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Resumen

La actividad fisica por ocio funciona como un factor protector que fomenta salud
fisica y psicologica (Barraza, 2008; Mikkelsen, 2009). Antonovsky (1979) propone el
sentido de coherencia (en inglés SOC, sense of coherence) como una disposicion a
afrontar la vida y los estresores de modo positivo, vistos como un reto. De igual modo, se
conoce que la actividad fisica presenta caracteristicas basicas para fomentar un estado de
flowen la persona. Este se entiende como un estado en el cual la atencidon se puede enfocar
libremente para alcanzar los objetivos propios (Csikszentmihalyi, 2013). La presente
investigacion busca conocer si existe relacion entre los constructos SOC y Flow en un
grupo de estudiantes universitarios de Lima Metropolitana que se encuentren cursando
los primeros afios de estudio y que realicen actividad fisica y meditativa por ocio. La
muestra estuvo compuesta por 138 alumnos (68.8% Mujeres y 31.2% Hombres) con un
promedio de edad de 18.2 afios (DS = 1.21). Se aplicaron las escalas SOC-13 y EFE
(Escala de Flow Estado) recientemente validadas en poblacion peruana (Acha y Matos,
2014; Saravia, Iberico y Yearwood, 2015). Los resultados muestran una relacion directa
entre las escalas del SOC-13 y la escala EFE. También, se hall6 una relacion directa entre
las subescalas del SOC-13 y 5 subescalas de la EFE. Asimismo, se evidencid una
diferencia entre las puntuaciones de dos dreas de SOC (Comprensibilidad y
Manejabilidad) y en un area de la EFE (Combinacion de accion y conciencia) entre

hombres y mujeres.
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Abstract

Physical activity for pleasure functions as a protective factor that promotes
physical and psychological health (Barraza, 2008; Mikkelsen, 2009). Antonovsky (1979)
proposes the sense of coherence (SOC) as a willingness to face life stressors and
positively seeing them as a challenge. Similarly, it is known that physical activity has
basic features to promote a state of flow in the person. This is understood as a state in
which attention can be focused freely to achieve one's goals (Csikszentmihalyi, 2013).
This research seeks to know whether there are relationships between SOC and Flow
constructs in a group of university students from Lima Metropolitana who are studying
the early years and who perform physical and meditative activity for leisure. The sample
consisted of 138 students (68.8% female and 31.2% male) with a mean age of 18.2 years
(SD = 1.21). SOC-13 scales and FSS (Flow State Scale) recently validated in peruvian
population (Acha and Matos, in press; Saravia, Iberico and Yearwood, 2015) were
applied. The results show a direct relationship between the SOC-13 scale and the EFE
scale. In addition, a direct relationship was also found between the subscales of the SOC-
13 and 5 subscales of the EFE scale. A difference between the scores of two areas of SOC
(Compressibility and Manageability) and in an area of the EFE (Combination of action

and consciousness) were also evidenced between men and women.
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Sentido de Coherencia y Flow Estado en estudiantes universitarios de Lima
Metropolitana

Durante la etapa universitaria, es especificamente el 1* afio de universidad el que
genera mayor nivel de ansiedad y de estrés a los alumnos. Esto se debe a los nuevos retos
y demandas que se les presentan y que luego impactaran en el ajuste de sus vidas
universitarias (Almeida, Soares, Guisande y Paisana, 2007; Barraza, 2009; Barraza y
Silerio, 2007; Ferreira, 2010; Mikkelsen, 2009; Soares, Almeida y Guisande, 2011;
Soares, Guisande y Almeida, 2007; Soria, Avila y Rodriguez, 2014). Principalmente, el
clima universitario, caracterizado por el exceso de responsabilidad personal por cumplir
con las obligaciones, y la sobrecarga de tareas y trabajos llegan a afectar a la persona y
su salud fisica y mental; por ejemplo, se manifiestan variaciones en los habitos
alimenticios, en el suefio y los estados afectivos (Barra, 2014; Barra, Cema, Kramm y
V¢éliz, 2006; Barraza, 2008; Caballero, Abello y Palacio, 2007; Caballero, Hederich y
Palacio, 2010; Consorcio de Universidades, 2013; Lange, Vio, Grunpeter, Romo, Castillo
y Vial, 2006; Martin, 2007; Polanco, 2007). Entonces, esta continua exposicion a distintas
exigencias puede afectar el modo como el estudiante percibe los estresores, lo que genera
sentimientos de autocritica, repitencia, estrés fisico y mental, burnout, agotamiento
emocional, problemas de concentracion, fatiga, ansiedad, depresion, entre otros (Becerra,
2013a; 2013b; Consorcio de Universidades, 2013; Feldman, Goncalves, Chacon-
Puignau, Zaragoza, Bagés y De Pablo, 2008).

Es importante recalcar que la falta de actividades enfocadas en la salud, como la
practica de actividad fisica ocasional, sumada a una fuerte carga de estrés, disponen a que
la persona desarrolle problemas en su organismo (Becerra, 2013a; 2013b; Boullosa, 2013;
Consorcio de Universidades, 2013; Lema, Salazar, Varela, Tamayo, Rubio y Botero,
2009; Martin, 2007). Sin embargo, se conocen factores protectores que fortalecen y
promueven la salud. Por ejemplo, la predisposicion a un clima psicosocial saludable
(relaciones calidas, familia, amigos y pares); adecuada alimentacion; la practica de una
actividad fisica que promueva salud en el estudiante; entre otros (Consorcio de
Universidades, 2013; Lange et al., 2006; Mikkelsen, 2009). La actividad fisica dentro y
fuera del ambiente educativo podra contribuir a aumentar el bienestar social y emocional

para asi prevenir los efectos del intenso clima académico (Barraza, 2008).
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A continuacioén, se procederd a explicar como la actividad fisica puede estar
relacionada a dos constructos importantes en la psicologia positiva: el SOC y el estado de
flow. El primer constructor esta relacionado a la capacidad de ver los retos como un
desafio, y el segundo, a las experiencias Optimas que permiten realizar la actividad en su
maxima experiencia.

Segun un estudio realizado por Mikkelsen (2009), los jévenes universitarios de
Lima mas satisfechos con la vida no solo se centran en ver el aspecto positivo en
situaciones de estrés, sino que poseen, en general, un funcionamiento cotidiano por el
cual perciben de manera positiva la vida, el futuro y a si mismos. Estos tienden a analizar
sus problemas sistematicamente buscando soluciones. Por lo tanto, estas estrategias
estarian protegiendo su salud y bienestar. Este funcionamiento descrito por Mikkelsen se
relaciona con el constructo elaborado por Antonovsky (1987), conocido como Sentido de
Coherencia (SOC).

El SOC hace referencia a una orientacién global que tiende a un sentimiento
general persistente, aunque dinamico, de confianza, en que el entorno es predecible y
donde existe una alta probabilidad de que los eventos resultaran bien. Es una tendencia a
ver la vida “bajo control". Las personas con un alto SOC estan protegidas del estrés
debido a la sensacion de que los acontecimientos de la vida ocurren por una razon, y que,
incluso si no estan bajo el control de uno mismo, siguen una logica (Antonovsky, 1979;
Antonovsky, 1987; Antonovsky, 1996; Rivera de los Santos, Ramos, Moreno y Hernan,
2011). De igual modo, estas personas son mas propensas a involucrarse en
comportamientos que promueven la salud, ya que este constructo se relaciona de manera
inversa a la ansiedad, depresion, desesperacion, entre otros (Antonovsky, 1979;
Antonovsky, 1987; Antonovsky, 1996; Costa y Spadoti, 2011; Darling, McWey, Howard
y Olmstead, 2007; Fernandez, 2009; Ozabaci, 2010; Oztekin y Tezer, 2009; Roca y
Torres, 2001).

Se han identificado tres componentes del SOC: comprensibilidad, manejabilidad
y sentido emocional hacia la vida. El primero se refiere a la percepcion de los estresores,
internos o externos, que otorgan un sentido cognitivo, ordenado, coherente, consistente,
estructurado y claro, y no uno caético, desordenado, aleatorio, accidental e inexplicable.
Por otro lado, manejabilidad se refiere al reconocimiento y el acceso a los recursos
necesarios para satisfacer las demandas externas. Asi, se define como el grado en que se

percibe que los propios recursos estdn a disposicion de uno y que son adecuados para
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lidiar con las demandas. Finalmente, el sentido emocional hacia la vida se entiende como
la importancia de ser participante en los procesos de la conformacion del propio destino,
asi como de la propia experiencia de cada dia. Es la experiencia emocional de otorgarle
un sentido a la vida y, por lo tanto, experimentar un deseo de hacerle frente (Antonovsky,
1979; Antonovsky, 1987; Oztekin y Tezer, 2009).

En resumen, se entiende el SOC como una medida total de los tres sub-conceptos.
Al ser esta alta, promueve un uso de los propios recursos, fomenta el afrontamiento eficaz,
resuelve la tensidn de una manera saludable y permite evaluar y enfrentar los factores de
estrés (Antonovsky, 1979; Antonovsky, 1987; Nielsen y Hansson, 2007; Oztekin y Tezer,
2009). Estas capacidades presentes en los componentes del SOC se relacionan con los
Recursos Generales de Resistencia (RGRs), constructo definido por Antonovsky. Estos
son factores biologicos, materiales y psicosociales que hacen mas facil a las personas
percibir su vida como coherente, estructurada y comprensible. Por ejemplo, son RGRs el
dinero, el conocimiento, la experiencia, la autoestima, los habitos saludables, el
compromiso, el apoyo social, el capital cultural, la inteligencia, las tradiciones y la vision
de la vida. Poseer estos recursos otorga mas oportunidades de hacer frente a los desafios
de la vida y ayudan a construir experiencias coherentes. Lo importante de poseer estos
recursos, es el tener la capacidad para utilizarlos, es decir, poseer Sentido de Coherencia
(Rivera de los Santos et al., 2011). Entonces, como se hall6 en muchas investigaciones,
se espera que el SOC funcione como un factor protector ante el estrés para los
universitarios (Amaya y Gaviaria, 2007; Anderson, McWey, Howard y Olmstead., 2007,
Davidson, Feldman y Margalit, 2012; Garcia-Moya, Rivera, Moreno, Lindstrom y
Jiménez-Iglesias, 2012; Marsh, Clinkinbeard, Thomas y Evans, 2007; Moksnes,
Rannestad, Byrne y Espnes., 2011; Saravia, 2013).

Seglin un estudio elaborado por Amaya y Gaviaria (2007) en Colombia, se
encontrod que los estudiantes universitarios tendian a realizar mayormente, en su tiempo
libre, actividades sedentarias como dormir, navegar en internet, entre otras. Aquellas
personas que realizaban con mayor frecuencia estas actividades presentaron un rango bajo
de SOC. De igual modo, se considera importante la relacion que guarda el repertorio
positivo-emocional, cognitivo y de conducta de los estudiantes dada su capacidad de
funcionar como amortiguador del estrés en situaciones dificiles y contribuir con su
bienestar psicologico y fisico, y su calidad de vida. Este repertorio puede relacionarse con

los tres componentes del SOC al considerar que la vision positivo-emocional, cognitiva
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y conductual asimilan a la capacidad de comprension de la situacion, el conocimiento de
los propios recursos y la vision positiva para enfrentar el estresor. Asi, puntuaciones altas
en el SOC predicen mayor bienestar fisico y psicologico, asi como mejor habilidad
funcional en las actividades cotidianas (Amaya y Gaviaria, 2007; Tremolada, 2017). De
igual modo, experiencias de una mayor demanda en el contexto estudiantil sumadas a las
altas expectativas de si mismos y de los demas podrian, a largo plazo, generar en los
jovenes un sentimiento cronico de insuficiencia que contribuya a un bajo SOC (Barraza,
2014; Moksnes et al., 2011).

En poblacion universitaria en Lima Metropolitana, existe un niumero de
investigaciones que han estudiado el SOC: Barraza (2014), Davila (2015) y Cassaretto y
Martinez (2012) hallaron una relacion inversa entre el SOC y estrés académico y
depresion; y una relacion positiva entre el SOC e indicadores de salud. De igual modo,
Barraza (2014), Cordova (2015), Davila (2015) y Saravia (2013) encontraron que el
soporte social y emocional, el apoyo del entorno familiar, el tener amigos y un grupo de
pares se ubica como una prioridad en los estudiantes universitarios para afrontar eventos
estresantes de manera exitosa. Los investigadores encontraron que esta necesidad era
congruente con las areas del SOC.

Sin embargo, otras investigaciones mencionan que las relaciones con los padres y
amigos también son factores de estrés para algunos estudiantes, lo cual deviene, también,
en un efecto en el SOC (Amaya y Gaviaria, 2007; Darling et al., 2007; Garcia-Moya et
al., 2012; Moksnes et al., 2011). Cuando se experimenta menor tensidon en estas
relaciones, se percibe un mayor sentido de comprension y capacidad de gestion de la
propia vida (Anderson et al., 2007). Al comparar entre sexos, los hombres tienden a
mostrar mayor independencia y un mayor SOC, ya que son capaces de realizar las tareas
a pesar de la tension familiar. Las mujeres, por otro lado, tienden a mostrar una mejor
salud emocional y fisica cuando no experimentan estrés en sus relaciones familiares
(Anderson et al., 2007; Antonovsky y Sourani, 1988; Barraza, 2014; Cérdova, 2015;
Nielsen y Hansson, 2007). Esto podria explicar que un alto SOC puede proteger contra
enfermedades a las mujeres expuestas a tension. De este modo, percibir la vida como algo
significativo puede promover autoestima y aprovechamiento de las oportunidades
generando una reduccion del impacto de los riesgos y de las reacciones en cadena

negativa (Cordova, 2015; Nielsen y Hansson, 2007).
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Es importante recalcar que el SOC, al igual que otras caracteristicas en los
adolescentes, pueden ser menos estables en esta etapa a diferencia de la edad adulta como
consecuencia de la naturaleza del periodo de su desarrollo (Boullosa, 2013; Garcia-Moya
et al., 2012; Nilsson, Leppert, Simonsson y Starrin, 2010). Asi, se expone que, ante un
bajo rango de SOC en adolescentes, se presentaran mayores altibajos emocionales debido
a los cambios rapidos y amplios a diferencia de aquellos adolescentes con un mayor SOC
(Barraza, 2014; Cassaretto y Martinez, 2012; Saravia, 2013).

A continuacion, se expondran los beneficios de la practica de actividad fisica. Esta
ayuda a reducir y combatir los efectos del estrés, los sintomas depresivos y a obtener
efectos beneficiosos en la salud mental, reduce la ansiedad, mejora el estado de animo y
el bienestar, aumenta la sensacion de eficacia en el manejo de situaciones cotidianas,
actlla como un tratamiento moderadamente efectivo ante la prevencion de problemas
mentales, asi como fomenta la participacion en valores pro-educativos (Blasco,
Capdevila, Pintanel, Valiente y Cruz, 2007; Camacho-Mifano, LaVoi y Barr-Anderson,
2011; Candel, Olmedilla y Blas, 2008; Castillo, Balaguer y Garcia-Merita, 2007; De la
Cruz, Moreno, Pino y Martinez., 2011; Espinoza, Rodriguez, Galvez y MacMillan, 2011;
Lange et al., 2006; Marquez, Rodriguez y Abajo, 2006; Mikkelsen, 2009; Olivares, Lera
y Bustos, 2008; Oztekin y Tezer, 2009; Vidarte, Vélez, Sandoval y Alfonso, 2011; Remor
y Pérez-Llantada, 2007; Varela, Duarte, Salazar, Lema y Tamayo, 2011). La practica
ocasional de esta actividad ayuda a controlar el efecto de los estresores e influye en la
estabilidad fisica y emocional. Por consiguiente, el ejercicio de esta actividad podria
servir como un recurso general de resistencia, que fomenta la salud fisica y la integracion
de un grupo de soporte, reduce los niveles de estrés, y puede verse como otra manera de
afrontar las tensiones (Antonovsky, 1979; Camacho-Mifano et al., 2011; Darling et al.,
2007; Garcia-Moya et al., 2012; Remor y Pérez-Llantada, 2007).

En una investigacion realizada por Jiménez, Godoy-Izquierdo y Godoy (2012) en
Espana, las mujeres mostraron niveles menores de practica fisica en un contexto
extraescolar. El principal motivo por el cual se suele realizar regularmente actividad fisica
es la diversion, seguido de la mejora de la salud, de la forma fisica y del estado de &nimo.
Se le atribuyd mayor peso a los motivos intrinsecos (placer que se produce o el
divertimento) que a motivos extrinsecos (mejorar el estado de animo, reducir ansiedad,

mejorar la salud, controlar el peso, etc.). Por ello, se recomienda que la actividad realizada
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sea intrinsecamente motivada, ya que, asi, el participante deseara continuar realizando la
actividad y la experiencia en si sera gratificante (Kawabata y Mallett, 2011).

En Lima Metropolitana, distintos autores han realizado investigaciones que dan a
conocer conductas asociadas a la salud en los estudiantes universitarios (Atuncar, 2017;
Becerra, 2013a; 2016; Consorcio de Universidades, 2006; Damian, 2016; Saravia, 2013;
Zapata, 2016). Atuncar (2017) hallé que el 89% de los estudiantes universitarios realiza
actividad fisica, mientras que el 11%, presenta un nivel bajo de esta actividad. También
menciona que la actividad fisica estd asociada de modo inverso con el estrés percibido;
es decir, a mayor grado de actividad fisica de los estudiantes, menores son los niveles de
estrés percibido y viceversa. Asi, estudiantes con un bajo nivel de estrés mostrarian una
mejor condicion tanto fisica como cognitiva.

Becerra (2013a) encontré que el ejercicio hecho regularmente reduce los
sentimientos de estrés y ansiedad, produce sensacion de bienestar, mejora la ejecucion en
el trabajo y fortalece el concepto de si mismo, especialmente en el caso de los mas
jovenes. Los estudiantes que tienen mejores habitos relacionados con el ejercicio fisico
son los que perciben su salud como excelente. También, Becerra (2016) encontrd que el
85% de estudiantes universitarios realiza una actividad fisica. De estos, los hombres y los
que estan cursando su primer afio de estudio, presentan mejores habitos relacionados a la
actividad fisica que las mujeres.

Aquellas personas que realizan actividad fisica de forma vigorosa muestran menor
riesgo de tener indicadores negativos de salud mental. Los efectos de esta actividad
dependeran de la intensidad de su practica por lo que, a mayor numero de dias de actividad
fisica, menor estrés y frecuencia e intensidad de sintomas de malestar fisico, mientras
que, a mayor edad, mayor sedentarismo durante el tiempo libre, lo cual lleva a una mayor
incidencia de trastornos mentales (Becerra; 2013a; De la Cruz et al., 2011; Remor y
Pérez-Llantada, 2007). Para la presente investigacion se considerard como actividad fisica
todo movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de
energia. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que
entraflan movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del
trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades
recreativas (Organizacion Mundial de la Salud).

Al practicar actividad fisica, la persona puede experimentar diferentes estados.

Uno de estos se conoce como flow; este se refiere a un estado, una disposicion que se da
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cuando la informaciéon que llega a la conciencia es congruente con las propias metas y
habilidades. Este estado se produce la mayoria de las veces ante experiencias optimas o
experiencias de flujo. Estas son situaciones en las que la atencion puede emplearse
libremente para lograr las propias metas, ya que su funcién primaria es la de proveer de
experiencias agradables ayudando a los participantes y espectadores a alcanzar un estado
mental altamente placentero (Abdon, 2014; Csikszentmihalyi, 2013; Mesurado, 2009;
Mesurado, 2010; Moneta, 2012; Moreno, Cervelld y Gonzales-Cutre, 2006; Rodriguez,
Cifre y Salanova, 2008). La actividad fisica es uno de los contextos en que se experimenta
mayor flow, ya que la persona persigue una meta, y se puede alcanzar una sensacion de
control y concentracion ligados al conocimiento del nivel de ejecucion para afrontar un
desafio (Cervelld, Moreno, Martinez, Ferriz y Moya, 2011; Decloe, Kaczynski y Havitz,
2009; Jiménez et al., 2012; Rodriguez et al., 2008). La energia fluye sin esfuerzo al ser
congruente la actividad fisica que se practica con las habilidades y objetivos de la persona
(Csikszentmihalyi, 2013; Kawabata y Mallett, 2011). Moreno, Alonso, Martinez y
Cervell6 (2005) encontraron, en una investigacion realizada en Espafia, que los alumnos
escolares que practican y muestran un gusto por la actividad fisica se encuentran mas
orientados a la tarea, poseen un mayor estado de flow y menores conductas de indisciplina
a diferencia de los alumnos que no gustan de esta actividad.

Como se plantea en la teoria del flow, para facilitar este estado, es necesario poseer
las habilidades necesarias y acordes al nivel de exigencia de la actividad que se piensa
realizar; de otro modo, se experimentara lo contrario al flow: ansiedad, preocupacion o
aburrimiento (Decloe et al., 2009; Llorens, Salanova y Rodriguez, 2013). Por
consiguiente, para alcanzar un estado de flow, es importante considerar la elevada
confianza en uno mismo y en las propias habilidades para enfrentar la tarea, el poseer las
capacidades 6ptimas y congruentes con el nivel de la tarea, la automotivacion necesaria
para la performance, asi como las condiciones Optimas del ambiente y de la
retroalimentacion (Csikszentmihalyi, 2013; Gonzalez-Cutre, Sicilia, Moreno y
Fernandez-Balboa, 2009; Kawabata y Mallett, 2011; Moreno, Cervell6 y Gonzalez-Cutre,
2008; Moreno, Gonzalez-Cutre y Ruiz-Pérez, 2009).

Existen nueve caracteristicas o criterios que describen una experiencia optima: 1)
equilibrio entre habilidad y reto, 2) combinacion/unidn de la accion y el pensamiento, 3)
claridad de objetivos, 4) feedback claro y sin ambigiiedades, 5) concentracion sobre la

tarea que se esta realizando, 6) sentimiento de control, 7) pérdida de autoconciencia, 8)
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transformacion en la percepcion del tiempo, y 9) experiencia autotélica. Estos se pueden
resumir en cuatro factores: un primer grupo relacionado a los afectos positivos, un
segundo relacionado a la activacion cognitiva, un tercero vinculado a la percepcion de
logro, y un cuarto asociado a la percepcion de habilidad para el desarrollo de la tarea
especifica relacionada con la experiencia 6ptima (Csikszentmihalyi, 2013; Mesurado,
2009; Orta-Canton y Sicilia-Camacho, 2015). En sintesis, la persona debe encontrar un
equilibrio entre la percepcion de sus propias habilidades y el desafio que se estd
planteando; debe implicarse profundamente en la tarea, lo que conlleva concentracion,
espontaneidad y automatismo. El estado de flow se da cuando la persona posee una meta
y le otorga un sentido a lo que esta realizando; cuando puede recibir informacion clara e
inmediata de lo que esté efectuando de acuerdo a la meta planteada. La persona entra en
un estado de total concentracion, desechando pensamientos extrafios o irrelevantes que
carecen de relacion con la tarea. Se experimenta una gran sensacion de control y
seguridad, asi como de despreocupacion por agobios, comentarios o criticas de los demas.
Finalmente, la percepcion del tiempo se distorsiona, pues se pierde conciencia de ella, y
se experimenta un gran placer y diversion por la actividad en si misma. Por tanto, se puede
entender a la actividad fisica como una situacion natural que provee muchas de las
caracteristicas necesarias para la ocurrencia de un estado de flujo, ya que cuenta con una
serie de reglas que requiere el aprendizaje de habilidades, se establecen objetivos, se
proporciona retroalimentacion, facilita el ejercicio del control, la concentracion y la
participacion en la actividad (Abdon, 2014; Cepeda y Romero, 2016; Csikszentmihalyi,
2013; Decloe et al., 2009; Gonzalez-Cutre et al., 2009; Mesurado, 2009; Moneta, 2012;
Moreno et al., 2008; Orta-Canton y Sicilia-Camacho, 2015; Salanova, Bakker y Llorens,
2006; Kawabata y Mallett, 2011).

Para alcanzar una experiencia plena de flow, serd adecuado incitar el
establecimiento de retos progresivos y el desarrollo de las consiguientes habilidades para
conseguirlos. Entonces, aquellas personas con una tendencia autotélica se encuentran mas
predispuestas a experimentar un estado de flow en cualquier actividad que acometan.
Ademas, experimentar estados subjetivos positivos como este es una de las principales
razones por las que las personas mantienen la conducta a medio y largo plazo (Jiménez
et al., 2012).

En consecuencia, se evidencia una concordancia entre los componentes del SOC

y los factores que promueven un estado de flow. Ambos factores se encuentran
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relacionados con la capacidad de estar en control, y de conocer las habilidades y recursos
de uno mismo, poseer la confianza de que el rendimiento en la actividad o en el afronte
del estresor sera adecuado (Antonovsky, 1979; Antonovsky, 1987; Csikszentmihalyi,
2013). Tanto la experiencia de flow como el SOC se contraponen a la sensacion de
ansiedad. El primero, al no poder responder al reto y, el segundo, por no poder afrontar
el estresor de manera adecuada (Antonovsky, 1979; Antonovsky, 1987; Costa y Spadoti,
2011; Decloe et al., 2009; Fernandez, 2009; Gonzalez-Cutre et al., 2009; Mesurado, 2010;
Ozabaci, 2010; Oztekin y Tezer, 2009; Salanova et al., 2006). La actividad fisica y la
meditativa se podrian entender como un espacio primordial para la experimentacion de
un estado de flow, asi como del mantenimiento de un SOC alto en el estudiante
universitario. Por lo tanto, una experiencia de flow durante estas actividades llevara a un
total provecho de sus beneficios tanto fisicos como mentales (Csikszentmihalyi, 2013;
Decloe et al., 2009; Gonzéalez-Cutre et al., 2009). A esto se le suma una sensacion de
placer producto de la actividad (Jiménez et al., 2012) la cual fomentara recursos generales
de resistencia que ayudaran a lidiar con los retos y exigencias del ambiente universitario
(Antonovsky, 1979).

Al poseer una predisposicion para experimentar los estresores como un reto, se
pueden vivenciar estas situaciones Optimamente y posiblemente conseguir una
experiencia de flow. Considerando las propias habilidades, el estudiante universitario no
temera volver a experimentar esta situacion al verlas como constructivas, lo que lo llevara
a un circulo en el que el flow refuerza el SOC y viceversa. De este modo, se genera un
nivel de confianza en las habilidades de uno mismo y de la capacidad de poder afrontar
adecuadamente los estresores de la vida wuniversitaria (Antonovsky, 1979;
Csikszentmihalyi, 2013; Decloe et al., 2009; Kawabata y Mallett, 2011; Moreno et al.,
2008). Se sabe que aquellos alumnos que desarrollan estrategias afectivas, basadas en el
empleo de autoinstrucciones, autocontrol, técnicas contradistractoras de la atencion,
estrategias motivacionales, y las estrategias metacognitivas de autoconocimiento de la
persona, tarea y de los procesos cognitivos presentes en el aprendizaje, presentan un
mayor rendimiento académico. Por ello, los estudiantes alcanzan sus metas académicas
haciendo uso de estrategias cognitivas, metacognitivas y motivacionales orientadas al
aprendizaje, y al conocimiento de la tarea y de las propias habilidades (Cardozo, 2008;

Mas y Medinas, 2007).
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La importancia de esta investigacion se apoya en la busqueda de la promocion de
la salud en la comunidad universitaria mediante la educacion de habitos alimenticios
saludable, habitos de estudios, realizacion de actividad fisica, entre otras acciones. Por
ello, se considera relevante la revision tanto del SOC como del estado de flow. Estos
constructos, pertenecientes a la rama de la psicologia positiva, cuentan con puntos
congruentes en sus efectos en el estudiante como, por ejemplo, la relacion negativa con
el estrés, angustia, depresion, entre otras. De igual modo, las dos se caracterizan en
colocar al sujeto como duefio y guia de sus propias habilidades (Antonovsky, 1979;
Antonovsky, 1987; Antonovsky, 1996; Cervello et al., 2011; Csikszentmihalyi, 2013;
Jiménez et al., 2012; Mesurado, 2009; Moreno et al., 2006; Moreno et al., 2008; Moreno
et al.,, 2009; Decloe et al., 2009; Nielsen y Hansson, 2007). Actualmente, el ambito
académico cuenta con pocas investigaciones empiricas que aborden la relacion de estos
constructos en esta poblacion. Por ello, es relevante fomentar mas su estudio tanto para
la comunidad educativa como para la poblacion en general. El estudio de esta relacion
apoyara la planeacion de programas de prevencion, especificamente su relacion con la
practica de actividad fisica como una accion preventiva.

En suma, el proposito del presente estudio es conocer la relacion entre los
constructos SOC y estado de flow, en un grupo de estudiantes de una universidad privada
de Lima Metropolitana, que se encuentran cursando los primeros ciclos. También, se
espera descubrir si existe relacion entre los constructos de acuerdo al sexo y al tipo de

actividad fisica que se practica.



Meétodo

Participantes

El grupo de estudio estuvo compuesto por 138 estudiantes de una universidad
privada de Lima Metropolitana, de los cuales 95 fueron mujeres (68.8%) y 43 hombres
(31.2%). La edad promedio fue de 18.20 afios (DE = 1.21) con un minimo de 16 afios y
un maximo de 22 afos, todos peruanos. Asimismo, la mayoria de los estudiantes
pertenecian a la provincia de Lima Metropolitana (Lima Metropolitana = 85.5% y Otras
provincias= 13.8%). El grupo estuvo compuesto por estudiantes de especialidades
relacionadas a Letras (89.9%) y Ciencias (10.1%). Estos se encontraban cursando los dos
primeros afios de estudio. Se hizo uso de una ficha sociodemografica en la cual se
consultd sobre la actividad fisica que realizaba cada estudiante (4Apéndice C). Cabe
resaltar que se presentd a los participantes un consentimiento informado, en el cual
accedian a la aplicacion de forma voluntaria y confidencial (Apéndice A). Asimismo, si

lo deseaban, podian retirarse en cualquier momento.

Medicion

Sentido de Coherencia. Se utilizo el cuestionario de Orientacién hacia la vida
SOC-13 (Antonovsky, 1987) validado en poblacidon peruana (Saravia, Iberico y
Yearwood, 2015). El formato del cuestionario es de autoinforme y consta de 13 items
agrupados en tres componentes: Comprensibilidad (items 2, 6, 8, 9, 11), Manejabilidad
(items 3, 5, 10, 13) y Sentido emocional hacia la vida (items 1, 4, 7, 12). Se califica
mediante una escala Likert de 7 puntos, donde los items 1, 2, 3, 7 y 10 son inversos. La
escala SOC-13 mostrd propiedades psicométricas adecuadas respecto a la consistencia
interna, validez de criterio y la estructura de factores. Los estudios demuestran que se
necesita un rango entre o 0.70 a a 0.92 para poseer consistencia interna. En el estudio
mencionado, se report6d un nivel de fiabilidad adecuado (0.80) que mostraba una adecuada
consistencia interna. La subescala Comprensibilidad reportd un coeficiente de
confiabilidad de 0.63; la subescala Manejabilidad, 0.59; y la de Sentido emocional hacia
la vida, 0.61 (Saravia et al., 2015).

La escala SOC-13 ha sido utilizada en investigaciones previas en la misma
poblacion universitaria limefia (Barraza, 2014; Cordova; 2015; Davila, 2015; Saravia,

2013; Saravia et al., 2015) mostrando adecuadas propiedades psicométricas.
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En la presente investigacion, se alcanz una adecuada consistencia interna con un
alfa de Cronbach .83. Se hallaron los siguientes coeficientes de confiabilidad para los tres
componentes de la escala: Comprensibilidad presenta un alfa de 0.63, Manejabilidad
presenta un alfa de 0.66 y Sentido emocional hacia la vida presenta un alfa de 0.69
(Apéndice D).

Flow. Se utiliz6 una version adaptada al espanol por Garcia-Calvo, Jiménez,
Santos-Rosa, Reina y Cervello (2008) de la EFE (Escala de Flow Estado) de Jackson y
Marsh (1996). Acha y Matos (2014) adaptaron su uso para una muestra de estudiantes de
una universidad de Lima Metropolitana. Segin un analisis factorial confirmatorio, los
resultados de su investigacion expresan que los niveles de ajuste de la EFE son adecuados
(RMSEA 0.058 sea igual o menor a 0.06; el SRMR 0.092 sea igual o menor a 0.90, y el
CFI1 0.98 sea mayor o igual a 0.95). Se report6 una confiabilidad de la escala total de 0.93,
y mayor a 0.75 para cada una de las areas de la EFE. La prueba esta compuesta por 36
items que conforman un factor general que mide el flow, y nueve factores de segundo
orden que conforman los nueve componentes del flow: Balance desafio habilidad,
combinacidn de accion y conciencia, metas claras, retroalimentacion, concentracion en la
tarea actual, sentido de control, pérdida de la auto-conciencia, transformacion del tiempo,
y experiencia autotélica. Hay 4 items por factor de segundo orden. Se responden en una
escala Likert de 7 puntos, donde 1 es completamente falso y 7 completamente verdadero.
No se presentan items inversos. Previas investigaciones han demostrado la adecuada
estabilidad de la prueba para la poblacion de estudiantes universitarios de Lima
Metropolitana (Acha, 2014; Acha y Matos, 2014; Alfaro, 2016).

En la presente investigacion, se encontrd una adecuada consistencia interna para
la prueba, con un alfa de Cronbach de 0.95. De igual modo, los alfas de Cronbach de los
nueve componentes de la prueba superaron el 0.70: 0.75 para transformacion del tiempo,
0.79 para pérdida de la auto-conciencia, 0.85 para combinacién de accidn y conciencia,
0.87 para concentracion en la tarea, 0.88 para metas claras, 0.89 para retroalimentacion,
0.89 para sentido de control, 0.90 para balance entre desafio-habilidad, y 0.94 para
experiencia autotélica (Apéndice E).

Dentro de la prueba EFE, se les solicitdé a los participantes que colocaran una
actividad fisica intensa o meditativa que hayan disfrutado mucho hacer. También, se les
presentd algunos ejemplos en caso no quede claro el enunciado. Sus respuestas deberian

basarse en la actividad que colocaron.
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Procedimiento

La obtenciéon del grupo de estudio se dio mediante la coordinacién con el
responsable de una unidad académica de la universidad, quien asigné 4 aulas para la
aplicacion. De estos, el primer grupo resolvioé la bateria de pruebas una semana previa a
examenes parciales, los tres siguientes grupos fueron visitados la semana siguiente.

Al iniciar la aplicacion, se explicd el objetivo del estudio y se brind6 el
consentimiento informado a cada alumno. Habiendo aceptado su participacion, se
procedio a aplicar la ficha de datos (Apéndice D)y los protocolos SOC-13 y EFE, en el

respectivo orden.

Analisis de datos

Se seleccionaron aquellos casos que cumplieron con los requisitos planteados. Se
inicié con 155 participantes y, luego de eliminar los protocolos incompletos y a aquellos
participantes que no cumplieron con los criterios de inclusion, se obtuvo un total de 138
participantes. Se eliminaron 7 participantes que no especificaron su edad, 9 participantes
que no reportaron su pais de origen y 1 participante perteneciente a México. Se crearon
las variables correspondientes a la puntuacion total de cada prueba (SOC-13 y EFE), las
3 variables correspondientes a los 3 componentes del SOC y las 9 wvariables
correspondientes a los 9 componentes de la EFE.

Para la realizacion de los analisis estadisticos, se utilizd la version 22 del
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). En primer lugar, se obtuvieron los
puntajes descriptivos de las variables. Luego, se estudido la confiabilidad de los
instrumentos (SOC-13 y EFE) mediante el método de consistencia interna. Se realizaron
pruebas de normalidad (Kolmogorov-Smirnov) y se obtuvo que los datos son no
paramétricos. Por ello, se utilizo la prueba de Spearman para efectuar las correlaciones,
primero entre el puntaje global de la EFE y los tres componentes del SOC-13, y, luego,
entre los puntajes de los 9 componentes de la EFE y los 3 componentes del SOC-13.

Para resolver los objetivos especificos se realizaron comparaciones de medias
utilizando dos criterios: el primero, por sexo, y el segundo, por actividad fisica. Para ello,
se realizaron pruebas T para las variables paramétricas y comparacion de medias U-Mann

Whitney para variables no paramétricas.
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Resultados

A continuacion, se muestran los resultados en funcion a los objetivos planteados
en la presente investigacion. Se presentaran los descriptivos de las puntuaciones para cada
escala y sus dimensiones. En primer lugar, se dard a conocer lo obtenido en cuanto al
objetivo general constituido por los puntajes de las correlaciones entre la escala SOC-13
y la escala EFE. De igual modo, se expondran los objetivos especificos en donde se
presentan la correlacion entre las areas de la escala EFE y las areas del SOC-13.
Finalmente, se agregaran las diferencias significativas de las escalas seglin las variables
sociodemograficas de sexo, y actividad aerdbica, anaerdbica y meditativa.

Sobre el objetivo general de la investigacion, se observa en la tabla 1 una
correlacion directa entre los tres componentes del SOC-13 y la escala EFE. De la muestra
(N=138), se puede decir que existe una relacidon directa entre la capacidad de
experimentar un estado de flow y las tres subescalas del SOC-13, donde la subescala de
Comprensibilidad es la que presenta mayor correlacion y la subescala de Manejabilidad,
una menor correlacion.

Tabla 1
Correlacion entre estado de flow y SOC

Escalas Flow Estado
Comprensibilidad 0.25%*
Manejabilidad 0.21*
Sentido emocional hacia la vida 0.23%*

N=138 ** p<.0l *p<.05
Como se observa en la tabla 2, se encontraron correlaciones directas entre las
subescalas del SOC-13 y algunas é4reas de la escala EFE. Las tres subescalas del SOC-13
correlacionan con 5 subescalas de la EFE (Balance desafio-habilidad, Metas claras,

Retroalimentacion, Concentracion en la tarea y Sentido de control).

Tabla 2
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Correlacion entre el SOC y las areas del estado de flow
Escalas Ba Com Me Re Con Sen Per Tra Ex
Comprensibilidad 0.28** 0.06 0.27** 0.35** 0.26** 0.27** 0.11 0.10 0.12
Manejabilidad 0.26%* -0.02 0.21** 0.25** 0.24** 0.29** 0.16 0.06 0.16
Sentido emocional hacia la
0.25%* 0.03 0.35*%* 0.26** 0.20* 0.21* 0.06 0.09 0.21*

vida

** p<.0l *p<.05

Abreviaturas: Balance desafio habilidad (Ba), Combinacion de accion y conciencia (Com), Metas claras
(Me), Retroalimentacion (Re), Concentracion en la tarea (Con), Sentido de control (Sen) Pérdida de la

auto-conciencia (Per), Transformacion del tiempo (Tra), Experiencia autotélica (Ex)

Se encontr6 que el puntaje en la dimension de Comprensibilidad es
significativamente mayor que el resto de las dimensiones de la prueba SOC-13. En el caso
de la EFE, se encontr6 que la dimensidon Experiencia autotélica es significativamente
mayor que el resto de las subescalas (4péndice G).

Sobre las puntuaciones descriptivas, se encontrd que la escala total de Sentido de
coherencia presenta una mediana de 56, sus dimensiones presentan una median de 20 para
Comprensibilidad, una mediana de 18 para Manejabilidad y una mediana de 21 para
Sentido emocional hacia la vida. En cuanto a la EFE, la escala total presenta una mediana
de 196.50. Para cada una de las dimensiones, se encontraron las siguientes medianas: 23
para Balance entre desafio habilidad, 20 para Combinacion de accion y conciencia, 23
para Metas claras, 21.50 para Retroalimentacion, 22 para Concentracion en la tarea, 22
para Sentido de control, 20.06 para Pérdida de la auto-conciencia, 21 para Transformacion
del tiempo y 27 para Experiencia autotélica (Adpéndice H).

Se encontraron diferencias significativas en las puntuaciones medias de las
subescalas Comprensibilidad y Manejabilidad del SOC-13 entre los hombres y las
mujeres. Se puede apreciar que los hombres puntuaron mas alto que las mujeres en las

subescalas mencionadas.
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Tabla 3
Diferencia de las escalas Comprensibilidad y Manejabilidad del SOC segun sexo

Femenino Masculino
N =095 N=43
Escalas M DE M DE t (98) P
Comprensibilidad 19.42 5.56 21.53 4.81 2.15 .033
Manejabilidad 16.95 4.59 18.63 4.63 1.99 .049

N=138 p<0.05

Se encontraron diferencias significativas en las puntuaciones medias de la
subescala “Combinacion de accion y conciencia” de la EFE entre hombres y mujeres. A
diferencia de la tabla anterior, en este caso, las mujeres mostraron puntuaciones mas altas
que los hombres (tabla 4 en Apéndice I).

La tabla 5 (4péndice 1) muestra diferencias significativas en las puntuaciones
totales de la EFE entre aquellos participantes que solo realizan actividad anaerdbica y
aquellos que realizan actividad aerdbica y meditativa. Como se observa, aquellos
participantes que realizan dos actividades tienden a puntuar mas alto que aquellos que
solo realizan actividad anaerobica.

En las tablas 6, 7 y 8 (4péndice I) se observan los resultados significativos sobre
la practica de actividad fisica y su efecto en las puntuaciones de las subescalas de la EFE.
En primer lugar, destaca que aquellos participantes que no realizan ningun tipo de
actividad fisica puntian bajo en la subescala “Pérdida de la auto-conciencia”, a diferencia
de aquellos que practican una actividad fisica, en este caso aerdbica, los cuales muestran
una puntuaciéon mayor. Luego, se observa que aquellos participantes que realizan
actividad fisica aerdbica y meditativa, en conjunto, presentan una puntuacion media
mayor en la subescala “Pérdida de la auto-conciencia” a diferencia de los participantes
que realizan solo una actividad, sea solo meditativa o solo anaerdbica.

Finalmente, no se encontraron diferencias significativas para la comparacion de
puntuaciones segun la practica de una actividad fisica, debido a que no se contd con un

numero adecuado de participantes para cada sub-grupo.
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Discusion

A continuacion, se discutiran los resultados expuestos en el capitulo anterior. El
objetivo del estudio es conocer si existe relacion entre los constructos Sentido de
Coherencia (SOC) y estado de flow en un grupo de estudiantes universitarios de Lima
Metropolitana, que dedican su tiempo de ocio a la realizacion de una actividad fisica. Se
espera conocer si existe una relacion entre las areas que componen cada constructo, asi
como encontrar una diferencia entre hombre y mujeres, y entre aquellos estudiantes que
practican un tipo especifico de actividad fisica.

Sobre el objetivo general, se puede suponer que existe una relacion entre la
capacidad de experimentar un estado de flow durante la practica de una actividad fisica
y/o meditativa, y los tres componentes del sentido de coherencia: la capacidad de
otorgarles un sentido coherente y estructurado a los estresores, el reconocer y poder
acceder a los propios recursos para enfrentar los estresores, y el poder involucrarse con
las experiencias de cada dia para poder influir en ellas. Si se revisa detenidamente estos
componentes, se puede notar que guardan cierta relacion tedrica con la definicion de
experiencias Optimas para el estado de flow.

En primer lugar, el flow, como ya se menciond, es una disposicion que se da
cuando la informacion que llega a la conciencia es congruente con las propias metas y
habilidades. Se produce ante experiencias Optimas o experiencias de flujo, y existe una
gran variedad de autores que plantean un numero diferente de criterios para considerar
una experiencia 6ptima (Cepeda y Romero, 2016; Csikszentmihalyi, 2013; Decloe et al.,
2009; Gonzalez-Cutre et al., 2009; Mesurado, 2009; Moreno et al., 2008; Orta, 2013;
Orta-Canton y Sicilia-Camacho, 2015; Kawabata y Mallett, 2011). En la presente
investigacion, se obtuvo relacion entre el constructo estado de flow y las areas del SOC.

Se considera el punto principal del estado de flow (balance entre la habilidad y
desafio), que la persona tenga conocimiento de sus capacidades, de sus fortalezas y sus
habilidades para desenvolverse mejor contra los desafios. Esto se relaciona con el area de
comprensibilidad del SOC, en la cual la persona percibe los estresores, internos o
externos, y les otorga un sentido cognitivo, ordenado, coherente, consistente, estructurado

y claro. El conocimiento del desafio es importante, ya que permite a la persona hacer uso



Sentido de coherencia y flow estado en universitarios 20

de sus habilidades, planificando el modo adecuado de hacer frente, por ejemplo, a los
examenes finales en la universidad.

Trasladando esto a la poblacion universitaria de Lima, se debe considerar lo
necesario que es para los estudiantes el poder reconocer y acceder a estas habilidades
propias. Sobre la teoria revisada del flow, se entiende que, para que una situacion resulte
estimulante y, por lo tanto, 6ptima, esta debe poseer un nivel de reto congruente con las
habilidades de la persona. En estas situaciones, la atencion se emplea libremente para
lograr las propias metas. Las caracteristicas mas relevantes para entender su relacion con
el SOC serian las siguientes: claridad de meta, retroalimentacion inmediata, balance entre
desafio y habilidad, sentido de control sobre la actividad (Antonovsky, 1979;
Csikszentmihalyi, 2013; Decloe et al., 2009; Elbe, Strahler, Krustrup, Wikman y Stelter,
2010; Gonzélez-Cutre et al., 2009; Kawabata y Mallett, 2011; Mesurado, 2009;
Mesurado, 2010; Moneta, 2012; Moreno et al., 2006; Moreno et al., 2009; Orta-Canton y
Sicilia-Camacho, 2015; Rodriguez et al., 2008).

Durante épocas de evaluaciones y examenes, los estudiantes deben hacer uso no
solo de sus habilidades adquiridas durante el semestre, sino también, en algunos casos,
de una carga de angustia necesaria para hacer frente a esta etapa de estudios. Casari,
Anglada y Daher (2014) hallaron que aquellos estudiantes que consideraban que sus
habilidades académicas no se encontraban al mismo nivel que las evaluaciones,
implementaron esfuerzos mayores y recursos extras para poder alcanzar un rendimiento
mejor que si tuviesen las habilidades congruentes con el nivel de los retos. Esto se veia
acompanado de un nivel alto de angustia que movilizaba a los estudiantes a buscar otros
métodos para prepararse para los exdmenes. Por ello, a mayor angustia académica,
mayores niveles de estrés que iran acompanados de hdbitos y conductas negativas para la
salud mental del estudiante. Aquellos estudiantes que presentan una ansiedad alta ante las
evaluaciones utilizaran estrategias de estudio como la repeticion y memorizaciéon con un
aprendizaje superficial de los contenidos, a diferencia de aquellos estudiantes con
ansiedad baja que utilizan estrategias de estudio reflexivo como la elaboracion y el
pensamiento critico (Casari et al., 2014).

Asi, el balance entre las habilidades del alumno y el nivel de dificultad de las
evaluaciones tendrd un efecto menos angustiante al poder acceder a una serie de
herramientas y conocimientos necesarios para hacer frente a los exdmenes (Casari et al.,

2014; Kohler, 2013; Pallant y Lae, 2002). De este modo, este criterio necesario para
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alcanzar una experiencia Optima requiere de la comprension de las propias habilidades,
asi como del alcance a ella (areas de comprensibilidad y manejabilidad del SOC). Estas
estaran acompanadas de estrategias positivas orientadas al problema que permiten al
estudiante afrontar las actividades académicas, como la resolucion de problemas, analisis
l6gico, busqueda de apoyo que permiten controlar el estrés generado en el estudiante, a
diferencia de la evitacion, estrategia mayormente utilizada bajo una alta angustia
(Cordova, 2015; Chavez, Contreras y Veldzquez, 2014; Cornejo y Lucero, 2005).

Por todo lo anterior, la actividad fisica puede verse como una de esas estrategias
si consideramos el apoyo de un instructor o acompanante durante la practica que refuerce
los logros y el esfuerzo del estudiante (Arias, Cardoso, Aguirre-Loaiza y Arenas, 2016;
Moreno, Cervello, Martinez y Alonso, 2007; Paoloni y Rinaudo, 2009). De este modo, se
fomenta una sensacion de placer producto de la actividad, la cual fomentard recursos
generales de resistencia que ayudardn a lidiar con los retos y exigencias del ambiente
universitario, asi como pensamientos positivos en el estudiante que le permiten manejar
ideas y creencias que lo orienten a percibirse como alguien con recursos, que puede
encontrar diversas herramientas para hacer frente a los estresores académicos y fomentar
una mayor salud fisica y mental (Chau y Saravia, 2014; Chavez et al., 2014; Kohler, 2013;
Pallant y Lae, 2002; Prieto, 2003; Saravia, 2013). Entonces, se propone a la actividad
fisica como un espacio primordial para la experimentacion de un estado de flow, asi como
del mantenimiento de un sentido de coherencia fuerte en el estudiante universitario.

Adicionalmente, los constructos estudiados guardan relacion en tanto se centran
en la persona, en su capacidad de conocer sus recursos, en ser capaz de reconocer la tarea
o el evento, y en poder involucrarse en el ejercicio de la actividad, lo que otorga un sentido
emocional y personal que produce una sensacion placentera (Antonovsky, 1979). Al
observar profundamente los resultados, vemos que la relacion se encuentra,
principalmente, en la capacidad de reconocer la actividad y los propios recursos, los
cuales se usan durante el ejercicio. Asi, vemos que las areas que mejor se relacionan de
la escala EFE con las areas del SOC son Metas claras, Retroalimentacion, Concentracion
en la tarea y Sentido de control (Martinez, 2015; Orta, 2013).

El area Metas claras se refiere a la capacidad de saber, exactamente, lo que se
quiere alcanzar, de modo que se facilita la entrada a un estado de flow (Martinez, 2015).
En la investigacion, se halld que esta area del flow presentaba relacion con los

componentes del SOC, especialmente con la experiencia emocional de otorgar un sentido
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a la vida. Se puede suponer que la capacidad de conectarse con el sentido de vida de uno
requiere visualizar y conocer sus deseos, sus metas, a donde quiere apuntar. Relacionado
con la practica de algtiin deporte, la capacidad de conectarse con el sentido de la actividad
a realizar, de lo que se espera conseguir o lograr (por ejemplo, relajarse, liberar tensiones,
mantenerse saludable, entre otros) ayuda tanto a entrar en un estado de flow como a
desarrollar una capacidad para sentirse duefio del propio destino. Como se halldo en
diversas investigaciones, tanto la actividad fisica como la académica son situaciones que
fomentan la expresion del flow en los estudiantes universitarios (Abdon, 2014; Cervello
etal., 2011; Csikszentmihalyi, 2013; Decloe et al., 2009; Ferriz y Moreno, 2009; Jackson,
Ford, Kimiecik y Marsh, 1998; Jiménez et al., 2012; Kawabata y Mallett, 2011; Marsh y
Jackson, 1999; Mesurado, 2009; Mesurado, 2010; Moneta, 2012; Moreno et al., 2005;
Moreno et al., 2006; Rodriguez et al., 2008; Sabatini, 2015).

Cuando los alumnos realizan una actividad voluntariamente, experimentan
mayores niveles de percepcion de logro, atencion, concentracion y emociones positivas
(Mesurado, 2010). La actividad fisica funcionaria, entonces, como un promotor de esta
caracteristica necesaria para el estado de flow, asi como de la disposicion a afrontar los
eventos estresantes que les otorga un sentido en la vida de uno (Cepeda y Romero, 2016;
Gonzalez-Cutre et al., 2009; Orta-Canton y Sicilia-Camacho, 2015). Tanto el componente
Comprensibilidad como Manejabilidad se encuentran relacionados con el conocimiento
de la actividad o estresor, y el conocimiento y alcance de las habilidades o recursos. Asi,
se puede suponer que la capacidad de visualizar las metas claras requiere un conocimiento
tanto del evento o situacion, como de las propias capacidades. De igual modo, el estado
de flow correlaciona de manera positiva con el uso de estrategias de afrontamiento
orientadas a la tarea, es decir, un buen plan de actuacién (Amado, Sanchez-Miguel, Leo,
Sanchez-Oliva y Garcia-Calvo, 2011). Ademas, a medida que transcurren los afios, los
niveles de ansiedad van disminuyendo y se modifican las estrategias de afrontamiento, lo
cual permite al estudiante enfrentar estos estresores académicos de una manera mas
eficiente con un mejor rendimiento (Casari et al., 2014). De este modo, en la poblaciéon
universitaria estudiada, podemos suponer que el fomento de actividad fisica resultara
beneficioso no solo para la salud fisica y mental, sino también para el fomento de la
capacidad de plantearse metas claras utilizando la experiencia del deporte y trasladandola

a la actividad académica.



Sentido de coherencia y flow estado en universitarios 23

Sobre el area de retroalimentacion, esta se hallo relacionada con los componentes
del SOC, especialmente con comprensibilidad. Este componente, también llamado
feedback, es un factor clave referido a la comunicacion constante de la persona consigo
misma, de modo que logra que se tenga un dominio firme de la tarea y orientacion a las
metas al sentir que se estd yendo por el camino indicado (Martinez, 2015). Esto implica
un conocimiento de las propias habilidades y una conexion con ellas (manejabilidad), asi
como del conocimiento de la tarea. En el caso del estudiante, sera necesario un
conocimiento del tipo de actividad que se esté realizando, las pautas o pasos que se deben
realizar para efectuarla bien, asi como la recepcion de feedback. Esta podra fomentar
también un sentido de competencia y un deseo por superarse a si mismo o a otros (Amado,
Leo, Sénchez-Miguel, Sanchez-Oliva y Garcia-Calvo, 2011; Amado et al., 2011b;
Moreno et al., 2009). El feedback interno elaborado por los estudiantes y el feedback
externo proporcionado por el docente constituyen un aspecto central para entender la
dindmica motivacional (intrinseca y/o extrinseca) de los estudiantes, asi como el nivel de
ejecucion y los logros alcanzados (Arias et al., 2016; Paoloni y Rinaudo, 2009).

Sobre las areas del estado de flow, concentracion en la tarea se hallo relacionada
con todos los componentes del SOC. Martinez (2015) menciona que la concentracion es
un componente fundamental para alcanzar un estado de flow. Durante una experiencia
Optima, la persona se encuentra en un estado de concentracidon maxima pudiendo separar
los pensamientos o ideas que no sean necesarias para el desarrollo de esta actividad. Como
ya se menciond anteriormente, la capacidad de reconocer el estresor y acceder a las
propias habilidades guarda una estrecha relacion con la gran mayoria de las areas del
estado de flow. La capacidad de poder concentrarse en la tarea a realizar requiere de las
capacidades mencionadas correspondientes al SOC. El deporte, como experiencia dptima
para entrar a un estado de flow, exige un nivel de concentracion en el que se puedan obviar
aquellos pensamientos irrelevantes para la realizacion de la actividad. El pensar en el
deporte que se esté realizando, el nivel de desafio o dificultad, asi como el nivel de las
propias habilidades exige una concentracion total y atencion focalizada.

Finalmente, el area del sentido de control del estado de flow se refiere a, segiin
Martinez (2015), la valoracion que tiene la persona de que la ejecucion de la actividad
depende de ella y de su perseverancia y fortaleza para finalizar la tarea de forma eficaz.
En la presente investigacion, se halld una relacion entre esta area y los componentes del

SOC, especialmente manejabilidad. Este resultado parece ejemplificar la relacion que
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guardan estas dos areas de los constructos con la capacidad de conectarse con los recursos
propios para ejecutar la actividad de manera eficaz y exitosa. Asi, la capacidad de sentir
control ante la ejecucion de una actividad fisica requiere de un conocimiento basico de
las propias habilidades y de una confianza en que uno resultard triunfante (Mesurado,
2010). Segun Cepeda y Romero (2016), “a través de la practica sistematica el deportista
puede aumentar la confianza percibiendo positivamente su capacidad de regular una
situacion estresante” (p. 177). Asi, entendemos la sensacion de control como una
capacidad que permite ponernos en contactos con las propias habilidades. La actividad
fisica resalta como un espacio primordial al desarrollo de esta sensacion de control junto
con las areas del flow ya mencionadas en la poblacion estudiada.

Existe una gran variedad de investigaciones realizadas en América y Europa que
han encontrado una fuerte relacion entre el flow y la practica de actividad fisica (Cepeda
y Romero, 2016; Decloe, 2009; Elbe et al., 2010; Gonzélez-Cutre et al., 2009; Jiménez et
al., 2012; Kawabata y Mallett, 2011; Mesurado, 2010; Moreno et al., 2008; Moreno et al.,
2099; Orta-Cantdén y Sicilia-Camacho, 2015). De igual modo, se menciona la importancia
de las experiencias positivas en el ambito laboral que fomentan la aparicion del estado de
flow (Rodriguez et al., 2008; Salanova et al., 2006; Salanova y Llorens, 2008). Si se
traslada lo dicho al contexto universitario, se podréa suponer que, al sentirse eficaz durante
los estudios o el trabajo, el estudiante podra vincularse efectivamente con esta accion para
llegar a experimentarla como una experiencia Optima que focalice su atencion y
concentracion, asi como la sensacion de control total sobre la situacion, entre otros
aspectos. Al poseer una predisposicion para experimentar los estresores como un reto,
considerando las propias habilidades, el estudiante universitario no temera volver a
experimentar esta situacion al verla como algo constructivo. Esto promovera un circulo
en el que el estado de flow refuerza al sentido de coherencia y viceversa. Para ello, son
necesarios una serie de recursos educativos que se encuentren accesibles y que son
brindados por el centro de estudios. Por ello, la experiencia de flujo durante el aprendizaje
podra mediar en el aumento de recursos personales en el futuro (Moreno et al., 2009).

Por todo lo dicho, el estudiante es capaz de enfocar toda su conciencia y atencion
mientras realiza una actividad deportiva en la cual se siente comodo, en control y
reconoce sus habilidades por lo que experimenta placer durante su accion (Collins, 2015;
Jackson et al., 1998; Marsh y Jackson, 1999). Se incrementa la motivacion del estudiante

hacia enfrentar sus responsabilidades académicas, lo que también incrementa su
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desenvolvimiento en esta. Por ello, el estado de satisfaccion ante el logro que se da en
estas experiencias Optimas brinda la oportunidad y la busqueda del estudiante por regresar
al ejercicio de esta actividad, sea deportiva o académica (Pallant y Lae, 2002).

Se evidencia que el deporte, sea practicado de manera profesional o por ocio,
afecta el estado de la persona que lo practica si es que se ha conseguido el nivel requerido
de habilidades para la realizacion de la actividad (Endo, Kanou y Oishi, 2012). En la
presente investigacion, se encontraron notorias diferencias entre aquellos participantes
que realizaban actividad fisica y aquellos que no la practicaban. Especificamente, se
evidencié una mayor pérdida de la conciencia en aquellos que practicaban una actividad
fisica que aquellos que no realizaban ninguna. Esto concuerda con las investigaciones
revisadas (Arias et al., 2016; Endo et al., 2012). Sin embargo, debido a los requisitos
estadisticos, no se puede considerar que estos resultados sean representativos de la
poblacion estudiada.

Se encontrd que los hombres puntuaron mas alto que las mujeres en dos areas del
SOC (Comprensibilidad y Manejabilidad). Esto coincide con otras investigaciones
revisadas en Europa y América (Darling et al., 2007; Eriksson y Lindstrom, 2005; Garcia-
Moya et al., 2012; Marsh et al., 2007; Moksnes et al., 2011; Moksnes, Espnes y Lillefjell,
2012; Moksnes, Lohre y Espnes, 2013; Zarzycka y Rydz, 2014). Investigaciones
realizadas en poblacion universitaria peruana demuestran los mismos hallazgos (Cordova,
2015; Davila, 2015; Saravia, 2013). Uno de los modos por el cual se podria entender la
diferencia en las puntuaciones entre los hombres y mujeres es la diferencia entre los
estilos de afrontamiento de los dos sexos (Cordova, 2015; Eriksson y Lindstrom, 2005;
Saravia, 2013). El apoyo social, las relaciones interpersonales y familiares, esta ultima en
especial, juegan un gran papel en el afrontamiento del estudiante universitario, como uno
de los muchos recursos con los que cuenta (Anderson et al., 2007; Antonovsky y Sourani,
1988; Barraza, 2014; Cérdova, 2015; Garcia-Moya, Rivera y Moreno, 2013; Garcia-
Moya, Rivera, Moreno y Lopez, 2013). A pesar de que diversas investigaciones revisadas
mencionan que no existen diferencias significativas en el SOC para mujeres y hombres
adolescentes, se hallo la existencia de diferentes patrones en el desarrollo del SOC de
acuerdo al sexo, donde las mujeres tienden a experimentar una baja en esta disposicion
debido a que se encuentran atravesando por cambios en el periodo de desarrollo durante
la adolescencia y la etapa universitaria (Anderson et al., 2007; Barraza, 2014; Cordova,

2015; Darling et al., 2007; Garcia-Moya et al., 2012; Marsh et al., 2007; Moksnes et al.,
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2011; Nielsen y Hansson, 2007; Saravia, 2013). Se hallo, también, que las mujeres
estudiantes universitarias suelen buscar apoyo en sus amistades y en familiares cercanos
para pedir consejos y hallar comprension, lo que podria explicar una mayor reactividad y
vulnerabilidad al estrés (Cabanach, Farina, Freire, Gonzalez y Ferradas, 2013; Cordova,
2015; Saravia, 2013). A diferencia de esto, los hombres se muestran mas centrados en sus
propias acciones pensando en el “yo puedo todo”. En otras palabras, cuando hay menos
tension en las relaciones con los padres y amigos, los hombres perciben un mayor sentido
de comprensibilidad y manejabilidad en sus vidas. Sin embargo, en el contexto social
limefio de una universidad privada, se les ensefia a los hombres el estereotipo de ser
independientes y la frase "Yo puedo todo". Por lo tanto, el impacto de las relaciones con
los miembros de la familia puede facilitar su independencia y una actitud de “Yo puedo
hacer esto”, asi como la adopcion de acciones ante las dificultades en vez de preocuparse
por ellas (Anderson et al., 2007; Arias et al., 2016; Cabanach et al., 2013; Darling et al.,
2007; Saravia, 2013). Esto concuerda con los resultados hallados en la presente
investigacion.

A diferencia de los hombres, las mujeres que no experimentan estrés en sus
relaciones familiares tienden a gozar de una mejor salud emocional y fisica, asi como de
calidad de vida, los cuales estan relacionados con su SOC. También, hay que sefialar que
las mujeres mantienen un contacto mas frecuente con sus padres que los hombres
(Anderson et al., 2007; Cordova, 2015; Saravia, 2013). Por lo tanto, parece que el papel
de las amistades y las relaciones, en general, son mas importantes para las mujeres en esta
investigacion. A pesar de que, tanto los hombres como las mujeres, pueden afrontar
individualmente los estresores, el afrontamiento familiar modifica su estrés y esto puede
conducir a una mejor salud emocional, salud fisica y calidad de vida (Anderson et al.,
2007; Garcia-Moya, Rivera, Moreno y Lopez, 2013; Saavedra, Paz, Vargas, Robles,
Poma, Gonzilez y Saavedra, 2013).

Otro modo por el cual se podria evidenciar esta diferencia es el proceso de
socializacion para el género femenino, lo cual genera un desarrollo mas lento de un fuerte
SOC (Zarzycka y Rydz, 2014). Diferentes investigaciones han encontrado que las
mujeres, jovenes o adultas, tienden a reportar puntuaciones altas en escalas de estrés a
diferencia de los hombres (Castillo, Prado y Vega, 2010; Fernandez, 2009; Nielsen y
Hansson, 2007; Saavedra et al., 2013). De igual modo, se muestra una tendencia a reportar

quejas mas emocionales, como la depresion, durante la adolescencia, a diferencia de los
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hombres. Esto indica que las adolescentes pueden ser especialmente vulnerables durante
este periodo. Por ello, se muestra la necesidad de identificar problemas potenciales para
proporcionar apoyo para las mujeres (Becerra, 2016; Cérdova, 2015; Moksnes et al.,
2012). Por ello, la actividad fisica, sea el estilo que se practique, debe verse como un
factor protector dentro de esta poblacion especifica de estudiantes universitarias,
adolescentes mujeres (Camacho-Minano et al., 2011; Endo et al., 2012).

Del mismo modo, es importante reconocer que otros factores, ademas de la etapa
de desarrollo, pueden afectar las puntuaciones del SOC en hombres y mujeres estudiantes
universitarios, por ejemplo, las relaciones de amistad, como vivir con amigos o dejar
amigos debido a la nueva vida universitaria; relaciones amorosas y de pareja; relacion
con los padres de familia y la busqueda de la independencia de los mismos, o el cubrir
expectativas (Antonovsky y Sourani, 1988; Darling et al., 2007; Garcia-Moya et al.,
2012).

Sobre la actividad fisica, se encontrd6 que la practica en ratos libres era
significativamente mayor en los hombres que en las mujeres (Becerra, 2016; Blasco et
al.,, 2007; Orellana y Urrutia, 2013; Pérez, 2012; Seclén-Palacin y Jacoby, 2003). Se
menciona que la causa de una menor practica de actividad fisica en las mujeres se debe a
un componente cultural, ya que se etiqueta esta actividad como masculina, lo que
transmite creencias, valores y actitudes que no benefician la integracion de las mujeres a
este campo. Castro, Patifio, Cardona y Ochoa (2008), mencionan que la diferencia en la
practica de actividad fisica entre hombres y mujeres se explicaria, desde el sentido
cultural de género, por el tipo de actividad elegida. Los hombres tienden a preferir
actividades caracterizadas por el dominio de un objeto, como la pelota, asi como la
oposicion a un adversario. Por otro lado, las mujeres se enfocan en actividades atléticas,
donde el centro de atencion es el propio cuerpo, y se realizan sin oposicion fisica. De
igual modo, apuntan a las preferencias y a la apropiacion del espacio urbano que
desfavorece a las mujeres al momento de realizar actividad fisica. De este modo, los
hombres mostrarian mayores indices de salud fisica y mental. Debido a lo mencionado,
se destaca la poblacion femenina universitaria como un grupo en riesgo debido a la poca
motivacion que se tiene por realizar una actividad fisica, ademas del doble de tasa de
experimentar trastornos depresivos (Barraza, 2014; Becerra, 2016; Chavez et al., 2014).
Saavedra et al., (2013) hallaron en una investigacion realizada en Lima Metropolitana y

Callao, que las mujeres experimentan mayores estados animicos negativos que los
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hombres, asi como mayores pensamientos relacionados a conductas que atentan contra su
vida. Por ello, esta poblacion presenta un riesgo mayor.

Para el estado de flow, las diferencias significativas por sexo en el area de
combinacioén de accidon y conciencia se podrian explicar de la siguiente manera. Segin
Martinez (2015), esta area se refiere 0. Por ello, la persona entra en un estado de
concentracion maxima, lo que produce la union entre la atenciéon y la accién. En la
investigacion realizada, se encontr6é una mayor puntuacion en las mujeres. Esto significa
que las mujeres mostraron una mayor conexion entre su conciencia, atencidbn y sus
acciones cuando realizaban una actividad fisica. Asimismo, se encontro en diversas
investigaciones diferencias en las puntuaciones no solo del estado de flow, sino también
en otros constructos, como motivacion extrinseca e intrinseca, inteligencia interpersonal
e intrapersonal, y emociones positivas para hombres y mujeres (Clariana, Cladellas, Badia
y Gotzens, 2011; Escartin, Ceja, Sora, Ferrer y Celdran, 2011; Ferriz y Moreno, 2009;
Moreno et al., 2006; Sabatini, 2015; Shin, 2006).

Moreno et al. (2006) hallaron que los hombres mostraban una mayor
desmotivacion que las mujeres, ya que estas tenian mas motivos sociales para realizar una
actividad deportiva y que los hombres estaban mas influidos por motivos extrinsecos
como competencia y exhibicion. De igual modo, mencionan que es importante la cantidad
de dias y los minutos que le dedican a la préactica deportiva, ya que, a mayor tiempo
dedicado, mayor motivacion intrinseca se podra desarrollar. Investigaciones revisadas
mencionan que las mujeres tienden a conseguir mayores niveles de flow durante la
realizacion de sus actividades educativas y experimentan mayor disfrute, interés y
absorcion que los hombres. Al experimentar altos niveles de flow, estas muestran mejor
rendimiento que los hombres. La diferencia recae en que las mujeres presentan
puntuaciones mas altas en inteligencia intrapersonal e interpersonal a diferencia de los
hombres, quienes puntuan alto en la capacidad de manejar el estrés y su estado de &nimo
(Clariana et al., 2011; Escartin et al., 2011). Dicho esto, se puede suponer que la
investigacion realizada guarda relacion con lo presentado. Las mujeres, al encontrarse
mas motivadas intrinsecamente, facilitan la conexidon entre sus habilidades, su
motivacion, su atencion junto con la actividad que estarian realizando, sea deportiva o
educativa. Asi, podemos suponer que la practica de una actividad fisica que ayuda a

fomentar un estado de flow permitiria, del mismo modo, acercar a la persona,
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especialmente a las mujeres, a un mejor control de las situaciones, y a un mejor
desenvolvimiento y eficacia en las actividades (Moreno et al. 2006).

En referencia a la practica de actividad fisica, se encontré que aquellos estudiantes
que no la realizaban ocasionalmente, presentaron puntuaciones mas bajas a diferencia de
aquellos que si la practicaban. Esto concuerda con las investigaciones revisadas que
demuestran que la realizacion de actividad fisica estaria relacionada con mayores
experiencias de estado de flow, y de emociones positivas y saludables (Abdon, 2014;
Cepeda y Romero, 2016; Cervell6 et al., 2011; Csikszentmihalyi, 2013; Decloe et al.,
2009; Gonzalez-Cutre et al., 2009; Kawabata y Mallett, 2011; Llorens et al., 2013;
Mesurado, 2009; Mesurado, 2010; Moneta, 2012; Moreno et al., 2008; Moreno et al.,
2009; Salanova et al., 2006). Se hallaron diferencias especificas: Aquellos jévenes que
realizaban dos actividades fisicas (aerdbica y meditativa) puntuaron mas alto que aquellos
que solo realizaban una (anaerdbica). Especificamente, aquellos que practicaban dos
actividades fisicas, puntuaron mas alto en el area “pérdida de la auto-conciencia” que los
jovenes que solo practicaban una actividad entre meditativa, aerobica y anaerdbica. Este
resultado es nuevo, ya que en otras investigaciones no se tiende a diferenciar el tipo de
actividad fisica que se realiza y, mas bien, se coloca a todas dentro del grupo de deporte
(Jiménez et al., 2012; Mesurado, 2009; Mesurado, 2010; Rodriguez et al., 2008). Se puede
entender este punto desde la cantidad y la diversidad: a mayor practica y mayor diversidad
de ejercicios y deportes, mayor experiencia de estado de flow.

Se mostraron ciertas limitaciones para el estudio realizado. En primer lugar, las
medidas de autoreporte pudieron verse afectadas por los sesgos individuales o
estimaciones poco precisas para el caso del SOC-13 y la EFE. Debido a que las
aplicaciones se realizaron en tiempos distintos (antes y después de examenes parciales),
los participantes pueden haber sido sesgados por este evento, lo que provoco un efecto en
sus respuestas. De igual modo, es crucial mencionar que no se contd con un nimero de
participantes homogéneo para cada subgrupo de actividad fisica (4dpéndice C), lo que
impidi6é poder realizar una diferenciacion de los constructos segun el tipo de ejercicio.

Una de las limitaciones se centra en el grupo de estudio, el cual compartia
cualidades similares por pertenecer a una misma universidad. Del mismo modo,
anteriores investigaciones que han estudiado el SOC (Barraza, 2014; Cérdova, 2015;
Davila, 2015; Saravia, 2013) y el flow (Acha, 2014; Alfaro, 2016), utilizaron la misma

poblacidn universitaria. Por ello, se puede suponer que los resultados encontrados en esta
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investigacion guardan similitud con las investigaciones citadas. Dicho esto, se
recomienda investigar el efecto de estos constructos y la aplicacion de estas pruebas en
otras universidades tanto dentro como fuera de la capital.

Sobre una de las preguntas que se realizd en la escala EFE, al cuestionar la
actividad fisica que realizaban los estudiantes, se obvié ahondar en el tiempo que le
dedican a esta practica. Esta duda es crucial porque permitiria tener un mayor alcance en
la investigacion del efecto del tiempo de la practica en los constructos estudiados (Moreno
et al., 2006). Se recomienda, para futuras investigaciones consultar sobre este factor.

Orta-Canton y Sicilia-Camacho (2015) comentan sobre las dificultades de estudiar
el constructo del flow. Es necesario realizar una delimitacion entre este constructo y otras
variables que presentan momentos Optimos en el deporte (experiencia Optima,
rendimiento 6ptimo o peak performance). Su medicion también resulta dificultosa, ya que
existe una falta de congruencia cientifica en la definicion de sus caracteristicas esenciales.
Existe una variedad de autores que utilizan un nimero distinto de componentes para el
estado de flow: 11 componentes para Privette, 10 componentes para Hill, 8 dimensiones
para Jackson y Roberts (citados en Orta-Canton y Sicilia-Camacho, 2015)

Debido a que los resultados encontrados estuvieron circunscritos al plano
educativo, se espera fomentar el desarrollo de programas de salud fisica y emocional para
los estudiantes. La investigacion del flow y del SOC relacionado a la educacion y a la
actividad fisica demostro la relacion saludable que guarda tanto el deporte, la experiencia
optima, el estado de flow, el desarrollo de habilidades, fortalezas, autoconocimiento y
capacidad de lidiar con los estresores, asi como el deseo de competencia en los alumnos.
De este modo, se puede utilizar estos resultados para el desarrollo de estrategias de
enseflanza para los profesores y que estos puedan promover en sus alumnos estas
capacidades.

Finalmente, se recomienda en futuras investigaciones aumentar el nimero de
participantes para conseguir un mejor acercamiento a las diferencias intergrupales que se
podrian evidenciar en las diferentes actividades fisicas ya mencionadas. De igual modo,
se recomienda investigar en alumnos que se encuentre en ciclos mas avanzados o en
facultad ya que la cantidad de carga académica puede afectar la percepcion de salud y
practicas saludables asi como las puntuaciones de las pruebas (Atuncar, 2017).

Se espera que se realicen mas investigaciones que traten de encontrar relaciones

entre estos dos constructos de la psicologia positiva, ya que no se encontré6 mucha
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variedad de investigaciones sobre la relacion entre el SOC y el estado de flow. No se
conocen muchos estudios que tomen el sentido de coherencia, un factor importante en la
salud fisica y mental del estudiante, y lo relacionen con el estado de flow. De este modo,
se espera que en el futuro se fomente investigar, en diferentes poblaciones, la existencia

de puntos en comun entre estos dos constructos.
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APENDICE A: CONSENTIMIENTO INFORMADO

La presente investigacion es conducida por los alumnos: Laura Salinas Becerra,
Gina Stefania Natalini Pisco, y Miguel Davila Palomino de la Pontificia Universidad
Catolica del Peru, asesorados por la Lic. Miluska Arana Ramirez. La meta de este estudio
es conocer coOmo es tu percepcion sobre lo que consideras que es espiritual, se busca
conocer la habilidad que tienes para afrontar situaciones que te hacen sentir tenso o
preocupado; asi como tu disposicion a entrar en un estado de flujo durante el ejercicio de
alguna actividad fisica. De igual forma, se busca conocer sobre tus conductas cotidianas
como la alimentacidn, el descanso, la actividad fisica y el consumo de alcohol y tabaco.

Siaccede a participar en este estudio, se le pedira completar una encuesta. La cual
tomara aproximadamente 60 minutos de su tiempo. La participacion es voluntaria. La
informacion que se recoja sera confidencial y no se revelaran sus datos personales. Los
datos seran analizados de manera grupal por lo que no sera posible obtener resultados
individuales.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier
momento durante su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en

cualquier momento si asi lo desea o escribirnos a aranar.m@pucp.pe

Se le agradece de antemano su participacion, tiempo y sinceridad.

Si NO

Firma del Estudiante
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APENDICE B: FICHA DE DATOS SOCIODEMOGRAFICOS

1. Edad:

2. Sexo: Femenino ( )  Masculino ( )

3. Lugar de nacimiento: Pais ( ) Ciudad( )

4. Facultad: EEGGLL ( ) EEGGCC( ) Otro () ¢Cual?

5. Afio de Ingreso a la universidad:

6. Ciclo de estudios actual:

7. (Cual es su promedio de notas (1-20 puntos)?

8. [Trabaja actualmente?: No ( )  Si( ) ¢Cuantas horas alasemana? ()

9. En general, diria usted que su salud es:
Excelente Muy buena Buena Regular Mala
10. Sefiala cual ha sido tu nivel de preocupacion o nerviosismo en el presente semestre.
POCO 1 2 3 4 5 MUCHO
11. Piense en todas las actividades intensas (por Io menos 30 minutos sequidos) que usted

realizé en los Ultimos 7 dias. ;Qué actividad fisica o meditativa ha realizado con mayor

frecuencia?
Futbol Nadar Yoga Gimnasio Otras:
Voley Bicicleta Meditacion Escalar
o o Correr (4 km o
Basquetbol Spinning Tai-chi
mas)
12. (Cuantas veces lo realizaste en la semana? __ veces a la semana

13. (Cuanto tiempo dedicas a la actividad durante su realizacion? horas  minutos



14.

15.

16.

17.
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Senale con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicologicas y comportamentales

cuando estabas preocupado o nervioso.

O 3)
Rara | Algunas
Nunca
veces

(4)
5
Casi ) ®)
) Siempre
siempre

Inquietud (dificultad para relajarse y estar

tranquilo)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion

Problemas de concentracion

Sentimientos de agresividad e irritabilidad

Dolores de cabeza o migrafias

Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.

Somnolencia o mayor necesidad de dormir

Desgano para realizar las labores académicas

Durante el Gltimo mes, con qué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado.

Nunca

Casi Nunca

De vez en cuando

A menudo

Muy a menudo

Durante el ultimo mes, con qué frecuencia ha sentido que ha afrontado efectivamente los cambios

importantes que han estado ocurriendo en su vida.

Nunca

Casi Nunca

De vez en cuando

A menudo

Muy a menudo

Durante el tltimo mes, con qué frecuencia ha estado seguro sobre su capacidad para manejar sus

problemas personales.

Nunca

Casi Nunca

De vez en cuando

A menudo

Muy a menudo

iMuchas gracias por tu colaboracion!
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APENDICE C: DESCRIPTIVOS DE LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA

Actividad

Porcentaje %

Solo aerdbica

Solo anaerodbica

Solo meditativa

No realiza ninguna actividad fisica
Aerdbica y Anaerdbica

Aerobica y Meditativa

Todos

45.7
10.9

5.8
24.6

3.6

1.4

N=138
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APENDICE D: ESTADISTICOS DE FIABILIDAD SOC-13 Y SUS AREAS

Estadisticas de fiabilidad del SOC-13

Alfa de Cronbach
Alfa de Cronbach basada en N de items
elementos
estandarizados
.829 .827 13

Estadisticas de fiabilidad de las areas del SOC-13

Alfa de Cronbach N de items

Comprensibilidad 0.630 5

Manejabilidad 0.664 4

Sentido emocional hacia la

vida 0.694 4
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APENDICE E: ESTADISTICOS DE FIABILIDAD DE LA EFE Y SUS AREAS

Alfa de Cronbach basada
Alfa de .
Area en elementos N de items
Cronbach )
estandarizados

Flow 0.952 0.957 36
Balance desafio-habilidad 0.901 1 4
Com‘pmagon de accion y 0.85 1 4
conciencia
Metas claras 0.878 1 4
Retroalimentacion 0.889 1 4
Concentracion en la tarea 0.88 1 4
Sentido de control 0.894 1 4
Pérdida de la auto-conciencia 0.797 1 4
Transformacion del tiempo 0.755 1 4
Experiencia autotélica 0.936 1 4
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APENDICE F: PRUEBA DE NORMALIDAD

Pruebas de normalidad Kolmogorov-Smirnova

Estadistico Gl Sig.
Sentido de coherencia .074 139 .060
Comprensibilidad .062 139 ,200°
Manejabilidad .065 139 ,200°
Sentido emocional hacia la vida .095 139 .004
Flow estado .082 139 .022
Balance desafio habilidad A17 139 .000
Combinacion de accion y conciencia 122 139 .000
Metas claras .145 139 .000
Retroalimentacion .083 139 .019
Concentracion en la tarea 120 139 .000
Sentido de control .106 139 .001
Pérdida de la auto-conciencia .108 139 .000
Transformacion del tiempo 123 139 .000
Experiencia autotélica 226 139 .000

*. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.
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APENDICE G: PRUEBA DE FRIEDMAN DE LAS ESCALAS SOC-13 Y EFE

Rangos de las areas del SOC-13

Rango
promedio
Comprensibilidad 2.25
Manejabilidad 1.51
Sentido emocional 204

hacia la vida

Estadisticos para el area Comprensibilidad

Rangos de las areas de la EFE

Rango
promedio
Balance desafio habilidad 5.36
Combinacion de accidn y conciencia 3.74
Metas claras 5.70
Retroalimentacion 4.46
Concentracion en la tarea 511
Sentido de control 4.72
Pérdida de la auto-conciencia 3.84
Transformacion del tiempo 4.09
Experiencia autotélica 7.98

N 138

Chi-cuadrado 53.72
Gl 2.00
Sig. asintotica 0.00

X2=53.71,p<.01

Estadisticos para el area Experiencia autotélica

N 138.00
Chi-cuadrado 268.26
Gl 8.00
Sig. asintotica 0.00

X2 =268.26, p <.01
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APENDICE H: DESCRIPTIVOS DEL SOC-13, LA EFE Y SUS AREAS
Media Mediana DE Minimo Maximo
Sentido de Coherencia 5537 56.00 6.172 39 73
Comprensabilidad 20.08 2000  5.410 7 33
Manejabilidad 17.47  18.00 4.652 6 27
Sentido emocional hacia la vida 2021 21.00 4.458 6 28
Flow Estado 193.45 196.50 29.508 97 246
Balance desafio habilidad 21.80 23.00 4.342 8 28
S:g}’elgggo“ de accion y 19.57 2000  4.963 4 28
Metas claras 22.32 23.00 4.239 10 28
Retroalimentacion 21.10 21.50 4321 7 28
Concentracion en la tarea 21.78 22.00 4.253 10 28
Sentido de control 21.40 22.00 4.295 8 28
Pérdida de la auto-conciencia 19.93 20.06 5034 5 28
Transformacion del tiempo 20.40 21.00 4.834 5 28
Experiencia autotélica 25 16 2700 3 804 12 28

N=138
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APENDICE I: DIFERENCIAS EN LA EFE SEGUN SEXO Y ACTIVIDAD
FISICA

Tabla 4
Diferencia en la escala Combinacion de accion y conciencia de la EFE segun sexo

Femenino Masculino

N=95 N=43
U-Mann
Escala Mdn Mdn Whitney P R
Combinacion de accion y 20.11 18.37 1565 0.028 0.19
conciencia
N=138 p<0.05
Tabla 5
Diferencias en la escala total EFE segun la actividad fisica
1 Aerobica y
Anaerébica Meditativa
N=15 N=5
Escalas M DE M DE t (98) P
Flow Estado 196.60 25.39 223.5 15.66 72095524 0.04
N=20 p<
0.05
Tabla 6

Diferencias en la escala Pérdida de la auto-conciencia de la EFE segun la actividad
fisica

No realiza

actividad fisica Aerdbica
N=34 N=63
U-Mann
Escala Mdn Mdn Whitney » R
perdin ce lnauto- 17.91 20.64 737.5 .01 0.26

conciencia
N=97 p<0.05
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Tabla 7

Diferencias en la escala Pérdida de la auto-conciencia de la EFE segun la actividad
fisica

i Aerdbica y
Anacrobica Meditativa
N=15 N=5
U-Mann
Escala Mdn Mdn Whitney P R

Perd%da dp la auto- 19.67 25 14.5 04 045
conciencia
N=20 p<0.05
Tabla 8

Diferencias en la escala Pérdida de la auto-conciencia de la EFE segun la actividad
fisica

Meditativa Aerob} cay
Anaerobica
N=38 N=11
U-Mann
Escala Mdn Mdn Whitney P R
Pérdida de la auto- 17.37 21.83 16.5 0.02 0.52

conciencia
N=19 p<0.05




