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Sentido de coherencia y flow estado en un grupo de adultos runners y no runners
Resumen

El objetivo principal de esta investigacion fue conocer la relacion entre el sentido de coherencia
y el flow en una muestra de 125 participantes, con edades entre los 20 y 58 afos (M=38.58,
DE=10.82) que viven en Lima Metropolitana y realizan distintas actividades en su tiempo libre.
Para medir el Sentido de Coherencia se utilizo el cuestionario de orientacion a la vida (SOC-13)
creado por Antonovsky (1993) y adaptado por Saravia, Iberico, & Yearwood (2014); y para medir
el flow, se utilizo el cuestionario de Flow Estado (EFE), creado por Jackson & Marsh (1996) y
adaptado por Acha & Matos (2014), en el contexto peruano. Los resultados evidenciaron una
asociacion positiva y significativa entre el SOC total y el flow total (»=.18). Asimismo, la muestra
se dividi6 en dos grupos (grupo de runners y grupo de no runners) segun el tipo de actividad en
el tiempo libre que realizaban (running como actividad fisico deportiva u otra como ver television,
pasear, entre otros) y se hallaron diferencias significativas en los niveles de SOC entre el grupo
de runners y el grupo de no runners (con mayor puntaje en el grupo de runners) con un efecto
moderado (d=.44). Sin embargo, no hubo diferencias significativas entre estos grupos en el caso
del flow. Finalmente, no se hallaron diferencias significativas en SOC y flow segun el sexo de
los participantes. La investigacion intenta explicar estos hallazgos, contribuyendo a la escasa
investigacion sobre estas variables.

Palabras clave: Sentido de coherencia, flow, adultos, actividad fisica, sexo.

Sense of coherence and flow state in a group of adults runners and no runners
Abstract

The main objective of this research was to study the relationship between the Sense of Coherence
and Flow in a sample of 125 participants, aged between 20 and 58 (M=38.58, SD=10.82) who
live in Metropolitan Lima (Peru) who practice different leisure activities during their free time.
The instruments used were the Orientation to Life Questionnaire (OLQ-13), to measure the sense
of coherence, created by Antonovsky (1993) and adapted by Saravia, Iberico, & Yearwood
(2014); and the Flow State Scale (FSS), to measure the flow, created by Jackson & Marsh (1996)
and adapted by Acha & Matos (2014) in Peruvian context. The results showed a positive and
significant association between SOC and flow (r=.18). Likewise, the participants were divided
into two groups according if they practice or not physical activity during their free time (runners
group and no runners group). significant differences were found in the SOC levels between the
runners group and the no runners group (with the highest score in the runners group) with a
moderate effect (d=.44). However, there were no significant differences between these groups in
the case of flow. Finally, no significant differences were found in SOC and flow according to the
sex of the participants. This study tries to explain the findings, contributing to the scarce research
among these variables in Peru.

Keywords: Sense of coherence, flow, adults, physical activity, gender
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Sentido de coherencia y flow estado en un grupo de adultos runners y no runners

La adultez' es una etapa de desarrollo que implica la toma de decisiones fundamentales
para la vida, es por ello que, coincide con la eleccion de una profesion, el acceso a la educacion
superior y la incorporacion al mundo laboral (Alves de Paula, 2014; Barrera-Herrera & Vinet,
2017; Kail & Cavanaugh, 2015; Kuther & Burnell, 2018). El tener que afrontar mayores
responsabilidades y cambios expone diariamente a los adultos a diversas fuentes de estrés
(Jaggers, 2017; Ministerio de Salud [MINSA], 2018). El estrés, es el resultado de la tension en el
intento de responder a las demandas sin éxito, siendo experimentado de forma distinta de persona
a persona, y que, a largo plazo, incide negativamente en la salud mental y fisica de los individuos

(Arévalo & Padilla, 2017; Fohr, 2016; Qian, Yarnal, & Almeida, 2014).

Segun un estudio de Ipsos (2018a; 2018b), se estima que en el Perti hay 6 267 900 adultos
jovenes (entre 21 y 35 afios) que representan al 25% de la poblacion, asi como, 7.3 millones de
adultos (entre 36 a 59 anos). En la encuesta realizada por el Instituto Integracion de Analisis y
Comunicacion (2015), los adultos participantes sefialaron la presencia de estrés en sus vidas vy,
entre las principales fuentes de estrés de los peruanos se encontrarian las dificultades econdmicas
(64%), problemas de salud (35%), responsabilidades en los estudios, trabajo y hogar (33%),
inestabilidad laboral (31%) y las dificultades en las relaciones interpersonales (con padres, hijos
y/o pareja). En esa linea, en el estudio de Gfk (2017) en 1244 personas mayores de 18 afios, se
encontrd que el 65% de la muestra sefala tener al menos un sintoma de estrés (dolor de cabeza o
estomacal, dificultades con el suefio, angustia, entre otros), mientras que, el 21% sefiala tener 3 o
mas sintomas presentando algiin nivel de estrés. Otras investigaciones han encontrado resultados
similares en cuanto a la percepcioén de niveles medios y altos de estrés en adultos en distintos
ambitos (Carrillo, 2016; Chavez, 2016; Cérdova, 2017; Lujan, 2018; Mirando, 2018; Quispe,
2017; Quispe & Ticona, 2015; Sanchez, Loli, & Sandoval, 2015).

Las personas adultas cuentan con una serie de herramientas y recursos para afrontar el
estrés. Uno de estos recursos es el uso adecuado del tiempo libre y de ocio, teniendo en cuenta
que la poblacion adulta a pesar de tener que cumplir con diversas actividades y responsabilidad,

como el trabajo, tareas domésticas, entre otros, suelen tener tiempo libre en algin momento del

!'Se suele dividir esta etapa de desarrollo en tres subetapas: adultez emergente, adultez temprana, adultez
intermedia y adultez mayor, cada una con un determinado rango de edad (Papalia, Sterns, Feldman & Camp,
2009). En esta investigacion, se ha tomado en cuenta a adultos jovenes y adultos.
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dia o semana (Kail & Cavanaugh, 2015; Qian et al., 2014). Las actividades que se realizan durante
el tiempo libre son actividades no asociadas al trabajo o a tareas domésticas y generan una
sensacion de desarrollo personal, diversion o relajo, es por ello, que resultan beneficiosas para
reducir o afrontar de mejor manera el estrés (Park & Kim, 2018; Zawadzki, Smyth, & Costigan,
2015). Sin embargo, factores como la personalidad y las circunstancias de vida influyen en las
maneras en que se utiliza este tiempo libre y de ocio para lidiar con el estrés (Gajewska &
Piskrzynska, 2017; Ganesh et al., 2018; Park & Kim, 2018). En el caso de la personalidad, de
acuerdo a distintos modelos, como el de los cinco factores, han sido estudiados en relacion al
tiempo libre, por ejemplo, investigaciones han encontrado una relacion positiva entre la actividad
fisica en el tiempo libre y las dimensiones de extraversion y conciencia, mientras que, actividades
mas sedentarias han sido asociadas positivamente con neuroticismo y negativamente con
extraversion, conciencia y apertura (Przepiorka & Blachnio, 2017). En el caso de las experiencias
de vida, se ha encontrado que aquellos con mayores presiones en el ambito laboral (reduccion de
ingresos, cambio en las condiciones de trabajo o cambiar de trabajo) y la vida doméstica
(embarazo, matrimonio, divorcio o separacion) tienden a participar poco en actividad fisica en el
tiempo libre; del mismo modo, circunstancias combinadas como el trabajo excesivo y tener una
familia generarian poco tiempo para actividades de ocio, mientras que, la situacion de desempleo
podria generar o no oportunidades de desarrollar actividades de ocio en el tiempo libre (Engberg

et al., 2012; Popham & Mitchell, 2006; Roeters, 2017).

Las opciones de actividades para realizar en el tiempo libre son muchas y entre las
principales, actualmente se encuentran, el turismo, la recreacion y los deportes; aunque, a
diferencia de los nifios y adolescentes, los adultos suelen preferir actividades que representen
descanso y no demanden mucho esfuerzo, ya sea ver television, usar equipos electronicos como
Smartphones, leer libros o pasar tiempo con su familia y allegados (Gajewska & Piskrzynska,
2017; Waters et al., 2016). Este tipo de actividades que suponen poco gasto energético, sumado
a trabajos mas sedentarios pueden desencadenar en estilos de vida poco saludables y el deterioro
de la salud (Larsson & Wolk, 2019; Waters et al., 2016), siendo preferible, de acuerdo a varios
estudios (Elhakeem et al., 2018; Hulteen et al., 2016; Toyoshima, Kaneko, & Motohashi, 2016;
Waller et al., 2016), la realizacion de actividad fisica en el tiempo libre en forma de ejercicio o

deporte para lidiar con el estrés y aportar a la salud de las personas.
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La actividad fisica hace referencia a cualquier movimiento realizado con el cuerpo
utilizando la energia disponible en el mismo; puede ser de manera espontanea, en el trabajo, ocio
o movilidad; o dirigida a un proposito especifico, en forma de ejercicio o deporte como correr,
bailar, jugar fatbol, etc. (Malm, Jacobson & Isaksson, 2019). Sobre ella, se conocen sus multiples
beneficios (MINSA, 2015), desde el gasto energético (OMS, 2017); la reduccion del desarrollo y
aparicion de diversas enfermedades, como enfermedades cardiovasculares, cancer, entre otras; la
mejora la condicion cardiovascular y muscular, el control del peso y la reduccion de los niveles
de depresion y ansiedad (Fohr, 2016). Asimismo, es importante mencionar que la practica de
actividad fisica, por si sola, se asocia fuertemente a la reduccion y percepcion del estrés, donde
aquellas personas que realizan actividad fisica con regularidad tendrian mejores reacciones frente
a los estresores (Carrera, 2015). Sin embargo, su practica, en general, suele ser baja (Mufioz-Daw
et al., 2016). Entre las principales razones que se mencionan para no realizar actividad fisica se
encuentran: la falta de tiempo; la urbanizacion de las ciudades; la poca accesibilidad a espacios
para realizar actividad fisica como parques o estadios; los costes economicos (para indumentaria);
el contar un trabajo, especialmente trabajos de oficina; un mayor nivel educativo; la falta de
compaiiia o pares para motivarse o no saber qué deporte o ejercicio realizar (Ganesh et al., 2018;
Hulteen et al., 2016; Mufoz-Daw et al., 2016; Saravia, 2013; Tarqui-Mamani, Alvarez—Dongo,
& Espinoza-Oriundo, 2017; Wang et al., 2019; Zafra-Tanaka, Millones-Sanchez, & Retuerto-
Montalvo, 2013).

En el caso del Pert, seglin la investigacion de Tarqui-Mamani et al. (2013), en 53 836
personas con una edad promedio de 34.8 afios, se reportd que el 77.7% de la muestra presentaba
un nivel bajo de actividad fisica. Zafra-Tanaka et al. (2013), presentaron que el 29.1% de su
muestra, conformada por 30 280 personas mayores de 40 afios, sefiald que el esfuerzo fisico que
demanda su actividad diaria es leve. Por su parte, en un estudio posterior por Tarqui-Mamani et
al. (2017), con una muestra de 10 653 peruanos entre los 15 y 69 ailos, se hallaron resultados
parecidos, reportando bajos niveles de actividad fisica en el 75.8% de su muestra. Frente a ello,
una actividad fisica que podria ser practicada en el tiempo libre, que ayudaria a manejar el estrés
y mejorar la salud y, que se encuentra entre las cinco actividades preferidas por los adultos, de

acuerdo al metaandlisis de Hulteen et al. (2016) en 40 estudios de 43 paises, seria el running.
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El running o fondismo amateur es una actividad fisica de caracter deportivo que, genera
cambios positivos en las emociones de las personas; y, es una de las mas populares debido a que
su practica es sencilla y econdmica, en la medida en que no requiere grandes cantidades de
equipamiento especial, ofrece la posibilidad de ser realizada a cualquier hora y en cualquier lugar
(Szabo & Abraham, 2012). En este sentido, se acomoda a la condicion urbana de las grandes
ciudades, ya que, aprovecha los espacios publicos existentes y se adapta a la falta de tiempo, entre
las razones mencionadas, para no realizar actividad fisica (Wang et al., 2019). El running se
encuentra mas enfocado en clubes u organizaciones que intentan crear una suerte de movimientos
culturales para promover las maneras en que las personas se involucran con el deporte, el ejercicio

fisico y estilos de vida saludables (Barnfield, 2016).

Asi, mantener un estilo de vida saludable que incluya el aprovechamiento del tiempo libre
para desarrollar conductas de salud como la actividad fisico-deportiva favorecera el poder lidiar
con los estresores de manera efectiva (Horiguchi et al., 2016). Asimismo, el running como
actividad fisico-deportiva, lleva a pensar, en el marco de la salutogénesis (Lee et al., 2014; Lee
et al., 2017; Messite & Warshaw, 2014; Wang et al., 2019). Esta perspectiva fue propuesta por
Aaron Antonovsky (1979, 1987) y se centra en los origenes y los factores protectores de la salud
que fomentan el bienestar de los individuos y la poblacién en general a partir de la pregunta:
(Cuadles son los origenes de la salud? (Mittelmark et al., 2017). La respuesta propuesta por esta
teoria es el sentido de coherencia (SOC), definido como una orientacion global hacia la vida que,
permite percibirla como comprensible, manejable y significativa (Antonovsky, 1996). También,
puede ser entendido como un complejo sistema de procesamiento de la informacion que ayuda a
elegir las estrategias de afrontamiento mas adecuadas en determinadas situaciones (Bonacchi et
al., 2012; Moreno, Alonso, & Alvarez, 1997). Es la propuesta de una oportunidad para lidiar con
el caos de la vida, es decir, poder manejarla y adaptarse a la misma de manera adecuada

(Hochwilder & Saied, 2018; Mittelmark et al., 2017).

Se considera que el SOC puede ser relativamente estable, sin embargo, es moldeado por
las experiencias a lo largo de la vida y algunos sugieren que puede ser aprendido (Kiat Tan, Wai-
Chi Chan, Wang, & Vehvildinen-Julkunen, 2016; Vastaméki, Moser, & Ingmar, 2009). Segun
Antonovsky (1987), el SOC se estabiliza alrededor de los treinta afios y, desde ahi, decae con el

paso del tiempo, no obstante, esta hipotesis no ha sido comprobada, ya que se cuenta con estudios
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que muestran resultados contradictorios y muchos han rebatido esta idea (Debska, Pasek, &
Wilczek-Ruzyczka, 2017; Mittelmark et al., 2017; Silverstein & Heap, 2015; Volanen, 2011;
Nilsson, Leppert, Simonsson, & Starrin, 2010; Odajima & Sumi, 2018). En general, ¢l se enfocd
en la manera de organizar el caos de la vida y en la importancia de los recursos de afrontamiento
que permiten lidiar con los estresores (Guo et al., 2018; Volanen, 2011). El SOC seria aquello
que permite movilizar los recursos generales de resistencia (GRR) que son factores psicosociales,
materiales o biologicos de las personas o comunidades que ayudan a lidiar con los desafios del
ambiente o estresores, permiten a las personas mantener sus niveles de salud y bienestar y,
apoyan, a su vez, al desarrollo del SOC (Juvinya-Canal, 2013; Mittelmark et al., 2017). En esta
linea, mayores recursos de resistencia tendrian mayores posibilidades de fortalecer el SOC

(Mattila et al., 2011; Rivera de los Santos et al., 2011; Moreno et al., 1997).

Seguin Horiguchi et al. (2016) el SOC es influido por multiples factores como pueden ser
el estilo de vida y las conductas de salud, el sexo, la edad y el estado de salud. Sobre el estilo de
vida y las conductas de salud, Myrin y Lagerstom (2006) sefialan que estos tienen un gran impacto
en la salud y, el SOC ayudaria a tener estilos de vida mas saludables, cuando esta presente en
mayores niveles (Binkowska-Bury et al., 2016; Garcia-Moya, 2014; Mattila et al., 2011; Nilsen,
Bakke, Rhode, & Gallefoss, 2015). Sobre ello, como se menciond anteriormente, mantener un
estilo de vida saludable sera crucial para lidiar con los estresores de manera efectiva (Horiguchi
et al.,, 2016) y, entre las conductas de salud mas conocidas, la practica de actividad fisico-
deportiva es la que ha sido asociada a un SOC fuerte (Ahola et al., 2012; Lovlien, Mundal, &
Hall-Lord, 2017; Lundstrom, Jormfeldt, Hedman Alstrom, & Skérséter, 2019; Kuuppeloméki &
Utiainen, 2003; Wainwright et al., 2007).

Asi, estudios internacionales han investigado, de manera diversa, la asociacion del SOC
y la préctica de actividad fisico-deportiva en poblacion adulta con diferentes caracteristicas. Por
ejemplo, en Japon, Endo, Kanou y Oishi (2012), en un estudio comparativo realizado en
estudiantes universitarios atletas y no atletas (entre 18 y 37 afos), encontraron que, los atletas de
su muestra fueron quienes presentaron un SOC mayor que los no atletas. En Lituania, Dumciene,
Gedyviliene y Mickevicius (2015), hallaron que los niveles de SOC mejoraban (incrementaban)
en su muestra de 79 mujeres (con una edad promedio de 34.6 afos) luego de seis meses de

participar en un programa de entrenamiento fisico. En Polonia, Ziétkowski et al. (2016), en una
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muestra de personas con discapacidad fisica que practicaban actividad fisico-deportiva en
distintos niveles (como parte de su rehabilitacion, durante su tiempo libre o a nivel de
competencia), concluyeron que la practica de actividad fisica se debe ajustar apropiadamente en
personas que presentan discapacidad para que se pueda beneficiar e incrementar el SOC. En
Noruega, Lovlien et al. (2017), encontraron que la practica de actividad fisica durante el tiempo
libre, en distintos niveles, se asociaba significativamente al SOC en una muestra de mujeres (entre
37 y 92 afos) que sufrieron infarto al miocardio. Por tltimo, en Suecia, Lundstrém et al. (2019),
en su investigacion con 65 personas adultas institucionalizadas que padecen trastornos mentales
severos, descubrieron que aquellos con un SOC fuerte presentaban menores niveles de

sedentarismo que los que presentaban un SOC débil.

En el Pert, son pocos los estudios encontrados que identifiquen la relacién del SOC y la
practica de actividad fisico-deportiva. Resalta el estudio de Saravia (2013), sobre la relacion del
SOC y practicas de salud, que incluyen la practica de actividad fisica, en la salud mental y fisica
en una muestra de 448 estudiantes universitarios (entre 18 y 29 afios) de Lima Metropolitana. Se
encontrd que, la actividad fisica y deportiva, era la segunda conducta, luego de la organizacion
del tiempo libre que, junto con el SOC, predecia la salud fisica (Saravia & Chau, 2017). También,
se senald que, si bien el SOC tiene menor poder predictivo sobre la salud fisica, la asociacion a
la misma podria incrementar si los indicadores de salud fisica también miden componentes
psicoldgicos (Saravia, 2013). En suma, la actividad fisica al tener reglas y presentar desafios,
representaria una de las experiencias de vida que fortaleceria al SOC, como senala Antonovsky
(1996), al ser una actividad consistente, con un balance de afrontamiento y estrés y, que involucra

la toma de decisiones (Monma et al., 2017).

En relacion a la variable sexo, no ha habido consenso sobre diferencias en los niveles de
SOC. Si bien, se puede encontrar en la literatura estudios que sefialan que los hombres presentan
mayores niveles de SOC que las mujeres (Endo et al., 2012; Eriksson & Lindstrom, 2005;
Moksnes & Lazarewicz, 2016; Nilsson et al., 2010; Nurullah, 2010; Faresj6, Karalis, Prinsback,
Kroon, & Lionis, 2009) el efecto de estas diferencias en algunos estudios ha sido reportado como
pequefio o no significativo (Eriksson & Lindstrom, 2005; Fernandez-Martinez, Liébana-Presa, &
Moran-Astorga, 2017; Garcia-Moya, Rivera, Moren, & Lopez, 2013; Hansen, Kristensen,
Cederlund, & Tromborg, 2017; Volanen, Suominen, Lehlma, Koskenvuo, & Sllverstein, 2007).



Sentido de coherencia y flow estado en un grupo de adultos runners y no runners 7

Por su parte, el estudio de Horiguchi et al. (2016) sobre la relacion entre la conducta de comer
[eating behavior] y el SOC, encontr6 que las mujeres de su muestra presentaron mayores niveles
de SOC que los hombres, lo cual, podria deberse a los cambios en los ciclos hormonales de las
mujeres que estaria alterando su respuesta frente al estrés. Asimismo, hay multiples estudios que
no han encontrado dichas diferencias en los niveles de SOC entre hombres y mujeres
(Bronikowski et al., 2017; Faresjo et al., 2009; Lundstrom et al., 2019; Martinelli et al., 2015;
Ochiai, Datou & Aoki, 2012; Rai et al., 2017; Ramasodi, 2016; Sardeli, Zompouli & Tsoukas,
2017).

Como se ha revisado, el modelo salutogénico se centrd en el constructo de sentido de
coherencia (SOC). Sin embargo, otros aspectos que proponia este modelo recibieron menos
atencion, entre ellos, la cuestion sobre otras respuestas a la pregunta por los origenes de la salud
que se planted Antonovsky (1979), mas alla del SOC (Mittelmark et al., 2017). Como sefialan
Mittelmark y Bull (2013), Antonovsky inst6 a considerar otras alternativas que complementaran
su modelo. En esa linea, Lindstrom y Eriksson (2010) desarrollaron el modelo del paraguas de la
salutogénesis donde reunieron aquellos conceptos y teorias de diversas disciplinas que se
consideraban como salutogénicas; incluso, el propio Antonovsky (1996) sefialo algunos
constructos, que para €l, estan relacionados a la salutogénesis, como la resiliencia y el hardiness,
ya que, ayudan al afrontamiento del estrés y preservan la salud de las personas (Lindstrom &

Eriksson, 2006; Rivera de Ramones, 2019; Von Heimburg, 2010).

En el campo de la Psicologia Positiva es donde mas se han desarrollado conceptos dentro
del contexto de la salutogénesis y que apuntan a la salud positiva como el flow (Von Heimburg,
2010). En ese sentido, el flow como uno de los constructos principales de ese campo, podria
asociarse positivamente al SOC, al referir a un estado que permite experimentar sensaciones
gratificantes y repercute en las experiencias y sensaciones de estrés como se explicard mas

adelante (Ballesteros, Freidin, Krause, & Borda, 2016; Lindstrom & Eriksson, 2006).

El flow es el constructo central de la Teoria de la Experiencia Optima o de la Zona de
Flujo propuesta por Mihaly Csikszentmihalyi (1975; 2010). A su vez, se encuentra inmerso en el
desarrollo de la Psicologia Positiva en relacion a las emociones positivas y la motivacion
intrinseca (Contreras & Esguerra, 2006; Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015; Seligman &

Csikszentmihalyi, 2000). Hace referencia a un tipo de experiencia subjetiva y estado donde las
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personas se encuentran absortas en la actividad que estan realizando, por lo cual, otras cosas o
situaciones no parecen importarles; siendo, la actividad placentera en si misma
(Csikszentmihalyi, 2010; 2014). Ademas, esta experiencia se produce durante una actividad en
curso que presenta como antecedente un balance entre las habilidades de la persona y la demanda
o desafio que exige la actividad; tiene una estructura que genera metas claras; y, es posible recibir
retroalimentacion inmediata del desempefio de la actividad (Bonaiuto et al., 2016). Puede ser
experimentado en diversos tipos de actividades que pueden ser académicas, artisticas, laborales,
deportivas, entre otras; aunque, se considera una experiencia rara en la vida diaria que no cuenta
con mecanismos causales sino, con factores asociados a su ocurrencia conocidos como
condiciones proximales (Jackson & Csikszentmihalyi, 1999; Swann, 2016; Swann, Crust, &

Vella, 2017).

Esta experiencia seria universal, en la medida en que, podria ser reconocida por personas
de distintas culturas, edad, sexo y nivel socioeconémico (Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015).
Asimismo, seria en el tiempo libre, en el cual se realizan actividades de ocio que son motivadas
intrinsecamente en donde se daria la oportunidad para experimentar flow si se reunen las
caracteristicas necesarias, sugiriendo que las actividades de ocio que demandan cierto nivel de
esfuerzo para su realizacion generan un momento oportuno para el flow (Chang, 2016; Cheng,
Hung & Chen, 2016; Nakamura & Dubin, 2015). Finalmente, el flow se considera un elemento
de salud, ya que, se asocia a resultados positivos a largo plazo como mayor compromiso,
motivacion intrinseca y bienestar (Jiménez-Torres, Godoy-Izquierdo, & Godoy Garcia, 2012;

Swann, Jackman, Schweickle, & Vella, 2019).

Nakamura y Csikszentmihalyi (2009) sefialan que el flow estd conformado por nueve
elementos que se dividen en condiciones proximales o antecedentes y caracteristicas de la
experiencia o indicadores, sin embargo, no es necesario que se presenten las nueve dimensiones
para experimentarlo (Hancock et al., 2019). Entre las condiciones proximales o antecedentes, para
iniciar la experiencia de flow, se encuentran: el equilibrio entre la habilidad y el desafio, es decir,
que existe un balance percibido entre las habilidades de la persona que realiza la actividad y la
demanda de la situacion (Stavrou et al. 2015); el establecimiento de metas claras, que refiere a
las metas que se quieren lograr durante la actividad y que deben ser definidas y compatibles con

los objetivos que se plantea una persona para poder experimentar flow; y, la presencia de
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retroalimentacion, que es la evaluacion del progreso en la actividad y ayuda a identificar si se
estan logrando las metas planteadas en la dimension anterior (Nakamura & Csikszentmihalyi,

2009; Sidorova, 2015).

Mientras que, entre las caracteristicas de la experiencia subjetiva cuando ocurre el estado
de flow, se encuentran: la combinacion de accion y conciencia, ya que el involucramiento en la
actividad es tan profundo que el actuar es espontaneo casi automatico; concentracion en la tarea
actual, por la sensacion de estar totalmente enfocado en lo que se esta haciendo en el presente;
sentido de control, porque la persona domina la situacion y siente que puede hacerle frente;
pérdida de la autoconciencia, que refiere a la falta de preocupacion de lo que ocurre con uno
mismo; transformacién del tiempo, un sentimiento de que el tiempo se encuentra distorsionado;
y, experiencia autotélica, donde la actividad que se realiza se considera gratificante en si misma
(Kawabata, 2018; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009). Todas ellas hacen referencia a una
disposicion o actitud de la persona, asi como, de un estado de atencion particular frente a las
situaciones de la vida en el momento presente (De Sampaio Barros, Araujo-Moreira, Trevelin, &
Radel, 2018; Huang et al., 2018; Weinberg & Gould, 1996). En general, de acuerdo a Izquierdo
(2016) la experiencia de flow resulta beneficiosa en la medida en que posibilita la creatividad,
ayuda a llegar al maximo rendimiento, permite el desarrollo del talento, incrementa la
productividad, mejora la autoestima y, ayuda a disminuir los efectos del estrés aportando a la

salud.

El flow ha sido asociado, asi como el SOC, a la actividad fisica; empezando con estudios
de corte cualitativo, para verificar si el modelo del flow se aplicaba al deporte (Jackson &
Csikszentmihalyi, 1999), ello, derivo en el desarrollo de instrumentos que permitieron su
medicion y estudio (Orta-Canton & Sicilia-Camacho, 2015). En adelante, se han realizado
estudios en diferentes paises sobre esta asociaciéon (Chang, 2016; Elbe, Strahler, Krustrup,
Wikman, & Stelter, 2010). En Espaina, Fernandez, Godoy-Izquierdo, Jaenes, Bohorquez y Vélez
(2015) realizaron un estudio en 170 varones corredores de maratén (entre los 19 y 71 afios) para
indagar sobre las experiencias de flow tanto durante los entrenamientos como en las
competencias. Encontraron que, en su muestra, se experimentaron episodios intensos de flow vy,
que las experiencias eran distintas segun el tipo de actividad realizado, no necesariamente en

episodios de competencia.
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En el estudio de Swann et al. (2017), de corte cualitativo, realizado en 26 atletas de élite
y subélite (entre los 21 y 48 afios) de diferentes paises (Inglaterra, Irlanda, Holanda, Escocia,
Nueva Zelanda y Alemania) y que realizan distintas actividades fisico-deportivas (badminton,
maratones, deportes al aire libre, deportes de alto riesgo, entre otros), se encontraron que en
contextos especificos de buen rendimiento se reportaba la experiencia de flow y estos, se
caracterizaban por ser contextos novedosos, de incertidumbre o experimentaciéon. En Canada,
Bernardi, Bellemare-Pepin y Peretz (2018), evaluaron a 40 participantes (con una edad promedio
de 26.2 afios) en un disefio experimental de cuatro fases que involucraba la practica de danza
presentada de distintas maneras; concluyeron que el bailar libremente guiados por la musica
incrementaba la experiencia de flow comparado con las otras condiciones experimentales.
Sidorova (2015), en su estudio enfocado en la practica del surf en dos grupos de individuos, 69
surfistas (entre 20 y 47 anos) y 70 no surfistas (entre 18 y 50 afios) de Republica Checa y
Eslovaquia no encontré diferencias significativas en los niveles de experiencia de flow entre el

grupo de surfistas y el grupo de no surfistas que realizan otras actividades de ocio.

En el Pert, estudios sobre flow y actividad fisica son el realizado por Shimokawa (2016)
en 140 deportistas (entre 10 y 25 afios) pertenecientes a clubes e instituciones deportivas (futbol,
fatsal, natacion, softbol y voley). Este autor estudio la relacion del deporte con el flow y los
estados de &nimo encontrando que el vigor fue el Gnico que se asocio significativa y positivamente
con ocho de las nueve dimensiones del flow. Asimismo, el estudio de Natalini (2018) en 138
estudiantes universitarios (con una edad promedio de 18.2 afios) que realizan actividad fisica en
su tiempo libre, reporta una asociacion positiva entre la practica de actividad fisica y meditativa

y el flow, considerandola una actividad propicia para que ocurra esta experiencia.

Si bien se ha sefialado que el sexo no es una variable que afecta la experiencia de flow, al
ser un fendmeno universal, estudios revisados han encontrado resultados diversos. En el estudio
de Jiménez-Torres et al. (2012), realizado en Espafia con una muestra de 101 jovenes (entre los
16 y 20 afios) se encontrd que los hombres de la muestra experimentaron mayores niveles de flow
que las mujeres en la practica de actividad fisico-deportiva extraescolar. Mientras que, el estudio
de Chang (2016) en una muestra taiwanesa, también hall6 que los hombres mostraban mayores
niveles de flow que las mujeres en la participacion en deportes extremos; al igual que en la

investigacion de Bervoets (2013) sobre niveles de flow, mindfulness y self-talk. Sin embargo, esto
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no ocurri6 en el estudio de Bonaiuto et al. (2016) sobre la relacion del flow y la identidad de lugar;
que refiere a una dimension del self'y a la construccion de la identidad personal del individuo en
relacion al entorno fisico en el que se desarrolla, donde los efectos del sexo no tuvieron impacto
en la experiencia de flow de los participantes de su muestra griega e italiana. En este sentido, el
efecto y relacion entre la variable sexo y el flow necesita mayor investigacion (Bonaiuto et al.,

2016).

Luego de describir ambos constructos, se puede senalar que tanto el SOC como el flow
guardarian relacion entre si por los contextos en los que cada uno se ha desarrollado; el SOC a
través de la salutogénesis y la promocion de la salud y, el flow, dentro de la teoria de la experiencia
Optima y la psicologia positiva. De acuerdo a Mittelmark et al. (2017) se puede relacionar al SOC
con lo propuesto por la psicologia positiva, aunque, consideran que aun falta mas desarrollo de
esta ltima; sin embargo, se podria crear un puente que logre relacionar ambos modelos llegando
a desarrollar una psicologia positiva salutogénica. Esto, debido al mayor poder explicativo que
podrian proveer en la linea de la promocion de la salud y el bienestar y, el enriquecimiento mutuo

entre ambas teorias (Mittelmark et al., 2017).

En esta misma linea, Sagy, Eriksson y Braun-Lewensohn (2015) sefialan que los
conocimientos derivados de la salutogénesis pueden servir para entender mejor las raices de la
psicologia positiva, ya que, ambas buscan el cambio de paradigma hacia la salud positiva. Es por
ello, que tanto el SOC como el flow se encuentran bajo el paraguas de la salutogénesis de

Lindstrom y Eriksson (2010).

Asi nivel tedrico se sugiere su relacion y la hipotesis con mas fuerza es la brindada por
Lutz (2009) y es retomada por algunos estudios (Hirao & Kobayashi, 2013; lida & Oguma, 2013).
Segun esta hipodtesis, tanto el SOC como el flow serian parte de la misma dindmica y no solo
constructos complementarios, siendo el SOC el resultado de la suma de varias experiencias de
flow a lo largo del tiempo (Lutz, 2009). Sin embargo, no se han encontrado estudios que
comprueben esta hipotesis y se han hallado escasos estudios sobre la relacion entre ambos
constructos (Granados, 2018; Natalini, 2018). Otra hipotesis sugiere que la relacion entre los
constructos de la psicologia positiva -donde se encuentra el flow- y, el bienestar es mediado por
el sentido de coherencia (Mittelmark et al., 2017), no obstante, tampoco se han encontrado

estudios que comprueben y apoyen esta hipotesis.
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El tinico estudio empirico a nivel internacional encontrado es el realizado en practicantes
de Tai Chi en Japon por lida y Oguma (2013), el cual, se basa en la hipotesis de Lutz (2009),
mencionada anteriormente. Ellos sugieren la existencia de una variable mediadora entre ambos
constructos que consideran es el IKIGAI?. Por otra parte, el SOC se ha vinculado de manera
indirecta con el constructo de flow a través de estudios sobre la personalidad autotélica® sefialando

que esta personalidad tendria un impacto positivo en el SOC (Hirao & Kobayashi, 2013).

En Pert, se encuentra la investigacion de Natalini (2018), que estudi6 la relacion entre el
SOC y el flow estado en estudiantes universitarios de primer afio que practican actividad fisica y
meditativa en su tiempo libre. Hallé una relacion directa entre el SOC y el flow y sus dimensiones,
con ello, considera que el SOC y flow se relacionan en tanto son constructos que centran en la
persona y en el reconocimiento y uso de sus recursos. Ademds, se encuentra el estudio de
Granados (2018) en personas que realizan teatro musical, que también reportd una relacion
significativa entre las dimensiones del SOC y algunas dimensiones de flow disposicional,
sefalando, nuevamente, la importancia del reconocimiento de los recursos que llevan a las

personas al disfrute de las actividades.

Finalmente, este estudio busca brindar informacion sobre la relacion entre ambos
constructos relacionados al estrés y los estresores, tanto en su amortiguacion, afrontamiento y
reporte subjetivo del mismo (Ballesteros et al., 2016), lo cual, se hace esencial para mantener una
buena salud psicologica en las personas como sefialan lida y Oguma (2013), especialmente en la
poblacién adulta, como sefiald anteriormente (Dumciene, Gedviliene, & Mickevicius, 2015; Endo
et al., 2012; Lavlien et al., 2017; Lundstrom et al., 2019; Swann et al., 2017; Ziotkowski et al.,
2016). Esto, podra apoyar lo encontrado en estudios anteriores y sera un acercamiento de la

relacion entre el SOC y el flow.

Asimismo, la inclusion de la variable actividad fisica como conducta de salud ayudara a
comparar qué relacion guarda con el SOC y flow y como su presencia en un estilo de vida
saludable se relacionaria con beneficios para la salud y la construccion de herramientas

psicoldgicas para el afrontamiento del estrés y estresores como ha sido reportado por los estudios

2 Constructo de origen japonés vinculado al constructo razones para vivir (lida & Oguma, 2013).
3 Aquella personalidad que tiene facilidad de experimentar flow (Hirao & Kobayashi, 2013).
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presentados (Ahola et al., 2012; Lovlien et al., 2017; Lundstrém et al., 2019; Kuuppelomiki &
Utiainen, 2003; Saravia, 2013; Wainwright et al., 2007).

Por todo lo anterior, el objetivo principal de este estudio se centrard en analizar la relacion
entre el sentido de coherencia (SOC) y la experiencia de flow estado en un grupo de adultos
runners y no runners de Lima Metropolitana. Ademas, se buscara analizar si existen diferencias
en los niveles de SOC y flow entre un grupo de adultos que realizan actividad fisica moderada en
su tiempo libre (grupo de runners) y un grupo de adultos que no realiza actividad fisica en su
tiempo libre (grupo de comparacion). Finalmente, se analizaré si hay diferencias en los niveles

SOC y flow segln el sexo de los participantes.

En base a la evidencia expuesta anteriormente, se espera encontrar que el sentido de
coherencia se asocie positivamente al flow; asimismo, se espera encontrar mayores niveles de
SOC y flow en el grupo de runners a diferencia del grupo no runner. Por ultimo, se espera que
no haya diferencias en los niveles de SOC y flow entre hombres y mujeres, apoyando a las
propuestas tedricas y buscando explorar qué ocurre con la muestra estudiada en comparaciéon con
los resultados diversos encontrados en otras investigaciones. Para recolectar informacion sobre
las variables antes mencionadas, se disefid una investigacion de corte cuantitativo, donde se
evalué de manera virtual a adultos que realizan actividad fisica en su tiempo libre (grupo de
runners), asi como adultos que no realizan actividad fisica en su tiempo libre (grupo de no

runners) en Lima Metropolitana.
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Método

Participantes

La muestra total estuvo conformada por 125 personas entre los 20 y 58 afios (M=38.58,
DE=10.82) siendo 70 hombres (56%) y 54 mujeres (43.2%)* los cuales fueron divididos en dos
grupos (grupo de runners y grupo de comparacion) segun la realizacion de actividad fisica

(practica de running) o no.

La muestra del grupo de rumners estuvo conformada por 62 personas que practican
running. Las edades de los participantes oscilaron entre los 20 y 56 afios (M=37.60, DE=10.85).
Del total de participantes, 39 (62.9%) fueron hombres y 22 (35.5%) fueron mujeres. Sobre su
grado de instruccion, en su mayoria, contaron con estudios universitarios completos (69.4%).
Acerca de las razones para empezar a correr, 41.9% de los encuestados sefialaron que empezaron
a correr por diversion, 25.8% por temas de salud, 11.3% por el cuidado de la apariencia, 11.3%
sefialaron otros motivos para empezar a correr y 9.7% por competencia. Acerca del tiempo que
llevan unidos a un grupo de running, este oscild entre 1 y 72 meses (M=18.32, DE=17.94). El
100% de los participantes sigue corriendo en la actualidad. En promedio, corren 3.6 dias a la
semana (DE=1.23), siendo 75.31 minutos (DE=31.72) el tiempo promedio de duracién de cada
sesion de entrenamiento. E1 61.3% de las personas que integraron la muestra, afirmaron practicar
algin otro deporte o ejercicio ademas del running. Entre las distintas actividades fisicas
practicadas se encuentran el yoga, natacion, ejercicios funcionales, ciclismo, entre otros (Ver
Apéndice C). Los criterios de inclusion de los participantes de este grupo fueron: entrenar en
algin grupo de rumning, ser mayores de 18 afios y no ser estudiantes universitarios. La
participacion en el estudio fue voluntaria, previa aceptacion de un consentimiento informado (Ver

Apéndice A).

Por su parte, la muestra del grupo de comparacioén estuvo conformada por 63 adultos,
cuyas edades oscilaron entre los 23 y los 58 afios (M=39.54; DE=10.78). Participaron 32 mujeres
(50.8%) y 31 hombres (49.2%). Reportaron, en su mayoria, contar con el grado de instruccion:
universitaria completa (55.6%). Entre las actividades que realizan en su tiempo libre mencionaron

ver television, peliculas y series, leer, salir a pasear, entre otros (Ver Apéndice C). Los criterios

4 . . ., .-
Una persona que conformo la muestra de este estudio prefirié no indicar su sexo.
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de inclusion de los participantes para este grupo fueron: no pertenecer a algin grupo de running
recreativo, ser mayores de 18 afios, no ser estudiantes universitarios y no realizar una practica de
actividad fisica moderada. La participacion fue voluntaria, previa aceptacion de un

consentimiento informado (Ver Apéndice A).

Medicion

Cuestionario de Orientacion hacia la Vida (OLQ-13 0 SOC-13). Para medir el sentido
de coherencia (SOC) se utilizo la version abreviada del cuestionario de orientacion hacia la vida
desarrollado por Aaron Antonovsky (1993). Este instrumento cuenta con 13 items que se puntuan
bajo una escala tipo Likert de 7 puntos, donde 1 sefiala “nunca tuve este sentimiento”, mientras
que, 7 sefiala “siempre tuve este sentimiento”, aunque se acomoda de acuerdo al contenido de
cada pregunta (Antonovsky, 1993). De igual manera, presenta items que son puntuados de manera
inversa (items 1, 2, 3, 7 y 10) (Antonovsky, 1987; Lizarbe-Chocarro, Guillén-Grima, Aguinaga-
Ontoso, & Canga Armayor, 2016). Algunos de los ejemplos de los items de cada dimension son:
Para comprensibilidad, “;tiene usted el sentimiento de que est4 en una situacion poco familiar y
no sabe qué hacer?”’; para manejabilidad, “;Cudn a menudo tiene usted el sentimiento de no estar
seguro de poder mantenerse bajo control?”; y, para significatividad, ";siente usted que no le

importa lo que sucede a su alrededor?".

De acuerdo a Mittelmark et al. (2017), las propiedades del SOC-13 han sido investigadas
empiricamente en diferentes culturas y tipos de muestra. En esta linea, se sefala, en el estudio de
Eriksson y Lindstrom (2005), que este instrumento ha sido utilizado en 32 paises en al menos 33
lenguas distintas. Asimismo, sobre el SOC-13, luego de una revision de 127 estudios que lo
utilizaron, se encontr6 que los valores del alfa de Cronbach de la escala oscilaron entre .70 y .92

(Eriksson & Lindstréom, 2005).

En este estudio se utilizo la adaptacion realizada por Saravia, Iberico y Yearwood (2014)
en estudiantes universitarios entre 18 y 29 afios para el contexto peruano. Respecto a las
propiedades psicométricas, obtuvieron un alfa de Cronbach para la escala total de .80. Mientras
que, para cada dimension del cuestionario los coeficientes de alfa de Cronbach fueron los
siguientes: .63 para la escala de comprensibilidad, .59 para la escala de manejabilidad y .61 para

la escala de significatividad. Otras investigaciones realizadas en Pert que utilizaron esta
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adaptacion obtuvieron los siguientes coeficientes de alfa de Cronbach: Torres (2014), en una
muestra de pacientes que padecen cancer de mama, obtuvo en la escala total un coeficiente de
alfa de Cronbach .68; por su parte, Davila (2015), en una muestra de estudiantes universitarios,
obtuvo un alfa de Cronbach de .82 para toda la escala y, para la dimension de comprensibilidad
.62, la de manejabilidad .67 y la de significatividad .68. Asimismo, en el estudio de Montenegro
(2016), en una muestra de enfermeras, en la escala total, obtuvo un coeficiente de alfa de
Cronbach de .78, mientras que, para comprensibilidad se obtuvo un alfa de .65 y para
significatividad fue de .57, sin embargo, para la dimension de manejabilidad se obtuvo un
coeficiente de .39, considerado no confiable. Por ultimo, Natalini (2018), obtuvo, un coeficiente
de alfa de Cronbach de .83 para la escala total, .63 para comprensibilidad, .66 para manejabilidad
y .69 para significatividad.

En la presente investigacion, se recogieron evidencias de confiabilidad del SOC-13 en la
muestra. La confiabilidad fue evaluada usando el método de consistencia interna, considerando,
segiin Kline (2000), aquellos coeficientes alfa de Cronbach iguales o mayores a .70 como

aceptables. En la escala total se obtuvo un coeficiente de alfa de Cronbach de .76.

Asimismo, las correlaciones elemento-total corregidas de la escala se consideraron
aceptables e ideales, al ser mayores a .20 segin Kline (2015) y mayores a .30 segtn Field (2009),
con excepcion de un item que presentd una correlacion elemento-total corregida de .02 (item 1).
Sin embargo, al eliminar dicho item, el coeficiente de alfa de Cronbach de la escala no resultaba
afectado, es por ello, que se decidi6 mantener el item (item 1) para no alterar el contenido de la
escala original y, mas bien, se decidio reportarlo para que sirva a los autores de referencia (Ver

Apéndice D).

Acerca de la validez, en la adaptacion de Saravia et al. (2014) se realizd un Analisis
Factorial Confirmatorio (AFC) para poder realizar comparaciones entre dos soluciones a la
estructura del constructo: un solo factor y el planteamiento tedrico de tres factores. La solucion
de tres factores fue la que presentd6 un mejor ajuste (RMSEA=.06, CFI= .92, SRMR=.05).
Ademas, se realizo un escalamiento multidimensional (MDS) de dos dimensiones para analizar
el comportamiento de los items. Finalmente, tanto el AFC como el MDS sefialaron que la solucion

de tres factores era el mas adecuado modelo explicativo para el SOC en la muestra peruana, sin
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embargo, se sefald que algunos items no se comportaron de una manera adecuada (items 1, 2, 5

y 11).

Bonacchi et al. (2012) sefiala que si bien, la escala, ha sido utilizada en la investigacion y
en la practica clinica, su estructura factorial no es clara, y, en particular, el SOC-13, provee una
medida global de SOC mas no una medida clara de sus tres componentes. Esto ha sido apoyado
por otros estudios (Lerdal et al., 2017; Linblad, Sandelin, Peterson, Rohani, & Langius-EkIof,
2016; Martin, Mastekaasa, Serensen, Sandanger, & Kleiner, 2007) y, sera la postura adoptada por
la presente investigacion, es decir, para los andlisis, solo se hard uso del puntaje total de la escala

de SOC, mas no se tomara en cuenta los puntajes obtenidos en cada dimension.

Es necesario sefialar que no es un objetivo del presente estudio, la exploracion de las
propiedades psicométricas de los instrumentos. Ademas, el tamafo de la muestra resulto ser una
limitacion, ya que, no permitio realizar un analisis factorial confirmatorio que permita corroborar
lo verificado por Saravia et al. (2014). No obstante, como Saravia et al. (2014) recomiendan la
utilizacion de tres factores, en esta muestra, se realizd un analisis factorial de componentes
principales de rotacion Varimax. Asi, se solicito la extraccion de tres componentes, de acuerdo a
lo propuesto por la teoria. Se obtuvo una medida de adecuacion muestral Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO=.68) que resultd aceptable (Hutcheson & Sofroniou, 1999), el test de esfericidad de
Bartlett (%*(78)=455,826, p <.001) resulto significativo, los tres factores explicaron el 52.5% de
la varianza, sin embargo, al momento de revisar las cargas factoriales, si bien se observo que los
items presentan cargas factoriales adecuadas al ser mayores a .40 (Ferrando & Anginiano-
Carrasco, 2010), se agrupaban en areas distintas a las esperadas de acuerdo a lo propuesto
teoricamente, encontrandose algunas cargas cruzadas, entre otras dificultades; por ello, se
procedi6 a realizar el analisis solicitando la extraccion de un factor, también recomendada por la
literatura (Bonacchi et al., 2012). En esta solucion se obtuvo un KMO=.68, el test de esfericidad
de Bartlett (x*(78)=455,826, p < .001) result6 significativo y un factor explico el 28.26% de la
varianza, aunque, no es recomendable, resulta aceptable para los fines de este estudio. Ademas,
las cargas factoriales de los items fueron consideradas adecuados oscilando entre .353 y .707, a
excepcion de un item (item 1) cuya carga factorial fue de .013, no obstante, se decidié mantener

el item para conservar la escala original.
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Escala de Flow Estado (EFE, Jackson & Marsh, 1996). Para medir el flow se utilizo la
Escala de Flow Estado (Flow State Scale, FSS) desarrollada por Jackson y Marsh (1996). Este
instrumento es un cuestionario de autorreporte que consta de 36 items y 9 escalas. Estas nueve
escalas comprenden: Balance desafio-habilidad, fusion de accidén y conciencia, metas claras,
retroalimentacion, concentracion en la tarea, sensacion de control, pérdida de la autoconciencia,
transformacion del tiempo y experiencia autotélica. Estas se responden utilizando una escala
likert de 7 puntos, donde 1 sefala “completamente falso” y 7 “completamente verdadero”. En la
escala original se obtuvo en las diferentes areas coeficientes de alfa de cronbach entre .80 y .86
(Jackson & Marsh, 1996). Algunos ejemplos de los items contenidos en la prueba son: “Sabia

claramente lo que queria hacer”, “sentia un control total de lo que estaba haciendo”, “encontré la

experiencia muy gratificante”.

Para esta investigacion, se utilizara la adaptacion de la EFE realizada por Acha y Matos
(2014) en una muestra peruana con 194 estudiantes de arte de una universidad de Lima
Metropolitana. Sobre las propiedades psicométricas, encontraron para la escala total un alfa de
Cronbach de .93, mientras que, los coeficientes alfa de Cronbach de cada dimension se
encontraron entre .75 y .88. En otra investigacion realizada en Pert que utilizo esta adaptacion en
estudiantes universitarios se obtuvo un coeficiente alfa de Cronbach de consistencia interna de la
escala total de .73, mientras que, los coeficientes de confiabilidad de las distintas areas se
encontraron entre .73 y .85 (Alfaro, 2016). Asimismo, en el estudio de Natalini (2018), se
encontrd un alfa de Cronbach de .95 para la escala total y entre .70 y .75 para los nueve

componentes de las escalas.

En este estudio, los coeficientes alfa de Cronbach para la escala total y las escalas de
balance desafio-habilidad, metas claras y retroalimentaciéon fueron de .92, .67, .83 y .91,
respectivamente. Fueron aceptables seglin los criterios de Kline (2000), menos la dimension
balance desafio-habilidad (.67), sin embargo, se seguird utilizando en los analisis posteriores para
los fines de esta investigacion (Bojorquez, Lopez, Hernandez, & Jiménez, 2013). Por otro lado,
las correlaciones elemento-total corregidas de las escalas se consideraron aceptables e ideales

(Ver Apéndice D).
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Para evaluar la validez del instrumento, en la adaptacion de Acha y Matos (2014) se
realizo un analisis factorial confirmatorio obteniendo un ajuste adecuado (RMSEA=.05, CFI=.98,

SRMR=.09) segun los criterios sefialados por Hu y Bentler (1999).

Lopez (2006) sefiala sobre el modelo de las nueve dimensiones en que se basa la EFE que,
las dimensiones no son independientes entre si, sino que tienen un efecto en los niveles de
profundidad en que se experimenta el flow; a partir de ello, el puntaje de flow total, en general, es
el que daria un mejor alcance del nivel de la experiencia. Sumado a ello, Swann et al. (2012),
sefalan que no necesariamente se presentan todas las dimensiones de la escala al experimentar
flow. Por ello, en esta investigacion se utilizara el puntaje total de flow, asi como los puntajes
obtenidos en las escalas mas importantes que permiten la experiencia de flow, para realizar los
analisis principales (balance desafio-habilidad, metas claras y retroalimentacion). Esto ultimo,
debido a que, a nivel conceptual y empirico, estas tres dimensiones corresponden a los
facilitadores de la experiencia y son centrales en este modelo de flow (Fullagar, Knight, & Sovern,

2013; Rodriguez, 2009; Sidorova, 2015).

Procedimiento

Primero, se realizo el contacto con los grupos de runners a través de la red social
Facebook. Se busco establecer comunicacion con los coordinadores de los mismos para poder
generar una alianza que permita tener un mejor acceso a la muestra objetivo. Se coordind una
reunion para asistir a alguno de los entrenamientos y, asi, poder explicar los objetivos del estudio
e invitar a participar en el mismo a la mayor cantidad de personas. Alli, se explicé a rasgos
generales el estudio y se absolvieron las dudas que tuvieron al respecto. Posteriormente, se trabajo
en conjunto con los coordinadores para hacer llegar los instrumentos de manera virtual a los

participantes.

El consentimiento informado, la ficha de datos sociodemogréficos y los dos instrumentos
utilizados en la presente investigacion: SOC-13 y EFE fueron presentados a través de la
plataforma virtual Google Forms. El enlace directo al mismo fue enviado a través de un correo
electronico junto con una invitacion para participar del estudio. Cada tres dias se realizo el reenvio
de la invitacion, y se mantuvo el contacto con los coordinadores de los grupos que aceptaron
participar, para que, en los distintos medios de comunicacion que se manejen con los miembros

de sus grupos, se realice un recordatorio para que ellos participen de la investigacion.
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En el caso del grupo de no runners, el contacto con los participantes se realizo a través de
un muestreo no probabilistico por bola de nieve. Se contactd personas que tuvieran caracteristicas
similares a los participantes del grupo de runners, exceptuando a aquellas personas que realizaran
actividad fisica moderada y, se les envid una invitacion a participar al estudio a través de redes
sociales. Con ello, se les pidié compartir la invitacion con otras personas que encajaran en el
perfil. Asi, como con el grupo de runners, todos los instrumentos fueron presentados a través de
la plataforma virtual Google Forms, siendo modificados el consentimiento informado y la ficha

de datos sociodemograficos (Ver Apéndice A).

Analisis de datos

Los datos de la presente investigacion fueron analizados utilizando el paquete estadistico
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences v. 24). Primero, se analizaron las propiedades
psicométricas de ambos instrumentos (SOC-13 y EFE). Para ello, se verifico la confiabilidad de
las escalas y sus dimensiones mediante el alfa de Cronbach. Para el SOC-13 se analiz6 la
confiabilidad de los puntajes totales de la escala. Asimismo, de la EFE, se realizo el andlisis de
confiablidad de la escala total, asi como de tres de las nueve dimensiones que la componen y se

consideran el ntcleo del flow (balance desafio-habilidad, metas claras y retroalimentacion).

Luego, se utilizaron los coeficientes de asimetria (<|3|) y curtosis (<|10]) como indicadores
descriptivos para verificar en las variables la posible existencia de casos extremos de falta de
normalidad (ver apéndice E). Después, se realizaron analisis descriptivos para poder sistematizar

las caracteristicas de la muestra usando las variables sociodemogréficas.

Para el objetivo general, se realizaron correlaciones usando el estadistico Pearson para
poder conocer la asociacion entre las variables del estudio, es decir, entre el sentido de coherencia

y el flow, asi como las tres dimensiones de flow consideradas para esta investigacion.

Para el primer objetivo especifico, se realizaron andlisis de diferencias en SOC y flow
entre el grupo de runners y el grupo de comparacion. Para ello, segln la distribucion de los datos

se utilizo el estadistico t-student.

Finalmente, para el segundo objetivo especifico, se analizaron las diferencias

significativas entre el SOC y el flow segln el sexo de los participantes de la muestra total. En este
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caso, se utilizé la prueba de t-student para muestras independientes al contar los datos con una

distribucidén normal.
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Resultados

Se presentaran los resultados obtenidos en esta investigacion, empezando por lo obtenido

para el objetivo general y, luego, para los objetivos especificos planteados.

Es necesario sefialar que, para el objetivo general, se realizaron los anélisis de correlacion
con la muestra total y no por cada grupo de participantes (grupo de runners y no runners), ya que,
el tamafio de la muestra al ser pequefio y contar con posibles datos extremos, estos, podrian influir
en los resultados reduciendo el poder estadistico (Gogtay & Thatte, 2017). No obstante, a modo
exploratorio se realizaron los analisis de correlacién en cada grupo obteniendo resultados que

apoyan el uso de la muestra total para el objetivo general (ver apéndice F).

Analisis descriptivos

En la Tabla 1, se presentan los analisis descriptivos, especificamente, las medias y las

desviaciones estandar de las variables de esta investigacion.

g??lg?ﬁ;ticos descriptivos y correlaciones entre sentido de coherencia (SOC) y flow (N=125)
Medida M DE 1 2 3 4
1 SOC total 5.14 .79 -
2 Flow total 5.77 .66 18% -
3 Balance desafio-habilidad 6.06 /- P 12k -
4 Metas claras 6.19 79 28%* 76%* 68H* -
5 Retroalimentacion 5.97 .93 25%* J719%* JI3H* JT8H*

Nota. *p < .05, **p < .01.
Analisis principales: correlaciones

En relacion al objetivo general, se analizo la relacion entre las variables de estudio y los
componentes principales de una misma escala. Se utilizaron los criterios propuestos por Cohen

(1992) y Field (2009) para establecer la magnitud de los coeficientes de correlacion; asi, se

consideré como pequeia una correlacion de .10, mediana una de .30 y grande o fuerte una de .50.
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Sobre la relacion entre las variables de estudio, en primer lugar, se hallé una correlacion
significativa y positiva entre el sentido de coherencia y el flow, esto sefiala que, a mayor sentido
de coherencia, mayor nivel de flow y viceversa. Sin embargo, fue una relacion pequefia y (7=.18).
Asimismo, se hallaron asociaciones positivas y significativas entre el sentido de coherencia y los
elementos principales de la experiencia de flow. En el caso de balance desafio-habilidad se hallo
una relacion mediana y positiva, indicando que, a mayor SOC, mayor balance desafio-habilidad
y viceversa; con metas claras hubo una correlacion positiva y pequenia, sefialando que, a mayor
SOC, mayores metas claras y viceversa; y, con retroalimentacion la asociacion fue también

positiva y pequefia, mostrando que, a mayor SOC, mayor retroalimentacion y viceversa.

En el caso de las correlaciones intra escala, se encontrd, como se esperaba, una relacion
positiva, significativa y fuerte entre el flow total y sus tres dimensiones principales (balance

desafio-habilidad, metas claras y retroalimentacion).

Anélisis secundarios: comparaciones de grupos

En relacion a los objetivos especificos, se recurrid a comparaciones de medias para
analizar las diferencias entre las variables mencionadas. Para el primer objetivo especifico se
buscaba examinar las diferencias en los niveles de SOC y flow entre el grupo de runners y el
grupo de comparacion. De acuerdo a los resultados, se encontré que, en el caso del SOC, los
participantes del grupo de rummers presentaron mayores puntajes de SOC total que los
participantes del grupo de comparacion. Asimismo, el efecto de esta diferencia es moderado
(d=.44). Sin embargo, en el caso del flow, no se hallaron diferencias significativas entre los

puntajes de flow total de ambos grupos (ver Tabla 2).
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})?j”lﬁfeicias en SOC total y flow total entre el grupo de runners y el grupo de no runners
IEZZZZ};S No runners (n=63 t(gl) p
M DE M DE
SOC total 5.31 0.83 4.97 0.73 2.446(123) 016
Flow total 5.84 0.65 5.70 0.66 1.170(123) 244

Para el segundo objetivo especifico, se buscaba analizar las diferencias en los niveles de
SOC y flow en funcién de la variable sociodemografica sexo. No obstante, no hubo diferencias

significativas en SOC y flow entre hombres y mujeres de la muestra (Ver Tabla 3).

}D;E:fefzcias en SOC total y flow total segun el sexo de los participantes
%l‘ﬂgf)s Hombres (n=70) (gl) »
M DE M DE
SOC total 5.13 0.76 5.13 0.82 -0.003(122) 998
Flow total 5.72 0.74 5.78 0.58 -0.519(122) .605

Como se observa en la Tabla 3, incluso a nivel descriptivo, se aprecia que tanto hombres

como mujeres presentaron una media de puntajes similares.
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Discusion

El presente estudio busco investigar la relacion entre el sentido de coherencia (SOC) y
el flow en un grupo de adultos de Lima Metropolitana que realizan actividades de ocio en su
tiempo libre (deportivas y de otra indole). Los resultados encontrados van en linea con lo
sugerido a nivel teorico, acerca de la asociacion positiva del SOC con otros constructos que
aporten a la salutogénesis® (Gebriné et al., 2019; Lundstrém et al., 2019; Moksnes & Lazarewicz,
2016; Lutz, 2009; Mittelmark et al., 2017; Saravia, 2013; Wainwright et al., 2007), en este caso,
el flow; asi como, con la escasa evidencia empirica encontrada sobre la relacion de ambos
constructos (Granados, 2018; Hirao & Kobayashi, 2013; lida & Oguma, 2013; 2014; Natalini,
2018). Ademas, se observo que el grupo de runners presentd mayores niveles de SOC que el
grupo de no runners, como se esperaba, aunque, esto no ocurri6 en el caso del flow. Por tltimo,

se aprecid que tanto hombres como mujeres de esta muestra presentaron niveles similares de

SOCy flow.

En primer lugar, sobre la asociacion positiva entre el SOC y el flow, esta, se podria
entender desde el planteamiento tedrico de ambos constructos en la medida en que, se asemejan
en sus componentes y caracteristicas (Antonovsky, 1979; 1987; Bonaiuto et al., 2016;
Csikszentmihalyi, 1975; 2014; Lundberg & Tovainen, 2019; Monma et al., 2019; Sidorova,
2015; Stormoen, Bjerney, Eikeland, Wold, & Diseth, 2015). Esto, también ha sido sugerido por
Natalini (2018) respecto a el énfasis de ambos constructos en el reconocimiento de recursos y el
afrontamiento exitoso de las situaciones. James (2019), por su parte, menciona que estos dos
constructos se basan en la percepcion, la atencion selectiva y la concentracion en una tarea
conduciendo al compromiso en la misma. En ese sentido, Mittelmark et al. (2017) sefalan que,
el SOC permite percibir las situaciones estresantes y dificiles de la vida como desafios que valen
la pena y pueden ser afrontados, y, por su parte, el flow, podria ser uno de los resultados -de
afrontamiento exitoso- de estos desafios, en el que la atencidén y concentracion en las actividades
que se realizan son esenciales para su experiencia (Garcia, 2017) y, a su vez, terminaria
fortaleciendo al SOC, teniendo una relacion reciproca, en ese sentido, seria necesario explorar a
profundidad el vinculo de estos constructos. El flow seria esa experiencia del presente que

ayudaria a nutrir al SOC y el SOC fortalecido, a su vez, posibilitaria futuras experiencias de flow

3 Percepcion de salud, habitos saludables, autoestima, entre otros.
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(James, 2019; Lutz, 2009). Como agregan Maeran y Cangiano (2013), las personas repiten las
experiencias que les generan estados psicoldgicos positivos, como el flow, y ello, les ayuda a

afrontar mas desafios segun sus capacidades y a tener mayor control de sus experiencias de vida.

En el caso de la muestra estudiada, mas alla de las actividades en el tiempo libre que
realicen (deportivas u otras), los participantes contarian con la capacidad y los recursos que les
permiten hacer frente a los desafios de su vida cotidiana, logrando comprender las situaciones
que atraviesan y considerando significativo el esfuerzo invertido en ellas (Lundberg & Tovainen,
2019; Mittelmark et al., 2017). A su vez, el control percibido sobre las actividades que realizan,
los ayudaria a disfrutar y centrar su atencion en las mismas, generando experiencias positivas
que los motivarian a repetirlas (Elbe et al., 2010; Fernandez et al., 2015; Granados, 2018;

Jiménez-Torres et al., 2012; Natalini, 2018).

Si bien, en esta investigacion se evidencia una relacion directa entre ambos constructos,
es necesario resaltar que se tratd de una relacion pequena, la cual, también fue encontrada en los
estudios de Granados (2018) y Natalini (2018), resultando interesante como se asemejan los
resultados en las distintas muestras peruanas estudiadas. No obstante, es necesario considerar
que, se debe seguir investigando estos constructos en una muestra de personas mas variada y
numerosa tanto en el ambito peruano como en el ambito internacional que permita realizar las
comparaciones respectivas y, asi llegar a mejores conclusiones. Asimismo, hay que sefialar que,
la division de los participantes por grupos, en este estudio, pudo haber restado variabilidad a los
puntajes de SOC vy flow, especialmente en el grupo de rummers, el cual, parece contar con
participantes con caracteristicas mas homogéneas, al tratarse de personas que conforman un
grupo de entrenamiento (Gogtay & Thatte, 2017). Por otro lado, este estudio no investigd
posibles efectos de otras variables que estén actuando como mediadores entre el SOC y flow
como afirma lo encontrado por lida y Oguma (2013; 2014). Ademas, si bien la hipotesis de Lutz
(2009) sugiere una interaccion entre el SOC y el flow, este estudio solo pudo mostrar una
asociacion pequeiia entre ellos. Asi, el presente trabajo tiene un caracter exploratorio y, si bien
estos resultados aperturan nuevas preguntas sobre la asociacion entre el SOC y el flow, habria
que estudiar de manera mas amplia y profunda la relacion entre los constructos para darle mayor

valor a los planteamientos tedricos propuestos, asi como realizar estudios longitudinales (Hirao
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& Kobayashi, 2013; lida & Oguma, 2013; 2014; Lutz, 2009; Mittelmark et al., 2017; Nicic et
al., 2014).

En segundo lugar, sobre las diferencias a nivel grupal, en esta investigacion, la practica
de actividad fisico-deportiva, particularmente el running, podria asociarse a mayores niveles de
SOC, ya que, fue el grupo de runners el que reportd mayores niveles de SOC a diferencia del
grupo de no runners que no realiza actividad fisica e invierte su tiempo libre en otras actividades
de ocio. Es necesario sefialar que, la relacion entre actividad fisica y SOC no se evaluo
directamente en esta investigacion. No obstante, la practica de running, y, en general, la practica
de actividad fisico-deportiva, se corresponderia con la clase de experiencias que Antonovsky
(1979, 1987) considera como fortalecedoras del SOC (Monma et al., 2017) a diferencia de otras
actividades durante el tiempo libre como las realizadas por el grupo de no runners (salir a pasear,
ver series, ver peliculas o viajar): son consistentes, ya que, ocurren dentro de un marco de reglas
especifico, como en el caso del running, donde se busca controlar los tiempo empleados para
llegar a una meta y mejorar la condicion de los participantes para recorrer mayores distancias
(Hitchings & Latham, 2017, Lundberg & Toivanen, 2019; Swann et al., 2017). También,
permiten un balance entre las experiencias de afrontamiento exitoso y la presencia de estrés
moderado. En el caso del running, los participantes de esta muestra entrenan en grupos cuya
demanda se corresponde a las habilidades de las personas que lo conforman y, en la medida en
que adquieren mas experiencia en la practica de este deporte, éstas se incrementan (correr cierta
distancia en menos tiempo, correr una mayor distancia) siendo progresivas con el incremento de
sus habilidades y decision de continuar con el entrenamiento (Sin, Chow & Cheung, 2015). Por
ultimo, permiten la participacion en la toma de decisiones y resultados de las actividades; en el
caso del running, los miembros de la muestra han elegido practicar esa actividad fisico-deportiva
y entrenar en grupo, sefialando sus razones para cada decisidon (prepararse para correr una
maraton, conocer gente, mejorar su salud, realizar actividad fisica, entre otros) (Zach et al., 2017;

Wang et al., 2019).

Por otro lado, los mayores niveles de SOC en este grupo, en particular, se apoyarian en
una caracteristica de este grupo de runners: realizar actividad fisica de manera grupal. Realizar
actividad fisica en grupo, como sefialan los participantes en sus motivaciones para unirse a un

grupo de entrenamiento, seria una forma de contactar personas con intereses similares, compartir
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experiencias mas alla de los entrenamientos y motivarse para la practica de actividad fisica
(Hernandez, 2011). Esta caracteristica se podria traducir, en alguna medida, como soporte social,
y ayudaria a que los niveles de SOC se incrementen, ya que, se consideraria el GRR mas
importante frente a la adversidad (Faresjo et al., 2009; Mattila et al., 2011) y, a su vez, son los
GRR los que ayudan al desarrollo y fortalecimiento del SOC (Mattila et al., 2011; Mittelmark
et al., 2017; Moreno et al., 1997; Rivera de los Santos et al., 2011). Asimismo, aquellos con un
SOC fuerte pueden disfrutar mas de la vida, sentir mayor control sobre la misma, afrontar de
manera exitosa los estresores y obtener una mejor red de soporte (Mattila et al., 2011). Todo
ello, a diferencia de los miembros del grupo de no runners, los cuales, realizan actividades en
su tiempo libre que suelen ser sedentarias y, algunas se realizan de manera solitaria, tienen poca
consistencia y sin mucha interaccidn con otras personas (pasear, jugar videojuegos, ver
television o leer), siendo el tipo de actividades asociadas a un impacto negativo en la salud a

largo plazo (Huffman & Szafron, 2017).

A ello, hay que sumar que el 61.3% de los participantes del grupo de runners realiza
otras actividades fisico-deportiva, ademas del running. Ello, les ayudaria a sumar méas efectos
positivos como sefialan Endo et al. (2012), como mayor confianza en uno mismo y menores
niveles de estrés y ansiedad; y, estos estados psicoldgicos adquiridos, asi como habilidades
ganadas a través de la practica, mejorarian aun mas sus niveles de SOC. De igual manera, se
sugiere que mayores de SOC se asocian al involucramiento en conductas de salud como la
practica de actividad fisico-deportiva, siendo en este caso, el running. En este sentido, el grupo
de runners que presenta mayores niveles de SOC, contaria con una mayor capacidad para hacer
frente a las situaciones estresantes (Myers et al., 2011). Como se describi6 con anterioridad, las
fuentes diarias de estrés debido a las multiples responsabilidades de los adultos (Arévalo &
Padilla, 2017; Fohr, 2016; Qian et al., 2014) serian percibidas por este grupo como manejables,
comprensibles y significativas, llevandolos a elegir actividades en su tiempo libre, como el
running u otras actividades fisico-deportivas (que algunos también practican), que les ayuden a

lidiar y amortiguar los efectos del estrés (Myers et al., 2011; Swann et al., 2019).

Por su parte, la ausencia de diferencias en flow entre ambos grupos discrepa de lo
encontrado en otros estudios (Chang, 2017; Jiménez-Torres & Cruz Quintana, 2011; Swann et

al., 2019). Aunque coincide con lo encontrado por Sidorova (2015) en su estudio comparativo
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sobre flow entre un grupo que practica surf'y un grupo que realiza otras actividades en su tiempo
libre, donde el primer grupo presentdé mayor flow que el segundo; al igual, que lo encontrado
por Heo, Lee, Pedersen y McCormick (2010). Por un lado, si bien, el running como actividad
fisica es considerado una “actividad de flow” por excelencia (Endo et al., 2012; Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2009) ya que, es altamente estructurado, orientado a metas y se encuentra
sujeto por reglas, resulta adecuado para que se dé la experiencia de flow (Swann, 2016). No
obstante, en este estudio, el realizar esta actividad no resulté en mayores niveles de flow en
comparacion con el grupo que no realiza actividad fisico-deportiva en su tiempo libre, sino otras
actividades. Esto se podria explicar debido a que las actividades que realiza el grupo de no
runners, son actividades de ocio, elegidas libremente y, como sefialan Nakamura y Dubin
(2015), estas suelen ser intrinsecamente motivadas y por ello, tienen la posibilidad de generar
flow (si se cumplen determinadas condiciones). En ese sentido, muchas de las actividades
reportadas por el grupo de comparacion podrian considerarse actividades de flow también (Hee

et al., 2010; Sidorova, 2015).

Hay que sefialar que la experiencia de flow es variada y no un estado tnico de situaciones
cumbre o especiales (Elbe et al., 2010; Fernandez et al., 2015). Ademads, dependiendo de las
caracteristicas de la actividad que se realiza, ya sea fisico-deportiva u otra realizada en el tiempo
libre, considerando que cualquier actividad puede producir flow, van a resaltar o ser mas
reportadas diversas dimensiones en mayor medida que otras. Lopez (2006) menciona que, la
intensidad del flow varia segin la presencia de las nueve dimensiones (“macro flow”) o episodios
menores donde solo se presentan algunas (“micro flow”) y este Gltimo, se da en actividades mas
comunes como escuchar musica, leer o ver peliculas (Chang, 2017). En el caso particular del
running, Gonzélez-Cutre, Moreno y Cervello (2010) sefala que la presencia de la caracteristica
del flow de transformacion del tiempo, por ejemplo, varia si prestar atencion al tiempo es parte
o no de la tarea deportiva, como ocurre en este caso, siendo el control del tiempo un recurso
necesario para el running, es decir, donde los corredores buscan mantener o reducir los mismos
como indicador de mejora de su rendimiento (Carrera, 2015) seria contraproducente que se
produzca la sensacion de distorsion del tiempo y ello no sea reportado por los participantes del
grupo de running generando cambios en los niveles de flow reportados por el instrumento

utilizado.
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Ademas, como sefialan Fernandez-Macias et al. (2015), el running y las situaciones
dentro del mismo elegidas por el grupo de runners para medir el estado de flow (maratones o
competencias), si bien generan la experiencia de flow, los niveles reportados de la misma
posiblemente no sean regulares o profundos, demostrando “micro flow”, debido a las propias
caracteristicas de la actividad que demanda mucho esfuerzo fisico, ajuste y control de las
habilidades y el tiempo, durante la realizacion de una carrera, entrenamiento o maraton que,
podrian dirigir la experiencia . Esto ha sido apoyado por otros estudios (Carter & Sachs, 2012;
Jackman, Hawkins, Crust, & Swann, 2019). Se necesitaria un analisis exhaustivo a nivel de las
dimensiones de flow, examinando qué dimensiones se encuentran en mayores niveles y cuales
no, para establecer posibles diferencias, asi como mayor evidencia e informacion sobre las
actividades que generan “micro flow” (Csikszentmihalyi, 2014). Ademas, como apunta Jackson
(2000), es necesario esclarecer cuales dimensiones o caracteristicas son unicas de la actividad
deportiva. Por otra parte, como sefiala Swann (2016), la experiencia de flow puede hacer alusion
a conceptos que no se relacionan a las dimensiones propuestas para definir el constructo como,
conciencia del esfuerzo o calma. Aunque, Csikszentmihalyi (2014) menciona que, el reporte de
la experiencia de flow por parte de una persona, no dependeria solo de la actividad que realiza
sino del involucramiento objetivo y subjetivo de uno con las acciones propias, es decir, depende

mas de las caracteristicas de la persona.

En tercer lugar, como se esperaba, no hubo diferencias en los puntajes de SOC y flow de
acuerdo al sexo de los participantes, lo cual, también ha sido reportado por otros estudios
(Bronikowski et al., 2017; Mayer, Louw & Von der Ohe, 2019; Sidorova, 2015). En el caso del
SOC, se puede deber a que tanto hombres como mujeres de esta muestra presentan
caracteristicas sociodemogrtaficas similares, en tanto a nivel de estudios y ocupacion; en ese
sentido, Faresjo et al. (2009) sefalan que la ausencia de diferencias en SOC entre hombres y
mujeres se debe a similitudes en los estilos de vida de ambos, en tanto, roles que antiguamente
o segun la cultura se otorgaban a hombres y a mujeres -como puede ser proveer el sustento de
la casa para los hombres o el cuidado exclusivo de los hijos para las mujeres- han desaparecido
y existe una sociedad mas igualitaria. Si bien, esa es una posible explicacion a los resultados
encontrados, es necesario apuntar como menciona Horiguchi et al. (2016) que, hay que
considerar las diferencias en SOC, en funcion de las caracteristicas de los participantes de la

investigacion. De esta manera, la concepcion de la sociedad en la que viven y se desarrollan los
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participantes de este estudio podria estar interviniendo en la configuracion de los niveles de SOC
para hombres y mujeres. Estos resultados van en la linea de lo encontrado por Martinelli et al.
(2015). Los participantes de este estudio viven en zonas urbanas dentro de la misma ciudad lo
que originaria que estén expuestos a los mismos estresores que implica vivir en estos lugares y,
hayan tenido que desarrollar y desplegar los mismos recursos para hacer frente a los mismos

(Nurullah, 2010).

En el caso del flow, una de las premisas de Csikszentmihalyi (1975; 2014) es que el flow
es un fendmeno universal, independiente de diversos factores, entre ellos el sexo y, por ello, los
efectos del sexo no tendrian impacto en la experiencia subjetiva del flow (Bonaiuto et al., 2016;
Chang, 2017; Izquierdo, 2016), y los resultados de esta investigacion se encuentran en esta linea.
Asimismo, otros estudios sobre flow realizados en contextos de practica de actividad fisico-
deportiva no han encontrado dichas diferencias (Coterén, Sampedro, Franco, Pérez-Tejero &
Refoyo, 2013; Murcia et al., 2008; Russell, 2001; Sidorova, 2015; Srivastava & Mishra, 2015),
reafirmando que el flow se experimenta de manera similar a pesar del sexo y la actividad fisico-
deportiva que se realice. Tampoco se han encontrado diferencias en otros estudios sobre flow en
relacion a otras actividades (actividades artisticas, actividades sociales, ocio pasivo, estudio,
juegos, escuchar musica, mirar television, entre otras) (Leibovich, Maglio, & Giménez, 2013;
Mesurado, 2009). Por lo que, los participantes de esta muestra, mas alla de su sexo, serian
capaces de experimentar flow en niveles similares en las actividades que realizan en su tiempo

libre.

A partir de lo hallado y discutido, se pueden resaltar como alcances de este estudio, una
aproximacion en el Peru sobre la relacion entre el SOC y el flow en poblacién adulta que, como
se sefiald, conforma gran parte de la poblacion del pais (Ipsos, 2018a; 2018b). Asimismo, se
suma a los escasos estudios encontrados basados en personas sanas desde el modelo de la salud
propuesto por la salutogénesis, dejando de lado la patogénesis. Ademas, apertura futuras
investigaciones tomando en cuenta variables que resaltan en este estudio y merecen mayor
profundizacion como la actividad fisica, el tiempo libre, la cultura o el soporte social.
Finalmente, se da a conocer una de las cuestiones menos estudiada del modelo de la
salutogénesis, acerca otras respuestas a la pregunta por los origenes de la salud, aportando con

resultados que pueden ser comparados con futuros estudios.
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Entre las limitaciones de esta investigacion, se considera que, al tener un disefio
transversal no permite establecer relaciones de causalidad entre las variables que respondan a
las hipdtesis planteadas a nivel tedrico (Lutz, 2009), asi como conclusiones precisas sobre estas
variables. También, el nimero de participantes que integraron este estudio no permite
generalizar los resultados a otras comunidades o grupos de adultos. Otra limitacion fueron los
pocos estudios encontrados sobre la relacion de estos dos constructos en el contexto peruano
(Granados, 2018; Natalini, 2018) y, sobre su asociacion, en estudios de otros paises, por lo que
la informacion de contraste fue escasa. A ello se suma, que la informacion brindada por los
participantes de esta muestra sobre flow podria haberse visto afectada por fendmenos de
memoria, en tanto debieron hacer retrospectiva de una actividad que no necesariamente ocurrid
en el corto plazo y, como sefala Fernandez-Macias et al. (2015), el realizar la medicién de la

experiencia de flow apenas finalizada la actividad deseada tendria otros resultados.

Por ultimo, como recomendaciones para futuras investigaciones estaria estudiar la
relacion entre el SOC y el flow en muestras adultas con otras caracteristicas y contextos (lida &
Oguma, 2013; 2014; Uchida et al., 2018). Se recomendaria, incluir nuevamente la variable
actividad fisica y como se relaciona con el SOC y el flow, asi como, las diferencias en la
realizacion de actividad fisica de manera individual y grupal en relacion con estas dos variables,
pudiendo seguir esta linea acerca del running pero sobre la practica del mismo en solitario
(Hitchings & Latham, 2017). Igualmente, seria importante considerar la variable tiempo libre,
en la medida en que, resultaria un recurso esencial para ser explotado para generar bienestar, ya
que, es un momento que permite la realizacion de distintas actividades, como se ha presentado
en este estudio, que tiene repercusiones en la vida de las personas (Larsson & Wolk, 2019;
Usuba, Oddson, Gauthier, & Young, 2015; Verbooy, Hoefman, Van Exel, & Brouwer, 2018).
Asimismo, se podrian estudiar otras conductas de salud dentro de los estilos de vida como la
alimentacion sana, buenos habitos de suefo, entre otros (Becerra, 2016), asi como la relevancia
del soporte social (Junging Chu et al., 2016). Por ultimo, el campo de la salutogénesis ofrece
informacion para ser explotada, por lo tanto, seria importante investigar mas a fondo los aspectos
no incluidos en este modelo, como las otras respuestas a la pregunta por los origenes de la salud,
asi como, estudiar como se involucran fenémenos como la cultura para generar estresores y

recursos (Mittelmark et al., 2017).
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Apéndice A

Consentimiento informado para el Grupo de Runners

La presente investigacion es conducida por Karla Montejo Saldarriaga, estudiante de
la carrera de Psicologia, con mencion en Psicologia Clinica en la Pontificia Universidad
Catolica del Peru, quien se encuentra bajo la supervision de la Lic. Rocio Soto. Asimismo,

cuenta con el respaldo del Departamento de Psicologia de la PUCP.

Con esa finalidad se le pide su colaboracion en este estudio, que busca indagar acerca
de su experiencia en la practica de actividad fisico-deportiva, asi como, su orientacion frente
a la vida. Es por ello, que se le pedira responder una ficha sociodemografica y dos
cuestionarios adjuntos. Cabe mencionar que ello le tomara aproximadamente 20 minutos de

su tiempo, siendo su participacion totalmente voluntaria

En los siguientes cuestionarios, no existen respuestas correctas o incorrectas, solo su
opinion sincera. De igual manera, es necesario resaltar que toda la informacion recabada sera
analizada de manera andénima y con fines académicos. Usted tiene el derecho y la posibilidad
de decidir no continuar con la misma en el momento que desee, sin embargo, se le pide que,

en la medida de lo posible, rellene los cuestionarios en su totalidad.

Dadas las caracteristicas de este estudio, la informacidn obtenida sera procesada y
analizada de manera grupal, por lo que no se podra ofrecer informacion individualizada de
sus respuestas. No obstante, si desea conocer los resultados de esta investigacion, se los haré

llegar cuando ésta se encuentre disponible.

Se agradece de antemano su colaboracion y, ante cualquier duda o comentario, puede
contactarse con la persona responsable de la investigacion al siguiente correo electronico:

a20114911@pucp.pe o con su asesora al siguiente correo electronico: rocio.sotob@pucp.pe

Acepto participar de la presente investigacion

No acepto participar de la presente investigacion
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Consentimiento Informado para el Grupo de No Runners

El presente estudio busca indagar acerca de su experiencia sobre distintas actividades
que realiza en su tiempo libre, asi como, su orientacion frente a la vida. Esta investigacion es
conducida por Karla Montejo Saldarriaga, estudiante de la carrera de Psicologia, con
mencion en Psicologia Clinica en la Pontificia Universidad Catolica del Pera, quien se
encuentra bajo la supervision de la Lic. Rocio Soto. Asimismo, cuenta con el respaldo del

Departamento de Psicologia de la PUCP.

Con esa finalidad se le pide su colaboracion en este estudio. Es por ello, que se le
pedira responder una ficha sociodemografica y dos cuestionarios adjuntos. Cabe mencionar
que ello le tomarda aproximadamente 15 minutos de su tiempo, siendo su participacion

totalmente voluntaria.

En los siguientes cuestionarios, no existen respuestas correctas o incorrectas, solo su
opiniodn sincera. De igual manera, es necesario resaltar que toda la informacién recabada sera
analizada de manera anénima y con fines académicos. Usted tiene el derecho y la posibilidad
de decidir no continuar con la misma en el momento que desee, sin embargo, se le pide que,

en la medida de lo posible, rellene los cuestionarios en su totalidad.

Se agradece de antemano su colaboracién y, ante cualquier duda o comentario, puede
contactarse con la persona responsable de la investigacion al siguiente correo electronico:

a20114911@pucp.pe o con su asesora al siguiente correo electronico: rocio.sotob@pucp.pe

Acepto participar de la presente investigacion

No acepto participar de la presente investigacion
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Apéndice B

Ficha de datos sociodemogréficos para el Grupo de Runners

1. Sexo: Hombre Mujer Prefiero no decirlo Otro

2. Edad:

3. Nivel de Instruccion:

Secundaria incompleta

Secundaria completa

Técnico incompleto

Técnico completo

Universitaria incompleta

Universitaria en curso

Universitaria completa

4. Distrito de Lima Metropolitana donde reside en la actualidad:

5. Ocupacion:

6. (Por qué comenzo a correr?

Diversion

Apariencia

Competencia

Salud

Otros:

7. (Por qué se unid a un grupo de runners?

8. (Cual es el nombre del grupo de runners al que pertenece?:

9. {Hace cuanto tiempo se unio al grupo? (en meses o afios segun corresponda. Ej.: 2
afnos):

10. Actualmente, ;sigue corriendo?: Si No
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Si respondi6 de manera negativa a la pregunta anterior:

(Hace cuénto tiempo dejo de correr? (en meses o afos segun corresponda. Ej.: 2
semanas):

(Cuantos dias a la semana solia correr?

(dias a la semana) 1 2 3 4 5 6 7

11. ;Cuantos dias a la semana corre?:

(dias a la semana) 1 2 3 4 5 6 7

12. Ademas del running, ;practica algin otro deporte o ejercicio?

Si No

Si respondié de manera afirmativa a la pregunta anterior mencione cudl/cuéles
deporte(s)/ejercicio(s) practica:
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Ficha de datos sociodemograficos para el Grupo de no runners

1. Sexo:

2. Edad:

Hombre

3. Nivel de Instruccion:

4. Distrito de Lima Metropolitana donde reside en la actualidad:

5. Ocupacion:

Mujer Prefiero no decirlo Otro

Secundaria incompleta

Secundaria completa
Técnico incompleto

Técnico completo

Universitaria incompleta

Universitaria en curso

Universitaria completa

6. (Qué actividades realiza en su tiempo libre? (ej: ir al cine, leer libros, pasear, no

hacer nada especial, ver television, entre otros.)

7. (Por qué comenzo a correr?

Diversion
Descanso
Placer
Otros:

8. (Realiza o practica algun deporte o actividad fisica?

Si

No

Si respondié de manera afirmativa a la pregunta anterior mencione cual/cuales

deporte(s)/ejercicio(s) practica:
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Caracteristicas sociodemograficas de la muestra

Apéndice C

Caracteristicas sociodemogrdficas del grupo de runners

62

f %
Secundaria completa 2 3.2
Técnico incompleto 4 6.5
Nivel de instruccion Técnico completo 8 12.9
Universitaria incompleta 5 8.1
Universitaria completa 43 69.4
Lima Norte 7 11.3
Lima Sur 9 14.5
Lugar de residencia
Lima Este 5 8.1
Lima Centro 41 66.1
Diversion 26 41.9
Apariencia 7 11.3
(Por qué comenzo a correr? Competencia 6 9.7
Salud 16 25.8
Otros 7 11.3
Si 62 100.0
(Actualmente sigue corriendo?
No 0 0.0
1-2 dias 6 9.7
(Cuantos dias a la semana corre? 3-4 dias 42 67.7
5-7 dias 14 22.6
Ademas del running, ;practica algin Si 38 61.3
otro deporte? No 24 187

n=62
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Caracteristicas sociodemogrdficas del grupo de no runners

f %
Secundaria completa 2 3.2
Técnico incompleto 2 3.2
Nivel de instruccion Técnico completo 18 28.6
Universitaria incompleta 6 9.5
Universitaria completa 35 55.6
Lima Norte 3 4.8
Lima Sur 2 3.2
Lugar de residencia
Lima Este 10 15.9
Lima Centro 48 76.2
Diversion 31 49.2
(Por qué realiza estas actividades en Descanso 18 28.6
su tiempo libre? Place L 19.0
P ' Salud 0 0.0
Otros 2 32
(Realiza o practica algin deporte o Si 0 0.0
actividad fisica? No 63 100.0

n=63
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Apéndice D

Analisis preliminares: consistencia interna de los instrumentos

Coeficientes de confiabilidad alfa de Cronbach y correlaciones elemento-total corregidas de
escalas de sentido de coherencia (SOC) y flow

Correlacion elemento-

Variables Alfa de Cronbach )
total corregida

Sentido de coherencia (SOC)

SOC total .76 .02-.53

Flow
Flow total 92 21-.72
Balance desafio - habilidad .67 39-.52
Metas claras .83 .62 - .69

Retroalimentacion 91 71 -.84
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Apéndice E
Asimetria y curtosis de variables estudiadas

Coeficientes de asimetria y curtosis de variables estudiadas

Variables Asimetria Curtosis
SOC total -.26 -.02
Flow total -.34 .09
Balance desafio-habilidad -.62 .03
Metas claras -.97 47

Retroalimentacion -1.43 5.15
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Apéndice F

Analisis de correlaciones por grupos

66

Estadisticos descriptivos y correlaciones entre sentido de coherencia (SOC) y flow en el

grupo de runners (N=62)

Medida M DE 1 2 3 4 5
1 SOC total 5.31 .83 -
2 Flow total 584 .65 .11 -
3 Balance desafio-habilidad 6.18 73 32% JT1* -
4 Metas claras 640 .70 .19 .73*%  66** -
5 Retroalimentacion 6.15 81 34%x gexk 5%k Q% -

Nota. *p < .05, **p < .01.

Estadisticos descriptivos y correlaciones entre sentido de coherencia (SOC) y flow en el

grupo de no runners (N=63)

Medida M DE 1 2 3 4 5
1 SOC total 497 .73 -
2 Flow total 570 .66 .22 -
3 Balance desafio-habilidad 5.95 ol e SG T § W -
4 Metas claras 598 .81 .28*  .80**  68** -
5 Retroalimentacion 5.80 1.01 A1 B3FF 0¥k To**

Nota. *p < .05, **p < .01.





