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FLUIDEZ Y PROMOCION DE LA SALUD
EN MUJERES TRABAJADORAS

Garassini, Maria Elena
Universidad Metropolitana. Venezuela

RESUMEN

Esta investigacion permitié conocer la realidad de una muestra de
trabajadoras (empleadas administrativas y profesoras) de la Uni-
versidad Metropolitana en referencia a sus experiencias de flui-
dez. Los resultados encontrados coinciden con los reportados por
Csikszentmihalyi (1998) el cual encuentra que las actividades de
ocio y principalmente las actividades de ocio activo son aquellas
donde el flujo es mayormente reportado. Las trabajadoras en su
mayoria sefialan a las actividades de ocio activo (hacer ejercicios
y hacer actividades manuales) como aquellas donde mas fluyen,
siguen en frecuencia las actividades de socializacion (categoriza-
das como muy positivas aunque no implican una elevada concen-
tracion) y en menor frecuencia actividades como leer, ir al cine,
conversar con amigos, bailar, meditar, leer, escribir, contemplar la
naturaleza, estar con nifios pequefios y manejar. Las actividades
de leer y hacer ejercicio (actividades de ocio activo) y dar clases
y escribir producciones cientificas (actividades productivas) se
presentan significativamente con una mayor frecuencia en las
profesoras.
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ABSTRACT

FLUENCY AND HEALTH’S PROMOTION IN WORKINGWOMEN
This investigation allowed knowing about reality of a workers’
sample (administrative employees and teachers) from the Metro-
politan University in reference to her experiences of fluency. The
results coincide with the reported for Csikszentmihalyi (1998)
which finds that the activities of leisure and principally the activi-
ties of active leisure are those where the flow is major. Woman
workers indicate leisure active activities (to do exercises and to do
manual activities) as those that bring more flow, they follow in fre-
quency where activities of socialization (categorized like very
positive though they do not imply a high concentration) and in mi-
nor frequency activities as reading, going to the cinema, convers-
ing with friends, dancing, pondering, reading, writing, contemplat-
ing the nature, being with small children and drive. The activities
to read and make exercise (activities of active leisure) and give
lessons and write scientific productions (productive activities) ap-
pear significantly with a major frequency in the teachers.
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INTRODUCCION

La psicologia positiva tiene su foco en la promocion del bienestar
subjetivo y nos da un marco conceptual idéneo para la promocion
de la salud. El cambio de enfoque desde el centramiento en la
enfermedad al desarrollo de las potencialidades, fortalezas o vir-
tudes del ser humano es llamado enfoque salugénico.

La base de este enfoque salugénico representado por la psicolo-
gia positiva nos remite a los tres pilares de esta: las fortalezas
humanas, las emociones positivas y las instituciones positivas.
(Seligman, 2003).

Cuando se conocen y utilizan las fortalezas personales, se culti-
van las emociones positivas planificando gratificaciones y place-
res en la vida y se ayuda a la construccion de instituciones positi-
vas seguramente se presentaran experiencias de flujo.

El concepto de flujo fue desarrollado por el psicélogo Mihalyi Csik-
zentmihalyi, basado en la curiosidad de la diferencia de actitud de
las personas ante la misma situacién. Flow o Flujo se define como
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un estado en el que la persona se encuentra completamente absor-
ta en una actividad para su propio placer y disfrute, durante la cual
el tiempo vuela y las acciones, pensamientos y movimientos se
suceden unos a otros sin pausa. Todo el ser esta envuelto en esta
actividad, y la persona utiliza sus destrezas y habilidades llevando-
las hasta el extremo. Csikszentmihalyi (1996) plantea que el flujo
puede describirse en funcién de 8 parametros: Union, Concentra-
cién, Control, Pérdida de la conciencia de uno mismo, Distorsion
del sentido temporal, Valor de la experiencia por si misma, Valor de
las habilidades o fortalezas personales, Metas y feedback.
Csikszentmihalyi (1996) distingue dos tipos de experiencia: la que
llama entropia psicologica, en la que la conciencia se halla desor-
denada, alterada y dispersa, no hay concentracién y si una desor-
ganizacién en la informacion que se recibe, que va en contra de
las metas personales. El estado opuesto es la experiencia 6ptima,
durante la cual la informacion que se recibe se ajusta a los objeti-
vos personales, la energia psiquica fluye y no hay necesidad de
preocuparse o cuestionarse la idoneidad de los actos. La atencion
puede dirigirse libremente a conseguir metas personales, ya que
no existe ningun problema que resolver, ninguna amenaza a la
que hacer frente. Toda nuestra energia psiquica fluye en direccién
a conseguir esa meta personal. Es en esta situacion de experien-
cia 6ptima donde se experimenta el flujo.

Por otra parte Csikszentmihalyi (1998) plantea que las experien-
cias de flujo pueden experimentarse en diferentes tipos de activi-
dades. Al respecto plantea que los efectos psicoldgicos de las
actividades no son lineales sino que dependen de su relacion sis-
témica con todas las demas actividades. En la tabla 1 se presenta
un panorama condensado de como vive tipicamente la gente di-
versos componentes de la vida cotidiana basado en estudios de
adolescentes y adultos en Estados Unidos.

Tabla 1. La calidad de las experiencias en las actividades cotidia-
nas. Csikszentmihalyi (1998, p.51)

La calidad tipica de la vivencia de varias actividades se indica de
la forma siguiente:

- negativo; -- muy negativo; 0 nivel medio; + positivo; ++ muy po-
sitivo.

Actividades productivas felicidad motivacién concentracion fluir

Trabajar en el puesto de - - ++ +
trabajo o estudiar

Actividades de mantenimiento

Tareas domésticas - - 0 -
Comer L 0 s
Arreg|arse e 0, R .‘,O‘ - 0 R o s
Conduc|r transporte - 0 R .‘0.‘ i
Actividades de ocio

Medios informativos 0 ++ - -
(TVy lectura)

Aﬂuones deportescme L
Hablarrelac|onarse R 0 e
act. sexual

Holgazanear descansar - 0 i

En el andlisis de este cuadro se resalta que las actividades de
ocio activo como las aficiones y deportes, que implican reto, con-
centracion y disciplina, son las evaluadas como las de las de ma-
yor flujo. Por otro lado las actividades productivas como el trabajo
y/o estudio, a pesar de presentar una gama muy amplia de accio-
nes, también constituyen una excelente experiencia para fluir. Las
otras actividades que se reportan como generadoras de flujo son
socializar (categorizada como muy positiva aunque no implican
una elevada concentracion) y las relaciones sentimentales y
sexuales proporcionan para muchos las mejores momentos del
dia, pero para la mayoria de las personas son actividades esca-
sas que no aportan gran diferencia en su calidad de vida.

Csikszentmihalyi (1998, 2003) afirma que segun sus investigacio-
nes la respuesta de los dos géneros hacia sus empleos es gene-
ralmente diferente, por el diferente rol que tiene el trabajo pagado



en la economia psiquica de hombres y mujeres. Dejando de lado
a las relativamente pocas mujeres profesionales cuya principal
identificacion se refiere a sus empleos, la mayoria de las mujeres
que trabajan en oficinas, otros servicios e incluso en tareas de
direccion tienden a pensar en sus trabajos externos como en algo
que quieren hacer y no que tienen que hacer. El trabajo es mas
voluntario para muchas mujeres. Muchas de ellas sienten que to-
do lo que sucede en el trabajo no es tan importante y, de este
modo y paraddjicamente, pueden disfrutarlo mas. Aunque las co-
sas vayan mal y sean despedidas no sentiran dafiada tanto su
autoestima. Por el contrario de lo que sucede con los hombres, su
autoimagen depende mucho mas de lo que ocurre dentro de la
familia. Tener unos padres enfermos o un hijo con problemas es-
colares supone una carga psicoldgica mayor que cualquier cosa
que suceda en el trabajo. Como consecuencia, y especialmente
en comparacion con las tareas domésticas que tienen que reali-
zar en la casa, las mujeres generalmente viven los trabajos exter-
nos de una forma mas positiva que los hombres.
Considerando estos antecedentes sobre el tema de fluidez se
plantean las siguientes interrogantes.
¢, Cuales seran las experiencias de flujo reportadas por las muje-
res venezolanas trabajadoras? ¢Existiran diferencias entre las
experiencias de flujo entre las trabajadoras en el area administra-
tiva y docente dentro de una institucion educativa?
Partiendo de esta interrogante nos planteamos los siguientes ob-
jetivos:
1. Identificar las experiencias de flujo reportadas por un grupo de
mujeres venezolanas trabajadoras.
2. Clasificar estas experiencias de flujo dentro de las categorias
ocio, productivas y mantenimiento.
3. Comparar las experiencias de flujo presentadas por las trabaja-
doras administrativas y docentes.

MARCO METODOLOGICO

1. Tipo y disefo de investigacion. El presente estudio es de tipo
descriptivo ya que pretende caracterizar las actividades del flui-
dez (Csikszentmihalyi, 1998) que presentan los empleados admi-
nistrativos y los profesores del sexo femenino de la Universidad
Metropolitana. Asi mismo, el tipo de disefio es no experimental y
transversal ya que de acuerdo con Hernandez, Fernandez y Bap-
tista (2003) se desea evaluar una situacion, evento o fenémeno
en un punto del tiempo.

2. Poblacion y Muestra. En la presente investigacion, la pobla-
cién estara conformada por todos los profesores y personal admi-
nistrativo del sexo femenino de la Universidad Metropolitana. El
total de la muestra estuvo conformada por 90 mujeres (45 profe-
soras y 45 empleadas administrativas) que asistieron a talleres de
psicologia positiva dictados en la instituci

3. Instrumentos. Posterior a una exposicién y discusién sobre le
concepto de fluidez se pedié a todas las participantes de la mues-
tra que escribieran un ensayo donde relataran una experiencia de
fluidez. El instrumento para clasificar las experiencias de fluidez
reportadas fue la clasificacion de La calidad de las experiencias
en las actividades cotidianas elaboradas por Csikszentmihalyi
(1998, p.51). (Ver Tabla 1)

4. Analisis de datos. Para el cumplimiento de los objetivos de
investigacion, se llevara a cabo un andlisis estadistico de tipo
descriptivo, el cual permitira identificar la proporcién de personas
que sefialan a cada una de las actividades que le permiten fluir.
Para comparar los dos grupos: profesoras y trabajadoras se utili-
zara la prueba de Contraste de Diferencia de proporciones ( Allen
y Webster, 1996).

5. Resultados. En la Tabla 2 se presenta la tabulacion de las ex-
periencias de fluidez reportadas por las profesoras y empleadas
de la Universidad Metropolitana

Tabla 2. Experiencias de Fluidez de empleadas y profesoras.
Fuente propia.

Actividades de OCIO Total
Actividades manuales 2 7 9

Profesores Empleados

Interpretar y escuchar musica
Bailar

Ir al cine

o
e

Manejar

Contemplar

Hacer Taichi /meditacion
Hacer ejercicios

Leer
Escribir
Conversa con amigos

Estar en familia
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Organizar el trabajo
Atender personas en el trabajo
It

Escribir producciones cientificas

Resolver conflictos en jo

o iRiINiaia

Dar clases
Total act. PRODUCTIVAS
Actividades MANTENIMIENTO

Cocinar
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Total act. MANTENIMIENTO
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Un analisis de las actividades reportadas por toda la muestra de
trabajadoras permite ver como la mayoria de las mujeres de la
muestra 59 /90 (65%) sefiala las actividades de ocio como aque-
llas donde fluyen. Dentro de las actividades de ocio las presenta-
das con mayor frecuencia son hacer ejercicios y hacer actividades
manuales (actividades de ocio activo (deportes y aficiones) las cua-
les implican reto, concentracién y disciplina. Siguen en frecuencia
las actividades de socializacién (categorizada como muy positivas
aunque no implican una elevada concentracion). Posteriormente
aparecen con mayor frecuencia las actividades de leer, ir al cine,
conversar con amigos, bailar, meditar, leer, escribir, contemplar la
naturaleza, estar con nifios pequefios y manejar.

Estos resultados coinciden con los reportados por Csikszentmi-
halyi (1998) el cual también encuentra que las actividades de ocio
y principalmente las actividades de ocio activo son aquellas don-
de el flujo es mayor.

A continuacion se transcriben alguno de los escritos de las parti-
cipantes donde citan sus experiencias de fluidez en las activida-
des de ocio:

“Durante la clase pensaba en qué momentos me siento fluir y lo
primero que me vino a la mente fue: cuando troto. Me encanta
trotar y me encanta la sensacion de libertad que siento durante
esos momentos. Es el espacio que me regalo en el dia para pen-
sar en mi, para sofar y hacer proyectos. El momento en que me
despejo y dejo que las preocupaciones se tornen menos negati-
vas y en ocasiones mientras troto, le encuentro solucion a mis
problemas”. (Ursula, profesora).

“La fluidez generalmente la logro haciendo lo que me gusta, gene-
ralmente puedo pasar horas, disefiando, lo que sea, haciendo bi-
suteria, cosiendo ropa, dibujando, creando cosas, para lo cual
soy muy buena, me gusta imaginarme las cosas y plasmarlas en
dibujo, para luego ejecutarlas, siento que fluyo y soy productiva
en eso. siempre estuve claro que mi desempefio en la vida era
crear, eso me satisface y me gusta, me emociona y lo disfruto”.
(Nathaly, técnico en disefo).
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“Puedo pasar horas escuchando a otra persona y conversando
con ella. Me concentro y vivo la experiencia, historia y sentimien-
tos que esa persona relata. Puedo imaginar la escena, los colo-
res, los gestos, las personas que intervienen, etc. Mas aun, puedo
conectarme con sus sentimientos y lograr transmitir esa cercania
que tanto disfruto. Me gusta hablar y escuchar de situaciones fe-
lices, viajes, encuentros, historias y también de problemas para
comprender y ayudar. En estos momentos el tiempo pasa sin dar-
me cuenta. (Isabel, técnico en administacion).

“Sin duda la experiencia de fluidez mas significativa y regular para
mi en este momento, son aquellos en los que logro conectar mi
cuerpo, mente y espiritu haciendo Taichi.” (Silvia, profesora).
“Me encanta el cine con toda su parafernalia: la oscuridad, el so-
nido envolvente, cero interrupciones, las cotufas, la ilusién de vivir
otra vida durante hora y media”. (Patricia, profesora).

“Esto me sucede cuando bailo salsa especificamente. Puedo es-
tar toda la noche bailando y no me percato de tiempo. En ese
momento no existe mas nada, no hay examenes que corregir, ni
clases que preparar, ni ropa para lavar, ni mercado que hacer, no
existe absolutamente mas nada. Cuando bailo soy totalmente fe-
liz”. (Eva, profesora).

Las actividades productivas son aquellas que ocupan el segun-
do lugar dentro las personas de la muestra 22/90 (20%). En orden
de frecuencia encontramos que las actividades reportadas dentro
del trabajo fueron: Dar clases (6), atender personas (5), Organizar
el trabajo (4), Resolver conflictos en el trabajo (4), Escribir produc-
ciones cientificas (4).

Los resultados encontrados en esta categoria se ven ampliamen-
te bafiados por actividades tipicas del gremio de docentes univer-
sitarios como el dar clases y escribir producciones cientificas. El
atender personas, organizar el trabajo y resolver conflictos en el
trabajo es presentado como un tipo de actividad especifica en el
trabajo donde algunas de las mujeres de esta muestra manifies-
tan flujo.

Contrastando estos resultados con los encontrados por Csikszen-
tmihalyi (2003) en referencia al trabajo y el género podemos notar
como para un grupo de mujeres de nuestra muestra (sobre todo
las docentes) la fluidez en el trabajo es su experiencia mas impor-
tante de fluidez, seguramente confirmando que las actividades
fuera de la casa son mas agradables. No obstante, el uso produc-
tivo del tiempo libre (que son las actividades de ocio activo) son
las experiencias de flujo mas reportadas por las mujeres en esta
muestra.

A continuacion se transcriben alguno de los escritos de los parti-
cipantes donde citan sus experiencias de fluidez en las activida-
des productivas:

“No dudo en que dando clases es donde fluyo..... cuando tengo un
dia horrible....pero todo eso parece desaparecer cuando entro a un
salén de clases y comienzo a trabajar con los alumnos. Fluyen pa-
labras de mi boca como en ninguna otra situaciéon, domino el esce-
nario como en ningun otro momento, el tiempo se pasa sin que me
de cuenta y normalmente me cuesta querer que el momento se
termine. Incluso me ocurre que la gente me pregunta si no me da
flojera echarme el viaje a la unimet sélo por hora y media de clase
y a mi me da risa, porque el que me lo pregunta ni se imagina lo
que yo vivo en esa hora y media de clase. Mi fluidez esta en mi
trabajo y eso me encanta”. (Maria Enriqueta. profesora)

“Tengo la suerte de vivir muchisimas experiencias de fluidez. Vivo
la fluidez cada vez que tengo que hacer una hoja de Excel para
resolver algo (todo lo que tengo alrededor desaparece y me su-
merjo en el problema), cuando estoy preparando una clase que
me gusta (me puedo quedar horas y no lo siento)”. (Isabel Ochoa,
profesora)

“Atender personas es una experiencia de fluidez. Trabajo en mer-
cadeo. Llego a estar tan concentrada en un caso que se me pue-
de perder de vista la nocién del tiempo y al finalizar percibir que
fue productivo y que cada dia mas me expande hacia un ser mas
integro”. (Thais, técnico en mercadeo)

“La experiencia de fluidez que vivo a diario, consiste en la resolu-
cién de conflictos. En cualquier ambito, en el trabajo, familia y
amigos. Cuando se presenta un conflicto, tengo la capacidad de
poder aplicar los 8 parametros”. (Gaby, técnico en educ.)
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Las actividades de mantenimiento presentadas por la muestra
fueron las de menor frecuencia 8/90 siendo las mismas cocinar y
limpiar. Aunque segun Csikszentmihalyi (1998) las actividades de
mantenimientos no presentan ninguna de las caracteristicas de la
fluidez ya que son bajas en felicidad, concentracién, motivacion y
fluidez fueron reportadas por un pequefio grupo de la muestra. El
analisis de las descripciones de las actividades escritas por las
mujeres de la muestra nos revela como para ellas la cocina, por
ejemplo les representa un alto grado de motivacion porque des-
pierta su creatividad, les permite dedicar su tiempo a algo util y se
sienten muy felices cuando sus familiares y amigos prueban sus
platos. De igual forma otras de ellas se sienten muy orgullosas y
felices cuando ven sus casa ordenadas y limpias. Pareciera que
estas actividades, para este grupo de mujeres, se parecen mas a
aquellas de ocio activo, que a tediosas actividades de manteni-
miento.

A continuacion se transcriben alguno de los escritos de los parti-
cipantes donde citan sus experiencias de fluidez en las activida-
des productivas:

Como experiencia de fluidez lo primero que se me viene a la men-
te es cuando cocino, no con la presion del corre corre diario!!.
Revisar una receta, escoger los ingrediente, y toda la confeccion,
se acerca en mucho a lo q describe la literatura. Logro una gran
concentracion, el tiempo no pasa, yo lo llamo mi “ laborterapia” j!!.
Ademas que el momento de compartirlo para mi es una gran ale-
gria, porque para mi cocinar es un acto de amor para mis seres
queridos y ademas algo totalmente ludico! (Ruth Mendoza, técni-
co en administracion).

Cuando me siento aturdida, nerviosa, o estoy preocupada por al-
go escucho musica muy suave y voy limpiando me encanta de
hecho cuando termino observo la casa y me siento muy relajada.
Cambio totalmente yo pienso que una de las cosas que me hace
fluir. (Carmen, secretaria).

Finalmente queremos hacer mencién a la mujer que sefalé que
no tenia ninguna experiencia de flujo. En este caso podemos ver
reflejado muy bien el concepto de entropia psicologica que nos
sefala Csikszentmihalyi en contraste con la experiencia de flujo.
En la entropia psicoldgica la conciencia se halla desordenada,
alterada y dispersa, no hay concentracion y si una desorganiza-
cion en la informacion que se recibe, que va en contra de las
metas personales. El individuo en entropia psicoldgica se ve obli-
gado a centrarse en problemas y su energia psiquica se estanca,
no fluye.

“Debo confesar, con honestidad, que actualmente son pocas las
experiencias de fluidez que experimento. Con este taller he debi-
do reflexionar por qué, si es una sensacion de tanto placer, la
experimento tan poco. Y es porque evito la desconexion que sig-
nifica... Qué tonteria, no? Si puedo poner una alarma que me re-
conecte de nuevo... Aunque no sé precisar desde cuando tengo
esta sensacion, creo que tiene relaciéon con el nacimiento de mis
hijos... También creo que la cantidad de asuntos y situaciones
que hay en este momento en mi vida cotidiana que requieren mi
atencién, me dispersan.” ( Carmen, profesora)

En referencia a las diferencias entre las actividades realizadas
por las profesoras y las trabajadoras administrativas utilizando la
prueba de Contraste de Diferencia de proporciones (Allen y We-
bster, 1996), encontramos que sélo existe diferencia significativa
entre los dos grupos en las actividades de leer y hacer ejercicio
(actividades de ocio activo) y en dar clases y escribir produccio-
nes cientificas (actividades productivas) presentandose todas
ellas con una mayor frecuencia en las profesoras. Estos resulta-
dos nos permiten hipotetizar que las profesoras de la muestra por
su nivel de formacion y especificamente los retos intelectuales e
interaccionales que requieren la labor docente presentan en ma-
yor proporcion actividades intelectuales que requieren concentra-
cion y habilidades especificas que les proporcionan momentos de
fluidez.

6. CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos por la muestra de mujeres trabajadoras
venezolanas nos permite confirmar lo propuesto por Csikszentmi-
halyi (1998) en referencia a la importancia de las actividades de
ocio activo (tales como las aficciones y los deportes) como gene-



radoras de fluidez en jovenes y adultos. Parecieran particular-
mente importantes las actividades de creacion de objetos manua-
les (maquetas, bisuteria, restauracion, decoracién) y los deportes
personales y al aire libre (trote, caminatas, montafiismo) para esta
muestra de mujeres. Por otra parte, vemos como el trabajo es
reportado en segundo lugar como aquella actividad que produce
flujo, pero en mucho menor proporcién de personas, lo que permi-
te reflexionar sobre el papel del trabajo o actividades productivas
en las mujeres trabajadoras. Para las mujeres que se dedican a la
docencia (dar clases, leer y escribir) cobran una gran relevancia,
a diferencia de las trabajadoras administrativas. Estos resultados
motivan a realizacion de una proxima investigacion sobre los ele-
mentos que producen fluidez en las actividades productivas o de
trabajo en las mujeres. Finalmente se puede sefalar que la iden-
tificacion y desarrollo de experiencias de fluidez es una herra-
mienta importante para la promocién de la salud y el desarrollo
del bienestar en toda la poblacion y en las mujeres trabajadoras
particular.
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