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Flujo (psicologia)

El flujo es el estado mental operativo en el cual la persona estd completamente inmersa en la actividad que estd
ejecutando. Se caracteriza por un sentimiento de enfocar la energia, de total implicacion con la tarea, y de éxito en la
realizacion de la actividad. Esta sensacion se experimenta mientras la actividad estd en curso. El concepto de flujo
fue propuesto por el psicdlogo Mihdly Csikszentmihdlyi en 1975 y, a partir de entonces, se ha difundido

extensamente en diferentes campos.

Componentes de flujo
Segtin Csikszentmihalyi, los componentes de una experiencia de flujo son los siguientes:

1. Objetivos claros (las expectativas y normas se pueden percibir y los objetivos son alcanzables apropiadamente
con el conjunto de habilidades y destrezas).

2. Concentracion y enfoque, un alto grado de concentracién en un limitado campo de atencién (una persona
relacionada con una tnica actividad tendra la oportunidad para enfocar y profundizar en el asunto).

3. Retroalimentacion directa e inmediata (éxitos y fallos en el curso de la actividad son obvios, asf el
comportamiento puede ser ajustado como se necesite).

4. Equilibrio entre el nivel de habilidad y el desafio (1a actividad no es ni demasiado fécil ni demasiado
complicada).

5. La actividad es intrinsecamente gratificante, asi no se nota el esfuerzo cuando se ejecuta.
...con los siguientes resultados:

1. Una pérdida del sentimiento de autoconocimiento, la fusion entre accién y conciencia.

2. Distorsion del sentido del tiempo, se altera la percepcidn subjetiva de la experiencia temporal.

3. Un sentimiento de control personal sobre la situacioén o actividad.

4. Cuando se estd en el estado de flujo, las personas llegan a estar absorbidas en sus actividades, y el foco de

conciencia se reduce a la actividad misma, accion y conciencia se fusionan (Csikszentmihalyi, 1975. p.72).

No todos los componentes son necesarios para conseguir una experiencia de flujo.

Etimologia

El estado de flujo es asi llamado
debido a que durante las entrevistas
que hizo Csikszentmihalyi durante
1975 las personas describian sus
experiencias de "flujo" wusando la
metdfora de una corriente que les
llevaba hacia adelante. El concepto
psicolégico de flujo como llegar a estar
absorbido por una actividad, no tiene
relacion de esta manera con la
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conformismo. Nifio concentrado en una actividad.
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Flujo en el grupo

Csikszentmihalyi sugiere varias maneras en que un grupo puede trabajar de manera que cada miembro pueda

alcanzar el estado de flujo. Las caracteristicas que estos grupos deben incluir:

* Espacios de planificacion creativa: sillas, paredes decoradas, graficos —mesas no—, primordialmente el trabajo
debe realizarse en movimiento.

* Diseifio de recreacion: graficos para entradas de informacioén, gréficos de flujo, resumen de proyecto, locura (aqui
también la locura tiene un lugar), lugares seguros (aqui todos quizds digan que de lo contrario seria s6lo una idea),
pared de resultados, temas abiertos.

* Trabajo organizado, paralelo.

* Grupos concentrados en objetivos.

* Avance de objetivos existentes (prototipo).

* Incremento de la eficiencia a través de la visualizacién.

» Existencia de diferencias entre los participantes como una oportunidad, en vez de un obsticulo.

Aplicaciones

Aplicaciones sugeridas por Csikszentmihalyi frente a otras practicas

Sélo Csikszentmihalyi aparentemente ha publicado sugerencias de aplicaciones extrinsecas del concepto de flujo,
tales como métodos de disefio de espacios de juegos que faciliten la obtencion de la experiencia de flujo. Otros
practicantes del concepto de flujo de Csikszentmihalyi se concentran en las aplicaciones intrinsecas, tales como
espiritualidad, mejora del rendimiento o autoayuda. Existen reinterpretaciones del proceso de flujo para aumentar el
rendimiento en 4reas tan diversas como el mundo de los negocios [2], la improvisacién con el piano, la psicologia

deportiva [3], y la comedia en vivo [4].

Religion y espiritualidad
Csikszentmihalyi quizds fue el primero en describir este concepto en la psicologia occidental, pero como el mismo

facilmente reconoce el no ha sido el primero en cuantificar el concepto de flujo o desarrollar aplicaciones basadas en

este concepto.

Por milenios, practicantes de religiones orientales tales como budismo y taoismo han perfeccionado la disciplina de
superar la dualidad entre mente y cuerpo como caracteristica central del desarrollo espiritual. Los practicantes
espirituales de Oriente han desarrollado un muy integral y minucioso conjunto de teorias alrededor de la superacién
de la dualidad mente y cuerpo, probada y refinada a través de prictica espirituales en vez de rigor sistemético y

control de las ciencias modernas.

La frase "hazte uno con lo que te rodea" es una metafora del concepto de flujo de Csikszentmihalyi. Practicantes de
variadas escuelas de budismo zen aplican conceptos similares al Flujo para ayudar a sus formas artisticas de

maestria, incluyendo en el caso del budismo zen japonés, el aikido, kendd e ikebana.

La idea de superar la dualidad entre mente y cuerpo es un tema principal de "Zen y el arte de la mantencién de la
motocicleta" de Robert M. Pirsig (1974).
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Educacion

En educacién, existe un concepto de sobreaprendizaje que parece ser un importante factor en esta técnica, en que
Csikszentmihalyi establece en su libro Experiencia Optima que el sobreaprendizaje permite una concentracién
mental, visualizando el rendimiento deseado como algo singular, una accién integrada en vez de un conjunto de

acciones 5]

En el afio 2000, Csikszentmihdlyi not6 los principios y practicas del Método Montessori de educacion. Este método
plantea de forma intencionada oportunidades y experiencias de flujo para los estudiantes. Csikszentmihdlyi y el
psicélogo Kevin Rathunde se embarcaron en un estudio de estudiantes de diversas edades bajo los pardmetros de
Montessori y la educacién tradicional. Esta investigacién arrojé que los estudiantes alcanzaban experiencia de flujo

mds frecuentemente dentro de los pardmetros dispuestos por el método italiano.

Deportes

El concepto de "estar en la zona" durante un prueba atlética ajusta perfectamente con la descripcién que hace
Csikszentmihalyi de la experiencia de Flujo, asi como las teorias y aplicaciones de ese estado y su relacién con las

ventajas generadas en la competencia atlética son tépicos estudiados en los campos de la psicologia deportiva.

Roy Palmer [6] sugiere que "estar en la zona" puede ademds influir en los patrones de movimiento como una mejor
integracién de las funciones reflejas conscientes y subconscientes mejorando la coordinacién. Muchos atletas

describen la ausencia de esfuerzo de sus rendimiento mientras estan alcanzado sus mejores marcas.

El legendario jugador de fiitbol Pelé describié su experiencia de estar en la zona como "si tuviera una extrafia
calma... una clase de euforia. Sentia que podia estar todo el dia corriendo sin cansarme y que podria driblar a

cualquier jugador del equipo contrario y casi pasar a través de ellos fisicamente" [/ 7¢queridal
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Enlaces externos

Flow Resources (http://www.hms.uq.edu.au/flow/) Designed to promote understanding of flow experiences
in sport and other physical activity or performance domains.

flOw (http://www.jenovachen.com/flowingames/) A flash based implementation of flow theory and
immersion in a game format

FlowTheory.com (http://www.flowtheory.com/) An MSc dissertation exploring the importance of website
usability from a business perspective; contains a section on flow

Of Fun and Flow (http://www.deepfun.com/funflow.htm) Playologist Bernie DeKoven on flow in games
Running In The Zone (http://www.fitness-programs-for-life.com/running_in_the_zone.html) : a personal
account

Solving Procrastination (http://kevinchiu.org/kevin_chiu_procrastination.pdf) an application of Flow to
solving procrastination by Kevin Chiu (http://kevinchiu.org)

Sports-Psychology (http://www.gmwmovie.com) An independent film exploring "flow state" through the eyes
of a freediving athlete attempting to break the world depth record.

StevePavlina.com (http://www.stevepavlina.com/blog/2007/01/7-rules-for-maximizing-your-creative-output)
7 rules to get into the flow.

Archetype Writing (http://www.archetypewriting.com/articles/articles_ck/muse_block_ckFlowArticle.htm)
The Right-Brain/Left-Brain Myth and Flow looks at the neurology behind flow.
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