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Resumen: Se presentan los resultados de un trabajo empírico, acerca de 
las diferencias de la experiencia de flow según el tipo de tareas (estructuras 
vs. desestructuradas) que se realiza, el modo de realizarla (solitaria vs. en 
compañía de otros) y de variables demográficas (edad y sexo) en niños y 
adolescentes. Se trabajó con una muestra de 801 participantes de 9 a 15 
años de edad, que asisten a escuelas públicas y privadas, de nivel socio-
económico medio. La experiencia de flow fue evaluada mediante el Cues-
tionario de Experiencia Óptima para niños y adolescentes (Mesurado, 
2008). Los resultados indican que cuando los niños y adolescentes eligen 
las tareas estructuradas como actividad intrínsecamente motivante tienen 
mayor nivel de experiencia óptima que aquellos que eligen las tareas deses-
tructuradas. Asimismo pudo observarse que cuando realizan las tareas 
acompañados tienen mayor experiencia óptima que cuando la realizan 
solos. Del mismo modo se hallaron diferencias en función de la edad pero 
no en relación al sexo, tanto las mujeres como los varones experimentan 
niveles similares de gratificación durante la realización de una tarea intrín-
secamente motivante. 
Palabras clave: Experiencia óptima; actividades estructuradas; actividad 
desestructurada; motivación intrínseca. 

 Title: Structured vs. unstructured activity, carried out alone vs. in the com-
pany of others, and the optimal experience. 
Abstract: This is the presentation of the results of an empiric work, about 
the differences observed in the flow experience depending on the type of 
task (structured vs. unstructured) that is carried out, on the way  in which 
it is carried out (alone vs. in the company of others) and on demographic 
variables (age and sex) in children and adolescents. The sample included 
801 participants from 9 to 15 years of age, who attend either public or 
private schools of middle socioeconomic level. The flow experience was 
evaluated by means of the Questionnaire of Optimal Experience for chil-
dren and adolescents (Mesurado, 2008). The results indicate that children 
and adolescents who choose structured tasks as intrinsically motivating 
activities, they reach a higher level of optimal experience that those who 
choose unstructured tasks. Also, it can be observed that when they carry 
out the tasks in the company of others, they go through higher optimal 
experience that when they do so alone. In the same way, there are differ-
ences connected to age, but not to sex, since both females and males 
experience similar levels of satisfaction o gratification during the perform-
ance of an intrinsically motivating task. 
Key words: Optimal experience; structured activity; unstructured activity; 
intrinsic motivation. 

 
Introducción 

 
Resulta de gran importancia para la psicología positiva anali-
zar cuáles son los diferentes aspectos de una tarea (realizada 
en un estado de motivación intrínseca) que pueden influir en 
los estados de gratificaciones y bienestar de los niños y ado-
lescentes. Es por ello que este trabajo pretende estudiar la 
relación de una característica de las tareas (estructurada vs. 
desestructurada), el modo de realizarla (en solitario vs. en 
compañía de otras personas) y el estado subjetivo óptimo de 
flow.  

El estado de experiencia óptima o flow es un estado de 
experiencia positiva, que ocurre cuando el actor de una tarea 
está totalmente implicado en la actividad que realiza, en una 
situación donde es necesario que las habilidades personales 
igualen los desafíos que se le presentan (Jackson y Marsh, 
1996). 

El psicólogo húngaro Csikszentmihalyi describió el 
fenómeno de la experiencia óptima o flow como una sensa-
ción de que las propias habilidades son adecuadas para en-
frentarse a los desafíos de la tarea. Esta es una actividad diri-
gida hacia metas y regulada por normas que, además, ofrece 
indicaciones claras para saber si se está realizando bien la 
actividad. La concentración es intensa, lo cual impide prestar 
atención a elementos irrelevantes. La conciencia de sí mismo 
desaparece y el sentido del tiempo suele distorsionarse 
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(Csikszentmihalyi, 1998). Puede afirmarse que el flow es un 
estado psicológico complejo, que está compuesto tanto por 
aspectos cognitivos (atención, concentración, etc.) como 
afectivos (diversión, felicidad, etc.), que se produce durante 
la realización de la actividad, al tiempo que se percibe una 
sensación de logro (Mesurado, 2007 y Csikszentmihalyi, 
1999). 
 Algunos autores como Chen, Wigand y Nilan (cit. por 
Salanova, Martínez, Cifre y Schaufeli, 2005) consideran que 
el proceso de flow está caracterizado por tres dimensiones o 
estados principales.  

En primer lugar, una serie de antecedentes que se refieren a la 
percepciones de metas y retos claros, de feedback inmediato y la 
oportunidad de actuar percibiendo capacidades y habilidades 
ajustadas para la acción. En segundo lugar, la experiencia se ca-
racteriza por la fusión entre conocimientos y acción, concentra-
ción y alto sentido de control. Finalmente los efectos que consis-
ten en perdida de la conciencia de sí mismo y distorsión tempo-
ral (Salanova et. al. 2005, p. 91). 

 
 La experiencia óptima puede considerarse un estado de 
motivación intrínseca (Smith, 2005; Csikszentmihalyi, 1999b, 
Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1998) porque la activi-
dad produce un estado mental tan satisfactorio que la perso-
na realiza la actividad sin importarle la recompensa externa y 
aun cuando requiera invertir un alto costo de energía en la 
tarea o bien realizar un gran esfuerzo para alcanzar la meta.  

Por otro lado, son varios los autores que postulan que la 
presencia de un estado de flow depende de ciertas condicio-
nes externas de la tarea (Whalen y Schooling, 1998; Lewis, 
1996; Block, 1984). Las actividades que tienden a producir 

- 308 - 

mailto:bmesurado@conicet.gov.ar


Actividad estructurada vs. actividad desestructurada, realizadas en solitario vs. en compañía de otros y la experiencia óptima                        309 

experiencia óptima presentan metas concretas, producen un 
grado de desafío que permite a la persona ajustar o calibrar 
sus capacidades. La tarea presenta ciertos mecanismos de 
feedback intrínsecos y por sus características tiende a impedir 
las distracciones (Lewis, 1996). Estas características, descri-
tas por Lewis como condiciones externas propiciadoras de 
flow, se encuentran presentes en las tareas de tipo estructura-
do. 

 
Actividades que facilitan el flujo (flow) y el anti-flujo 

 
 Las actividades facilitadoras de la experiencia subjetiva 
de flow son aquellas que están regidas por “reglas que requie-
ren de un aprendizaje de habilidades, establecen metas, pro-
ducen retroalimentación y hacen posible el control” (Csiks-
zentmihalyi, 1998, p.116). Esto promueve la concentración 
y, por consiguiente, la implicación en la tarea. No obstante 
es importante tener en cuenta que una persona no suele dis-
frutar de una actividad realizándola por mucho tiempo, sin 
un aumento en los niveles de complejidad de la misma. El 
desequilibrio entre desafío y habilidad provocaría aburri-
miento cuando la habilidad superara ampliamente a la difi-
cultad de la tarea, o frustración cuando las exigencias de la 
actividad sobrepasaran la habilidad personal (Delle Fave y 
Bassi, 2003,  Csikszentmihalyi y Hunter, 2003, Massimini y 
Carli, 1998). 
 Investigadoras como Allison y Duncan (1998) realizaron 
estudios con el objetivo de identificar contextos (laboral, 
doméstico o lúdico), donde las mujeres (profesionales y tra-
bajadoras manuales) experimentan mayor y menor sensación 
de flujo. Las conclusiones de estos estudios mostraron que 
aquellas actividades que permitían generar, en primer lugar, 
sensación de dominio y control y, en segundo lugar, sensa-
ción de autonomía y libertad, parecían elicitar con mayor 
facilidad experiencias de flujo. Esto ocurría tanto en situa-
ciones de soledad como en la interacción con otras personas. 
Por el contrario, las fuentes de antiflujo estaban relacionadas 
con tareas tediosas, simples y repetitivas que no eran perci-
bidas como importantes por la persona que las realizaban. 
La realización de estas actividades no era intrínsecamente 
motivadora porque no producían desafío, ni sensación de 
control sobre la tarea.   
 Resulta de gran importancia aclarar aquí que “ninguna 
actividad garantiza la aparición de flujo o anti-flujo” (Csiks-
zentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1998, p. 44 y 45). La expe-
riencia óptima depende, por un lado, de las características de 
la actividad y, por otro, de las capacidades personales, así 
como de  la percepción y de la actitud que se tiene ante la 
tarea.  El impacto de los eventos externos sobre la felicidad 
y el flujo está mediatizado por el sistema de valores persona-
les y la estructura interpretativa cognitiva (Csikszentmihalyi y 
Hunter, 2003).  
 

Actividad Estructurada vs. Actividad Desestructura-
da en la Experiencia Óptima 

 
Se entiende por actividad estructurada aquella tarea “para 

la cual existen procedimientos o instrucciones que van paso 
por paso” (Stoner, Freeman y Gilbert, 1996, p. 528). Por 
tanto los participantes o bien los miembros de un grupo 
“tienen una idea muy clara de lo que se espera que hagan. 
En cambio, cuando las tareas no están estructuradas, (…) los 
roles de los miembros del grupo son más ambiguos” (Sto-
ner, Freeman y Gilbert, 1996, p. 528). Conviene por tanto 
hacer notar aquí que no se entiende la tarea estructurada 
como aquella actividad que presenta una sola solución válida 
posible, con escasa interacción con el entorno o con otros 
individuos, sino más bien es la que incluye reglas, permite la 
aplicación de un procedimiento, establece objetivos claros y 
posibilita el desarrollo de habilidades o destrezas específicas. 
 Por actividad desestructurada se entiende aquella tarea 
espontánea, que puede o no surgir mediante una planifica-
ción previa, pero no es una actividad pautada. La tarea en sí 
misma no requiere de reglas fijas, ni implica per se el desarro-
llo de habilidades específicas, como por ejemplo ver televi-
sión, salir con amigos, etc. 

En algunas ocasiones, refiere Csikszentmihalyi (1998), el 
estado de experiencia óptima puede aparecer por casualidad, 
por una coincidencia entre las condiciones externas (cultura-
les, una situación concreta del momento, una compañía es-
pecial, etc.) o internas (propias de la persona). Este estado 
óptimo en acontecimientos espontáneos puede darse por 
ejemplo, en una conversación interesante con amigos o fa-
miliares, durante la cual cada uno disfruta de la presencia o 
del relato del otro. Sin embargo, es mucho más probable que 
la experiencia óptima sea el resultado de una actividad es-
tructurada que de una actividad espontánea (Csikszentmihal-
yi, 1998). Pese a estas afirmaciones, hasta el momento no se 
han encontrado investigaciones que hayan analizado empíri-
camente la relación entre las actividades estructuradas y el 
estado óptimo, aunque sí se han analizado las relaciones 
entre diferentes actividades y la experiencia óptima (Barnett, 
2007; Delle Fave y Bassi, 2003; Csikszentmihalyi, 2003; 
Csikszentmihalyi, 1981).  
 Se piensa que la razón por la cual las actividades estruc-
turadas conducirían a un mayor estado de experiencia ópti-
mo, se debe a que la realización de tales acciones requiere el 
conocimiento y el dominio de reglas fijas que deben ser 
aprendidas. Este aprendizaje ayuda a generar habilidades 
para establecer y alcanzar metas. De esta manera, las activi-
dades estructuradas producen una retroalimentación y hacen 
posible el control o el dominio de la situación (Csikszent-
mihalyi, 1998). Del mismo modo, Csikszentmihalyi (2003) 
hacía notar que, si bien los adolescentes manifestaban sentir-
se felices cuando estaban por ejemplo mirando televisión 
(actividad desestructurada), mostraban muchas más felicidad 
mientras jugaban al baloncesto o estaban tocando el piano 
(actividades estructuradas). De todas maneras, desde el pun-
to de vista sociológico, hay una oposición cada vez más clara 
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y definida entre la concepción de ocio (coincidiendo gene-
ralmente con actividades desestructuradas) y el trabajo (acti-
vidad estructurada) (Barnett, 2007; Delle Fave y Bassi, 2003). 
Se percibe el ocio como gratificante y, por el contrario, el 
trabajo o el estudio como actividades que coartan la libertad 
y la satisfacción. 

A pesar de lo anteriormente afirmado por Csikszent-
mihalyi en relación a que las actividades estructuradas son 
propiciadoras del flow más que las desestructuradas, algunos 
de sus estudios presentan contradicciones. Investigaciones 
con adolescentes muestran que la mayoría de los sentimien-
tos positivos se experimentan durante la práctica de aficio-
nes o deportes (actividad estructurada), al escuchar música 
(actividad desestructurada) o conversando con amigos (acti-
vidad desestructurada) (Csikszentmihalyi, 1981). En tales 
momentos, ellos decían que estaban significativamente más 
felices, libres, activos y fuertes que el resto del día. Los sen-
timientos negativos fueron asociados a la asistencia a clases 
(actividad estructurada), cuando estaban trabajando (activi-
dad estructurada), o cuando estaban solos, pues en tales 
situaciones es cuando se sentían más tristes, obligados, pasi-
vos y débiles (Csikszentmihalyi, 1981). Dados estos hallaz-
gos empíricos no queda claro si la estructuración de la tarea 
puede actuar como facilitadora o no de la experiencia ópti-
ma. 

 
Las actividades en soledad y el  flow   

 
Existen posturas diametralmente opuestas sobre el valor 

psicológico de las actividades realizadas en soledad; para 
algunos autores la soledad es un vehículo para el auto-
descubrimiento, la creatividad y la inspiración (Larson y 
Csikszentmihalyi, 1978). Estas posturas atribuyen a los esta-
dos de soledad voluntaria numerosas condiciones positivas, 
por lo que las tareas realizadas en soledad serían capaces de 
producir experiencias de flow. Posturas contrarias entienden 
la soledad como un estado de aislamiento físico y emocional 
de los otros, que no es elegido voluntariamente (Larson y 
Csikszentmihalyi, 1978). De aquí que las actividades realiza-
das en soledad podrían estar asociadas a los estados de anti-
flow. No obstante, Longan  (1985) afirma que es posible ex-
perimentar flow en situaciones adversas para las personas, 
incluso cuando están sometidas a la soledad y al aislamiento 
involuntario, como puede ser el cautiverio o la prisión física, 
siempre que ellas se propongan dentro de esas situaciones 
tareas con metas desafiantes. 

Investigaciones realizadas por Larson y Csikszentmihalyi 
(1978) demostraron que cuando los adolescentes realizan 
actividades en soledad experimentan en mayor medida un 
estado subjetivo negativo de mayor debilidad, pasividad y 
hostilidad, características que están presentes en el estado 
metal subjetivo de anti-flow. La asociación entre los estados 
afectivos negativos y el tiempo pasado en soledad se daba, 
según Larson y Csikszentmihalyi (1978), en la mayoría de las 
actividades que los adolescentes realizaban, pero particular-
mente en actividades pasivas (comiendo, caminando, etc). 

Asimismo comprobaron que cuando un adolescente está 
implicado en una actividad voluntaria, sus estados subjetivos 
son más negativos cuando la realiza en soledad que cuando 
la realiza con otros.  
 Dados los antecedentes planteados, en este artículo se 
establecieron tres objetivos. El primero fue determinar 
empíricamente si la estructuración de las actividades facilita 
la experiencia óptima. El segundo fue analizar si los niños y 
adolescentes experimentan mayores niveles de experiencia 
óptima realizando las tareas en soledad o en compañia. Y el 
tercero estudiar si existe una diferencia en la experiencia 
subjetiva de los niños y adolescentes en la realización de la 
actividad, de acuerdo al sexo y a la edad. 

 
Método 
 

Muestra 
 

La muestra está compuesta por 802 estudiantes secunda-
rios de centros educativos, tanto públicos como privados, de 
las ciudades de San Fernado del Valle de Catamarca, San 
Miguel de Tucumán, San Isidro de Lules, La Reducción y 
Buenos Aires,  de Argentina. Comprende participantes de 9 
a 15 años de edad (M= 12, DT= 1.5), 294 varones (36.7%) y 
507 (63.3%) mujeres, de nivel socioeconómico medio. La 
recogida de datos se realizó por grupos de a 20 participantes, 
aproximadamente. 
 

Instrumentos y procedimiento 
 

La recogida de los datos consistió en las fases siguientes: 
 

a) Aplicación de un Cuestionario de Experiencia Óptima. Parte I. 
Se presentó a los participantes varias oraciones con una 
breve descripción de la experiencia de flow. La elaboración 
de dichas oraciones estuvo basada en las descripciones uti-
lizadas por Csikszentmihalyi (1982) para sus entrevistas 
con personas que experimentaban motivación intrínseca, 
adaptándolas a realidades más próximas a las vivencias de 
niños y adolescentes. Si el participante respondía afirmati-
vamente, se pasaba a explorar -mediante una pregunta 
abierta- la actividad motivante, es decir el tipo de actividad 
con la cual experimentó flow (véase Anexo 1). 

 
b) Registro y categorización de las actividades motivantes. 

Posteriormente las respuestas abiertas fueron codificadas 
en (1) Actividad Estructurada o (2) Actividad Desestructu-
rada. Las actividades incluidas en la categoría actividad es-
tructurada fueron: deporte, estudio de alguna asignatura 
escolar, juegos con reglas (por ejemplo, videos juegos) y 
finalmente aprendizaje de algún instrumento musical y/o 
composición. Las actividades incluidas en la categoría acti-
vidad desestructurada fueron: juegos libres (por ejemplo 
jugar a la muñecas, dibujar), escuchar música, encuentro 
con amigos o familiares, mirar televisión y chatear o nave-
gar por Internet. 
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c) Administración del Cuestionario de Experiencia Óptima. Parte 
II. Para medir el flow en la actividad motivante elegida por 
los participantes, se utilizó el Cuestionario de experiencia 
óptima para niños y adolescentes de Mesurado (2008), el 
cual es una adaptación del Método de Muestreo de Expe-
riencia de Csikszentmihalyi y Larson (1987) (para mayor 
información sobre este método puede verse Hektner, 
Schmidt y Csikszentmihalyi, 2007; Hormuth, 1986).  

El Cuestionario de experiencia óptima, apunta a medir 
dos aspectos de la experiencia de flow: la calidad afectiva y 
la activación cognitiva por un lado y la percepción de logro 
y feedback positivo, por el otro. Dicho cuestionario consta 
de 12 ítems de escala tipo Lícket de 5 puntos y de 14 ítems 
de diferencial semántico de 7 puntos. El cuestionario pre-
senta una confiabilidad muy satisfactoria (Mesurado, 
2008). (Véase Anexo 2). 

Por último, se les preguntó a los participantes si cuando 
realizan la actividad intrínsecamente motivante y vivencian 
experiencia óptima, suelen estar: solos/as o acompaña-
dos/as. Este ítem se utilizó para medir el modo habitual 
(en soledad o acompañado) del niño o adolescente cuando 
realiza la tarea intrínsecamente motivante. 

 
d) Recolección de Variables demográficas. Como pudo verse en 

el Anexo 1, al comienzo de la evaluación se pedía a los 
participantes que indicaran su edad y sexo. 

 
Resultados 
 

Análisis descriptivo de los datos 
 
 En la Tabla 1 se muestra la frecuencia de las actividades, 
que los niños y adolescentes eligieron como intrínsecamente 
motivantes, y que posteriormente  fueron incluidas en las 
categorías  Actividad Estructurada y Actividad Desestructu-
rada.  
 En la Tabla 2 pueden verse las medias y desviaciones 
típicas de la experiencia de flow, según las distintas variables 
implicadas en el estudio. 
 
Tabla 1: Frecuencia de las actividades elegidas como intrínsecamente moti-
vante para los niños y adolescentes. 

Actividades Intrínsecamente Motivante N 
1. Actividades Estructuradas  

1.1. Deportes 185 
1.2. Estudio 134 
1.3. Juegos con reglas 44 
1.4. Música 38 

2. Actividades Desestructuradas    
2.1. Juego Libres 114 
2.2. Escuchar música 86 
2.3. Encuentros con amigos y familiares 84 
2.4. Mirar TV 80 
2.5. Chatear o navegar por Internet 36 

Total  801 
 

Tabla 2: Estadística descriptiva de la experiencia de flow en cada una de las 
varibles de estudio.  

Actividad Estructurada 
n = 401 

Desestructurada 
n = 400 

 M DT M DT 
Flow 4.87 .54 4.6 .65 
Realización Solitario 

n = 379 
Acompañado 

n = 422 
 M DT M DT 

Flow 4.63 .65 4.88 .55 
Sexo Masculino 

n = 294 
Femenino 
n = 507 

 
Análisis de la varianza  

 
Dado los objetivos que se plantearon en la investigación, 

se realizó un ANOVA trifactorial 2 (Actividad: Estructurada 
vs. Desestructurada) x 2 (Realización: Solitaria vs. Acompa-
ñada) x 2 (Sexo: Hombre vs. Mujer), incluyendo la edad 
como covariable y tomando la experiencia de flow como va-
riable dependiente. Se consideró a la edad como una cova-
riable debido a que en otras investigaciones se hallaron im-
portantes diferencias entre la motivación intrínseca, extrín-
seca y en los estados de gratificación en función de la edad 
(Moreno Murgia, Cervelló Gimeno, González Cutre Coll, 
2006; Moneta, Schneider y Csikszentmihalyi, 2001).   

A partir de los resultados obtenidos en el ANOVA tri-
factorial (Véase Tabla 3) se pueden observar diferencias sig-
nificativas en la experiencia óptima entre los participantes 
que realizan actividades estructuradas y los que realizan acti-
vidades desestructuradas F(1, 792) = 29.79, p = .000. Aque-
llos niños y adolescentes que eligieron como actividades 
intrínsecamente motivante a las estructuradas informaron 
niveles de experiencia óptima más elevados que aquellos que 
eligieron actividades desestructuradas.  

Los resultados también indican niveles más altos de ex-
periencia óptima en los participantes cuando están realizan-
do la actividad acompañados, que cuando la están realizando 
solos F(1, 792) = 17.16, p = .000. Estos resultados coinciden 
con los hallados en la investigación de Larson y Csikszent-
mihaiyi (1978) sobre la experiencia de soledad en los adoles-
centes.  

Por otro lado puede observarse que, si bien tanto los va-
rones como las mujeres experimentan niveles más bajos de 
flow durante la realización de tareas desestructuradas,  la per-
cepción subjetiva de flow es superior cuando la tarea deses-
tructurada es realizada acompañado, que en soledad (Figuras 
1 y 2).   

Por el contrario no se halló diferencia significativa al .01 
de la experiencia óptima según el sexo de los participantes 
F(1, 792) = 4.72, p = .05, con lo que se puede afirmar que 
tanto las mujeres como los varones de las edades estudiadas 
experimentaron niveles similares de flow. 
 No se apreciaron efectos de interacción de las variables 
tipo de actividad y modo de realización sobre el flow F(1, 
792) = 0.99, ns; entre tipo de actividad y sexo sobre el flow 
F(1, 792) = 0.94, ns; como así tampoco entre modo de reali-
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zación de la tarea y sexo sobre el flow F(1, 792) = 2.22, ns. 
Tampoco se obtuvo una interacción significativa entre tipo 
de tarea, modo de realización y sexo F(1, 792) = 0.4, ns. Si 
bien la interacción A x R (tipo de actividad y modo de reali-
zación) no es significativa, cuando estas variables son estu-
diadas junto con edad y sexo, los gráficos indicarían cierta 
interacción (Véase Figuras 1 y 2).   
 Con respecto a la covariable edad incluida en el estudio, 
se puede afirmar que está linealmente relacionada con la 
variable dependiente experiencia óptima F(1, 792) = 36.19, p 
= .000.  No obstante, a pesar de que la covariable edad co-
rrelaciona con la variable dependiente y de que el efecto en 
el flow atribuible a la covariable ha sido controlado, las dife-
rencias en la variable dependiente con respecto a las varia-
bles independientes (tipo de tarea, modo de realización y 
sexo) permanecen inalteradas. Esto significa que la relación 
entre la covariable, edad, y el flow no afecta la relación entre 
los factores y la variable dependiente.  
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Figura 1: Media de flow de los niños y adolescentes varones y tipo de activi-
dad discriminando el modo de realización de la tarea. 
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Figura 2: Media de flow de las niñas y adolescentes mujeres y tipo de activi-
dad discriminando el modo de realización de la tarea. 

Tabla 3: ANOVA trifactorial según estado de flow, tipo de tarea, modo de 
realizarla y sexo. 

 gl F p 
Edad  1 48.33*** .000 
Tipo de Actividad (A) 1 29.79*** .000 
Realización (R) 1 17.16*** .000 
Sexo (S) 1 4.72* .03 
A x R  1 0.99 .32 
A x S 1 0.94 .33 
R x  S 1 2.22 .14 
A x R x S 1 0.4 .52 
Error  792 (.33)  

Nota: El valor encerrado entre paréntesis representan los errores de media 
cuadrática. 
*** p <.000; * p <.05   
 
Discusión 

 
A partir de los resultados obtenidos se pudo demostrar 
empíricamente que las actividades que cuentan con una es-
tructura son más propicias a favorecer el estado subjetivo 
óptimo en los niños y adolescentes. Estas actividades esta-
blecen metas y permiten así el desarrollo de distintos tipos 
de habilidades cognitivas, físicas, etc. Téngase en cuenta que 
las tareas estructuradas -deporte, estudio, juegos con reglas, 
aprendizaje de algún instrumento musical- indicadas por los 
niños y adolescentes como más gratificantes requieren el 
desarrollo esforzado y constante para la adquisición de la 
habilidad. De esta manera no se convierten en actividades 
rutinarias sino que siempre implican un aumento en destre-
zas. Asimismo este tipo de actividades permiten percibir más 
claramente una sensación de dominio y de control de la ta-
rea. Sorprende descubrir cómo los mismos jóvenes dejan 
notar en sus respuestas, muchas veces sin ser concientes de 
ello, que las actividades que exigen mayor esfuerzo hacen 
que se sientan más motivados a realizarlas y les permiten 
experimentar sensaciones subjetivas más gratificantes. Las 
actividades que producen disfrute a largo plazo, usualmente 
requieren mayor esfuerzo que aquellas que proporcionan 
placer inmediato. Al mismo tiempo la recompensa es fre-
cuentemente retrasada por un período más o menos largo, 
dependiendo de lo arduo que sea el objetivo que se pretende 
alcanzar  (Csikszentmihalyi, 2003). 

A lo largo del día las personas no realizan sólo activida-
des estructuradas sino que van alternando entre un tipo y 
otro de actividad. Sin embargo puede presuponerse que las 
personas que se sientan atraídas a realizar mayor cantidad de 
actividades estructuradas experimentarán estados de flow con 
mayor frecuencia.  

Evidentemente, como ya se expuso en el marco teórico, 
las actividades estructuradas por sí mismas no generan expe-
riencia óptima, sino que la experiencia del flow durante las 
actividades estructuradas también depende de los valores 
personales, las habilidades individuales y del contexto en el 
que se presentan dichas actividades. Sería de gran interés –en 
investigaciones futuras- poder complementar los estudios 
aquí desarrollados, focalizandose en la influencia de las valo-
raciones personales, las habilidades individuales y el contexto 
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social y familiar sobre la experiencia óptima de los niños y 
adolescentes.   

En función del ámbito relacional en el cual se da la expe-
riencia óptima pudo verse que, a pesar de que el flow es una 
experiencia subjetiva interna, en los niños y adolescentes es 
frecuente que el fenómeno sea experimentado en el vínculo 
con otras personas. Es así como tanto las mujeres como los 
varones presentaron niveles superiores de experiencia ópti-
ma cuando realizaban la actividad acompañados.  Estos re-
sultados coinciden con los de otros estudios realizados en la 
temática (Larson y Csikszentmihalyi, 1978). 

Se puede concluir también que en la muestra de niños y 
adolescentes de clase media no se hallaron diferencias signi-
ficativas en la experiencia óptima de varones y mujeres. Am-
bos sexos experimentan niveles de satisfacción similares 

durante la realización de una tarea estructurada. A conclu-
siones similares arribaron las investigaciones de Salanova et. 
al. (2005).  

Los resultados aquí presentados podrían ser de mucha 
utilidad para los educadores -padres, docentes, instructores 
deportivos, etc.- ya que permite orientarlos a la hora de di-
señar actividades educativas o recreativas para los niños y 
adolescentes. Teniendo en cuenta las características de la 
actividad y la modalidad de realización es probable que les 
permita desarrollar un contexto favorable para que los niños 
y adolescentes vivencien experiencias de flow.  
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Anexo 1 
Cuestionario de Experiencia Óptima. Parte I. 

 
Colegio ............................................................. Fecha:............................................ 
 
Sexo:...........................                                                              

 
Fecha de Nacimiento:.................... 

 
Edad:...........................                                    

 
Código:........................................... 

 
1. ¿Te pasó alguna vez, cuando hacías alguna actividad que te gusta mucho,  lo que se describe a continuación?:  
   No pienso en ninguna otra cosa más que en lo que estoy haciendo. Estoy completamente metido en lo que hago. Me siento 

bien, no tengo dolor y me parece como si no escuchara nada. Es como si estuviera alejado de todos. Me olvido de mis pro-
blemas. No me doy cuenta que estoy concentrado. Pienso que si mi mamá me llamara, o si sonara el timbre o el teléfono 
no los escucharía. Una vez que termino de hacer esa actividad vuelvo a “conectarme” con el mundo. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 

2. ¿Con qué actividad te pasó esto? 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 

Anexo 2 
Cuestionario de Experiencia Óptima. Parte II. 

 
 A continuación se presentan cuatro conjuntos de proposiciones o adjetivos que se refieren a tu estado o sentimiento en el 
momento de realizar una actividad deberás indicar en qué medida sientes, piensas o estas de esa manera colocando una cruz 
en el casillero correspondiente.  
 
 Muchísimo Mucho Más o menos Poco Nada 
1. ¿Estás concentrado cuando realizas esa actividad?      
2. ¿Te sientes bien contigo mismo cuando realizas esa 

actividad? 
     

3. ¿Piensas que controlas la situación?      
4. ¿Sientes que cumples tus expectativas, tus metas?      
5. ¿Sientes que cumples lo que los demás esperan de ti? 

Por ej. tus padres, hermanos, amigos, etc. 
     

 
¿Cómo te sientes mientras realizas esa actividad? 

  Muy Bastante Algo Nada Algo Bastante Muy  
6. Feliz 0 o . - . O 0 Triste 
7. Enojado 0 o . - . O 0 Contento 
8. Entusiasmado 0 o . - . O 0 Indiferente 
9. Nervioso,ansioso 0 o . - . O 0 Tranquilo 
10. Agresivo 0 o . - . O 0 Amable 
11. Aburrido 0 o . - . O 0 Divertido 
12. Libre 0 o . - . O 0 Obligado 
13. Avergonzado 0 o . - . O 0 Orgulloso 

 
¿Cómo estás mientras realizas esa actividad? 
  Muy Bastante Algo Nada Algo Bastante Muy  
14. Alerta, bien despierto 0 o . - . o 0 Somnoliento o adormecido 
15. Atento 0 o . - . o 0 Desatento 
16. Activo 0 o . - . o 0 Pasivo 
17. Confundido 0 o . - . o 0 Con las ideas claras 
18. Fuerte 0 o . - . o 0 Débil 
19. Comprometido 0 o . - . o 0 Desinteresado 
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  Muchísimo Mucho Más o menos Poco Nada 
20. ¿Cuándo haces la actividad, sentís que significa un desafío para 

vos? (Entendiendo el desafía en un sentido positivo como supe-
ración de un obstáculo) 

     

21. ¿Piensas que tienes la capacidad suficiente para superar ese desaf-
ío? 

     

22. ¿Es una actividad importante para vos?      
23. ¿Es una actividad importante para otras personas? Por ej. Para tus 

padres, hermanos, amigos, etc. 
     

24. ¿Sentís que tienes éxito cuándo lo haces?      
25. ¿Deseas estar haciendo otra cosa?      
26. ¿Cuándo haces la actividad, estás satisfecho con la forma en que lo 

estás haciendo? 
     

 
27. ¿Con quién estás, en general, cuando realizas esa actividad? 
 
Sola/o  (       ) 
 

Acompañado/a  (       ) 
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