszentmihalyi, 2002), intentan explicar su punto de vista
sobre esta controversia, afirmando que los cuestionarios son buenos
instrumentos de medida del flujo cuando el objetivo es tan solo este,
medir la experiencia en contexto, sin pretensiones de identificacién o
descripcion de las distintas dimensiones del mismo, establecidas por el
propio equipo de Csikszentmihalyi (Jackson y Csikszentmihalyi, 1999/
2002).

Quiza a la vista de todo lo expuesto, podemos entender que el riesgo
de los cuestionarios es que obtienen medidas sobre la “experiencia a
posteriori”, lo cual puede imprimir un sesgo en la evaluacion a causa
principalmente de la poca experiencia del participante en medir variables
fenomenoldgicas, y también probablemente por la incidencia del factor
memoria implicito en la medida. Pero, estas limitaciones, en general, se
pueden encontrar en practicamente todos los cuestionarios de evalua-
cion de constructos psicoldgicos, por lo que se decidid obviar las mis-
mas. Por otra parte, otra opcién de medida que se contempld, fue el
Método de Muestreo de Experiencia (Csikszentmihalyi y Graef, 1980;
Csikszentmihalyi y Larson, 1987; Csikszentmihalyi, Larson y Prescott,
1977).

Este cuestionario fue el primer instrumento capaz de medir estados
de flujo y estados de animo en situaciones de vida cotidiana, pero se
desestim6 esta opcion por las siguientes razones: en primer lugar, el
procedimiento parecia mucho mas invasivo para los participantes, gente
trabajadora en general muy ocupada; y en segundo lugar, el sonido del
avisador de este método ya suponia sacar al participante del estado
propio de flujo. Finalmente, este método de medida como afirman
Csikszentmihalyi y Graef, (1980) Csikszentmihalyi y Larson (1987) y
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Csikszentmihayi, Larson y Prescott (1977), también presenta sus pro-
blemas, y es que se pretende estudiar con él la experiencia 6ptima, ana-
lizando tan solo una de las nueve caracteristicas que se afirma compo-
nen el constructo de flujo (Csikszentmihalyi, 1990, 2003, 1996/2005,
1997/2007; Jackson y Csikszentmihalyi, 1999/2002). La caracteristica
analizada era precisamente la primera de estas, la que estudiaba el
equilibrio entre la capacidad percibida y el desafio presentado.

El concepto de flujo como sefiala la teoria (Csikszentmihalyi, 1990,
2003, 1996/2005, 1997/2007; Jackson y Csikszentmihalyi, 1999/2002),
viene dado por el conjunto de nueve caracteristicas complejas, por lo
que tan solo aceptar una y desestimar las otras ocho, puede suponer no
estar midiendo el constructo que interesa medir, lo cual parece constituir
como se ha dicho, un serio problema psicométrico de validacién de es-
tos cuestionarios.

Por todo lo anteriormente expuesto, se optd por evaluar el flujo con
las escalas mencionadas mas abajo; la cuestién era adaptarlas al uso
gue en esta ocasién se requeria.

Objetivo

El presente trabajo con disefio ex post facto, presenta el siguiente
objetivo: explorar posibles predicciones sobre bienestar psicoldgico, a
partir de medidas de afecto positivo general y de flujo.

Participantes

La muestra se componia de 106 participantes, de los cuales 40 eran
varones, y 66 mujeres, con una edad comprendida entre 17 y 74 afios.
La edad media era de 41,64. Todos los participantes residian en las
ciudades de Madrid o Granada.

De todos ellos, 36 eran solo estudiantes, 19 recibian formacién en la
Universidad de Mayores de Granada, y 17 eran jévenes que se encon-
traban iniciando sus estudios de Terapia Ocupacional en la Universidad
de Granada. Cincuenta y seis ejercian actividad laboral remunerada y en
la actualidad no se encontraban realizando ningun tipo de formacion
académica; y por ultimo encontramos que 14 de ellos, simultaneaba su
actividad laboral con una formacién académica.

Instrumentos

Escala del Estado de Flujo (Jackson y Marsh, 1996): se utilizé la
Traduccion al castellano de la Escala del Estado de Flujo (Flow State
Scale-FSS-2) de Jackson y Marsh (1996) realizada por Garcia-Calvo
Jiménez, Santos-Rosa, Reina y Cervell6 (2008).

Esta version del instrumento consta de 36 items que se responden
mediante una escala tipo Likert que va de 1 (totalmente en desacuerdo)
a 10 (totalmente de acuerdo). Cuenta con una validez y una consistencia
interna satisfactoria. Esta compuesta por un factor global (estado de
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flujo) y nueve factores de segundo orden (cuatro items para cada factor),
gue hacen referencia a cada una de las dimensiones que componen el
estado de flujo. El alfa de Cronbach llega a alcanzar valores superiores
a .70, y en muchos casos superiores a .80, lo cual lleva a pensar que
esta adaptacion espafiola de la Escala del Estado de Flujo, es altamente
confiable, resultando consistente en la medicion de sus factores.

Escalas de Bienestar Psicolégico (Ryff, 1989b): la Escala inicialmen-
te fue desarrollada por Ryf (1989b). La version espafiola que se utiliza
se encuentra conformada por 29 items, y se ajusta a un modelo de res-
puesta comprendido entre puntuaciones que oscilan entre: 1 (totalmente
en desacuerdo) y 6 (totalmente de acuerdo).

Presenta una aceptable bondad de ajuste al modelo propuesto de
seis factores y uno de segundo orden, y mantienen unos adecuados
niveles de consistencia interna (alfa de Cronbach .84 a .70).

Escalas PANAS (Watson, Clark y Tellegen, 1988): las Escalas PA-
NAS para la medicién del afecto positivo y negativo, utilizadas en esta
investigacion, son el resultado de la validacion de las mismas basadas
en el original norteamericano (Watson, Clark y Tellegen, 1988) realizada
por Sandin et al. (1999). Este instrumento al igual que el original ameri-
cano, mide tanto variables afectivas de rasgo como de estado, y por ello
presenta dos escalas diferentes

La escala muestra una magnifica validez de constructo, probada
mediante andlisis factoriales confirmatorios, en los que se demuestra la
bidimensionalidad del cuestionario. Los andlisis factoriales efectuados
de forma independiente para los grupos de varones y mujeres sugieren
que la estructura AP (afecto positivo) y AN (afecto negativo) se mantiene
por igual en ambos tipos de poblacion. El indice de fiabilidad también
resulté aceptable, fue medido mediante alfa de Cronbach, obteniendo un
resultado de .86 para la escala negativa, y .84 para la positiva.

Procedimiento

Primeramente se procedié a pedir las autorizaciones pertinentes
para pasar los cuestionarios a los responsables de todos los centros
sanitarios de la Comunidad de Madrid donde se efectud la investigacion.
De igual forma también el equipo se puso en contacto con las autorida-
des académicas de la Universidad de Granada para obtener los citados
permisos necesarios para iniciar el estudio. En estas entrevistas se fija-
ron dias, horas y lugares donde se pasarian los cuestionarios.

Todos los cuestionarios se pasaron a cada uno de los diferentes
colectivos de forma grupal, estableciendo distintos horarios segun las
distintas capacidades de las salas donde se cumplimentaron los mis-
mos. Los participantes fueron informados de la necesidad de colabora-
cion para la investigacion y accedieron a ella de forma totalmente volun-
taria y an6nima. Se les invité a marcar su cuadernillo de cuestionarios
con algun tipo de sefial identificativa por si posteriormente desearan
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recibir feedback sobre la prueba o quiza continuar colaborando en pré-
ximas investigaciones pudiendo asi obtener medidas test-retest.

En cada sesion se dieron exactamente las misma instrucciones por
grupo. Asi mismo se utilizé un tiempo suficiente y similar para cada una
de las ocasiones. Después se procedid a recoger los cuestionarios para
mas tarde pasar a efectuar los analisis estadisticos con toda la informa-
cién obtenida.

Resultados

En consonancia con el objetivo e hipétesis planteadas, se queria
estudiar si se podian obtener predicciones sobre el bienestar psicologi-
co, a partir de medidas de afecto positivo general, y de flujo. Para ello,
se fij6 como variable dependiente el bienestar psicolégico con cada una
de sus seis subescalas; y como variables independientes el afecto posi-
tivo general y el flujo con sus nueve dimensiones. Se efectud en primer
lugar, unos analisis de regresion lineal simple. Con los mejores resulta-
dos obtenidos en los andlisis de regresion lineal simple, se efectuaron
unos analisis de regresion lineal mdltiple.

Todos los andlisis estadisticos se efectuaron con el programa esta-
distico PASW. 18, el cual constituye una versién avanzada del clasico
programa SPSS.

Andlisis de regresion

En esta investigacion para la consecucion de nuestro objetivo, se
utilizoé en todos los casos, analisis de regresion lineal, tanto simples co-
mo multiples.

Andlisis de regresion lineal simple: se buscd un modelo que pueda
predecir el bienestar psicoldgico (con sus seis subescalas) tomado como
variable dependiente, en funcion del afecto general positivo y el flujo
(con sus 9 subescalas) tomados como variables independientes.

En estos analisis, vemos que tan solo unas pocas variables inde-
pendientes pueden predecir algo sobre la variable dependiente. Estas se
ven en los siguientes analisis de regresion lineal bivariados que apare-
cen en la Tabla 1.

Cada uno de estos andlisis indican que el modelo es capaz de pre-
decir un determinado tanto por ciento (ver Tabla 1) de la variacién total
de una de las subescalas del bienestar, considerando en cada caso co-
mo variable predictora el afecto general positivo o una de las dimensio-
nes del flujo, el resto se debe a causas desconocidas.
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Tabla 1
Regresion lineal simple y pruebas de normalidad de los residuos

A.P. E. Fus. M. F. C. S.C. P.C. T.T. E.A.

R2 N RZ N R? N R? N RZ N R? N R2? N R2? N RZ N R? N

A .201* S 041 N .047 N .071 N .079 N .076 N .088 S .098* N .022 N .047 N
RP. 013 S .017 N .003 N .023 N .04 N .034 N .012 -~ .05 ~ .03 ~ .042 ~
AUT. .048 S 049 ~ 005 S 027 S .035 S .057 S .025 S .147 S .011 S .009 S
D.E. .188* S 045 S 027 S 085 S .070 S .067 S .062 S .094* S .009 S .018 S
c.p 193* S 065 N .041 N .065 N .096 ~ .090 N .107* S .073 N .044 N .039 N
P.V.

222 'S 034 N .077 N .122* N .070 N .136* N .118* N .036 N .056 N .049 N

Notas: abreviaturas tabla

Afecto positivo general: A. P.

Bienestar: A.. autoaceptacion; R.P.: relaciones positivas; AUT. Autonomia; D.E.:
dominio del entorno; C.P.: crecimiento personal; P.V.: propésitos de vida.

Flujo: E.: equilibrio reto/habilidad; Fus.: fusidon accién/conciencia; M.: metas; C.:
concentracion; S.C.: sensacion de control. P.C.: pérdida de conciencia; T.T.: trans-
formacion del tiempo.; E.A.: experiencia autotélica.

Notas Tabla:

R2= Poder de prediccion

N= Normalidad de los residuos.

S= Si existe normalidad en los residuos.

N= No existe normalidad en los residuos.

~= La distribucion de los residuos se acerca a la normal, pero no podemos concluir
que sea completamente normal porque la significacion de los dos estadisticos de
contraste (Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk) no coinciden, concluyendo en unos
significaciones por encima de .05 y en otros por debajo.

* Resultado utilizado por nosotros en el andlisis de regresion lineal miltiple.

Andlisis de regresion lineal multiple: buscamos ahora un modelo que
pueda predecir el bienestar psicolégico (con sus seis subescalas) toma-
do como variable dependiente, en funcion del afecto positivo general y el
flujo (con sus 9 subescalas) tomados como variables independientes. En
este caso deseamos estudiar el efecto sumatorio simultaneo de las va-
riables independientes sobre la dependiente.
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Partimos de la hipétesis de que aumentara el porcentaje de varianza
explicada al aplicar un modelo de regresion lineal mdltiple (a = .05).

Para plantear los andlisis de regresion lineal mdltiple, se parte de los
mejores resultados obtenidos en los andlisis de regresion lineal simple.

Previa a la realizacion de los distintos analisis de regresion, se efec-
tuaron las pertinentes pruebas para constatar que se cumplian los requi-
sitos necesarios para poder realizar los andlisis con las debidas garan-
tias psicométricas, observandose que no existia inconveniente para su
ejecucion, pues todos los supuestos marcados por la teoria estadistica
se cumplian (linealidad, independencia de residuos, homocedasticidad,
normalidad y no-colinealidad).

En este primer andlisis se utilizé especificamente las mejores pun-
tuaciones obtenidas en los andlisis de regresion lineal simples, encon-
tradas entre las diferentes subescalas de bienestar psicolégico que
constituirian las variables dependientes, y el afecto positivo general co-
mo variable independiente (R? =.201; p < .01); y a su vez, las mejores
puntuaciones obtenidas entre estas y las diferentes dimensiones de flu-
jo, también con funcion de variables independientes (R2 =.098; p < .01).
Las dos explican el .237 (R? = .237), es decir el 23.7% (Tabla 2). En
cuanto a la significacion se cumplen los criterios de independencia de
residuos, dependencia de varianzas (ANOVA) y distribucién normal.

Tabla 2
Resumen del modelo. Andlisis de regresion lineal multiple 1

Resumen del modelo”

R R2 R2 Error tip. Estadisticos de cambio Durbin
Corregi- de esti- Cambio Cambio gl1 gl2 Sig.  Watson
da mac en R? enF Cambio
enF

.487% 237 .222 297124 237 15565 2 100 .000 2.178

a. Variables predictoras: (Constante), Pérdida conciencia, Afecto positivo general
b. Variable dependiente: AUTOACEPTACION

La ecuacién de regresion resultante de este andlisis seria:
Autoaceptacion = 8.093 + .218 . Afecto positivo general + .086 . Pérdida
de conciencia.

En cuanto al segundo analisis de este estudio, se comparé con el
dominio del entorno como variable dependiente, las siguientes dos va-
riables independientes: afecto positivo general (R2 =.188; p < .01) y pér-
dida de conciencia (R2 =.094; p < .01). Las dos explican el .22 (R 2= .22),
es decir el 22% de la varianza (Tabla 3). En cuanto a la significacion
cumple los siguientes criterios: Independencia de residuos y dependen-
cia de variables, la distribucion sin embargo no resulta normal, pero al
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tratarse de una muestra superior a 30, esta condicién no resulta un re-
quisito indispensable.

Tabla 3
Resumen del modelo. Analisis de regresion lineal multiple 2

Resumen del modelo”

R R2 R2 Error tip. Estadisticos de cambio Durbin-
corregida dela  Cambio Cambio gl1 gl2 Sig. Watson
estimac enR? enF Cambio
enF

469% 220 .205 3.81766  .220 14254 2 101 .000 2.034

a. Variables predictoras: (Constante), Pérdida conciencia, Apgeneral
b. Variable dependiente: DOMINIO DEL ENTORNO

La ecuacién de regresion resultante de este analisis seria:
Dominio entorno = 9.606 + .265 . Afecto positivo general + .107 . Pérdida
conciencia.

En el tercer analisis de este estudio, comparamos el crecimiento
personal como variable dependiente con las siguientes variables inde-
pendientes: afecto positivo general (R2 =.193; p < .01) y sensacion de
control (R2 =.107; p < .01). Las dos explican el .235 (R 2= .235), es decir
el 23.5% del total de varianza (Tabla 4). En cuanto a los supuestos es-
tadisticos necesarios para efectuar los andlisis con las debidas garantias
psicométricas, vemos que en el caso que nos ocupa, se cumplen todos
los criterios menos la normalidad, pero al tratarse de una muestra supe-
rior a 30, esta condicion no resulta un requisito indispensable.

Tabla 4
Resumen del modelo. Analisis de regresion lineal multiple 3

Resumen del modelo”

R R2 R2 Error tip. Estadisticos de cambio Durbin-
corregida de esti- Cambio Cambio gl1 gl2 Sig. Watson
mac en R? enF Cambio
enF

.485% 237 .235 2.85931  .237 15540 2 101 .000 2.118

a. Variables predictoras: (Constante), Sensacion de control, Afecto positivo general
b. Variable dependiente: CRECIMIENTO PERSONAL

La ecuacién de regresion resultante de este analisis seria:
Crecimiento personal = 9.398 + .207 . Afecto positivo general + .094 .
Sensac. control
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Finalmente se efectud el Gltimo analisis de regresion lineal multiple,
entre la variable dependiente proposito de vida y las variables indepen-
dientes que a continuacion se citan: afecto positivo general (R2 =.222; p
< .01); metas (R2=.122; p < .01); concentracion (R2 =.136; p < .01); sen-
sacion de control (R2 =.118; p < .01). El sistema ha eliminado Metas y
Sensacion de control. Utiliza las dos restantes (afecto positivo general y
concentracion), las cuales explican el .263 (R 2 = .263), es decir el 26.3%
de la varianza (Tabla 5). Tampoco en este caso se cumple el criterio de
normalidad, pero como ya se ha expuesto antes al tratarse de una
muestra superior a 30, esta condicion no resulta un requisito indispen-
sable.

Tabla 5
Resumen del modelo. Andlisis de regresion lineal multiple 4

Resumen del modelo®
Estadisticos de cambio

2 .
Mo R R2 Error up. Cambio . Sig.  Durbin-
de R .. de esti- Cambio .

corregida en R2 gll gl2 Cambio Watson
lo mac enF enF

1 .465° 216 .208 3.40196 .216 27.518 1 100 .000

2 513" 263 248 3.31439 .047 6354 1 99 .013 1.896

a. Variables predictoras: (Constante), Afecto positivo general
b. Variables predictoras: (Constante), Afecto positivo general, Concentracién

c. Variable dependiente: PROPOSITO DE VIDA

La ecuacién de regresion resultante de este analisis seria:
Proposito. vida = 5.226 + .244 . Afecto positivo general + .144 . Concen-
tracion.

Discusion y conclusiones

El propésito de este trabajo fue estudiar si en alguna medida, el bie-
nestar psicolégico se podia predecir a partir del afecto positivo y las ex-
periencias de flujo.

A pesar de las dificultades de la investigacion, los descubrimientos
gue se fueron realizando fueron matizando y hasta confirmando la hip6-
tesis de partida.

En la literatura podemos encontrar algunos estudios exploratorios
comparativos entre afecto positivo y bienestar psicolégico, obteniendo
resultados positivos al igual que en el presente estudio (Asakawa, 2004,
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2009; Asakawa y Yana, 2010; Fernandez Marin, et al. 2011; Morales, et
al., 2011; Smolej y Avsec, 2007).

Este tipo de relaciones entre las subdimensiones de los citados
constructos, aunque resultan poco vistas y estudiadas todavia, no deben
sorprendernos, porque se encuentran en consonancia con la literatura
cientifica al respecto (Asakawa, 2004, 2009; Asakawa y Yana, 2010;
Collins, Sarkisian, y Winner, 2008; Morales, et al., 2011; Rogatko, 2009;
Smolej y Avsec, 2007). Segun la Teoria de la Autodeterminacion de Deci
y Ryan (2000), dentro de las necesidades psicoldgicas basicas, los sen-
timientos de competencia que puede conllevar el flujo, ocupan un lugar
importante, por lo que no es de extrafiar que su satisfaccién pueda con-
tribuir al bienestar psicolégico (Reis, Sheldon, Gable, Roscoe y Ryan,
2000) o a alguna de sus dimensiones.

En esta misma linea de pensamiento, encontramos que autores co-
mo Rogatko (2009) y Mundell (2000), también son capaces de estable-
cer relaciones positivas y significativas entre flujo y afecto positivo gene-
ral, y esto lo consiguen incluso utilizando exactamente los mismos cues-
tionarios que los usados por nuestro grupo (PANAS y Escala del estado
de flujo), por lo que resulta si cabe, mas interesante la comparacion es-
tablecida. También encontramos otra investigacion realizada en Eslove-
nia (Smolej y Avsec, 2007) semejante a la nuestra, en la que se obtuvie-
ron algunas correlaciones muy interesantes, como la establecida entre el
afecto positivo general y el balance reto-habilidad (r=.44, p < .05. Todos
estos resultados son consistentes con la hipétesis de la naturaleza emo-
cional del concepto de flujo (Smolej y Avsec, 2007).

En cuanto a los analisis de regresion efectuados, se establecié como
variable dependiente el bienestar psicolégico con sus seis subescalas
obtenidas de la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff (1989b), y como
variables independientes, el afecto positivo general, hallado con los re-
sultados de las Escalas PANAS, y finalmente la experiencia de flujo con
sus 9 dimensiones establecidas por Jackson y Csikszentmihalyi (2002) y
obtenidas en la Escala de Estado de Flujo. Del andlisis de regresién
lineal simple que se realiz6 variable a variable, no se encontraron resul-
tados dignos de mencion, por lo que se decidié efectuar unos andlisis de
regresion lineal muiltiple, de donde se desprenden algunos resultados
interesantes que se presentaran seguidamente; pero antes se quiere
resaltar el hecho de que de los andlisis de regresion lineal simple que se
efectuaron, se extrajeron los resultados mas interesantes para efectuar
el analisis de regresion lineal multiple ya comentado.

Al tomar el afecto positivo general y la pérdida de conciencia como
variables independientes, y la subescala autoaceptacion como variable
dependiente, se observa en los analisis de regresion lineal, que las va-
riables independientes explican el 23.7% de la dependiente. Si se toman
el afecto positivo general y la pérdida de conciencia, como variables
independientes y el dominio del entorno como dependiente, se encuen-
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tra que las dos variables independientes seleccionadas, predicen el 22%
de la dependiente. En un tercer caso, en el que se seleccionan como
variables independientes, el afecto positivo general, una vez mas, y la
sensacion de control como variables independientes, y la subescala
crecimiento personal como dependiente, se encuentra en los analisis de
regresion, que las variables independientes predicen el 23.7% de la de-
pendiente. Y en un ultimo caso, en el que se toman de nuevo el afecto
positivo general y la concentracién, pero también metas y sensacion de
control como variables independientes y el propdsito de vida como va-
riable dependiente, se observa que las variables independientes afecto
positivo general y concentracion predicen el 26.3% de la variable de-
pendiente. El sistema en este caso elimina metas y sensacion de con-
trol.

Asakawa (2004, 2007), Asakawa y Yana (2010) y Smolej y Avsec
(2007), también encuentran resultados positivos en esta misma direc-
cion —entre dimensiones de la experiencia de flujo y bienestar psicolégi-
co- afirmando incluso, que una mayor proporcién de la varianza, podria
quedar determinada por los distintos aspectos del flujo para los compo-
nentes emocionales, comparados con los componentes mas cognitivos
del bienestar; por lo que terminan concluyendo que tanto las emociones
positivas, como la ausencia de emociones negativas en la vida general,
podrian predecirse mejor por los factores del flujo, que por los juicios
cognitivos, si es que la persona en general se encuentra satisfecha. Es-
tas afirmaciones de enorme calado para la utilidad de esta investigacion,
no nos deben resultar extrafias, si se tiene en cuenta la alta presencia
de la variable afecto positivo general en todas las correlaciones significa-
tivas halladas en otros estudios realizados por nuestro grupo (Fernandez
Marin, et al., 2011; Morales, et al., 2011), ademas, y por otra parte, esto
resulta logico, dado que el fendmeno de flujo es de naturaleza basica-
mente emocional (Smolej y Avsec, 2007), por lo que no es extrafio que
se encuentre sujeto a los vaivenes afectivos.

Como se desprende de los resultados analizados, la primera refle-
Xién que salta a la vista, es que el afecto positivo general resulta un
buen factor predictor de bienestar psicologico si se une a algunas di-
mensiones de flujo (Smolej y Avsec, 2007). En linea con estos valores
obtenidos se hallan otros estudios similares recientes como el meciona-
do de Smolej y Avsec (2007), los cuales cuentan incluso con una mues-
tra menor y especifica, o que de alguna manera deberia incrementar los
resultados correlacionales obtenidos.

Tras el estudio de los analisis efectuados, se podria concluir que
nuestras hipotesis de partida —el bienestar psicoldgico se podria explicar
a partir de medidas de afecto positivo general y de flujo— se cumplen,
por lo que se podria aseverar que la hipotesis principal formulada en
esta investigacion se confirma; aunque si bien es verdad, que tal y como
se ha explicado los resultados obtenidos no son demasiado altos; pero
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esta parece la consecuencia légica de querer abordar una muestra po-
blacional general. Nuestra preferencia era obtener unos resultados aun-
que fueran, mas exiguos, menos brillantes, pero mas generales. Por otra
parte, estos hallazgos, como ya se dijo anteriormente, se encuentran en
consonancia con algunos otros estudios realizados por nuestro equipo
(Fernandez Marin, et al., 2011; Morales, et al., 2011) y por investigado-
res de diferentes paises (Asakawa, 2004, 2009; Mundell, 2000; Rogatko,
2009 y Smolej y Avsec, 2007).

De todo lo anterior, una de las reflexiones mas importantes que se
podria hacer, es que la experiencia de flujo se encuentra mas relaciona-
da con factores emocionales que cognitivos del bienestar psicoldgico
(Smolej y Avsec, 2007), lo cual no deberia sorprendernos, porque el
fendmeno del flujo presenta una naturaleza emocional, ademas de cog-
nitiva y motivacional, quiza sea por ello que resulte tan extremadamente
placentera.

En cuanto a las limitaciones de la investigacion, encontramos, dife-
rencias significativas de medias en cuanto al género, en algunas de las
subescalas de los cuestionarios, utilizando un estadistico de contraste t
de Student. Previamente se aplicé la prueba de Levene para el estudio
de la homogeneidad de varianzas. Se observa que las diferencias se
encuentran en las subescalas: metas (.013), experiencia autotélica
(.020) y sensacidn de control (.041); todas ellas presentaban un nivel de
significacion p < .05. Se observo que este tipo de datos no han sido re-
cogidos en la literatura especializada al respecto, sin embargo, creemos
que seria bueno explorar estos aspectos en futuras investigaciones.

Por otra parte, también encontramos dificultades en el manejo de un
constructo tan complejo, abstracto y poco estructurado como es el fe-
nomeno del flujo.
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