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El Estado de Flow en Personas Mayores

Resumen

Este trabajo de investigacion se fundamenta en una revision bibliografica
sistematizada que examina cémo la experiencia de flow en personas mayores puede reforzar
el envejecimiento activo. Situado en el marco de la Psicologia Positiva, este estudio busca
superar los estigmas tradicionalmente asociados con la vejez, ofreciendo un anélisis de la
literatura existente sobre flow y envejecimiento activo. La metodologia guia la investigacion,
facilitando identificar lo conocido y lo desconocido sobre el tema elegido, permitiendo una
evaluacion critica de investigaciones previas y justificando la necesidad de nuevas
investigaciones; lo cual permite informar sobre la practica y estimular el debate académico.
La investigacion destaca la relevancia de promover politicas publicas y practicas inclusivas
que integren y complementen la experiencia de flow con el envejecimiento activo para dar
respuesta a las necesidades actuales de las personas mayores, atendiendo al cambio
demogréafico global reflejado en la "pirdmide de poblacion invertida". Ademas, se alinea con
la Década del Envejecimiento Saludable 2021-2030, promovida por las Naciones Unidas, y
subraya el potencial del flow para aumentar la autonomia y el bienestar en la vejez. Este
trabajo identifica actividades, diferencias sociodemograficas y experiencias subjetivas que
facilitan el flow, buscando asi empoderar a las personas mayores, dotar de herramientas a los
profesionales de la salud y brindar conocimiento a la sociedad civil en pos de fomentar un

envejecimiento activo y saludable.

Palabras clave: Envejecimiento Activo, Personas Mayores, Flow.



Introduccion

1. Delimitacion del objeto de estudio

El presente trabajo de investigacion tiene por objetivo revisar la literatura existente
sobre como la experiencia de flow sucede en las personas adultas y refuerza el
envejecimiento activo. La metodologia se presenta como una revision bibliogréafica
sistematizada que recoge y analiza estudios previos y teorias relevantes en el campo; y se
encuentra enmarcado dentro de las psicologias centradas en el desarrollo de los talentos,
fortalezas y virtudes en general, y de la Psicologia Positiva en particular, entendida esta como
una rama de la Psicologia, que puede ser definida como el estudio cientifico de las
experiencias positivas, los rasgos individuales positivos y de las instituciones que facilitan su
desarrollo, siendo el funcionamiento psiquico 6ptimo su objeto de estudio (Kerman, 2015,
pp.257- 258).

Abraham Maslow!, en su libro Motivacién y Personalidad (1954), introdujo el
término Psicologia Positiva y Martin Seligman? es el autor mas reconocido en sistematizar
con criterio cientifico y darle status como una rama de la Psicologia, a través de su modelo
PERMA? (2011, pp. 5-9), siendo este uno de los modelos mas aceptados sobre el
florecimiento humano (Gil Salinas, 2015, p. 64). Muchos otros autores y profesionales se
desarrollaron y lo siguen haciendo bajo esta Optica; igualmente, se coincide con Ferndndez
Rios (2008, pp 162-163) en que considerar los supuestos basicos de la Psicologia Positiva

como algo novedoso evidencia un desconocimiento de la historia filos6fico-antropoloégico

! Abraham Maslow (Nueva York, 1908-California, 1970) Psicélogo, pionero de la Psicologia humanista,
perteneciente a la tercera fuerza o Revolucion de la Psicologia.

2 Martin Seligman, nacio el 12 de Agosto de 1942. Es psicologo y escritor estadounidense, padre de la
Psicologia Positiva, director del departamento de Psicologia de la universidad de Pensilvania.

3 Acrénimo que corresponde a las siglas de cada uno de los factores, en inglés, que forman el modelo: Positive
Emotions, Engagement, Positive Relationships, Meaning y Accomplishment. Su traduccion al Espaiiol es:
Emociones Positivas, Implicacion, Relaciones Positivas, Significado y Logro.



existencial del pensamiento clasico como también de sus antecedentes inmediatos, lo que si
se destaca son los esfuerzos actuales por ajustarse a los criterios cientificos de la época
(Seligman y Csikszentmihalyi, 2000, p.13).

Dentro de este marco conceptual, surge la figura de Mihaly Csikszentmihalyi* creador
del término flow, también referido como “experiencia 6ptima”, que puede ser definida como
un estado en el que una persona esta completamente inmersa en una actividad, sin conciencia
reflexiva de si misma, donde nada mas parece importarle, pero con una profunda sensacion
de control (Csikszentmihalyi, 1975, pp.36-38).

Csikszentmihalyi describe la experiencia Optima:

Una sensacion de que las propias habilidades son adecuadas para enfrentarse con los
desafios que se nos presentan, una actividad dirigida hacia unas metas y regulada por
normas, que ademas nos ofrece unas pistas claras para saber si lo estamos haciendo
bien. La concentracion es tan intensa que no se puede prestar atencion a pensar en
cosas irrelevantes respecto a la actividad que se esté realizando, o para preocuparse.
La conciencia de si mismo desaparece, y el sentido del tiempo se distorsiona. Una
actividad que produce tales experiencias es tan agradable que las personas desean
realizarla por si misma, incluso aunque la actividad que realizan sea dificil o peligrosa

(Csikszentmihalyi, 1997, p. 115).

El parrafo anterior representa con claridad que el estado de flow es un constructo
multifacético (Moneta, 2021), lo que significa que esta compuesto por varios elementos

interrelacionados, los cuales seran descritos a lo largo de este trabajo. Pero, como

4 Mihaly Csikszentmihalyi (Italia, 1934 — Estados Unidos, 2021) Fue director del departamento de Psicologia de
la Universidad de Chicago y uno de los mas importantes investigadores en el tema de la Psicologia Positiva.



denominador comun, Csikszentmihalyi resalta la importancia de desarrollar una personalidad
positiva, entendida esta como aquella que no espera a estar bien para hacer uso de sus
potencialidades sino que hace uso de ellos para estar bien (Kerman, 2015). Una personalidad
positiva, también entendida como una personalidad autotélica, es aquella que puede
transformar la experiencia ordinaria en experiencia optima o flow, ya que ‘“si continuamos
ignorando lo que nos hace felices, aquello que hace nuestra vida disfrutable, estamos
ayudando activamente a las fuerzas perpetrantes deshumanizadoras que estan ganando
momentum dia tras dia” (Csikszentmihalyi, 1975, p.197).

Csikszentmihalyi comenz6 sus investigaciones centrandose en aquellas actividades
que consideraba mds propicias para experimentar el estado de flow y trabajaba con las
personas que realizaban tales actividades: ajedrez, deporte, arte, musica, entre otras. Luego,
expandio sus investigaciones a la vida diaria, donde investiga sobre las multiples actividades
que realiza el ser humano, desde actividades relacionadas a lo laboral como aquellas
relacionadas con el ocio, para las cuales definia su muestra con personas de distintos rangos
etarios y condiciones socioculturales (Csikszentmihalyi, 1997). Investigaciones que en el
transcurso de estos afios se multiplicaron por numerosos y reconocidos investigadores que
contintian con la antorcha que encendié Mihaly, destacandose el libro titulado “Advances in

flow Research®”

como una de las evidencias mas notorias de estos progresos. Este trabajo se
centra en la poblacion de personas mayores, siguiendo la teoria del ciclo vital y bajo una
perspectiva del envejecimiento activo. Desde la teoria del ciclo vital se considera que hay

desarrollo en toda la vida, no solo hasta la adolescencia (Izquierdo Martinez, 2007; Urbano et

al, 2014; Villar Posada, 2010).

3 Advances in flow research, segunda edicion, editorial Springer, 2021. Por el momento solo existe la edicion en
ingles. La traduccion del titulo es: Avances en la investigacion del flow



La Convencion interamericana sobre la proteccion de los derechos humanos de las
personas mayores (2015) ratificada en Argentina en el 2017 define a la persona mayor como
“aquella de 60 afios 0 mas”, y entiende la vejez “como construccion social de la tltima etapa
del curso de vida” y al envejecimiento como un “proceso gradual” (2015, pp .3-5).

Este trabajo se posiciona bajo el concepto del envejecimiento activo para abordar esta
etapa del ciclo vital, recuperando una mirada longitudinal, donde se estudian personas a lo
largo del tiempo y dando cuenta que en la vejez no todo es pérdida, como lo definia la
perspectiva tradicional a través de un corte de andlisis transversal ya que estudiaba, por un
lado un momento dado y por otro se comparaba jovenes junto a personas que transitaban la
vejez, reproduciendo un estereotipo ligado a esta etapa como infeliz, malhumorada, depresiva
y pesimista.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el envejecimiento activo como:

El proceso en que se optimizan las oportunidades de salud, participacion y seguridad a
fin de mejorar la calidad de vida de las personas a medida que envejecen. El
envejecimiento activo se aplica tanto a individuos como a los grupos de poblacion.
Permite a las personas realizar su potencial de bienestar fisico, social y mental a lo
largo de su ciclo vital y participar en la sociedad de acuerdo con sus necesidades,
deseos y capacidades, mientras que les proporciona proteccion, seguridad y cuidados

adecuados cuando necesitan asistencia (OMS, 2002, p. 6).

Este trabajo resalta la convergencia que existe entre envejecimiento activo y la
psicologia en la promocion del bienestar y la calidad de vida en la vejez. Mientras el
envejecimiento activo enfatiza la participacion activa, la salud y el bienestar social para

mantener la funcionalidad y el propdsito en la vida adulta mayor, la psicologia positiva del



flow aporta un marco conceptual que potencia las fortalezas individuales, la resiliencia, el
optimismo y el sentido de proposito, factores cruciales para un envejecimiento activo. Esta
sinergia permite desarrollar intervenciones que no solo previenen la disminucion funcional,
sino que también fomenten el florecimiento personal y el bienestar subjetivo, llevando a una
experiencia de envejecimiento mas plena y significativa (Zhu, 2019; Cambero Rivero y

Baigorri Agoiz, 2019; OMS, 2002; OEA, 2015).

1.2. Justificacion

Este trabajo encuentra su justificacion en la necesidad de superar los estigmas
negativos asociados con la vejez, presentando el estado de flow como una via para promover
el envejecimiento activo. El objetivo es analizar la literatura existente sobre como la
experiencia de flow en las personas adultas impacta en el envejecimiento activo, para ofrecer
conocimiento valioso que guie el desarrollo de politicas publicas y practicas inclusivas, y
dotar a profesionales de la salud en particular y a la sociedad en general de herramientas para
satisfacer las necesidades actuales de las personas mayores.

El aumento global de la poblacion mayor esta transformando la tradicional estructura
demografica, modificando la pirdmide poblacional hacia una forma mas equilibrada,
conocida como “revolucion demografica” o "piramide de poblacién invertida" (OMS, 2002,
pp- 3y 22). Segtn el Nuevo Mapa de la Vida del Centro de Longevidad de la Universidad de
Stanford®, vivir hasta los 100 afios se volvera comun para mediados de este siglo,
continuando la notable tendencia de aumento de la esperanza de vida observada desde 1900
(Stanford Center on Longevity, 2022). Aunque las tasas de esperanza de vida varian entre

paises, la tendencia global se mantiene al alza. En Argentina, por ejemplo, es de 78,15 afios,

6 Laura L. Carstensen es la directora fundadora del Centro de Longevidad de la Universidad de Stanford y una
de las pioneras en las investigaciones sobre la perspectiva de un envejecimiento activo y saludable desde la
optica de la Psicologia Positiva, desarrollando la teoria de la Selectividad Socioemocional.



siendo de 81,4 afios para las mujeres y de 74,9 afos para los varones y se proyecta que para el
2040 la esperanza de vida al nacer sea de 81,58 para ambos sexos, 84,7 para mujeres y 78,4
para varones (PAMI y SAGG, 2023). La OMS proyecta que “el porcentaje de habitantes
mayores de 60 afios casi se duplicard entre 2015 y 2050” (OMS, 2015, p. 44).

Una dimension adicional que refuerza la relevancia de este trabajo es la proclamacion
de la Década del Envejecimiento Saludable 2021-2030 por la Asamblea General de las
Naciones Unidas (2020). Esta iniciativa global busca construir una sociedad inclusiva para
todas las edades, donde las personas puedan disfrutar de una vida larga y saludable. La
propuesta auna esfuerzos de gobiernos y la sociedad civil para mejorar la vida no solo de las
personas mayores, sino también de sus familias y comunidades. Las areas de enfoque
incluyen transformar la vision que tenemos sobre el envejecimiento; asegurar que las
comunidades promuevan las capacidades de las personas mayores mediante entornos
amigables; ofrecer una atencion integral centrada en la persona; y garantizar el acceso a
cuidados a largo plazo para quienes lo necesiten.

Por lo antes referido, es que resulta relevante investigar sobre como la experiencia de
flow en personas mayores impacta en el envejecimiento activo; y al proporcionar una
comprension profunda de la convergencia que existe entre ambos conceptos, ofreciendo
pautas para crear estrategias que faciliten un envejecimiento pleno y satisfactorio, se
contribuye en la elaboracion de las modificaciones sociales y politicas necesarias para

abordar los desafios de una poblacion que vive hasta edades mas avanzadas

1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo General

Analizar la literatura existente sobre como la experiencia de flow en las personas

adultas impacta en el envejecimiento activo.
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1.3.2. Objetivos Especificos

e Identificar las actividades asociadas con la induccion del estado de flow en adultos
mayores.

e Describir como las diferencias sociodemograficas, como la edad, el género y el
contexto cultural, afectan la experiencia de flow y la posibilidad de envejecimiento
activo en personas mayores.

e Reconocer las estrategias en politicas publicas y programas comunitarios donde se
facilita y acompafia a la experiencia de flow repercutiendo en el envejecimiento activo
de personas mayores.

e Identificar variables que favorecen y sostienen la experiencia de flow en personas

mayores.

1.4. Hipotesis de Investigacion

e Laexperiencia de flow en adultos mayores esta asociada con un envejecimiento
activo.

e Existen diferencias significativas en la experiencia de flow en funcidn de variables
sociodemograficas, como la edad y el género, entre los adultos mayores.

e La promociodn de actividades y el desarrollo de politicas publicas que favorecen el
estado de flow, conducen a un envejecimiento activo.

e [os profesionales de la salud que se forman en la experiencia de flow tienen recursos

necesarios para favorecer su desarrollo en personas mayores.

11



2. Estado del Arte

El Estado del Arte consta de diez investigaciones, cuyo foco principal se articula con
el estado de flow en personas mayores, y se organiza comenzando con las autoras argentinas
Belén Sabatini y Claudia J. Arias, destacando su nacionalidad, la actualidad de sus
investigaciones, como también el hecho de ser pioneras en investigar el flow en personas
mayores en nuestro pais; se recuperan tres trabajos, de los cuales dos de ellos fueron
realizados en conjunto por ambas autoras ( Sabatini y Arias, 2019; Arias y Sabatini, 2010b) y
un tercer estudio realizado por Sabatini (2015); éstos, a su vez, sintetizan y retoman muchos
trabajos anteriores, realizados por ellas mismas a lo largo de su carrera como investigadoras.
También se incluyen los dos ultimos trabajos, previos a su fallecimiento, de
Csikszentmihalyi, donde se reconoce al autor que cre6 el concepto del flow y se aprecia la
evolucion y actual estado de dicho constructo. A continuacion, se encontrara el trabajo de
investigacion realizado en la Escuela de Psicologia de la Universidad de Minho, Portugal en
donde se revisa la literatura que explora la experiencia de flow en el desarrollo humano.
Finalmente, se sucederan cuatro trabajos exploratorios que presentan actividades especificas
y estructuradas para evaluar el estado de flow en personas mayores, pudiendo reconocer su
incidencia en dicha experiencia.

Sabatini y Arias (2019), docentes de la Facultad de Psicologia de la Universidad
Nacional de Mar del Plata (UNMDP) y principales investigadoras sobre las variables
personas mayores y estado de flow en Argentina, el cual se encuentra enmarcado en el
contexto de la Psicologia Positiva y analiza la relacion entre las experiencias de flow y el
bienestar psicoldgico en adultos mayores, especificamente en la ciudad de Mar del Plata. Este
trabajo se presenta en el Segundo Congreso Internacional de investigacion realizado en el
mes de noviembre del 2019 en nuestro pais, en donde disertan sobre un trabajo exploratorio

previo realizado por ellas (Sabatini, Arias, 2009 a), basado en una muestra de 80 individuos,
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entre 60 y 89 afios, el cual se enfoca en comprender si este tipo de experiencias,
caracterizadas por una completa concentracion y absorcion en una actividad, estdn presentes
en la vejez y como se vinculan con la calidad de vida.

Se utilizé una técnica de muestreo no probabilistico por conveniencia y la informacion
se recolectd de manera oral e individual, a través de tres instrumentos: Cuestionario de datos
sociodemogréaficos, Escala de Bienestar Psicologico BIEPS-A y el Cuestionario de
Experiencias de Fluidez. Los resultados de este estudio revelan que las experiencias de flow,
aunque no son tan frecuentes como en poblaciones mas jovenes, si se encuentran presentes en
un porcentaje significativo de adultos mayores, tanto en su forma completa como incompleta.
Las autoras observaron que la vivencia de flow, ya sea en mayor o menor grado, se asocia
con niveles de bienestar psicoldgico mas elevados en las dimensiones de aceptacioén/control,
autonomia, vinculos, proyectos y el bienestar general, lo cual refuerza la idea de que
promover experiencias de flow en adultos mayores podria ser una estrategia valiosa para
fomentar su bienestar y calidad de vida.

El trabajo de investigacion de Sabatini (2015) publicado en la Revista Kairds
Gerontologia, de la ciudad de San Pablo, Brasil; y titulado Aspectos positivos en la vejez.
Cuestiones teoricas (pp.133-147), es una revision tedrica que se centra en analizar y sintetizar
la informacion existente sobre la experiencia de flow, sin recopilar datos nuevos. Reflexiona
sobre la presencia de experiencias de flow en la vejez, describe los hallazgos de
investigaciones que se han realizado, principalmente las diferencias por edad y género que se
han encontrado, y analiza las posibilidades de desarrollar experiencias de flow en este grupo
etario. Concluye que la fluidez es un estado psicoldgico importante, que no se limita a la
juventud, y que tiene el potencial de contribuir a una vejez mas plena y satisfactoria,

resaltando la importancia de desarrollar estrategias para facilitar la vivencia de experiencias

13



de flow en las personas mayores, especialmente a través de actividades que sean desafiantes y
gratificantes, y que coincidan con sus habilidades.

El estudio de Arias y Sabatini (2010b) titulado Experiencias de fluidez y vejez:
Revision de diversos hallazgos de investigacion, publicado en la Revista de Psicologia da
IMED, realiza una revision metatedrica de investigaciones llevadas a cabo en Argentina
sobre la presencia de experiencias de flow en adultos mayores y su relacion con el bienestar
psicologico. Las autoras analizan tres trabajos previos que aportan datos valiosos sobre esta
tematica.

Por ejemplo, en el estudio exploratorio de Sabatini y Arias (2009 b) se examind una
muestra de 60 participantes compuesta por 30 adultos jovenes (de 30 a 45 afios) y 30 adultos
mayores (de 60 a 75 afios). Los hallazgos mostraron que las experiencias de flow eran
similares en ambos grupos de edad; sin embargo, las fuentes de estas experiencias diferian.
Mientras que los adultos mayores destacaron el placer y el disfrute que la actividad les
brindaba, los adultos jovenes enfatizaron la concentracion necesaria para lograr estas
experiencias. Avanzando en esta linea de investigacion, Sabatini y Arias (2010a) ampliaron
su muestra a 120 participantes divididos en 60 personas mayores jovenes y 60 personas
mayores. En este estudio, se profundizaron las diferencias por edad, encontrando que las
experiencias de flow completas predominaban en el grupo de participantes de 70 a 79 afios
(personas mayores), mientras que las experiencias de flow incompletas eran mas frecuentes
en el grupo de 60 a 69 afios (personas mayores jovenes). Por otro lado, el trabajo de Sabatini
y Zariello (2010) analiz6 la presencia de experiencias de flow en relacion al género,
estudiando a 160 adultos mayores, 80 de 60 a 69 afios y 80 de 70 a 79 afios. Este estudio
reveld que la vivencia de fluidez, tanto completa como incompleta, sucedia en porcentajes
similares entre las mujeres y los hombres; las mujeres encontraban primariamente la

experiencia de flow en actividades domésticas mientras que los hombres en actividades de
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ocio; las mujeres interrumpieron en mayor medida la experiencia de flow por otra actividad
que debian hacer a diferencia de los hombres que llegaban a la finalizacion de la actividad;
Ademas, se observo que la distraccion a menudo interrumpe las experiencias de flow en
ambos grupos de edad, siendo esto mas frecuente en el grupo de 60 a 69 afios.

La revision de Arias y Sabatini (2010b) concluye que las experiencias de flow no son
exclusivas de la juventud; también estan presentes en los adultos mayores, aunque con
caracteristicas y frecuencias que pueden variar. Este estudio subraya la importancia de
considerar las diferencias en la vivencia del flow segun la edad y el género, ademas de la
necesidad de investigar mas a fondo la relacion entre las experiencias de flow y la calidad de
vida en adultos mayores. Este aspecto resulta crucial para desarrollar estrategias que
fomenten un envejecimiento positivo y satisfactorio.

Luego de estos tres trabajos, en donde las autoras argentinas muestran los resultados
obtenidos en afios de trabajo, destacando el bienestar psicoldgico que aumenta con la
experiencia de flow, como también el tipo de actividades y las diferencias socioambientales
que influyen en dicha experiencia, se continua con dos trabajos del equipo liderado por
Csikszentmihalyi, en donde se podra reconocer el estado actual del constructo flow, creado
por €l.

El estudio de Tse, Nakamura, y Csikszentmihalyi (2019), denominado Beyond
challenge-seeking and skill-building: Toward the lifespan developmental perspective on flow
theory, realizado en el Centro de Investigacion de Calidad de Vida de la Universidad de
Claremont, California, Estados Unidos, se basa en una revision de la literatura sobre la
experiencia del flow y su relacion con el desarrollo humano, proponiendo un nuevo enfoque
para la teoria del flow incorporando la perspectiva del desarrollo a lo largo de la vida.

El objetivo principal del estudio es ampliar el modelo tradicional de la teoria del flow,

que se centra en el crecimiento de las habilidades, para incluir la dindmica del desarrollo a lo
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largo de la vida, teniendo en cuenta las pérdidas que se experimentan con el envejecimiento.
Se propone un nuevo modelo que reconoce que las personas se enfrentan no solo al
crecimiento, sino también al mantenimiento de las habilidades y a la regulacion de las
pérdidas, en especial en edades avanzadas. Los autores encuentran que existen varias
respuestas a las pérdidas de habilidades, entre las que se encuentran: el mantenimiento
continuo del flow, la busqueda de nuevas fuentes de flow y las respuestas compensatorias no
relacionadas con el flow. Ademas, se identifican varios factores que pueden moderar la
efectividad de estas respuestas, incluyendo: el valor inicial del objetivo original, la
disponibilidad y el valor de los objetivos alternativos, los recursos y el apoyo, y la
personalidad autotélica.

El estudio concluye que la teoria del flow debe ser revisada para incorporar la
dindmica del desarrollo a lo largo de la vida, y se propone un modelo actualizado que integra
las respuestas a la pérdida de habilidades al modelo tradicional. Los autores también sefialan
que las personas con una personalidad autotélica (que disfrutan de la actividad por si misma)
tienen mas facilidad para encontrar y mantener la experiencia del flow.

Tse, Nakamura y Csikszentmihalyi (2022) realizaron en Estados Unidos, un trabajo de
investigacion cuantitativo que se basa en dos estudios separados. El objetivo es investigar la
relacion entre la edad y las experiencias de flow en la edad adulta y evaluar la hipotesis de la
continuidad, que establece que las personas estdn motivadas a mantener un alto nivel de
experiencias de flow a lo largo de la vida. El estudio se basa en dos muestras diferentes: la
muestra primera se compone de 1.162 adultos (de entre 30 y 80 afios), donde los datos se
recopilaron a través de un estudio longitudinal sobre el desarrollo humano y el
envejecimiento, a través de encuestas que se administraron a los participantes en diferentes
momentos del tiempo. La segunda muestra se compone de 390 adultos (de entre 20 y 82

afios) que participaron en un estudio transversal online.
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Los resultados de ambos estudios mostraron una relacion minima entre la edad y las
experiencias de flow; asimismo, no se encontraron diferencias significativas en la frecuencia
o el tipo de actividades de flow que experimentaban las personas de diferentes edades. Por lo
tanto, se indica que la edad no es un factor importante que influya en la experiencia de flow
en la edad adulta, apoyando la hipdtesis de la continuidad, que establece que las personas
estan motivadas a mantener un alto nivel de experiencias de flow a lo largo de la vida, incluso
en la edad adulta. Esto significa que las personas, incluso en la vejez, pueden experimentar
experiencias de flow y beneficiarse de sus consecuencias positivas, como el bienestar y el
crecimiento personal.

Otro trabajo de investigacion realizado en Portugal, por las psicologas Freire,
Gissubel, Tavares y Teixeira (2021), el cual consiste en una revision de la literatura que
explora la experiencia de flow en el desarrollo humano. Se basa en un enfoque ecoldgico y
del desarrollo, siendo el objetivo principal analizar la experiencia de flow a través del ciclo
vital. El estudio presenta evidencia empirica de que la experiencia de flow juega un papel
fundamental en la promocion del desarrollo humano positivo, en la reduccion de la
psicopatologia y en la mejora de la salud mental y el bienestar.

Las autoras concluyen que la experiencia de flow es un concepto crucial para entender
el desarrollo humano y promover el desarrollo 6ptimo en las distintas etapas del ciclo vital en
general y en la vejez en particular, donde encontraron que mas que las caracteristicas propias
de la actividad, es el significado atribuido a la actividad lo que es central para alcanzar la
experiencia de flow en esta edad, junto con tener la posibilidad de elegir algunas
caracteristicas de la actividad y establecer metas para ella.

De aqui en adelante, se hara referencia a cuatro trabajos exploratorios, que miden la
experiencia de flow en personas mayores en una actividad concreta y estructurada,

comenzando por la Euritmia Dalcorze en personas mayores del pais de México; siguiendo
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con el trabajo sobre el ocio activo en personas mayores de Taiwan; luego, el estudio el uso de
redes sociales en personas mayores del Corea del Sur y, por tltimo, el uso de juegos
terapéuticos para la prevencion de caidas en personas mayores de Alemania, Australia y
Espana.

Trevifio y Alvarez-Bermudez (2018) realizaron una investigaciéon en Nueva Leon,
Monterrey, México, cuantitativa, cuasi-experimental cuyo objetivo principal fue evaluar la
eficacia de una intervencion de ocho semanas basada en Euritmia Dalcroze (DE) para inducir
un estado de flow en una muestra de personas mayores, la cual incluyé 60 participantes,
divididos en tres grupos experimentales y un grupo de control.

Se utilizaron las versiones en espafiol de la Escala Corta de Disposicion al flow
(SDFS-2) y la Escala Corta del Estado de flow (SFSS-2) para medir el estado de flow antes y
después de la intervencion. Los resultados del analisis estadistico mostraron que la
intervencion DE fue parcialmente eficaz para inducir un estado de flow en la muestra de
personas mayores. Las estadisticas descriptivas mostraron diferencias positivas en el resto de
los factores después de la intervencion.

El estudio concluy6 que la musica y el movimiento pueden ser herramientas utiles
para facilitar experiencias de flow y asi mejorar el bienestar y promover el desarrollo
personal de las personas mayores. También resalta la importancia de considerar la diversidad
socioecondmica al disefiar investigaciones con personas mayores.

Chang (2017) realiz6 en Taiwan una investigacion cuantitativa, transversal, que tiene
por objetivo entender como los jubilados alcanzan la experiencia de flow a través de la
participacion en actividades de ocio e investiga la influencia de factores como el tipo de
actividad, las diferencias individuales y los comportamientos de participacion en la

experiencia del flow.
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El estudio se basd en una muestra de 20 jubilados, la cual se recluté mediante un
muestreo en cadena (snowball sampling). Los participantes eran en su mayoria de sexo
femenino (50%), estaban casados (75%) y tenian una educacion superior (75%); la mayoria
de ellos eran funcionarios publicos (50%) con pensiones regulares, lo que sugiere una
situacion econdmica estable. Los datos se recolectaron a través del Método de Muestreo de
Experiencia (ESM), en donde cada participante recibié una agenda y un cuestionario que
debia completar en diferentes momentos del dia durante siete dias consecutivos, donde se les
pedia que seleccionaran cinco actividades al dia y completaran el cuestionario
inmediatamente después de finalizar cada actividad.

El estudio encontré que las posibilidades de experimentar el flow se vieron afectadas
significativamente por la participacion en actividades de ocio serias, la percepcion del nivel
de dificultad y la participacion en actividades de ocio sin compafiia. El andlisis estadistico
también revel6 que las actividades de ocio serias tienden a generar experiencias de flow mas
intensas en comparacion con las actividades de ocio casuales; ademas, las mujeres tienen una
mayor probabilidad de experimentar flow que los hombres. El estudio sugiere que los
instructores y las agencias publicas que trabajan con los jubilados deben ser conscientes de
las situaciones que pueden generar oportunidades para alcanzar el flow y ayudarlos a mejorar
su bienestar y su felicidad durante la jubilacion.

En este otro trabajo exploratorio e interdisciplinario entre las Universidades de Corea
del Sur y de Florida Estados Unidos, los investigadores Kim, Lee y Bonn (2017) realizaron
en Corea del Sur una investigacion cuantitativa, transversal, que se centra en analizar el
impacto de las motivaciones intrinsecas y extrinsecas, la experiencia de flow y el apego
ansioso en la intencion de compra de los usuarios mayores de las redes sociales moviles

(MSNS) en el contexto del turismo.
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El objetivo del estudio es analizar la influencia de las motivaciones intrinsecas y
extrinsecas en la experiencia de flow y en la intencion de compra. La muestra del estudio
consistié en 500 usuarios mayores de las MSNS en Corea del Sur y se recopil6 a través de
una encuesta online. El estudio encontr6é que las motivaciones intrinsecas tuvieron un
impacto mas fuerte en la experiencia de flow que las motivaciones extrinsecas. La
experiencia de flow tuvo el mayor impacto en el bienestar subjetivo, lo que a su vez influy6
significativamente en la intencion de compra; el andlisis de los datos también reveld que el
disfrute y la autoeficacia tuvieron un impacto significativo en la experiencia de flow tanto en
el grupo de alto apego ansioso como en el grupo de bajo apego ansioso.

En el trabajo interdisciplinario elaborado por Marston, Kroll, Fink y Gschwind
(2015), pertenecientes al centro de investigacion de computacion de la Universidad Abierta
Buckinghamshire de Inglaterra, Instituto de Gerontologia del Deporte y el Movimiento de la
Universidad del Deporte Cologne en Alemania y el Centro de Investigacion en Neurociencia
de la Universidad de Randwick en Australia respectivamente, se realizé un estudio de
investigacion exploratorio en varios paises, incluyendo Alemania, Australia y Espaiia. El
objetivo principal del estudio fue investigar si los videojuegos disefiados para la prevencion
de caidas pueden fomentar la experiencia de flow en personas mayores de 65 anos. Incluyo
un total de 95 participantes. Los participantes se reclutaron a través de anuncios en
periodicos. La edad de los participantes oscilaba entre 65 y 92 afios, con un promedio de edad
de 76.15 afios. El instrumento de recoleccion fue la Escala del Estado de flow de la
Actividad (AFSS) realizada después de completar el programa de intervencion.

Los resultados del estudio mostraron una tendencia positiva en la experiencia de flow
en los participantes, especialmente en los participantes de Valencia y Colonia. El estudio
sugiere que los videojuegos pueden ser una herramienta eficaz para promover la experiencia

de "flow" en personas mayores y, por lo tanto, fomentar la participacion activa en los juegos.
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Estos trabajos permiten, entre otras cuestiones, tomar dimension sobre la globalidad
del constructo del flow y las multiples formas de llevarlo a la practica, como también estudiar
su impacto en el envejecimiento activo, siendo este ultimo, al igual que el flow, un constructo
mundial que puede ser aplicado en todos los paises, teniendo en cuenta las diferencias

socioculturales y demograficas existentes.

3. Marco Teorico

El marco teodrico se organiza en dos partes, la primera se titula Personas Mayores y
consta de tres apartados: Aproximacion al concepto de Personas Mayores, Teorias del
Desarrollo Humano y Envejecimiento Activo. El primer apartado, Aproximacion al concepto
de Personas Mayores, comenzard con una presentacion sobre el grupo etario elegido, lo cual
permitird un posicionamiento en su relevancia y facilitara la comprension del resto del
trabajo; luego, le continua el apartado de las Teorias del Desarrollo Humano, en donde se
recorren autores sistematizadores como asi también autores de referencia en la construccion
de dichas teorias; para luego hacer hincapié en la teoria del ciclo vital, la cual es reconocida
en la actualidad como la teoria que mejor entiende el desarrollo humano e integra el concepto
del envejecimiento activo, el cual se desarrollard en el tercer apartado y en donde se podra
profundizar en este concepto, conociendo los informes mas relevantes de los organismos
internacionales sobre esta tematica y en donde se incluye el estudio de investigacion
elaborado por el Centro en Longevidad de Stanford titulado el “Nuevo Mapa de la Vida”
(2022) que aporta una vision integral sobre la longevidad, reconoce y genera estrategias que
dan respuesta a las necesidades de las personas mayores, las cuales surgen principalmente de
la expectativa de vida actual de las mismas, y estd en correspondencia con las proclamaciones
de los organismos internacionales, como por ejemplo la declaracion de la Década del

Envejecimiento Saludable 2021-2030 (ONU, 2020).
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La segunda parte de esta seccion es la titulada Flow, y consta de cinco apartados,
comenzando con uno sobre su conceptualizacion, deteniéndose en los componentes que lo
forman, para luego dar lugar a la interdependencia de estos componentes junto a la evolucién
teorica de los modelos utilizados para su representacion, los cuales comienzan centrados en el
crecimiento de las habilidades para finalmente incluir la dindmica del desarrollo a lo largo de
la vida, en donde se incorporan las diferentes formas en que las personas responden al
desequilibrio entre las habilidades y los desafios; a continuacion le sigue un apartado sobre el
flow en la vida diaria, el cual es necesario para lograr favorecer este tipo de experiencia
Optima en las personas mayores, siendo el ocio activo muy estudiado en este grupo etario;
luego se abordan los intentos actuales de lograr una definicion integrada del flow, que incluya
los aportes recientes, tanto los factores de personalidad como los factores situacionales; y se
concluye con un apartado sobre el lado negativo del flow, el cual resulta importante para ser
posteriormente, relacionado con la vision errénea del envejecimiento activo, entendido como

un engranaje de la sociedad de consumo.

3.1. Personas Mayores

3.1.1. Aproximacion al concepto de Personas Mayores

Este trabajo se centra en las personas mayores, entendiéndose como aquellas personas
que estan transitando la etapa del ciclo vital definido como la vejez, la cual tiene
caracteristicas propias al proceso de envejecimiento que los interpela y para lo cual seguimos
una referencia de delimitacion cronologica, 60 afios 0 mas, para definir el comienzo de esta
etapa vital (CIDHPM, 2015; Ley N 27.360); sin por ello dejar de considerar que su definicién
es un constructo social heterogéneo que fue modificandose a lo largo de la historia segun
cada cultura y por lo tanto contiene una pluralidad de representaciones, principalmente por

estar ligado al concepto de la vejez y el envejecimiento (Iuliano et al 2019; Arias y lacub,
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2015; Osorio, 2006). Se utiliza el término “persona” para reforzar la condicion de sujeto de
derechos en las personas mayores y no objetos de las politicas asistenciales, para ello se hace
mencion y se respalda con la legislacion nacional e internacional dicha condicion (PAMI y
SAGG, 2023, pp.25)

Por lo tanto, la construccion cultural de la vejez como un constructo social no tuvo un
comienzo definido en una fecha especifica, sino que es un proceso que ha ido desarrollandose
gradualmente a lo largo de la historia, y contintia evolucionando en la actualidad. Se puede
decir que la conceptualizacion académica de la vejez como fendémeno social empez6 a tomar
forma a mediados del siglo XX, con los trabajos pioneros’ que definieron la vejez desde
distintas perspectivas, pero la conceptualizacion cultural es mucho mas antigua y es un
proceso continuo (Iuliano et al 2019; Urbano y Yuni, 2014; Izquierdo Martinez, 2007; Villar
Posada, 2005). Junto a los trabajos académicos, desde los organismos estatales y mundiales
se enfatiza la importancia de politicas y programas que mejoren la calidad de vida de las
personas mayores; y a través del desarrollo de diferentes conceptos como: envejecimiento
productivo, envejecimiento saludable, envejecimiento exitoso hasta llegar al concepto
utilizado en este trabajo y definido como envejecimiento activo se implementan estrategias
para lograr dicho objetivo. La Convencion Interamericana sobre la Proteccion de los derechos
Humanos de las Personas Mayores define al envejecimiento como “un proceso gradual que se
desarrolla durante el curso de vida y que conlleva cambios biologicos, fisioldgicos, psico-
sociales y funcionales de variadas consecuencias, las cuales se asocian con interacciones
dindmicas y permanentes entre el sujeto y su medio”(CIDHPM, 2015. Articulo 2)

Hay una marcada relacion entre el envejecimiento activo, introducido por la OMS en

1996, donde se enfatiza la salud, la participacion, la seguridad y el bienestar en la vida de las

7 Se destaca la obra de Leo Simmons (1945), The Role of the Aged in Primitive Society, la cual es considerada
pionera en la perspectiva antropologica de la vejez.
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personas mayores, alejandose de una vision exclusivamente negativa del envejecimiento, y la
psicologia positiva del estado de flow, analizada en la segunda parte del marco tedrico, que
surgié aproximadamente al mismo tiempo (Maslow, 1954; Seligman y Csikszentmihalyi,
2000) y se centra en las fortalezas humanas y el bienestar, ofreciendo un marco psicolégico
complementario al contexto de aplicacion practica que propone el concepto del

envejecimiento activo (Cambero Rivero y Baigorri Agoiz, 2019; Zhu, 2019).

3.1.2. Teorias del desarrollo humano

Urbano y Yuni (2014) presentan el desarrollo humano como un proceso continuo y
dindmico que abarca toda la vida, desde la concepcion hasta la muerte, el cual no se limita a
la infancia o la adolescencia, sino que reconoce cambios y transformaciones en cada etapa.

En el marco de las teorias del desarrollo humano, es fundamental comprender la
evolucion de los enfoques tedricos que abordan el desarrollo a lo largo de la vida.
Tradicionalmente, las investigaciones se centraron en la infancia y adolescencia, con autores
como Piaget, Vygotsky y Freud enfocdndose en el crecimiento y culminacion de habilidades
en las primeras etapas de la vida (Villar Posadas, 2005), sin embargo, a finales del siglo XX,
investigadores como Hans Thomae y Paul Baltes introdujeron el enfoque del ciclo vital, que
incorpora el envejecimiento en un marco evolutivo continuo, destacando tanto las pérdidas
como las potencialidades de ganancia a lo largo de toda la vida (Baltes, 1987).

Los autores Urbano y Yuni (2014) conceptualizar tres modelos para entender el
desarrollo humano: El Modelo Mecanicista, el cual compara al individuo con una maquina y
es concebido como si fuera una tabla rasa, moldeada por la experiencia, donde las causas
externas son las que determinan su comportamiento, siendo el aprendizaje y el
condicionamiento las herramientas para el cambio; el conductismo clésico seria un ejemplo
de este modelo; el Modelo Organicista, aqui se entiende al individuo como un sistema

orgéanico, con un plan madurativo interno que lo lleva a un estado final y donde el desarrollo
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depende de la genética y el crecimiento, como un arbol que se desarrolla naturalmente. Este
modelo ha influenciado teorias innato-maduracionistas que buscan explicar las capacidades y
caracteristicas de las personas a partir de la genética, siendo las fases de Piaget y el desarrollo
psicosexual de Freud ejemplos de este modelo; El Modelo Contextual-Dialéctico o del ciclo
vital, propone una visidn mas compleja, donde el desarrollo es el resultado de la interaccion
constante entre el sujeto, el entorno social y cultural, y el paso del tiempo. No hay un camino
unico ni predeterminado, sino que el cambio es constante e influenciado por la historia, la
cultura, las interacciones sociales, las experiencias y la propia capacidad de adaptacion del
individuo. Este modelo es el que predomina en la actualidad, pues considera al desarrollo
como un proceso complejo y multifacético.

Por otro lado, el autor Izquierdo Martinez (2007), sostiene un enfoque especial en la
adultez y vejez agrupa las teoria del desarrollo en tres grandes categorias: teorias de etapas o
etapas normativas, teorias que se enfocan en la adaptacion y compensacion, y teorias
especificas que abordan areas concretas del desarrollo.

Las teorias de etapas o normativas conceptualizan el desarrollo humano como un
proceso dividido en etapas, donde las personas experimentan cambios predeterminados y
enfrentan tareas especificas en cada fase. Un ejemplo es la teoria de Havighurst, que
identifica tareas propias de cada etapa de vida necesarias para un desarrollo exitoso, tales
como la adaptacion al envejecimiento fisico, la pérdida de la pareja, la jubilacion, y la
integracion dentro de grupos de la tercera edad. Similarmente, la teoria de Peck sugiere que la
adultez comprende siete etapas, cada una con desafios particulares, como valorar la sabiduria
sobre la fuerza fisica y la flexibilidad emocional sobre la rigidez. Erikson (1985) describe en
su teoria ocho etapas psicosociales a lo largo de la vida, enfocando la ultima etapa, personas
mayores, con el elemento positivo de la integridad del yo versus la desesperacion, siendo la

fuerza basica la sabiduria y donde el individuo hace un anélisis retrospectivo de su vida a la
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vez que atraviesa los duelos propios de la vejez. Es interesante senalar que Erikson agrego
una novena etapa, que comienza a los ochenta afios y donde la desesperanza es el elemento
que puede estar mas presente por las pérdidas que acontecen, pero a su vez es donde se puede
alcanzar la gerotrascendencia, entendida como la esperanza y capacidad de adaptacion que
posibilita afrontar este estadio con serenidad y aceptacion (pp. 112-116).

Las teorias que enfocan la adaptacion y la compensacion se centran menos en las
etapas especificas y mas en los procesos adaptativos mediante los cuales las personas
enfrentan cambios y pérdidas a lo largo de su vida. Baltes y Baltes (1990) introducen la idea
de "optimizacion con compensacion", sugiriendo que, a medida que envejecen, las personas
desarrollan nuevas habilidades y adaptan sus metas para compensar el declive en otras
capacidades. La teoria de la Selectividad Socio-Emocional de Carstensen (1992) propone que
los individuos mayores tienden a priorizar relaciones sociales significativas y a reducir
aquellas superficiales o conflictivas, en un intento por maximizar el bienestar emocional ante
la consciencia de la finitud de la vida.

Existen teorias especificas que investigan areas concretas del desarrollo humano,
como la memoria, la inteligencia o las emociones. La teoria de la Common-Cause, formulada
por Baltes y Lindenberger (1997), atribuye el declive cognitivo en la adultez a deficiencias en
las funciones sensoriales. Ademas, su teoria de la Diferenciacion y Desdiferenciacion
sostiene que las funciones cognitivas, después de diferenciarse durante la juventud, tienden a
converger en la vejez debido a la interaccion entre variables fisiologicas y psicologicas.

A continuacion y dentro de las teorias del desarrollo humano, se hara hincapié y
desarrollard con mayor profundidad la teoria del Ciclo Vital, dado que es la mejor en dar
cuenta e integrar al envejecimiento activo, como también es la més aceptada en la actualidad
para explicar el desarrollo humano. Este enfoque del ciclo vital plantea que el desarrollo

humano es un proceso multidireccional y dindmico, influenciado por factores biologicos,
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psicologicos, sociales y culturales (Baltes, Lindenberger y Staudinger, 1998. pp. 575-578). La
nocion de que el desarrollo continua a lo largo de toda la vida, y no simplemente hasta la
adultez, “se basa en principios como la plasticidad, la multidireccionalidad, y la interaccién
continua entre el individuo y su contexto” (Baltes, 1987, p.613). Erikson (2000) fue un
precursor importante, proponiendo que cada etapa de la vida presenta desafios con el
potencial de promover el crecimiento personal.

Este enfoque rechaza la nocion simplista de que el desarrollo es un mero progreso
lineal. En cambio, sugiere que tanto las pérdidas como las ganancias coexisten en todas las
etapas del ciclo vital. Por ejemplo, el aprendizaje en la infancia puede incrementar ciertas
habilidades a costa de otras, mientras que en la vejez, aunque hay una mayor presencia de
pérdidas, también pueden darse importantes ganancias, como la mayor capacidad de juicio en
problemas complejos (Baltes, 1987).

El ciclo vital se enriquece con la consideracion de tres influencias esenciales:
normativas de edad, normativas historicas y culturales, y no normativas o biograficas
(Urbano y Yuni, 2016). Estas reflejan como los contextos historicos, culturales y personales
influyen en el desarrollo individual y sefnalan la importancia de la adaptabilidad y resiliencia
individual frente a los cambios (Baltes, 1987; Erikson 1985; Carstensen, 1999).

Dentro de la teoria del ciclo vital, la adaptacion y la plasticidad son conceptos clave
que explican cémo los individuos manejan los cambios a lo largo de su vida. Estos conceptos
destacan el potencial continuo de crecimiento y transformacion en todas las etapas de la vida,
subrayando el papel activo del individuo en su desarrollo (Rowe y Khan, 1997; Baltes, 1987;
Baltes, Lindenberger y Staudinger, 1998).

La capacidad adaptativa implica la seleccion, optimizacion y compensacion de
trayectorias evolutivas (Villar Posadas, 2005). La seleccion involucra la priorizacion de

ciertas metas o dominios de desarrollo sobre otros, especialmente cuando los recursos son
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limitados. La optimizacion requiere el uso efectivo de recursos disponibles para maximizar el
rendimiento en esos dominios. Mientras que la compensacion se activa frente a pérdidas de
recursos, buscando nuevas estrategias para seguir alcanzando las metas deseadas (Baltes et
al., 1998).

La plasticidad es fundamental en la teoria del ciclo vital, refiriéndose a la capacidad
para el cambio y adaptacion a lo largo de la vida; aunque esta plasticidad disminuye con la
edad, existen capacidades de reserva interna y externa que pueden ser movilizadas para
mejorar el rendimiento en condiciones 6ptimas (Baltes, 1987). Las reservas internas permiten
a un individuo alcanzar niveles de rendimiento mas altos por si mismo, mientras que las
reservas externas se manifiestan cuando el contexto ayuda a mejorar el rendimiento con
soporte adicional.

En el contexto del envejecimiento, la plasticidad indica que las personas mayores aun
pueden modificar sus procesos evolutivos, un fundamento clave para las intervenciones en
gerontologia. Sin embargo, tanto las capacidades de reserva internas como la capacidad para
beneficiarse de condiciones contextuales propicias disminuyen con la edad, afectando el
rango de plasticidad evolutiva mas que el funcionamiento cotidiano. Esto subraya la
importancia de considerar la plasticidad y sus limitaciones al estudiar el envejecimiento y al
disefiar programas de intervencion para la poblacion mayor (Villar Posadas, 2005).

A través de metodologias longitudinales, el enfoque del ciclo vital revela la
complejidad de los procesos de envejecimiento, permitiendo una evaluacion mas precisa y
contextualizada de los cambios que ocurren en las diferentes etapas de la vida (Baltes y
Willis, 1982). De este modo, se supera la vision tradicional que vincula envejecimiento con
declive, destacando la posibilidad de un envejecimiento exitoso y adaptativo (Carstensen et

al., 1999).
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Este enfoque integral y dindmico del desarrollo proporciona una base solida para
comprender el envejecimiento y su impacto en la vida humana, fomentando un entendimiento

mas comprensivo y esperanzador de la experiencia humana a lo largo del tiempo.

3.1.3. Envejecimiento Activo

Como introduccion al envejecimiento activo, y recuperando lo mencionado en el
apartado sobre Personas Mayores, La Convencion Interamericana sobre la Proteccion de los
Derechos Humanos de las Personas Mayores (CIPDHPM, 2015), aprobada por nuestro pais
con la ley 27.360 (2017), define que las personas mayores son personas de 60 afios o0 mas,
que la vejez es la tltima etapa de la vida de las personas mayores y que el envejecimiento
tiene que ver con los cambios en el cuerpo y en la mente de las personas a medida que pasan
los afios (CIPDHPM, 2015).

El estudio del envejecimiento en las ciencias sociales ha recorrido un camino
complejo, evolucionando desde enfoques universalistas hacia una vision mas matizada y
heterogénea. Las primeras investigaciones tienden a homogeneizar la experiencia de la vejez,
considerando las sociedades tradicionales como centros de sabiduria y control, y las
sociedades modernas como causantes de una pérdida de estatus para las personas mayores
(Iuliano et al. 2019; Izquierdo Martinez, 2007; Villar Posada, 2005). Sin embargo, este
enfoque ha sido criticado por no considerar la diversidad de experiencias en diferentes
culturas y sociedades, y por ignorar la influencia de factores como el género, la clase, y las
relaciones de poder (Iuliano et al. 2019; Arias et al. 2010). Las corrientes contemporaneas
de la gerontologia han adoptado un enfoque mads critico y complejo, reconociendo la
construccion social de la vejezy las multiples formas en que se experimenta en distintos
contextos (Osorio, 2006; Iuliano et al., 2019).

Las investigaciones actuales se centran en analizar la heterogeneidad de la vejez,

las relaciones de poder asociadas a la categorizacion de edad, y las influencias de las
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ideologias, la modernidad, y el género. Se destaca la importancia de abordar la vejez
desde una perspectiva interdisciplinar, combinando enfoques sociolédgicos,
antropologicos, y psicoldgicos (Iuliano et al. 2019; Baltes et al. 1998; Baltes, 1985, Osorio
2006).
La Convencion Interamericana de los Derechos Humanos de las Personas Mayores
define el envejecimiento activo y saludable de la siguiente manera:
Las personas viven un envejecimiento activo y saludable cuando viven de manera
segura, participan de todas las actividades de su comunidad, participan de la vida
politica de su comunidad, participan de la vida econdémica de su comunidad, hacen
aportes a su familia, amigos y comunidad, reciben el respeto de su familia y comunidad,

reciben atencion y proteccion de su comunidad (CIDHPM, 2015, p. 3).

El envejecimiento de la poblacion mundial plantea importantes desafios y
oportunidades. La OMS define el envejecimiento activo como la "optimizacion de las
oportunidades de salud, participacion y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida a
medida que las personas envejecen" (2002, p.6) . Este concepto ha evolucionado desde
enfoques mas limitados como el "envejecimiento saludable" y el "envejecimiento productivo"
(Rowe & Kahn, 1997, p.7), hacia un modelo holistico que integra la salud fisica y mental, la
participacion social y la seguridad econdmica.

La esperanza de vida de las personas crece continuamente a nivel global, la OMS
sostiene que la cantidad de personas mayores se duplicara entre los afios 2000 y 2050. Y que
para mediados de este siglo, una de cada cinco personas sera mayor de 60 afios.

La Asamblea General de las Naciones Unidas (2020) declar6 la Década del
Envejecimiento Saludable 2021-2030 con el fin de construir una sociedad para todas las

edades, donde las personas puedan tener una vida larga y saludable. Esta iniciativa mundial
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auna los esfuerzos de los gobiernos y la sociedad civil para mejorar la vida de las personas
mayores, sus familias y comunidades. Las objetivos de trabajo planteados son cambiar la
forma en que pensamos, sentimos y actuamos frente al envejecimiento; asegurar que las
comunidades fomenten las capacidades de las personas mayores mediante entornos
amigables; ofrecer atencion integral centrada en la persona; y brindar acceso a la atencion a

largo plazo para las personas mayores que la necesiten.

El marco del envejecimiento activo se basa en tres pilares interrelacionados: salud,
participacion y seguridad. La salud no solo implica la ausencia de enfermedades, sino
también el bienestar fisico, mental y social; promueve la prevencion de enfermedades
cronicas mediante habitos saludables como una buena alimentacion y ejercicio regular. La
participacion se refiere a la implicacion activa de las personas mayores en la vida social,
econdmica y comunitaria, fomentando un sentido de pertenencia y combatiendo el
aislamiento social. Y la seguridad refiere a brindar un nivel de vida digno, incluyendo el
acceso a servicios esenciales y la proteccion contra la discriminacion y exclusion social
(OMS, 2002).

La implementacion del envejecimiento activo ayuda a mejorar la calidad de vida de
los adultos mayores, retrasando la dependencia y aumentando la autonomia. Sin embargo, el
aumento de la esperanza de vida y las tasas de natalidad en declive presentan desafios
econdémicos y sociales (ONU, 2022), por lo que es crucial desarrollar politicas inclusivas y
sostenibles que aseguren equidad en el acceso a recursos y servicios, mitigando
desigualdades.

En Argentina, la legislacion nacional garantiza el derecho a la salud y el bienestar de
las personas mayores, con antecedentes como los derechos de la ancianidad consagrados en la
Constitucion Nacional de 1949. Programas como el Programa Nacional de Envejecimiento

Activo y Salud para los Adultos Mayores (PRONEAS) promueven un envejecimiento
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saludable mediante la salud primaria, la capacitacion del personal, la investigacion y el
desarrollo de servicios integrados para personas mayores fragiles y dependientes.

El envejecimiento activo también beneficia a la sociedad en su conjunto al contribuir
al bienestar social y econdmico como también fomenta el empleo en el cuidado de personas
mayores y promueve la solidaridad intergeneracional. Sin embargo, es importante reconocer
la heterogeneidad de las experiencias de envejecimiento para evitar visiones estereotipadas y
desarrollar un enfoque mas inclusivo (Limo6n y Ortega 2011; Cambero Rivero, 2019). El
concepto de envejecimiento activo ha superado visiones obsoletas sobre la vejez,
promoviendo un enfoque que reconoce el potencial continuo de crecimiento y participacion
de las personas mayores en la sociedad. A medida que se implementan politicas y programas,
es esencial considerar la diversidad de experiencias y necesidades individuales para crear una
sociedad inclusiva para todas las edades (OMS, 2002; 2012).

En el contexto del envejecimiento activo se destaca el informe El Nuevo Mapa de la
Vida (Stanford Center on Longevity, 2022), ya que plantea una vision transformadora del
futuro de la longevidad, reconociendo que la esperanza de vida esta aumentando
draméticamente y que se requieren cambios profundos en la forma en que vivimos,
trabajamos y envejecemos. Este informe, por un lado, presenta un plan para construir una
sociedad preparada para la longevidad, donde la salud, el bienestar y la productividad sean
posibles durante toda la vida; y por el otro, rechaza la narrativa de una "crisis" de la
longevidad y la reinterpreta como una oportunidad para crear una sociedad mas justa e
inclusiva donde las personas de todas las edades puedan alcanzar su maximo potencial. Y,
con este objetivo, plantea la necesidad de invertir en el desarrollo integral de la vida desde la
infancia, con especial énfasis en la educacion temprana y el acceso a la atencion médica. Se
resalta la necesidad de crear un sistema social mas flexible, donde las personas puedan

adaptar sus trayectorias profesionales y adaptarse a las cambiantes demandas de una vida
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mas larga; esto implica sistemas de aprendizaje permanente, opciones laborales flexibles, y
un enfoque menos rigido en torno a la edad de jubilacion. Se enfatiza la importancia de
disefiar comunidades que promuevan la vida saludable, la oportunidad econémica y la
conexion social a través de las generaciones.

El informe ofrece un marco conceptual que desafia las ideas tradicionales sobre la
longevidad y es un ejemplo claro de trabajo, realizado por la Universidad de Stanford, que
integra los lineamientos promulgados por los organismos internacionales sobre el

envejecimiento activo.

3.2. Flow

3.2.1. Concepto y Componentes

La Psicologia Positiva se ocupa de estudiar como las experiencias positivas
contribuyen al bienestar general y al desarrollo humano (Seligman, 2011). Durante décadas,
los investigadores se han esforzado por identificar los estados mentales que no solo potencian
el rendimiento, sino que también enriquecen la calidad de vida y es en este contexto que
surge el concepto de flow, que se ha convertido en un pilar fundamental para entender como
las personas pueden alcanzar un estado 6ptimo de disfrute y productividad (Seligman y
Csikszentmihalyi, 2000).

El concepto de flow surgio de la investigacion de Mihaly Csikszentmihalyi en la
década de 1960, mientras estudiaba el proceso creativo (Csikszentmihalyi, 1975; Nakamura
& Csikszentmihalyi, 2002). En esa época, Csikszentmihalyi observo que cuando un artista
estaba completamente inmerso en su trabajo, por ejemplo, en la creacién de una pintura, este
podia dedicar horas y horas a su tarea sin sentir hambre, cansancio o incomodidad.
Csikszentmihalyi se preguntd qué era lo que hacia que esta experiencia fuera tan atractiva 'y

motivadora; se propuso estudiar este fenomeno, a través de entrevistas con personas que
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practicaban actividades que les producian un gran disfrute, como jugar ajedrez, escalar
montafias, bailar, etc (Csikszentmihalyi, 1975). A partir de estas entrevistas,
Csikszentmihalyi (1998) pudo identificar las condiciones que caracterizan a este tipo de
experiencia y la llamo6 "flow" porque describia la sensacion de que la persona se movia sin
esfuerzo, “de manera fluida, en un estado de total absorcion en la tarea” (pp.41-42).

El concepto de flow fue definido por Csikszentmihalyi como un “estado en el cual las
personas estan tan involucradas en la actividad que nada mas parece importarles; la
experiencia por si misma es tan placentera que las personas la realizaran incluso aunque tenga
un gran coste, por el puro motivo de hacerla” (1997, p.16). A su vez, identifico seis
componentes del flow: fusion de accidon y conciencia; centrado de la atencion; pérdida de la
autoconciencia; sensacion de control; demandas coherentes y no contradictorias; y su
naturaleza autotélica (Csikszentmihalyi, 1975).

Mas tarde, otros investigadores en el campo y el propio Csikszentmihalyi publicaron
pequeias variaciones de los componentes del flow. Por ejemplo, Nakamura y
Csikszentmihalyi (2005) y Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi (1988), incluyeron ademas
la caracteristica de distorsion de la experiencia temporal, que significa la sensacion de que el
tiempo pasa mas rapido de lo normal.

En el contexto de los deportes, Jackson y Marsh enumeraron nueve componentes del
flow (1996, p.18-20). Estos autores también consideraron la transformacion del tiempo como
un componente adicional. Por otro lado, dividieron el componente de demandas coherentes y
no contradictorias en los dos componentes de metas claras y retroalimentacion inequivoca e
incluyeron el equilibrio entre desafio y habilidad como un mismo componente; estas 9
dimensiones se han utilizado en otros contextos ademas de los deportes (Fullagar y Kelloway,

2009).
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Descripcion de los 9 componentes del flow (Csikszentmihalyi, 1997: Nakamura 'y

Csikszentmihalyi, 2002; Jackson y Marsh, 1996):

Equilibrio entre desafio y habilidad: La actividad presenta un desafio que esta bien
equilibrado con las habilidades personales. Es lo suficientemente dificil para ser
interesante, pero no tan dificil como para ser frustrante.

Fusion de accion y conciencia: La accion y la conciencia se fusionan, lo que significa
que las acciones parecen fluir sin esfuerzo, de manera automatica, sin la necesidad de
reflexion consciente.

Metas claras: la actividad tiene objetivos claros que proporcionan direccion y
estructura a lo que se esta haciendo, lo que ayuda a mantener la concentracion.
Retroalimentacion inmediata: se recibe retroalimentacion clara e inmediata sobre el
desempefio, lo que permite ajustar las acciones seglin sea necesario para mejorar.
Concentracion en la tarea: hay una alta concentracion y enfoque en la actividad en si
misma, lo que reduce el riesgo de distraccion.

Sensacion de control: durante el flow, se experimenta una sensacion de control sobre
la propia accion y el resultado de la actividad; a la vez, no se teme perder el control.
Pérdida de la autoconciencia: La atencion no se centra en uno mismo y las
preocupaciones habituales sobre el ego se disipan.

Transformacion del tiempo: La percepcion del tiempo se altera; puede parecer que
pasa muy rapido o muy lento.

Experiencia autotélica: Es una experiencia gratificante que se desea repetir, donde la
actividad se realiza por el puro placer y satisfaccion que proporciona, no por la

expectativa de una recompensa externa.
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3.2.2. Flow como una Experiencia Multifacética y Optima

El flow es una experiencia integral que estd compuesta por multiples componentes
interrelacionados (Engeser et al., 2021). Aunque las investigaciones han demostrado que
estos componentes estan bastante correlacionados y pueden representar una Unica dimension
segun los analisis factoriales (Engeser & Rheinberg, 2008; Jackson & Marsh, 1996), los
diferentes componentes que constituyen la experiencia de flow tienden a estar
interrelacionados y que, debido a esta correlacion, puede parecer que todos ellos forman parte
de una sola dimension donde los diferentes aspectos o componentes del flow tienden a variar
juntos. Por ejemplo, cuando una persona experimenta una alta concentracion durante una
actividad, es probable que también experimente una sensacion de control o disfrute. Esta
observacion, sin embargo, es a veces considerada simplista, ya que aunque los componentes
puedan estar correlacionados, cada uno también aporta matices Unicos a la experiencia del
flow que pueden enriquecer la comprension del fendémeno cuando se consideran
individualmente. Por ejemplo, Csikszentmihalyi (1975) argumenta que fusionar accion y
conciencia podria ser el indicador mas claro del flow, pero todos los componentes tienen un
papel importante; reducir el flow a un solo componente podria no capturar toda su
complejidad, ya que es esta "sensacion holistica" que las personas experimentan con un
compromiso total la que define el flow (Csikszentmihalyi, 1975, p. 36). Es importante sefialar
que el estado de fluidez no es fijo, sino dindmico, y puede manifestarse con diferentes niveles
de intensidad (Sabatini, 2015); en este contexto, si una persona describe su experiencia
incluyendo todas las caracteristicas del flow, se considera que ha alcanzado un estado de
macroflow, y por otro lado, si solo se mencionan algunas de estas caracteristicas, se trata de
una experiencia de microflow, que suelen ocurrir en actividades que son agradables pero

presentan pocos desafios (Csikszentmihalyi, 1997).
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El flow no es solo una cuestién de condiciones objetivas, como el equilibrio entre
desafio y habilidad, sino que también depende profundamente de la percepcion subjetiva del
individuo. Dos personas pueden sentir control bajo diferentes niveles de desafio, lo que
sugiere que no es la situacion misma la que determina el flow, sino como se evaluan estas
condiciones (Engeser & Rheinberg, 2008; Abuhamdeh, 2021); como lo observan Nakamura y
Csikszentmihalyi (2005), son las oportunidades y capacidades percibidas subjetivamente las
que influyen en la experiencia; asi, mientras que ciertos escenarios pueden facilitar el flow, la
experiencia de control, la coherencia y la claridad de las metas dependen en gran medida de
la percepcion individual y deben considerarse en la configuracion personal de cada
experiencia de flow (Engeser et al. 2021).

También, la intensidad del flow se modifica de acuerdo a dos factores
(Csikszentmihalyi, 1997): la interpretacion subjetiva acerca del grado del desafio que implica
la actividad y sus capacidades; y la valoracion que tenga sobre las mismas para afrontar la
tarea. Siguiendo este razonamiento Csikszentmihalyi (1975) en su modelo original de flow
sugeria que una persona podria experimentar este estado con el solo equilibrio entre el
desafio y la habilidad, es decir, aun cuando el desafio era bajo y la persona tenia baja
habilidad podria estar en un estado de flow, tanto como si ambos (desafio y habilidad) fueran
altos. Posteriormente, Csikszentmihalyi (Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1998)
presenta la segunda version del modelo de flow (fig.1), el cual se divide en cuatro cuadrantes,

donde cada uno representa una experiencia diferente:

e Flow: cuando los desafios percibidos y las habilidades se encuentran en equilibrio.
e Ansiedad: cuando los desafios superan las habilidades.
e Aburrimiento: cuando las habilidades superan los desafios.

e Apatia: cuando ambos se encuentran en niveles bajos.
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Figura 1

Modelo de los cuatro cuadrantes del estado de flow
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Luego, Csikszentmihalyi (1997) representa la version actualizada del modelo, el cual se
divide en ocho canales experienciales que se organizan en circulos concéntricos, cada uno

representando un nivel de intensidad de experiencia mayor a medida que se aleja del centro

del grafico.

Figura 2

Modelo en curso del estado de flow
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Esta figura aporta una perspectiva mas compleja que la original, reconociendo la
importancia de la "extension" de las habilidades en la experiencia de flow. Presentando ocho
combinaciones posibles entre la relacion de desafio y habilidad: (1) estado de activacion,
cuando los desafios son altos y las habilidades moderadas, (2) estado de flow, cuando los
desafios son altos y las habilidades también son altas, (3) estado de control, cuando el desafio
es moderado y la habilidad es alta, (4) estado de aburrimiento, cuando el desafio es bajo y la
habilidad es alta, (5) estado de relajacion, cuando el desafio es bajo y la habilidad moderada,
(6) estado de apatia, cuando el desafio y la habilidad son bajos, (7) estado de preocupacion,
cuando el desafio es moderado y la habilidad baja y (8) estado de ansiedad, cuando el desafio
es alto y la habilidad baja (Mesurado, 2009). Sin embargo, los modelos de flow de cuatro y
ocho canales no contradicen el modelo original, simplemente lo adaptan al disefio especifico
del Método de Muestreo de Experiencia (Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1998).

El flow puede ayudar en el desarrollo de habilidades y el crecimiento personal al
incentivar la participacion en actividades desafiantes, donde las habilidades pueden mejorar a
través de la practica continua. Este proceso implica que, para seguir experimentando flow,
uno debe elevar continuamente sus estandares (Freire et al., 2021). En este sentido,
Csikszentmihalyi sugiere que el flow es clave para vivir una vida rica y productiva, e incluso
para la evolucion cultural (Csikszentmihalyi, 1996; Massimini, Csikszentmihalyi y Delle
Fave, 1988). Mas adelante, Tse, Nakamura y Csikszentmihalyi (2018) ampliaron el modelo
tradicional de la teoria del flow, que se centra en el crecimiento de las habilidades, para
incluir la dinamica del desarrollo a lo largo de la vida, teniendo en cuenta las pérdidas que se
experimentan con el envejecimiento.

El estudio de Tse, Nakamura y Csikszentmihalyi (2018) amplia la teoria del flow al
integrar una perspectiva de desarrollo a lo largo de la vida. Los autores argumentan que la

comprension del flow debe incluir las respuestas de los individuos ante desequilibrios entre
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desafio y habilidad, en lugar de centrarse inicamente en el crecimiento de habilidades. En su
analisis, se revisa la teoria del flow para abordar el desequilibrio entre desafio y habilidad,
destacando que las personas responden de diversas maneras a estas situaciones, en vez de
solamente buscar mejorar sus capacidades. Asimismo, plantean que el desarrollo humano
debe contemplar tanto las ganancias como las pérdidas, lo que influye en las experiencias de
flow a lo largo de la vida. El estudio identifica diferentes formas en que las personas
responden al desequilibrio: algunas buscan mantener el flow mediante la mejora de
habilidades o la reduccion de la dificultad de los desafios para restaurar el equilibrio,
mientras que otras optan por buscar el flow en dominios alternativos con estrategias como la
desvalorizacion del dominio afectado, la busqueda de nuevas areas de flow, o utilizan
respuestas compensatorias no directamente relacionadas con el flow, como la comparacion
social descendente y mecanismos psicologicos para mantener la autoimagen positiva,
redefinir metas o ajustar las expectativas.

Ademas, los autores destacan que diversos factores moderadores influyen en la
probabilidad de alcanzar o sostener el flow, como el valor personal que se le atribuye a un
objetivo, donde mayor sea el valor o significado personal que una persona le atribuye a un
objetivo menos probable sera que se desvincule de ¢l y a pesar de un desequilibrio entre
desafio y habilidad la persona invertird mas tiempo y esfuerzo para mantener el flow a pesar
de las dificultades; la disponibilidad y valoracion de objetivos alternativos le permite a la
persona buscar el flow en otras areas; los recursos disponibles (tiempo, dinero, apoyo social,
acceso a la tecnologia, etc) y el nivel de apoyo social, facilitan la superacion de obstaculos y
mitiga las frustraciones influyendo en la capacidad de mantener o encontrar el flow; asi
como la personalidad autotélica, que es la tendencia de algunas personas a disfrutar de los
desafios intrinsecamente. Estos factores moderadores no son independientes, interactiian

entre si para influir en la probabilidad de que una persona mantenga el flow en un dominio
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desafiante o lo busque en otro. La presencia o ausencia, y la fuerza de estos factores,
determina la probabilidad de éxito de cada tipo de respuesta al desequilibrio. En conclusion ,
existe una marcada diferencia entre el modelo original de la teoria del flow y el nuevo
modelo denominado “Enfoque en el desarrollo a lo largo de la vida”(Tse et al., 2019) . El
modelo original se centra en el crecimiento y se preocupa por mantener un equilibrio entre
desafio y habilidad. En contraste, el nuevo modelo considera una perspectiva mas completa
del desarrollo humano, abarcando las ganancias, las pérdidas y una variedad de respuestas al
desequilibrio, contemplando la complejidad de la experiencia humana a lo largo de la vida.

Csikszentmihalyi describe el flow como una "experiencia 6ptima", debido a que es un
estado psicoldgico en el cual las personas se sienten eficientes, motivadas y felices al mismo
tiempo (Moneta y Csikszentmihalyi, 1996). Diversos estudios han demostrado que el flow se
asocia positivamente con emociones agradables, aumenta la motivacion y mejora el
rendimiento en una variedad de contextos, como actividades creativas, el trabajo, el
aprendizaje y los deportes (Barthelmis y Keller, 2021; Abuhamdeh, 2021).

Csikszentmihalyi (1975) describi6 la experiencia 6ptima como una experiencia
"autotélica", siendo esta una de los nueve componentes descritos ut supra y de la cual se hace
aqui una aclaracion; la palabra autotélico deriva de dos palabras griegas: aufo, que significa
en si mismo y telos, que significa finalidad. Se refiere a una actividad que se contiene a si
misma, o sea, donde la realizacion de la actividad es la recompensa (Csikszentmihalyi, 1997).
Durante el flow, lo que motiva a las personas no es una recompensa externa, sino el propio
disfrute de la actividad (Schiiler & Engeser, 2009), esta caracteristica del flow nos ayuda a
entender por qué la gente realiza ciertas actividades sin buscar beneficios externos, y sugiere
que el flow puede aportar beneficios tanto para los individuos como para la sociedad en

general (Csikszentmihalyi, 1997).
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Sin embargo, considerar la naturaleza autotélica como parte de la definicion del flow
puede ser complicado; originalmente, el flow se usaba para describir comportamientos
motivados de manera intrinseca, si se incluye esto en la definicion de flow, podriamos caer en
explicaciones redundantes (Baumann, 2021). Csikszentmihalyi utilizé inicialmente la
expresion "experiencia autotélica" para referirse a situaciones donde las actividades no tienen
metas externas (Csikszentmihalyi, 1975), esto sugiere que el flow puede comenzar con
objetivos externos pero llevar a una implicacion intrinseca, como cuando alguien se sumerge
completamente en una tarea laboral inicialmente motivada por razones extrinsecas; asi es
como Csikszentmihalyi (1997) definid la personalidad autotélica como aquella que pasa la
mayor cantidad del tiempo en estado de flow o aquella que pueda transformar su experiencia

ordinaria en experiencia de flow.

3.2.3. Flow en la Vida Diaria

El concepto de flow, que fue presentado por primera vez por Csikszentmihalyi en
actividades autotélicas con un fuerte contenido de logro, como el ajedrez, la escalada en roca
y la cirugia; donde las actividades se caracterizan por tener estandares claros de excelencia,
retroalimentacion inequivoca sobre el éxito y el fracaso, y la obtencion inmediata de
habilidades (Csikszentmihalyi,1975). Sin embargo, en las situaciones no de logro, como
reunirse con amigos, conversar con compaiieros o ver television, la cuestion del desafio y las
habilidades se vuelve mas compleja (Engeser et al., 2021).

Csikszentmihalyi (1975) en sus primeras investigaciones, amplid la definicion de desafio,
incluyendo no solo las oportunidades de accion, sino también la percepcion personal de
habilidades y el control que tiene la persona sobre las mismas. Esto implica que, el desafio no
solo se limita a la dificultad de una tarea, sino también a la posibilidad de la persona de
realizar acciones que sean relevantes para sus objetivos y que le permitan poner a prueba sus

habilidades. El desafio va mas alla de solo tener una tarea dificil (Engeser et al., 2021), sino
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que implica: oportunidades, donde la persona debe tener opciones de accidon para poder
afrontar el desafio y poner en practica sus habilidades; las acciones que se pueden realizar
deben ser importantes para la persona, de manera que se motive a involucrarse y poner
esfuerzo en ellas; la persona debe sentir que tiene la capacidad y el control para afrontar el
desafio, para que pueda sentir que tiene la posibilidad de éxito. Al ampliar la definicion de
desafio, incluyendo no solo las oportunidades de accion, sino también la relevancia personal
y la autoeficacia, se puede comprender mejor como se experimenta el flow en situaciones no
de logro, donde la dificultad de la tarea no es el unico factor determinante; en otras palabras,
la persona no solo debe enfrentar una tarea desafiante, sino que la accién que debe realizar
debe tener un significado personal para que se genere la experiencia de flow (Engeser et al.,
2021).

Csikszentmihalyi (1998) en su libro Aprender a fluir, en el capitulo 5, Riesgo y
oportunidades del ocio, concluye que el tiempo libre es valioso, pero se debe utilizar de
manera inteligente y buscar actividades que generen satisfaccion y crecimiento personal. En
este capitulo el autor diferencia por un lado, el ocio pasivo, como aquel que se consume sin
mayor esfuerzo, no requiere concentracion ni habilidades especiales, y puede generar apatia y
desconexion; y por otro lado, el ocio activo que demanda participacion, esfuerzo,
compromiso mental y habilidades, y puede generar mayor satisfaccion, bienestar y desarrollo
personal. Si bien ambos tipos de ocio pueden tener un lugar en la vida, es importante
encontrar un equilibrio entre ambos. El exceso de ocio pasivo puede generar una sensacion de
vacio y falta de propdsito, mientras que el ocio activo puede ayudar a desarrollar habilidades,
aumentar la autoestima y a construir una vida mas plena. En distintas investigaciones se
indica que el ocio activo estd fuertemente asociado con el flow, siendo un area de

investigacion en particular importante para este trabajo ya que en este tipo de actividades es
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donde los adultos mayores mas frecuentemente experimentan el estado de flow ( Chang
2017; Heo et al., 2010).

En trabajos de investigacion (Csikszentmihalyi, 2007; Csikszentmihalyi y
Csikszentmihalyi, 1988) sobre la relacion entre el trabajo y el estado de flow,
Csikszentmihalyi definié una situacion paraddjica, que las personas en el trabajo relataban
experiencias de creatividad y satisfaccion mientras que en su tiempo libre tendian a sentirse
mas insatisfechas y tristes; igualmente decian que preferian trabajar menos y dedicar mas
tiempo al ocio. Csikszentmihalyi (2007) concluy6 que en el trabajo las personas no escuchan
las evidencias de sus sentidos y basan su motivacion en el estereotipo cultural que entiende al

trabajo como una imposicion, limitacion y transgresion de la libertad individual.

3.2.4. En busca de una definicion Integrada del Flow

En las investigaciones recientes, el concepto de flow estd evolucionando hacia una
definicion mas integrada, que pueda incluir los componentes ya conocidos de la experiencia
de flow, como también los antecedentes que la facilitan, incluyendo los factores de
personalidad y situacionales, para finalmente incluir las consecuencias fisiologicas, afectivas,
cognitivas y conductuales (Barthelmés y Keller, 2021; Tse et al., 2019; Tse et al., 2021;
Christandl et al., 2018; Peifer et al., 2021). En sus comienzos, las investigaciones concluian
que la experiencia de flow surge de una interaccion entre las habilidades y las demandas de
una tarea (Csikszentmihalyi, 1997); es decir, se produce cuando las personas perciben que sus
habilidades son adecuadas para las exigencias de la tarea, y se encuentran inmersas en ella;
sin embargo, la experiencia de flow, incluso cuando se cumple la condicion de la adecuacion
entre habilidades y demandas, no siempre se produce. Barthelmis y Keller (2021) recuperan
otros factores, tanto de la persona como del entorno, que pueden influir en la aparicién o no

de esta experiencia, entre los que se encuentran:
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e Factores de personalidad: las personas con alto nivel de motivacion de logro,
orientacion a la autonomia, locus de control interno y orientacion a la accion son mas
propensas a experimentar el flow ( Barthelmis y Keller, 2008).

e Factores situacionales: la importancia de la tarea o actividad puede influir en la
experiencia de flow. Si una tarea se percibe como importante, es mas probable que la
persona experimente flow cuando las habilidades superan las demandas, y viceversa

(Engeser y Rheinberg, 2008).

La experiencia de flow tiene consecuencias positivas en diferentes areas, como el afecto,
la cognicion y el rendimiento; por ejemplo, se asocia con sentimientos positivos, como
alegria, satisfaccion y felicidad (Csikszentmihalyi, 1997); con una mejor concentracion, un
mayor nivel de procesamiento de la informacion y una mayor capacidad de autorregulacion
(Christandl et al., 2018) y puede mejorar el rendimiento, ya sea en tareas académicas,

laborales, recreativas o deportivas (Engeser y Rheinberg, 2008).

Figura 3
La experiencia de flow
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Nota: Figura recuperada de Barthelmis y Keller (2020). Antecedents, Boundary Conditions

and Consequences of Flow (p. 87).
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La propuesta de una definicion integrada del flow (Peifer et al., 2021), incluyendo
componentes fisioldgicos, cognitivos, afectivos y conductuales, busca capturar la
complejidad de esta experiencia y englobar las distintas perspectivas que la investigacion ha
desarrollado; de donde se desprende que el flow es un estado positivo (componente afectivo)
que surge de una actividad que se ha evaluado como un desafio 6ptimo (componente
cognitivo), caracterizado por una activacion fisioldgica optimizada (componente fisiologico)
para una concentracion plena en la gestion de las demandas ambientales/de la tarea
(componente conductual). El flow se asocia desde lo afectivo con sentimientos positivos,
como disfrute, satisfaccion y una sensacion de bienestar; desde lo cognitivo implica la
percepcion de un desafio 6ptimo, es decir, un desafio que coincide con las habilidades de la
persona, lo que implica claridad de objetivos y retroalimentacion inmediata y precisa sobre el
progreso; desde lo fisioldgico se asocia con una activacion fisiologica optimizada, que se
caracteriza por una combinacion de activacion simpdatica y parasimpatica del sistema
nervioso autdbnomo, niveles moderados de cortisol, desactivacion de las redes por defecto del
cerebro (las areas del cerebro que se activan en reposo), sincronizacion de regiones cerebrales
implicadas en el control cognitivo y la recompensa, las areas del cerebro que regulan la
atencion y la motivacion y alta activacion de las areas del cerebro que se encargan de las
funciones cognitivas exigentes; el flow desde lo conductual se caracteriza por una
concentracion plena en la actividad y una absorcion total en la tarea, dejando de lado la
autorreflexion y las preocupaciones personales.

La definicion integrada busca ofrecer una comprension mas completa del flow,
incluyendo las distintas dimensiones que lo componen, ayudandonos a comprender mejor su

naturaleza y a desarrollar estrategias para promover su experiencia (Peifer et al., 2021) .
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3.2.5. El Flow y su Lado Oscuro

En este apartado se explora el lado oscuro del flow, desafiando la idea generalizada de
que el flow siempre se asocia con experiencias positivas y beneficiosas (Peifer y Tan, 2021;
Rosa Abdon, 2015). Algunos estudios sugieren que el flow no siempre lleva a un rendimiento
optimo; por ejemplo, en contextos deportivos como una maraton, aunque el flow puede estar
vinculado a una mayor motivacion antes del evento, no necesariamente se traduce en un
mejor desempefio durante el mismo (Schiiler y Brunner, 2009). Esto podria indicar que, en
ciertas situaciones, puede ser necesario alternar entre estados de flow y otros estados de
conciencia, como el descanso, para alcanzar un rendimiento méaximo (Peifer y Tan, 2021). Es
importante entender como el flow afecta los procesos de motivacion e interpretacion de la
informacion, ya que una fluctuacion adecuada entre el flow y otros estados de conciencia
podria ser mas beneficiosa para el rendimiento sostenible y una vida plena y feliz (Nakamura

y Csikszentmihalyi, 2005).

La experiencia 6ptima es una forma de energia, y la energia puede utilizarse
tanto para crear como para destruir, el fuego calienta o quema, la energia puede
generar electricidad y puede destruir al mundo (....) La experiencia de flow como

todo lo demads no es “buena” en sentido absoluto. (Csikszentmihalyi, 1996, p.113).

Los autores Peifer y Tan (2021) distinguen tres aspectos negativos del flow: el
primero de ellos es la adiccion, donde el flow puede llevar a la adiccion en actividades como
el ejercicio, los juegos y el uso de internet, ya que la experiencia es tan gratificante que las
personas pueden perder el control y dedicarle tiempo y recursos excesivos a la actividad,
descuidando otras areas importantes de su vida. El segundo aspecto negativo es la percepcion
de riesgo, donde el flow puede distorsionar la percepcion de riesgo, lo que lleva a conductas

arriesgadas, ya que la concentracion en la tarea y la sensacion de control pueden hacer que las
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personas subestimen los peligros o los riesgos asociados a la actividad y el tercer aspecto
negativo es el denominado contexto antisocial, donde el flow puede experimentarse en
contextos antisociales, como la violencia o la guerra; en estos casos, la experiencia de flow
puede contribuir a la deshumanizacion del acto de matar, ya que las personas pueden perder
su capacidad de empatia y de pensar en las consecuencias de sus acciones.

El flow, al ser una experiencia altamente gratificante, puede entrar en conflicto con
otros valores importantes como la familia, el trabajo o las relaciones sociales. Por ejemplo,
una persona puede dedicar tanto tiempo a jugar videojuegos que descuida su familia, su
trabajo o sus estudios, o que puede justificar la violencia en la guerra argumentando que el
flow experimentado en el combate es tan intenso que supera cualquier otro valor o
consideracion ética. El flow también puede ser utilizado de forma abusiva, especialmente en
instituciones como el ejército, la politica o las religiones. Por ejemplo, se pueden usar
técnicas de induccion del flow para manipular a las personas para que realicen actos que no

son éticamente correctos (Csikszantmihalyi, 1997; Peifer y Tan, 2021; Rosa Abdon, 2015).

4. Método

Para abordar la investigacion sobre el estado de flow en personas mayores y su
impacto en el envejecimiento activo, se optd por un disefio metodologico basado en una
revision bibliogréafica sistematizada, que es un estudio cientifico detallado, selectivo y critico
que integra la informacion esencial en una perspectiva unitaria y de conjunto (Guirao Goris,
2015, p.4). Este proceso de investigacion incluye varias fases, comenzando por una estrategia
de busqueda exhaustiva y claramente documentada que utiliza las bases de datos y los
términos de busqueda apropiados; un criterio de evaluacion, en donde se establecen criterios
explicitos para seleccionar y excluir documentos relevantes; un método sistematico para

analizar los documentos seleccionados; una fase de integracion e interpretacion rigurosa de
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los hallazgos, que lleva a conclusiones que van mas alla de la simple recopilacion; y
finalmente, una presentacion clara y efectiva de los hallazgos de la revision, incluyendo
tablas y diagramas cuando sea apropiado (Codina, 2020, pp. 11-12).

Esta metodologia de investigacion se justifica en este trabajo ya que permite una
comprension actualizada al abordar la cantidad de informacion existente sobre la tematica
elegida, la que se debe a la rapida expansion del conocimiento cientifico, facilitada por las
publicaciones online. A la vez, en funcidn de la metodologia de revision bibliografica
sistematizada es posible abarcar el desarrollo cientifico realizado sobre el estado de flow en
personas mayores y analizar su impacto en el envejecimiento activo, logrando reconocer las
fortalezas y la complementariedad de ambos constructos, como también sus posibles sesgos.
En este sentido, la metodologia guio la investigacion, facilitando identificar lo conocido y lo
desconocido sobre el tema elegido, permitiendo una evaluacion critica de investigaciones
previas y justificando la necesidad de nuevas investigaciones; lo cual permite informar sobre

la practica y estimular el debate académico (Guirao Goris, 2015; Sampieri, 2014).

4.1. Fuentes de Acceso a la Informacion y palabras clave

Se utilizaron diferentes tipos de fuentes para llevar a cabo la revision bibliografica, se
consultaron fuentes de informacion actual y relevantes, publicadas entre el 2014 y la
actualidad, con la salvedad de autores y trabajos de gran relevancia sobre los cuales se
extendio el criterio de antigliedad. Las fuentes utilizadas fueron tanto primarias, donde se
incluyeron libros en formato digital como en formato fisico®, trabajos de investigacion
originales’ y estudios empiricos; como fuentes secundarias, se seleccionaron articulos de

revision!® que compilan y analizan multiples estudios sobre flow y envejecimiento. Ademas,

8 Se destacan en formato fisico los libros de Csikszentmihalyi: “Flow, una psicologia de la felicidad” y
“Aprender a fluir”.
9 Se destaca el libro “Advances of flow research” (2022)

10 Se destacan los trabajos de las investigadoras argentinas Arias y Sabatini.
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se han utilizado documentos institucionales de organizaciones internacionales, como por
ejemplo la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) o la Organizacion de los Estados
Americanos (OEA), ambas integrantes de la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU),
para proporcionar un contexto mas completo sobre envejecimiento activo.

En total se revisaron 93 textos, descartando 13 de ellos por no estar completos, ser
sobreabundantes o por la falta de relacion con las variables estudiadas; quedando 80 libros
seleccionados para la revision bibliografica, los cuales se agruparon en tres ejes tematicos:
flow y psicologia positiva, personas mayores y metodologia de la investigacion. Dentro de la
carpeta flow y psicologia positiva, en la sub-carpeta titulada flow quedaron seleccionados 33
trabajos, que consisten en 8 libros y 25 trabajos de investigacion, mientras que en la sub-
carpeta titulada psicologia positiva quedaron seleccionados 11 trabajos, siendo tres de ellos
libros y el resto trabajos de investigacion. En la carpeta personas mayores quedaron
seleccionados 32 trabajos, en los cuales se incluyen los trabajos de los organismos
internacionales, especialistas en la tematica. Finalmente en la carpeta titulada metodologica
de la investigacion quedaron seleccionados 4 trabajos, siendo uno de ellos un libro y el resto
trabajos de investigacion.

Para la recoleccion de las fuentes de informacion se utilizaron diferentes bases de
datos libres, como: Google Scholar, Scielo, Dialnet, Latindex, ResearchGate y Repositorios
Universitarios; fue de gran ayuda el servicio de Biblioteca de la Universidad de Flores,
destacando la ayuda de la Directora General de Gestion del Conocimiento, Gabriela Rizzo, al
facilitar la busqueda de fuentes de informacion. Para realizar la busqueda en estas bases de
datos se emplearon las siguientes palabras clave: personas mayores, flow, envejecimiento
activo, calidad de vida, bienestar, experiencia Optima, envejecimiento saludable. Se utilizaron
operadores booleanos, con el fin de combinar distintos términos dentro de la misma

busqueda, principalmente el operador de interseccion (Y), por ejemplo: Flow (Y) Personas
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Mayores; como también el operador booleano (O), por ejemplo en la busqueda: Flow (O)
Experiencia Optima, Envejecimiento Activo (O) Envejecimiento Saludable.

Los documentos seleccionados se clasificaron y agruparon en una plantilla segtin la
relacion con los objetivos de investigacion previamente planteados, lo que permitio realizar
una correcta articulacion tedrica a partir de la informacion recolectada; la seleccion se
finaliz6 cuando la informacion se vio saturada, repitiendo lo ya dicho en trabajos anteriores.

Se resalta la importancia de la colaboracién académica y profesional con las
investigadoras Claudia Arias y Belén Mesurado. Después de revisar sus multiples trabajos en
el area del flow y las personas mayores, y con el objetivo de solicitar los protocolos que ellas
emplearon en sus investigaciones, buscando conocer mas profundamente sobre la recoleccion
de datos y los instrumentos empleados, se realizé un intercambio de correos electronicos con

ambas investigadoras.

4.2. Categorias de analisis

El andlisis de la informacion se llevé a cabo utilizando las siguientes categorias de
andlisis. Como criterios de inclusion y para delimitar el foco de la revision, se seleccionaron
trabajos donde la psicologia positiva del estado de flow y las personas mayores eran las
variables estudiadas; se priorizo la literatura que aborda el contexto americano, dando
relevancia a las investigaciones de Argentina en particular, utilizando estudios en espafiol e
inglés, pero sin descartar estudios relevantes de otras regiones, dado que ambos constructos
son variables de estudio en todos los paises; se incluyeron las referencias de los tltimos diez
afios, extendiendo la antigliedad para obras fundacionales. Los criterios de exclusion fueron:
trabajos donde el grupo etario investigado no era el de personas mayores, trabajos antiguos,
trabajos que no abordaban las variables especificas o que no aportaban informacion relevante

al actual trabajo
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5. Resultados

Los resultados de la revision bibliografica sobre el estado de flow en personas
mayores se organizan de acuerdo a los objetivos planteados en la investigacion, lo que
permite una comprension clara de los hallazgos obtenidos.

En cuanto al primer objetivo, vinculado a identificar las actividades asociadas con la
induccion del estado de flow en adultos mayores, las investigaciones revelaron que las
actividades recreativas, como pueden ser la jardineria, la pintura y la musica, fomentan dicha
experiencia; como asi también, el voluntariado en hospitales e iglesias, estudiar un lenguaje
extranjero, escalar, observar pajaros, actividades asociados al ocio activo, tareas domésticas y
juegos electronicos terapéuticos (Sabatini y Arias, 2010; Trevifio y Alvarez-Bermtdez, 2018;
Chang, 2017; Kim, Lee y Bonn, 2017; Marston, Kroll, Fink y Gschwind, 2015). Todas Estas
actividades permiten a los adultos mayores sumergirse completamente, disfrutando de un
equilibrio adecuado entre desafio y habilidad, y logrando un sentido de identidad personal
vinculado a la actividad (Csikszentmihalyi, 1997; Sabatini y Arias, 2019; Sabatini, 2015;
Chang, 2017). Ademas, la practica de deportes adaptados, como el tai chi y el yoga, resulta
beneficiosa, ya que ayuda a los individuos a sentir un mayor control sobre sus capacidades
fisicas, lo que potencia el flow (Heo et al., 2010; Sabatini y Arias, 2010). Se destacan
también las actividades espirituales como una fuente donde los adultos mayores logran
experimentar el estado de flow (Sabatini, 2015; Chang, 2017); asimismo, las actividades
sociales, como los grupos de apoyo y talleres, contribuyen a un sentido de comunidad y
pertenencia, elementos cruciales para la vivencia de este estado 6ptimo de flow (Arias y
Sabatini, 2010; Freire et al. 2021).

En relacion al segundo objetivo, asociado a describir como las diferencias
sociodemogréaficas, como la edad, el género y el contexto cultural, afectan la experiencia de

flow y la posibilidad de envejecimiento activo en personas mayores, los estudios concluyeron
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en relacion a la edad, que no hay diferencias significativas en la capacidad de lograr la
experiencia de flow por parte de las personas mayores en comparacion con otros grupos
etarios (Sabatini, 2015; Tse et al., 2019; Tse et al., 2021; Freire et al, 2021); se observo que
los adultos mayores de 70 afios tienden a experimentar flow con mayor frecuencia que
aquellos de 60 a 69 afios, lo que sugiere que la madurez y la acumulacion de experiencias de
vida facilitan la inmersion en actividades placenteras; también resulté que el bienestar
psicolégico en relacion al estado de flow de personas mayores que vivian en residencias en el
item proyecto de vida era inferior de aquellos que vivian en hogares particulares (Sabatini,
2015; Sabatini y Arias, 2019; 2010; Tse et al. 2019). En relacion al género, los hallazgos
indican que tanto los hombres como las mujeres experimentan flow con regularidad
estadistica similar, donde los hombres mencionaron en mayor medida actividades recreativas,
deportivas y fisicas, mientras que las mujeres reportaron en primer lugar actividades fisicas,
principalmente domésticas, luego recreativas y en tercer lugar artisticas (Sabatini y Arias
2010 b; Sabatini, 2015; Sabatini y Arias, 2019; Sabatini y Zariello, 2010); Otra diferencia
segun el género es que los hombres relataban experiencias de ocio como primera fuente de
flow mientras que las mujeres alcanzaban dicho estado en actividades domésticas. Siguiendo
esta informacion los hombres finalizaban la experiencia de flow cuando dicha actividad
terminaba y las mujeres la finalizaban cuando una obligacion las interrumpia (Sabatini, 2015;
Hahn, 1988 cito en Sabatini y Arias, 2019; Tse et al. 2019; Tse et.al, 2021; Freire et al.,
2021). Entre los motivos que dieron lugar a la experiencia de flow, tanto en hombres como en
mujeres, fue el gusto por la actividad, siguiendo la concentracion. Se destaca una pequeiia
diferencia a favor de la concentracion en los hombres y del gusto por la actividad en las
mujeres (Sabatini y Arias 2010 b; Sabatini, 2015; Sabatini y Arias, 2019; Sabatiniy Zariello,
2010). También se evidencio la influencia del contexto cultural para lograr y sostener el

estado de flow , ya que la forma en que los adultos mayores perciben y disfrutan de las
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actividades varia considerablemente segun sus costumbres y valores locales (Gil Salinas,
2015; OMS, 2002; Chang, 2017; Freire et al., 2021;Tse et al., 2022; Trevino y Bermudez,
2018).

En cuanto al tercer objetivo, vinculado a reconocer las estrategias en politicas
publicas y programas comunitarios donde se facilita y acompana a la experiencia de flow
repercutiendo en el envejecimiento activo de personas mayores, no se identificd de forma
clara y explicita desarrollo sobre el tema, a pesar de que varios de los trabajos se basaban en
intervenciones en salud publica o programas comunitarios (Marston et al. 2015; Freire et al.
2021; Chang, 2017); si, se identificaron recomendaciones sobre que los aportes positivos
alcanzados por las investigaciones puedan ser utilizados en la planificacion e implementacion
de intervenciones tendientes a mejorar la calidad de vida en la vejez (Sabatini y Arias, 2019;
Trevino y Bermudez, 2018; Chang, 2017; Marston et al. 2015; Fernandez Rios, 2008;
Maslow, 1954). Ademas, ajustes en las politicas publicas seran necesarios para crear espacios
inclusivos y accesibles que permitan a los adultos mayores participar activamente en
iniciativas que promuevan la vivencia del flow (Csikszentmihalyi y Seligman, 2000; Stanford
University, 2022; OMS, 2002).

En cuanto al cuarto objetivo, vinculado a identificar variables que favorecen y
sostienen la experiencia de flow en personas mayores, se encontraron variables que moderan
la experiencia de flow, como la compensacion psicologica, los mecanismos de afrontamiento
ante las pérdidas, el valor de las metas y la disponibilidad de recursos (Tse et al. 2019; Tse et
al. 2022; Arias y Sabatini, 2010b). Otras variables encontradas que facilitan la experiencia de
flow fueron: un buen estado de salud fisica y mental, el nivel de autonomia, la relevancia
personal y la interaccion social (Freire et al. 2021;Tse, et al. 2022); también resultaron las

variables como la utilizacion del ritmo, del movimiento y la expresion creativa como
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facilitadoras a la induccién del estado de flow (Trevino y Bermudez, 2018; Arias y Sabatini,
2010b).

Ademas, se destaca la confirmacion de las 9 dimensiones, que constituyen la
experiencia de flow, descriptas por Csikszentmihalyi (1997; Nakamura y Csikszentmihalyi,
2002; Jackson y Marsh, 1996): ajuste entre habilidades y desafios, claridad de metas,
retroalimentacion inmediata, concentracion focalizada, satisfaccion intrinseca, distorsion del
tiempo, disminucion del ego con mayor sentido de trascendencia, fusion de accion y
conciencia, y sensacion de control.

En el apartado siguiente se realizard una sintesis y conclusion del trabajo realizado,

fundada en una integracion e interpretacion de los resultados obtenidos.

6.Sintesis y Conclusion

La revision bibliografica realizada sobre el estado de flow en personas mayores ha
permitido un analisis exhaustivo de la relacion entre esta experiencia psicologica y el
envejecimiento activo. A partir de los objetivos e hipotesis planteados al inicio de la
investigacion, se han encontrado resultados coherentes que respaldan la importancia de
promover el estado de flow como estrategia para potenciar el envejecimiento activo de las
personas mayores.

El objetivo general de la investigacion fue analizar como la experiencia de flow
influye en el envejecimiento activo. Desde el marco tedrico, se evidencia que la interrelacion
entre el envejecimiento activo y la psicologia positiva del estado de flow es profunda y
multifacética, ya que ambos conceptos comparten el objetivo de mejorar la calidad de vida y
el bienestar de las personas mayores, enfocandose en sus fortalezas y en el crecimiento,
promoviendo el bienestar subjetivo, que implica la evaluacion cognitiva de la propia vida, en

lugar de centrarse en las deficiencias. Ambos conceptos ayudan en la prevencion de
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problemas de salud mental, contribuyendo a reducir el riesgo de estas enfermedades, ya que
las personas que se involucran en actividades significativas y placenteras logran una mejor
salud mental, reduciendo el estrés, la ansiedad y la depresion, ademds de aumentar la
capacidad para sobrellevar las adversidades de la vida.

Como principal beneficio y aporte original de este trabajo, se destaca la
complementariedad entre ambos conceptos, que puede dar lugar a intervenciones y
estrategias para atender las necesidades actuales de los adultos mayores. Por un lado, la
psicologia positiva del flow enfatiza los recursos subjetivos del bienestar; por otro lado, el
concepto de envejecimiento activo subraya la importancia contextual de dicho bienestar. Esta
relacion de complementariedad, entre el estado de flow y el envejecimiento activo, cuenta
con muchos aspectos de articulacion en comun; por ejemplo, se alejan de visiones negativas
sobre la vejez, ya que las experiencias de flow en personas mayores se presentan en
proporciones similares a las de adultos mas jovenes, lo que demuestra que estas experiencias
son vigentes en esa etapa de la vida y son un cuestionamiento directo a los estereotipos
negativos que predominan sobre la vejez, que resaltan inicamente las pérdidas. En
consonancia con el enfoque de seleccion, optimizacién y compensacion, y con el modelo de
desarrollo del flow a lo largo de la vida, se observa que, aunque las pérdidas son evidentes,
las personas mayores seleccionan activamente las actividades que realizan, compensan la
pérdida de algunas de estas actividades mediante la inclusion de otras que les generan placer
y optimizan sus recursos, buscando nuevos desafios y logrando el estado de flow. Siguiendo
con este analisis, se ha corroborado la teoria de continuidad, que prueba empiricamente que
las personas se mantienen motivadas para experimentar el flow mientras las condiciones lo

permitan, y su correspondencia con el modelo del ciclo vital como con el concepto de
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envejecimiento activo, ya que abordan el desarrollo humano de manera longitudinal, evitando
comparaciones transversales que pueden distorsionar la realidad del envejecimiento. Esta
informacion permite concluir que la vejez es un proceso gradual, no atado a un grupo etario
especifico, y estd intimamente relacionado con los cuidados a lo largo de toda la vida, en
lugar de asociarse unicamente con momentos de enfermedad o declive. También, otra
correspondencia, es la importancia que ambas teorias le adjudican a los factores ambientales,
como la salud, las oportunidades sociales y el entorno comunitario; A su vez, el concepto de
adaptacion se reproduce tanto en el estado de flow y el envejecimiento activo.

Los hallazgos indican que los adultos mayores que experimentan flow con frecuencia
reportan un mayor bienestar psicoldgico, en correlacion con la capacidad cognitiva, la
valoracion de salud, la sensacion de utilidad y la participacion en diversas actividades, los
cuales son predictores de longevidad. En el mismo sentido, los organismos internacionales
destacan la necesidad de considerar estos aspectos para fomentar un envejecimiento activo y
saludable.

Resulta importante resaltar que, aunque el flow puede tener beneficios, también
plantea riesgos, como la posibilidad de generar conductas adictivas. Por ejemplo, las
estrategias para influir en la intencion de compra de las personas mayores mediante la
creacion de experiencias de flow pueden conllevar riesgos en términos de consumismo.

En cuanto a los objetivos e hipotesis especificas, y en relacion a la identificacion de
las actividades que favorecen la induccion del estado de flow en esta poblacion se identifican
variadas actividades que potencian el flow en esta poblacion, siendo informacion relevante
para los profesionales de la salud, se hace especial mencion sobre las actividades espirituales,

senalando el sentido de trascendencia que se puede lograr en esta etapa; resultado que se
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corresponde con la novena etapa de Erikson denominada gerotrascendencia, siendo
informacion relevante para estimular esta capacidad en las personas mayores, poder encontrar
sentido sobre la propia vida vivida, y asi afrontar positivamente las pérdidas esperables para
esta etapa del ciclo vital y principalmente afrontar la propia muerte. Un hallazgo en relacion
con la identificacion de las actividades que favorecen el estado de flow indica que aquellas
que permiten la participacion individual son mas efectivas, ya que si otros participantes
tienen diferentes niveles de habilidad, puede dificultar la experiencia de flow. Este punto se
vincula al concepto de envejecimiento activo, resaltando la autonomia y la soledad
constructiva, entendida como un estado en el que la persona elige estar sola, disfrutando de
ese tiempo para la introspeccion y el desarrollo personal. La soledad constructiva no es un
estado de aislamiento, sino una eleccion consciente que contribuye al bienestar de las
personas mayores.

La literatura sefiala que la clave para experimentar el flow en estas actividades radica
en la posibilidad de combinar desafios apropiados con habilidades individuales, por lo tanto,
se concluye que es vital disefar programas y actividades que sean accesibles y que, al mismo
tiempo, desafien a los adultos mayores, facilitando su implicacion y disfrute. Ademas, se
confirma la hipétesis, por lo mencionado ut supra, de que la experiencia de flow en adultos
mayores estd asociada con un envejecimiento activo.

El objetivo de la influencia de las variables sociodemograficas, ha encontrado que la
edad, el género y el contexto cultural tienen un papel importante en la experiencia del flow. A
pesar de que la experiencia de flow es universal, es necesario que los profesionales de la
salud reconozcan las diferencias sociodemograficas, ya que estas pueden facilitar o dificultar

dicha experiencia. Por ejemplo, los adultos mayores de 70 afos experimentan flow con
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mayor intensidad, lo que sugiere que la acumulacioén de experiencias de vida y una mayor
autorreflexion son beneficiosas en esta vivencia 0ptima. En cuanto al género, se observé que
las mujeres tienden a experimentar flow con mas frecuencia en actividades domésticas y que
su experiencia puede interrumpirse por obligaciones, mientras que los hombres suelen
experimentar flow en actividades de ocio, que concluyen naturalmente, lo que plantea
preguntas sobre las diferencias en el uso de estrategias de afrontamiento y sobre los roles de
género en la vejez, donde el hombre mayor tiene permiso a descansar luego de afios de
trabajo, mientras que la mujer mayor sigue con el deber del trabajo, el cual no fue igualmente
reconocido.

El contexto cultural también afecta la percepcion de las actividades que inducen el
flow, lo que enfatiza la importancia de considerar las particularidades culturales al disefiar
intervenciones. Por ejemplo, a las personas mayores con un nivel educativo superior les
resulté mas dificil sostener la experiencia de flow cuando crecia la complejidad de la
actividad y perdian la sensacion de control, mientras que las personas mayores de un nivel
educativo menor no tenian este problema, pero si les resultaba mas dificil alcanzar dicha
experiencia en la actividad propuesta. Esta combinacion de factores lleva a refutar
parcialmente la hipotesis planteada, siendo mas preciso plantear que la experiencia de flow es
universal y las variables sociodemogréficas actian como moderadoras.

En cuanto al objetivo sobre la identificacion de estrategias publicas y programas
comunitarios que favorezcan el estado de flow y el envejecimiento activo, se observéd que no
se obtuvieron resultados claros, evidenciando que la mayoria de las investigaciones se han
centrado en evaluar y medir la experiencia de flow, pero no necesariamente en desarrollar

estrategias publicas efectivas. Basado en los hallazgos, se confirma la necesidad y se sugieren
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estrategias especificas para la integracion del flow en politicas publicas, como la creacion de
espacios inclusivos que permitan a los adultos mayores participar en actividades que
fomenten el flow y el envejecimiento activo.

Este trabajo demuestra que el flow no es exclusivo de las etapas mds jovenes de la
vida; su relevancia en la vejez ofrece a esta poblacion la oportunidad de participar en
actividades significativas y gratificantes. La integracion de estas experiencias en el contexto
del envejecimiento activo proporciona una nueva perspectiva para enfrentar los desafios del
envejecimiento en la sociedad contemporanea. Por lo expuesto, se considera que la hipdtesis
de que la promocioén de actividades y el desarrollo de politicas publicas que favorezcan el
estado de flow conducen a un envejecimiento activo no se confirma totalmente, ya que faltd
informacion precisa sobre programas o politicas existentes. Sin embargo, este trabajo
concluye que al reconocer el potencial del flow, las sociedades pueden fomentar un ambiente
que facilite una vejez plena y enriquecedora, apoyandose en los recursos y fortalezas que los
adultos mayores tienen para ofrecer.

En relacion al ultimo objetivo planteado en este trabajo, vinculado a identificar
variables que favorecen y sostienen la experiencia de flow en personas mayores, se lo
reconoce como uno de los aportes mas valiosos obtenidos, ya que a través del modelo del
“desarrollo a lo largo de los afios” junto a la “hipotesis de la continuidad”, se establece la
necesidad de las variables para comprender la experiencia de Flow y sus componentes,
resaltando la importancia de los apoyos sociales con los que cuenta la persona mayor, y
considerando el contexto social y politico en el cual la persona se encuentra. Esta
informacion sefala la necesidad de integrar el concepto del envejecimiento activo al evaluar

la experiencia del flow. Por esto, se considera que se confirma la hipdtesis sobre si los
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profesionales de la salud que se forman en la experiencia de flow tienen recursos necesarios
para favorecer su desarrollo en personas mayores, ya que la experiencia de flow esta
compuesta por los 9 componentes descritos y por las variables que la moderan, siendo
relevante el estudio de todos estos factores para hacer un analisis correcto de situacion y
poder favorecer la experiencia de flow y asi un envejecimiento activo.

En sintesis, considerando toda la informacion expuesta, este trabajo contribuye a
cambiar la forma en que se piensa, siente y actia frente al envejecimiento. Ademas, sienta las
bases para futuras investigaciones en el area del flow y del envejecimiento activo, abriendo la
puerta a la exploracion de nuevas actividades y contextos que podrian contribuir a mejorar la

calidad de vida de los adultos mayores en todo el mundo.

7. Aportes y contribuciones de la investigacion

La investigacion sobre el estado de flow en personas mayores brinda una serie de
aportes y contribuciones significativos al campo de la psicologia en general y de la psicologia
positiva en particular; A su vez, no solo su contribucion se orienta a personas adultas sino
también al estado de flow como concepto relevante por su aporte al bienestar psicologico, y
al estudio del envejecimiento activo, destacandose por su enfoque innovador y la
identificacion de nuevas perspectivas que enriquecen la comprension de la calidad de vida en
la vejez.

Este trabajo, ademas de reforzar su aporte a la psicologia en general también
contribuye a ciencias afines, como son: la educacion, la sociologia, la antropologia, la
medicina y la politica, ya que reviste la importancia de integrar la experiencia de flow en la
discusion sobre el envejecimiento activo, aportando un enfoque que contrasta con las

perspectivas tradicionales que a menudo retratan la vejez desde una optica de pérdida y
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disminucién. Al poner en relevancia el flow como un estado que puede ser experimentado en
la etapa adulta mayor, se desafia la narrativa dominante que asocia la vejez con el declive y la
pasividad. De esta manera, la investigacion propone un marco tedrico que enfatiza las
capacidades, habilidades y potencialidades que los adultos mayores aun poseen, facilitando
una vision mas equilibrada y positiva del envejecimiento.

Es en esta complementariedad entre la psicologia positiva del flow y el
envejecimiento activo radica la mayor contribucion de la presente investigacion, donde uno
resalta la experiencia subjetiva capaz de definir el estado 6ptimo de funcionamiento y otro
resalta la importancia de politicas y contexto que favorezcan la obtencion de dichas
experiencias, a la vez, muchas caracteristicas se comparten entre ambos conceptos.

Ademas, el estudio invita a considerar la diversidad en las experiencias de flow,
resaltando factores como la cultura, el género y la edad influyen en la vivencia de este estado
optimo. Este enfoque permite que futuros estudios se centren en la comprension del flow a
través de diversas lentes, abriendo oportunidades para investigaciones mas interdisciplinarias
que integren las ciencias sociales, la psicologia y la salud.

La investigacion presenta aportaciones originales, particularmente al introducir el
concepto de flow adaptado y contextualizado para la poblacion adulta mayor, donde se
establecen conexiones entre la experiencia de flow y el envejecimiento activo,
proporcionando ejemplos concretos de como se puede fomentar este estado en la vida
cotidiana de los adultos mayores. Este tipo de andlisis es novedoso y ofrece un terreno fértil
para el desarrollo de practicas especificas y programas disefiados para mejorar la calidad de
vida en esta poblacion, integrando tanto la capacidad subjetiva de las personas mayores para
definir su experiencia Optima a la vez que se les brinda desde la politica social un contexto
favorecedor para satisfacer sus necesidades, un ejemplo de esto serd desarrollado en el

apartado sobre las propuestas de intervencion.

62



Asimismo, la investigacion contribuye a la literatura cientifica al establecer una
relacién mas clara entre el flow y la mejora del bienestar psicologico en los adultos mayores.
Este vinculo, evidenciado a través de una revision exhaustiva de estudios previos, destaca la
importancia de reconocer el estado de flow como un mediador y promotor de la salud mental
y emocional en la vejez. Las implicaciones de estos hallazgos sugieren que integrar el flow en
las politicas publicas y los programas comunitarios no solo puede enriquecer la calidad de
vida de los adultos mayores, sino que también puede transformar la manera en que la
sociedad percibe y valora esta etapa del ciclo vital, contribuyendo con una de las areas
principales de trabajo planteadas por la Asamblea General de las Naciones Unidas, en su
declaracion de la década del envejecimiento saludable 2020-2030, que es cambiar la forma en
que pensamos, sentimos y actuamos frente al envejecimiento;

El trabajo no solo aporta nuevos aspectos y enfoques al estudio del envejecimiento y
la psicologia positiva, sino que también establece un camino hacia la implementacion de
practicas inclusivas y efectivas que promuevan un envejecimiento activo y satisfactorio,

enriqueciendo asi el campo cientifico y social.

8. Limitaciones de la Investigacion

A pesar de los aportes significativos que la investigacion sobre el Estado de flow en
personas mayores ha ofrecido, existen limitaciones y obstaculos metodologicos que deben ser
considerados al interpretar los hallazgos y al planificar futuras investigaciones en este campo.

El disefio metodolégico de la investigacion, basado en una revision bibliografica,
permiti6 realizar un analisis y tener una vision global y abarcadora sobre esta tematica; a la
vez, representa una limitacion, al no realizar estudios empiricos originales y longitudinales,
se restringe la confirmacion de los hallazgos observados en contextos especificos. La revision

se sustento en estudios previos que varian en sus metodologias, tamafios de muestra 'y
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condiciones de contexto. La evolucion de las dindmicas sociales y la percepcion de la vejez
pueden afectar las experiencias individuales de flow, sugiriendo que seria beneficiosa una
investigacion experimental longitudinal para rastrear estos cambios a lo largo del tiempo.

Las diferencias en las caracteristicas demograficas de las muestras estudiadas también
pueden representar un obstaculo. Muchos de los estudios revisados incluyen cohortes con
variaciones significativas en edad, género, nivel educativo y antecedentes culturales. Si bien
esta diversidad puede enriquecer el analisis, también puede dificultar la comparacion directa
y la formacion de conclusiones claras sobre el impacto del flow en diferentes subgrupos de
adultos mayores.

Se destaca la escasez de investigaciones que aborden la experiencia de flow en adultos
mayores desde una perspectiva intercultural longitudinal. La mayoria de los estudios
revisados provienen de contextos especificos y transversales, lo que puede resultar en una
vision sesgada de la experiencia de flow. Esta falta de representatividad cultural y politica
limita la comprension de como los valores, creencias y tradiciones pueden influir en el estado
de flow, sugiriendo la necesidad de estudios més inclusivos que consideren la diversidad
cultural en el envejecimiento.

En conclusion, aunque la investigacion ha proporcionado valiosos aportes y
conexiones entre el estado de flow y el envejecimiento activo en adultos mayores, es critico
reconocer estas limitaciones metodoldgicas. Al hacerlo, se establece un marco para la
evaluacion de los hallazgos actuales y se identifica la necesidad de estudios futuros que
superen estas limitaciones a través de métodos empiricos robustos, disefios multiculturales y
un enfoque longitudinal. Esto permitird una comprension mas completa y precisa de la
experiencia de flow en los adultos mayores y su impacto en el envejecimiento activo y

satisfactorio.
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9. Lineas de Investigacion Futuras

Las futuras investigaciones pueden explorar la colaboracion entre el envejecimiento
activo y la psicologia positiva del flow para promover una experiencia de envejecimiento mas
positiva y saludable.

A partir de los hallazgos y limitaciones identificadas en la investigacion sobre el
estado de flow en personas mayores, se pueden delinear diversas lineas de investigacion
futuras que resultan relevantes para avanzar en este campo de estudio. Una de las mas
cruciales es la realizacion de estudios empiricos longitudinales que evalten directamente la
experiencia de flow en personas mayores y en donde se evalten las acciones de profesionales
de la salud en su capacidad para facilitar, sostener o recuperar la experiencia de flow; como
asi también correlacionar con otros factores del envejecimiento activo como son la seguridad,
la salud y la participacion, haciendo hincapié en las politicas publicas que regulan las vidas
de las personas que participan de dichos trabajos de investigacion.

Otra linea relevante seria el desarrollo y la evaluacion de intervenciones basadas en el
estado de flow para adultos mayores con el fin de conocer la efectividad de las mismas en
términos de salud mental, lo cual podria ofrecer evidencia so6lida sobre la utilidad del flow
como enfoque terapéutico y preventivo. La implementacion de estudios longitudinales
también es crucial para entender como la experiencia de flow y su relacion con la calidad de
vida en los adultos mayores cambia a lo largo del tiempo, pudiendo observar las trayectorias
individuales de los adultos mayores, investigando como la participacion en actividades que
inducen el flow impacta su bienestar a medida que envejecen, asi como la posibilidad de
adaptarse a nuevas circunstancias o desafios a lo largo de sus vidas.

Otra area emergente que merece atencion es el impacto de la tecnologia en la
experiencia de flow de los adultos mayores. Si bien se ha investigado el uso de la tecnologia

en el envejecimiento, se necesita un enfoque mas especifico que estudie como las
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aplicaciones, plataformas y herramientas digitales pueden facilitar o inhibir la experiencia de
flow en esta poblacion. Esto podria incluir la exploracion de videojuegos disefiados para
adultos mayores que promuevan el flow, asi como el uso de plataformas de educacion y
socializacion en linea.

En conclusion, las lineas de investigacion futuras deben dirigirse hacia un enfoque
mas amplio y multidimensional que no s6lo explore la dimension psicologica del flow, sino
que también considere su relevancia cultural, social, politica y tecnoldgica desde el concepto
del envejecimiento activo. Al hacerlo, se podra profundizar en la comprension de coémo
fomentar un envejecimiento activo y satisfactorio, contribuyendo a establecer practicas y
politicas publicas que promuevan el bienestar en la vejez. Es esencial continuar construyendo
sobre los hallazgos actuales y responder a las preguntas que aun quedan por resolver en el

estudio de la experiencia del flow en adultos mayores.

10. Propuesta de Intervencion

A partir de las conclusiones de este estudio, se sugiere una propuesta de intervencion
fundamentada en un programa para ser llevado a cabo en los hospitales y sanatorios ubicados
en la ciudad de San Carlos de Bariloche, provincia de Rio Negro. El programa se encontraria
dirigido a personas mayores de 60 afios y se desarrollaria a través de la Secretaria de
Acompanamiento y Proteccion Social perteneciente al Ministerios de Desarrollo Humano y
se denomina “Envejecer fluyendo”. El objetivo del programa es fomentar el envejecimiento
activo ofreciendo a las personas mayores oportunidades para participar en actividades
creativas que les permitan experimentar el "flow", mejorando asi su bienestar fisico, mental y
social. El equipo de profesionales de la salud es interdisciplinario y estd integrado por
psicologos, psiquiatras, médicos clinicos, terapistas ocupacionales; también participan

profesores de actividad fisica, profesores de teatro, musica, escritura y otras disciplinas
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afines. El programa tendra una duracion anual y sus componentes son dos talleres semanales,
un dia los talleres contendran los espacios de arte y manualidades, musica y danza, ejercicios
de escritura creativa, jardineria terapéutica, en donde se busca brindar a las personas mayores
oportunidades para experimentar el "flow" mientras se mantienen activas, comprometidas, y
conectadas con su comunidad. El segundo dia es un espacio de soledad constructiva, donde
hay una sala de meditacion y reflexion, se ofrecen actividades guiadas de mindfulness y
respiracion consciente, se incluye un salon de lectura y se ofrece el uso de un diario personal.
Incorporar un espacio de soledad constructiva en el programa de envejecimiento activo no
solo complementa otras actividades grupales, permitiendo un equilibrio saludable entre la
socializacion y el tiempo personal, sino que facilita la reduccion del estrés, la mejora del
bienestar emocional y principalmente estimula la capacidad de los adultos mayores de
conectar con la trascendencia y poder dar sentido a la vida y afrontar las pérdidas que los
rodean como también la propia muerte.

En simultdneo se ofrece capacitacion a los profesionales intervinientes en la
experiencia de flow, principalmente equilibrar la relacion entre el desafio y las habilidades
requeridas para cada actividad, las metas claras y un feedback claro e inmediato para asistir a
las personas mayores que participen del programa.

La planificacion del programa incluye un encuentro mensual entre los profesionales
destinado a la evaluacion y adaptacion, si es necesario de las actividades propuestas en
funcion de los intereses y habilidades de los participantes, asegurando asi que sigan sintiendo

el disfrute de la actividad.
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