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El flow o fluir 
en psicología positiva
Por Daniel Sánchez-Cisneros y Gabriela Rodríguez-Hernández

¿Cuántas veces te has encontrado 
trabajando a gusto o realizando un 
hobbie y no te das cuenta del tiempo 
transcurrido? En 1970, Mihály Csík-
szentmihályi denominó tal situación 
como estado de flujo o flow, y tal con-
cepto se popularizó en el contexto de 
la psicología positiva o enfocada en el 
bienestar personal.

De acuerdo con el psicólogo 
estadounidense, este periodo es un 
estado mental en el que la persona se 
encuentra completamente inmersa en 
una actividad. En ese sentido, puede 
ayudar a optimizar las capacidades 
personales y mejorar los resultados 
en múltiples actividades, de ahí 
que propicia la creatividad, porque 
nuestras ideas circulan con mayor 
facilidad y somos capaces de salir 
de bloqueos y distracciones. Esto in-
crementa el rendimiento, la eficiencia  
y la efectividad en las tareas coti-
dianas; la buena calidad de nuestro 
trabajo trae consigo una sensación 
gratificante y de logro, por ello se 
relaciona con el bienestar psicológico 
que nos lleva a sentirnos satisfechos.

Cuando nos encontramos en 
esta situación, experimentamos  
una sensación de absorción total y Ilu
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solemos perder la noción del tiempo y 
del espacio; es como si el mundo exte-
rior desapareciera y nuestra atención 
estuviera centrada exclusivamente en 
la tarea que estamos llevando a cabo. 

¿CÓMO ENTRAR EN FLOW?
Para entrar en estado de flujo se 
requiere que el nivel de desafío de 
la tarea coincida con las habilida-
des personales, es decir, si la tarea 
es demasiado fácil puede resultar 
aburrida y si es demasiado difícil 
genera ansiedad. El desafío debe 
encontrarse en un punto medio con 
nuestras habilidades; deben estar 
equilibrados.
•	 El flujo se alcanza únicamente du-

rante un estado de concentración 
máxima, la mente se encuentra 
enfocada en la actividad y las dis-
tracciones se disipan.

•	 Se propician el conocimiento de 
las propias habilidades y esto 
genera un sentimiento de control 
sobre la situación, desaparece el 
miedo al fracaso y la ansiedad ex-
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cesiva.
•	 La autoconciencia se reduce; du-

rante el flujo, la persona olvida las 
preocupaciones de su aspecto físi-
co y la manera en que los demás lo 
perciben.

¿EN QUÉ CONDICIONES SE PUEDEN 
EXPERIMENTAR ESTADOS DE 
FLUJO?
Esto se puede dar en múltiples áreas, 
por ejemplo en el artístico, pues 
cuando músicos o escritores crean 
sus obras, interpretan una pieza o 
plasman ideas, constantemente es-
tán en total concentración. Lo mismo 
ocurre en el ámbito laboral, escolar o 
deportivo, lo cual nos permite ser más 
productivos al mejorar nuestro rendi-
miento físico y sentirnos satisfechos 
con lo que hacemos en el día a día. 

Por tanto, entramos en flow o flui-
mos cuando nos dedicamos de forma 
exclusiva a una sola actividad, porque 

EL ESTADO DE FLUIDO SE 
DA CUANDO UNA PERSONA 
ESTÁ COMPLETAMENTE 
INMERSA EN UNA 
ACTIVIDAD; PROPICIA 
LA CREATIVIDAD Y 
ALEJA LOS BLOQUEOS O 
DISTRACCIONES

nos genera satisfacción. En otras pa-
labras, el flow es un recurso que opti-
miza la creatividad y propicia la salud 
al dejar de lado la conducta multitarea 
que caracteriza a la época actual. Esto 
nos permitirá realizar con plenitud 
nuestras actividades cotidianas, dis-
frutar el momento y, con ello, alcanzar 
un estado de felicidad o placer.


