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Resumen

El presente trabajo tiene como objetivo analizar la relación entre la experiencia óptima o 
flow y los procesos de resiliencia en personas que practican danza.

Se trata de una investigación cuantitativa de alcance descriptivo/correlacional, a través de 
un diseño transversal con encuestas. Se administró el Cuestionario de Experiencia Óptima 
(Mesurado, 2008) y la Escala de Resiliencia versión argentina (Rodríguez et al., 2009) a una 
muestra de 55 bailarines y 83 no bailarines de la provincia de Mendoza.

Los resultados indicaron asociación positiva entre experiencia óptima, factor de resiliencia 
interna «capacidad de propósito y sentido de vida» y la práctica de danza. Asimismo, se 
evidenciaron diferencias estadísticamente significativas en los factores de resiliencia «ca-
pacidad de autoeficacia» y «capacidad de propósito y sentido de vida» en favor de las per-
sonas que practican danza.
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Abstract

The present work aimed to demonstrate the positive relationship of the optimal experi-
ence or flow on resilience processes in people who practice dance.

This study consists of quantitative research with a descriptive/correlational scope, through 
a cross-sectional design with surveys. The Optimal Experience Questionnaire (Mesurado, 
2008) and the Argentine Resilience Scale (Rodríguez et al., 2009) were administered to a 
sample of 55 dancers and 83 non-dancers from the Province of Mendoza.

The results indicated a positive association between the optimal experience, the internal 
resilience factor «purpose capacity and life meaning», and dance practice. Likewise, statis-
tically significant differences were evidenced in the resilience factors «self-efficacy capac-
ity and purpose capacity and life meaning», in favor of dancers.
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1. Introducción

Hablar desde una perspectiva positiva en 
un contexto complejo como el de pandemia 
por COVID-19, marcado por una constante 
inestabilidad e incertidumbre, la ausencia 
de contacto con el otro y la focalización en 
el abordaje de la patología y el sufrimiento 
humano, resulta oportuno.

En el marco de la Psicología Positiva (Selig-
man, Parks y Steen, 2004) el presente estu-
dio buscó ampliar los conocimientos sobre 
la experimentación de fluidez como estado 
positivo, sus repercusiones psíquicas y su 
relación con procesos resilientes en perso-
nas practicantes de danza.

Como medio de expresión artística de la 
subjetividad, la danza constituye una prác-
tica dinámica, compleja y multifactorial. 
Entre los múltiples procesos y beneficios 
psicológicos asociados a la danza (Abilleira 
et al., 2017; Cabrera, 2015; Sastre Cifuentes, 
2007; Chiva Montoya, 2017; Domínguez Ca-
cho y Castillo Vera, 2017; Fernández y Tac-
cone, 2012; Fundación Botín, 2014), surge la 
experimentación de emociones positivas y 
experiencias gratificantes tales como el es-
tado de flow (Piazza, 2011).

Este último, desarrollado y estudiado por 
Mihályi Csikszentmihalyi (1997, 1998, 2014) 
y, en nuestro país, especialmente por Me-
surado (2008, 2009, 2017) es definido como: 

... el estado en el cual las personas se ha-
llan tan involucradas en la actividad que 
nada más parece importarles; la expe-
riencia, por sí misma, es tan placentera 
que las personas la realizarán incluso 
aunque tenga un gran coste, por el puro 
motivo de hacerla (Csikszentmihalyi, 
1997, p. 16).

Según el autor, esta experiencia de total im-
plicación posibilita un estado de orden in-
terno o negentropía psíquica que facilita un 
proceso de crecimiento y complejización de 
la personalidad en términos de seguridad 

y autonomía. Proceso asociado al afronta-
miento de nuevos desafíos, al aprendizaje de 
nuevas habilidades, y al disfrute –entendido 
como el estímulo fundamental que impul-
sa a la persona a alcanzar nuevos niveles de 
rendimiento y hacia la experimentación de 
estados de conciencia nunca antes experi-
mentados (Csikszentmihalyi, 1998).

Asimismo, el autor relaciona la experiencia 
óptima con el proceso resiliente al seña-
lar la capacidad de algunas personas para 
transformar las situaciones desesperanza-
doras o amenazantes en nuevas oportu-
nidades de flujo que puedan controlar, es 
decir, en nuevas experiencias de disfrute 
mediante la reinterpretación o resignifi-
cación de las mismas como oportunidades 
de acción. De forma que sucesos destruc-
tivos pueden ser transformados en positi-
vos mediante la re-unión de la energía psí-
quica al convertirlos en estados de fluidez 
(Csikszentmihalyi, 1997).

Desde una propuesta similar, Cyrulnik 
(2007, 2009, 2015, 2017) concibe la resilien-
cia como un proceso de recuperación, de 
sobreposición y/o adaptación a la adversi-
dad, íntimamente ligado a la posibilidad de 
resignificación y renarración.

El autor define la resiliencia como «el hecho 
de retomar un nuevo desarrollo después 
de una agonía psíquica traumática» (Ban-
repcultural, 2017, 11.28). Proceso ligado a la 
palabra, a la elaboración de un relato que 
posibilite la transformación de la emoción 
y, con esta, la metamorfosis del sufrimiento 
(Cyrulnik, 2007).

En este sentido, Cyrulnik sostiene que el arte 
constituye un camino que posibilita dicho 
proceso mediante la generación de nuevos 
sentidos, la unión de las partes de la perso-
nalidad desgarradas y el compartir con el 
otro, considerándolo «un muy valioso factor 
de resiliencia» (Banrepcultural, 2017, 1.52.37).

De manera que, si se concibe la danza como 
disciplina artística, y desde un enfoque sis-
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témico-narrativo, la misma podría defi-
nirse como un campo de narrativas traza-
do por cuerpos que danzan (Toro Calonje y 
López-Aparicio Pérez, 2018), como un len-
guaje íntimamente ligado a la producción 
de sentido. Disciplina que, mediante la ar-
ticulación de sus elementos fundamenta-
les –el cuerpo, el movimiento, trama, per-
sonajes y escenario– habilitaría procesos de 
externalización y de construcción de relatos 
alternativos (Sluzki, 1995), facilitando de 
esta manera el desarrollo de recursos vin-
culados a la elaboración resiliente.

En suma, la presente investigación parte 
de una concepción de resiliencia entendida 
como una capacidad o habilidad que per-
mite enfrentar las situaciones de adversi-
dad, superarlas y ser transformado positi-
vamente por ellas. Cualidad cuyo desarrollo 
depende de la interacción múltiples pro-
cesos, entre los cuales podría encontrarse 
la danza, entendiendo la misma como un 
lenguaje que facilitaría el desarrollo de re-
cursos narrativos negentrópicos –de flui-
dez– que posibiliten la resignificación de 
experiencias.

Cabe aclarar que este estudio se llevó a cabo 
en un contexto excepcional de pandemia, 
donde las circunstancias forzaron la nece-
saria adaptación de prácticas cotidianas, 
como la danza, a la situación de aislamien-
to. Adaptación que, en cuanto a lo que a la 
práctica dancística refiere, ha implicado la 
movilización de recursos virtuales, la reduc-
ción de los espacios físicos para practicar, la 
ausencia de contacto directo con el otro, y 
la construcción de nuevos modos de vincu-
lación tanto con el otro –bailarines, maes-
tros– como con uno mismo. Partiendo de la 
pregunta: ¿la experiencia de flow en bai-
larines facilitaría el desarrollo de recursos 
psíquicos posibilitadores de procesos de 
resiliencia?, se planteó como principal ob-
jetivo analizar la relación entre la experien-
cia óptima o flow y los procesos de resilien-
cia en personas que practican danza.

2. Metodología

Tipo de estudio y Diseño

Se trata de una investigación cuantitativa, 
con un alcance descriptivo / correlacional, 
a través de un diseño transversal. Se bus-
ca describir las propiedades y característi-
cas del flow y la resiliencia, especificando 
cómo es y cómo se manifiesta en perso-
nas practicantes y no practicantes de dan-
za; y luego establecer el grado de relación 
existente entre las variables investigadas 
(Hernández Sampieri, Fernández Collado, 
& Baptista Lucio, 2010).

Muestra

Se utiliza una muestra no probabilística de 
carácter intencional de 138 personas (119 
mujeres y 19 varones), con edades com-
prendidas entre 18 y 40 años, de las cuales 
55 son practicantes de danza desde hace 
más de tres años, y 83 no practican danza.

Instrumentos 

- Cuestionario de Experiencia Óptima (Me-
surado, 2008). Es un instrumento con for-
mato de auto-reporte que cuenta con 27 
ítems y dos partes. La Parte I investiga la 
experimentación de flow, la/s actividad/es 
en la/s que se experimentó, y la motiva-
ción para realizar dicha actividad. La Parte 
II investiga la calidad de la experiencia en 
torno a dos dimensiones: Calidad Afectiva 
y Activación Cognitiva, y Percepción de Lo-
gro y Habilidad.

- Escala de Resiliencia versión argentina 
(Rodríguez et al, 2009). Conformada por 21 
ítems tipo Likert, a través de los cuales se 
identifican tres factores: Capacidad de au-
toeficacia, Capacidad de propósito y sentido 
de vida, y Evitación cognitiva; entendiendo 
los mismos como cualidades personales 
posibilitadoras de adaptación individual 
resiliente.
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Procedimiento

Primero, se adaptaron los instrumentos al 
formato Google Forms, encabezados por un 
consentimiento informado, para ser admi-
nistrados de manera online.

Luego, se procedió a contactar la muestra 
a través de distintas redes sociales, con un 
mensaje que invitaba a participar, junto a 
una breve explicación de la intención de la 
investigación, y al link de acceso a Google 
Forms.

Por último, se realizó el análisis estadístico 
con SPSS (Paquete Estadístico para Ciencias 
Sociales), en su versión más reciente.

Análisis de los datos

Se aplicaron estadísticos descriptivos: dis-
tribución de frecuencias, medias, medianas, 
desviaciones típicas, asimetría, mínimo, 
máximo y percentiles. A su vez, se trabajó 
con el coeficiente de correlación de Spe-
arman para verificar la relación existente 
entre las variables, y la Prueba T de Student 
para comparar medias y conocer el grado de 
significación de las diferencias encontradas.

3. Resultados y discusión

a. Cuestionario de Experiencia Óptima

• Actividades de flujo.

Figura 1: Distribución de las Actividades de flujo. 

Como presenta la Figura 1, 48  % de la 
muestra indicó experimentar flow a tra-
vés de actividades físicas; mientras que un 
44 % refirió experimentar fluidez mediante 
la danza (85 % bailarines que cumplían con 
las características de la investigación, y 15 % 
correspondiente a personas que no practi-
can danza actualmente). Asimismo, el 15 % 
refirió experimentar flow a través de activi-
dades de ocio, mientras que un 4 % refirió 
experimentarlo en actividades laborales, 
3 % mediante actividades hogareñas, y 2 % 
durante el estudio.

En relación con los Bailarines, 95 % refirió la 
danza como actividad de flujo, mientras que 
un 5  % señaló otras actividades físico-de-
portivas; resultados que difieren levemente 
de los obtenidos por Piazza (2011).

Las actividades elegidas coinciden con la 
amplia variedad de contextos estudiados 
por investigaciones precedentes citadas 
por Mesurado (2017), así como con Colombi 
(2016) y Profumieri (2017). Del mismo modo, 
el porcentaje elevado en diversas activida-
des físicas y, en particular, en la danza como 
actividad artística, coincide con los resulta-
dos obtenidos por Jiménez Torres (2015).

Estos resultados reflejan el carácter univer-
sal de la experiencia óptima en término de 
los múltiples contextos en los que puede 
ser experimentado el flow (Csikszentmiha-
lyi, 2014; Jackson y Csikszentmihalyi, 2002).

• Pensamiento durante la actividad.

En este punto, la muestra de No bailarines 
refirió principalmente concentrarse plena-
mente en la actividad (51 %), aspecto aso-
ciado a un alto nivel de conexión con la mis-
ma que lleva a la desconexión con el mundo 
circundante, e incluso a una detención del 
pensamiento.

En segundo lugar, los No bailarines expre-
saron focalizarse en el disfrute (19  %), en 
la sensación de bienestar, liberación, paz y 
satisfacción que genera la realización de la 



PsiUC 2022 / nro. 8 Experiencia óptima (flow) y resiliencia... / Lic. Gaia Álvarez y Lic. Straniero 5

actividad; y en dar lo mejor de sí para hacer 
bien lo que requiere dicha actividad (13 %), 
característica ligada al aprendizaje y mejora 
de las habilidades requeridas.

En menor medida, los No bailarines refirie-
ron enfocarse en la meta, en los objetivos 
de la actividad y en la consecución de los re-
sultados deseados (9 %).

Por otro lado, la muestra de Bailarines refi-
rió la concentración en la actividad misma 
como pensamiento fundamental (57  %), 
ligada a la conexión con uno mismo tanto 
a nivel corporal como emocional, y a la ex-
presión; además de la desconexión con el 
mundo circundante llegando al nivel de no 
pensar en nada.

Asimismo, los Bailarines expresaron enfo-
carse en el aprendizaje y la mejora de las ha-
bilidades necesarias para la consecución de 
los movimientos de forma correcta (35 %); 
y en el disfrute, la sensación de bienestar, 
de liberación, soltura, plenitud y felicidad 
(33 %) que sienten al practicar danza.

Las respuestas brindadas por ambos grupos 
reflejan las distintas características del flow 
señaladas por Csikszenmihalyi (1997); así 
como los factores señalados por Mesurado 
(2008).

• Motivación.

Como muestra la Figura 2, 98 % de los No 
bailarines expresó realizar la actividad ele-
gida porque quieren hacerlo, mientras que 
un 2 % indicó realizarla porque tienen que 
hacerlo. Por otro lado, el 100 % de la mues-
tra de Bailarines refirió realizar la actividad 
elegida porque quieren hacerlo, tal como 
muestra la Figura 3.

Estos resultados reflejan, por un lado, la 
aclaración de Csikszentmihalyi (1998) quien 
refiere que las experiencias no son pura-
mente autotélicas o exótelicas, pudiendo 
ser muchas de ellas realizadas por el sentido 
del deber, como en este caso, o por necesi-
dad. Mientras que, por otro, reflejan la elec-
ción de la danza por parte de los sujetos en-
cuestados como una actividad autotélica, 
gratificante en sí misma, y que los bailarines 
eligen realizar por motivación intrínseca.

• Compañía durante la actividad.

Figura 4: Comparativo de la compañía durante la 
actividad en Bailarines y No bailarines.

Como muestra la Figura 4, 55 % de los No 
bailarines refirieron realizar la actividad ele-
gida acompañados de profesores, 49 % con 
amigos y 47 % en soledad, siendo estas tres 
elecciones las de mayor predominio. Estos 
resultados son coherentes con las activida-
des de flujo referidas por los encuestados, 
donde predominan tanto actividades gru-
pales como solitarias.

Por otro lado, 80 % de los Bailarines señaló 
a los amigos como principal compañía, evi-
denciando una marcada tendencia en sus 
respuestas. Asimismo, 49  % indicó estar 
acompañados por profesores, mientras que 

Figura 2: Motivación de 
los No Bailarines.

Figura 3: Motivación de 
los Bailarines.
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un 29 % indicó realizar la actividad elegida 
en soledad. Esta tendencia evidencia dos 
elementos esenciales de la danza como lo 
son el grupo de pares y los profesores, re-
flejando tanto la relación entre maestro y 
bailarín como sistemas narrativos distintos 
y complementarios fundamentales para 
la construcción de la trama dancística; así 
como la relación entre los bailarines. Rela-
ciones que influyen en el producto final de 
la obra artística, facilitando o impidiendo 
una mejor expresión y representación de la 
propuesta planteada por el coreógrafo.

• Puntuación de la escala.

Tabla 1: Estadísticos de Experiencia Óptima total 
y por factor en No bailarines.

Figura 5: Histograma de flow en No bailarines.

Como muestra la Tabla 1 y la Figura 5, la pun-
tación media de la escala total del grupo de 
No bailarines fue 135,25; con una desviación 
estándar de 10,30. La puntuación máxima 
fue de 154 y la mínima de 110, encontrándo-
se el 50 % de la muestra entre los puntajes 
128 y 144, y evidenciando una distribución 
muestral asimétrica negativa (As= -0,469).

Asimismo, dicho grupo tuvo una puntua-
ción media de 97,22 en Calidad Afectiva y 
Activación Cognitiva y 38,04 en Logro y Fee-
dback Externo, mostrando una desviación 
estándar de 7,44 y 4,36, puntaje máximo 
de 108 y 47, y mínimo de 77 y 27 respecti-
vamente; encontrándose el 50 % central de 
la muestra entre las puntuaciones 92 y 103 
para el primer factor, y entre 35 y 41 para el 
segundo.

Tabla 2: Estadísticos de Experiencia Óptima total 
y por factor en Bailarines.

 Figura 6: Histograma de flow en Bailarines

Como presenta la Tabla 2 y la Figura 6, la 
puntuación media del grupo de Bailarines 
fue de 139,35 y la desviación estándar de 8,1. 
La puntuación máxima fue de 156 y la míni-
ma de 115, ubicándose el 50 % de la muestra 
entre los puntajes 136 y 145, y evidenciando 
una distribución muestral asimétrica nega-
tiva (As= - 0,876).

Asimismo, los participantes obtuvieron una 
puntuación media igual a 100,65 en Calidad 
Afectiva y Activación Cognitiva, y 38,69 en 
Logro y Feedback Externo, mostrando una 
desviación estándar de 5,16 y 4,44; punta-
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je máximo de 108 y 49, y mínimo igual a 84 
y 24 respectivamente; encontrándose el 
50  % central de la muestra ubicada entre 
las puntuaciones 99 y 104 para el primer 
factor, y 39 y 42 para el segundo.

Los resultados obtenidos demuestran la 
posible experimentación de fluidez me-
diante la danza, coincidiendo con las con-
clusiones de Piazza (2011). Sin embargo, se 
observan algunas diferencias en la media 
obtenida para la escala general (mayor en 
un 9  %), para el factor Calidad Afectiva y 
Activación Cognitiva (mayor en un 20  %), 
y para el factor Logro y Feedback Externo 
(menor en un 6 %).

Del mismo modo, los resultados reflejan 
una puntuación mayor en la escala gene-
ral (3 %), el primer factor (4 %) y el segundo 
(2 %), en favor de los Bailarines.

A continuación, se analizan dichas diferen-
cias mediante la Prueba T de Student.

t gl Sig. 
(bilateral)

Experiencia Óptima 2,602 131,934 0,01

Calidad Afectiva - 
Activación Cognitiva 3,205 135,688 0,002

Logro - Feedback 
Externo 0,857 136 0,393

Tabla 3: Prueba T de Student para comparar media 
del puntaje general y por factores del Cuestionario 

de Experiencia Óptima en Bailarines y No Bailarines.

Como presenta la Tabla 3, las diferencias 
encontradas fueron efectivamente signifi-
cativas tanto para la puntuación en la esca-
la general (t (131,93) = 2,602, p <0.05), como 
para el factor Calidad Afectiva y Activación 
Cognitiva (t (135,68) = 3,205, p <0,05); mien-
tras que las diferencias en torno al factor 
de Logro y Feedback Externo no resultaron 
estadísticamente significativas (t (136) = 
0,857, p> 0,05).

En cuanto a las diferencias en la escala ge-
neral, podría pensarse en la influencia de 
factores tales como la compañía durante 
la práctica, el estilo de danza practicado o 
el modo de realización, tomando los estu-
dios de Mesurado (2009) en otros contex-
tos. Factores que pueden ser abordados en 
futuras investigaciones.

En relación con el primer factor, los resul-
tados coinciden con las respuestas brinda-
das por los Bailarines a la pregunta sobre el 
pensamiento durante la actividad. Además, 
teniendo en cuenta el contexto en el que se 
realizó la toma, la práctica virtual impulsó a 
bailarines a un incremento de los niveles de 
atención y concentración requerida, requi-
riendo la eliminación de estímulos distrac-
tores y el establecimiento de nuevos modos 
de conexión y vinculación tanto con el gru-
po de pares como con uno mismo.

b. Escala de Resiliencia versión argentina

A continuación, se presenta el análisis de 
los resultados obtenidos por ambos gru-
pos encuestados, incluyendo los estadísti-
cos generales y por factor de resiliencia, así 
como los resultados obtenidos mediante la 
aplicación de la Prueba T de Student para 
muestras independientes.

• Resiliencia en No bailarines

Tabla 4: Estadísticos de la Escala de Resiliencia 
general y por factor en No Bailarines.
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Figura 7: Histograma de Resiliencia en No 
Bailarines.

Como presenta la Tabla 4 y la Figura 7, la 
puntuación media del grupo de No bailari-
nes en resiliencia general fue de 108,01; con 
una desviación estándar de 12,8. El puntaje 
máximo fue de 139 y el mínimo de 77, en-
contrándose el 50  % central de la mues-
tra entre los puntajes 100 y 116. Asimismo, 
la distribución muestral resultó asimétrica 
negativa (As= -0,354)

En cuanto al puntaje por factor, los No bai-
larines tuvieron una puntuación media 
igual a 61,67 en el factor de Capacidad de 
autoeficacia, con una desviación estándar 
de 6,87. El puntaje máximo fue de 75 y el 
mínimo de 42, encontrándose el 50 % cen-
tral de la muestra entre los puntajes 58 y 67. 
Asimismo, la distribución muestral resultó 
asimétrica negativa (As= -0,4).

En relación con el segundo factor, Capaci-
dad de propósito y sentido de vida, los No 
bailarines mostraron una puntuación me-
dia de 25,13; con una desviación estándar 
de 4,56. El puntaje máximo fue 35 y el mí-
nimo 10, encontrándose el 50 % central de 
la misma entre los puntajes 23 y 28. De igual 
modo, la distribución muestral fue asimé-
trica negativa (As= -0,806).

Por último, los No bailarines mostraron una 
puntuación media de 21,20 en el factor de 
Evitación cognitiva, con una desviación es-
tándar de 4,89. El puntaje máximo fue de 31 
y el mínimo de 11, ubicándose el 50 % cen-
tral entre los puntajes 17 y 25, y evidencian-
do una distribución muestral asimétrica 
negativa (As= -0,04).

• Resiliencia en Bailarines

Tabla 5: Estadísticos de la Escala de Resiliencia 
general y por factor en Bailarines.

Figura 8: Histograma de Resiliencia en Bailarines.

Como presenta la Tabla 5 y la Figura 8, la 
media en resiliencia general de la mues-
tra de Bailarines fue igual a 111,73; con una 
desviación estándar de 13,87. La puntua-
ción máxima fue de 134 y la mínima de 
79, ubicándose el 50  % central entre los 
puntajes de 106 y 126, y evidenciando una 
distribución muestral asimétrica negativa 
(As= -0,579).

En cuanto a los puntajes por factor, los Bai-
larines mostraron una puntuación media 
de 64,4 en el factor de Capacidad de auto-
eficacia; con una desviación estándar igual 
a 7,8. La puntuación máxima obtenida fue 
de 77 y la mínima de 40, encontrándose el 
50 % central de la muestra entre los punta-
jes 60 y 71, y evidenciando una distribución 
muestral asimétrica negativa (As= -0,783).

En relación con el factor de Capacidad de 
propósito y sentido de vida, los encuestados 
tuvieron una puntuación media de 26,69; 
con una desviación estándar igual a 4,15. El 
puntaje máximo fue de 34 y el mínimo de 
14, ubicándose el 50 % central de la mues-
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tra entre los puntajes 25 y 29, y mostrando 
una distribución muestral asimétrica nega-
tiva (As= -0,786).

Por último, los Bailarines obtuvieron una 
puntuación media de 20,64 para el factor 
de Evitación cognitiva, con una desviación 
estándar igual a 4,39. El puntaje máximo 
fue de 31 y el mínimo de 10, encontrándose 
el 50 % central de la muestra entre los pun-
tajes 17 y 24, y reflejando una distribución 
muestral asimétrica negativa (As= -0,072).

Estos resultados reflejan un nivel de resi-
liencia moderado en ambos grupos encues-
tados al encontrarse entre los puntajes 98 y 
123 (Rodríguez et al., 2009); difiriendo de los 
puntajes altos en participantes y no partici-
pantes de un proyecto de arte presentados 
por Dezzi (2016).

Por otro lado, el puntaje obtenido por los 
Bailarines resultó superior en un 4 % para 
resiliencia general, superando el 50 % cen-
tral de la muestra los 123 puntos delimita-
dos por los baremos presentados por los 
autores de la Escala; lo que lleva a pensar la 
posible influencia de la danza sobre la re-
siliencia.

En cuanto al puntaje por factor, el mismo 
resultó superior en la muestra de Bailari-
nes en Capacidad de autoeficacia (5 %) y en 
Propósito y sentido de vida (6 %), y menor 
en el factor de Evitación cognitiva (3 %) en 
relación con los No bailarines.

Estos resultados coinciden con los obteni-
dos por Meza Lafón (2010) en relación con 
la variable de Crecimiento personal y su li-
gazón con la sensación de desarrollo y ex-
pansión, la apertura a nuevas experiencias y 
la autoeficacia personal.

Por otro lado, la diferencia en torno al fac-
tor de Evitación cognitiva, podría deberse 
a la movilización de un tipo de mecanismo 
de afrontamiento de situaciones adversas 
o estresantes más bien orientados a la ta-
rea o problema por parte de los bailarines 

encuestados, tal como señalan Amado, Leo, 
Sánchez Miguel, Sánchez Oliva y García Cal-
vo (2011). Mecanismo que implica un rol ac-
tivo de la persona en la re-organización de 
la experiencia hacia un plan de acción que 
posibilite la significación de situaciones di-
fíciles y, con esta, una situación emocional 
constructiva.

A continuación, se analizan las diferencias en-
contradas mediante la Prueba T de Student.

t gl Sig. (bi-
lateral)

Capacidad de 
autoeficacia 2,161 136 0,032

Capacidad de propósito y 
sentido de vida 2,036 136 0,044

Evitación cognitiva -0,697 136 0,487

Tabla 6: Prueba T de Student para comparar 
media de los factores de resiliencia interna en 

Bailarines y No bailarines.

Como presenta la Tabla 6, las diferencias 
encontradas son efectivamente significati-
vas tanto para el factor Capacidad de auto-
eficacia (t (136) = 2,161, p <0,05), como para 
el factor Capacidad de propósito y sentido 
de vida (t (136) = 2,036, p <0,05); Mientras 
que las diferencias en torno al factor Evita-
ción cognitiva, no resultaron significativas (t 
(136) = -0,697, p> 0,05).

Estos resultados concuerdan con los ex-
puestos por Chiva Montoya (2017) donde 
se evidenciaron diferencias significativas 
en favor de bailarines con mayor cantidad 
de horas de práctica en las subescalas de 
bienestar psicológico Propósito en la vida 
y Autoeficacia general. Resultados que re-
afirman estos factores como «atributos, 
capacidades, habilidades o actitudes positi-
vas que las personas necesitan poseer para 
afrontar eficazmente situaciones traumáti-
cas» (Rodríguez et al., 2009, p. 80).

Asimismo, los resultados coinciden con los 
obtenidos por Dezzi (2016) y Mundet Bolós 
y Fuentes-Peláez (2017), sobre el impacto 
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de la práctica de diversas formas artísticas 
en procesos de resiliencia, reafirmando a su 
vez la propuesta de Cyrulnik (2009) sobre el 
papel del arte como factor de resiliencia.

Por otro lado, las diferencias significativas en 
el factor de Capacidad de autoeficacia ha-
bilitan a refutar la hipótesis de Piazza (2011) 
donde se lo afirma como factor influyente 
sobre los bajos puntajes del factor Logro y 
Feedback Externo; y a pensar dichos punta-
jes en torno al contexto actual de la toma. 
De todos modos, una futura investigación 
podría abordar este aspecto, buscando 
aclarar su influencia en la experimentación 
de fluidez a través de la danza.

c. Correlación entre Experiencia Óptima y 
Resiliencia

Puesto que la distribución muestral de am-
bas variables fue asimétrica en ambos gru-
pos, se analizó la correlación mediante el 
índice de Spearman.

Tabla 7: Rho de Spearman para Experiencia 
Óptima y Resiliencia en Bailarines y No bailarines.

Como presenta la Tabla 7, existe asociación 
positiva, no azarosa, entre la variable Expe-
riencia Óptima y la variable Resiliencia tanto 
en la muestra de Bailarines (r= 0,367) como 
en la de No bailarines (r= 0,411). Esta correla-
ción positiva y significativa al nivel 0,01 según 
prueba bilateral resultó leve en ambos casos, 
puesto que se encuentra entre 0,3 y 0,6.

Estos resultados permiten afirmar la vincu-
lación entre Flow y Resiliencia, pero no así la 
vinculación de ambas variables con la Danza.

Asimismo, los resultados obtenidos coinci-
den con investigaciones precedentes (Be-
coña, 2006; Fredrickson, 2003), así como las 
citadas por Vecina Jiménez (2006); donde se 
afirma la conexión de la experimentación 
de emociones positivas –entre ellas, la flui-
dez– y la resiliencia.

De esta manera, si bien la correlación no in-
dica una relación causa-efecto, esta asocia-
ción podría reafirmar el papel amortiguador 
de las emociones positivas ante situaciones 
adversas, o bien, su papel como mediadoras 
en la consecución de recursos físicos, psico-
lógicos y sociales a los cuales acceder en fu-
turas situaciones adversas o de oportunidad, 
tal como afirma Fredrickson (2001, 2003).

Tal vez, dicha asociación positiva manifies-
te esta capacidad de algunas personas de 
transformar una situación desesperanza-
dora en una actividad de flujo, de oportu-
nidad de acción, que posibilite el disfrute 
y crecimiento personal posterior, tal como 
afirma Csikszentmihalyi (1997), facilitan-
do de esta manera un proceso resiliente. O 
quizás, esta vinculación refleje cómo el cre-
cimiento de la personalidad resultante de la 
experimentación de fluidez facilita la con-
secución de recursos y habilidades, posibili-
tando una mejor respuesta ante situaciones 
adversas y favoreciendo un afrontamiento 
más adaptativo.

De cualquier manera, la asociación entre 
ambas variables queda afirmada, dejando 
abierta la posibilidad de ampliar su estudio 
en futuras investigaciones.

Buscando profundizar el análisis de dicha 
asociación, se aplicó el mismo índice para 
analizar la correlación del flow con cada fac-
tor de resiliencia.

Como presenta la Tabla 8, el factor de Ca-
pacidad de Autoeficacia correlacionó de 
forma positiva y significativa al nivel 0,01 
según prueba bilateral, con la variable Ex-
periencia Óptima tanto en el grupo de Bai-
larines (r= 0,432) como en No bailarines (r= 

Coeficiente de 
correlación 

,411**

Sig. (bilateral) 0,001

N 55

Coeficiente de 
correlación 

,367**

Sig. (bilateral) 0,001

N 83
**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral)

BAILARINES

NO 
BAILARINES

Rho de Spearman



PsiUC 2022 / nro. 8 Experiencia óptima (flow) y resiliencia... / Lic. Gaia Álvarez y Lic. Straniero 11

0,428) indicando que existe relación leve en 
ambas muestras.

Tabla 8: Rho de Spearman para Experiencia 
Óptima (EO) y Factores de resiliencia interna en 

Bailarines y No bailarines.

Por otro lado, el factor de Capacidad de pro-
pósito y sentido de vida correlacionó po-
sitivamente con la variable de Experiencia 
Óptima en ambas muestras, siendo única-
mente estadísticamente significativa al ni-
vel 0,01 en el grupo de Bailarines (r= 0,414).

Por último, el factor de Evitación Cognitiva 
no correlacionó con la variable Experiencia 
Óptima, tanto en la muestra de Bailarines 
(r= 0,133) como en No bailarines (r= 0,192), 
indicando que no existe asociación entre las 
variables estudiadas.

Los resultados obtenidos demuestran la 
asociación positiva entre el segundo factor 
de resiliencia –Capacidad de propósito y 
sentido de vida–, el flow y la danza, puesto 
que el mismo solo resultó asociado de ma-
nera significativa con la Experiencia Óptima 
en la muestra de Bailarines.

Desde una perspectiva sistémico-narrativa, 
estos resultados permiten afirmar la danza 
como factor de resiliencia, como práctica 
positiva y salutogénica. Entender la dan-
za como una red de relatos o narrativas 
múltiples, permite afirmarla como recurso 
facilitador de una construcción narrativa 
alternativa vinculada a procesos de resig-
nificación de situaciones adversas o estre-
santes. En otras palabras, una práctica que 

posibilita la elaboración de un relato ne-
gentrópico de resignificación.

Del mismo modo, dicha asociación podría 
relacionarse con factores tales como la com-
pañía durante la actividad (Mesurado, 2009) 
y su vinculación con procesos de elaboración 
psíquica tal como expone Cardozo (2012).

En suma, la asociación entre las tres varia-
bles puede interpretarse si se entiende la 
danza como un modo de narración que po-
sibilita la re-unión de la energía, la comu-
nicación con el otro y la resignificación de 
la experiencia. Una narración que facilita la 
unión de aquello que se rompió, abriendo la 
puerta al diálogo con el otro y a la construc-
ción de un nuevo sentido, mejorando así la 
calidad de la experiencia vivida.

Conclusiones

Como se expresó al comienzo, el presente 
trabajo, llevado a cabo bajo una perspec-
tiva positiva-salutogénica y en un contex-
to pandemial, tuvo como objetivo general 
analizar la relación entre la experiencia óp-
tima o flow y los procesos de resiliencia en 
personas que practican danza.

Siguiendo este objetivo, los resultados obte-
nidos permitieron afirmar la experimenta-
ción de fluidez por parte de los participan-
tes (practicantes y no practicantes de danza) 
a través de la danza o distintas actividades 
elegidas, evidenciando una puntuación sig-
nificativamente mayor en el primer grupo 
tanto a nivel general como en el factor de 
Calidad Afectiva y Activación Cognitiva. Es-
tos resultados no solo coinciden con inves-
tigaciones precedentes, sino que también 
reafirman el carácter universal de la expe-
riencia óptima (Csikszentmihalyi, 1997).

Asimismo, se demostró la asociación positi-
va, leve y significativa entre la experiencia y 
el factor de resiliencia Capacidad de propó-
sito y sentido de vida. Puesto que el mismo 
refiere a una capacidad íntimamente ligada 
a organización de la experiencia en términos 

EO y 
Autoeficacia

EO y    
Propósito y 

sentido de vida

EO y 
Evitación 
Cognitiva

Coeficiente 
de 

correlación 
,432** ,414** 0,133

Sig. 
(bilateral)

0,001 0,002 0,332

N 55 55 55
Coeficiente 

de 
correlación 

,428** ,240* 0,192

Sig. 
(bilateral)

0,000
0,029 0,083

N 83 83 83
**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral)

BAILARINES

NO 
BAILARINES

Rho de 
Spearman
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de metas, objetivos e intenciones, y a la po-
sibilidad de dar sentido tanto a las experien-
cias vividas como a la vida misma, se entien-
de su relación con la danza y el flow en tanto 
la primera facilita un espacio de organización 
de la experiencia en un relato que favorece el 
orden psíquico, posibilitando la transforma-
ción de vivencias adversas o estresantes en 
un desafío que proporcione disfrute.

Por último, se evidenciaron diferencias es-
tadísticamente significativas en el factor de 
Capacidad de autoeficacia y el factor de Ca-
pacidad de propósito y sentido de vida, en 
favor de las personas practicantes de danza. 
Estos resultados reafirman el papel del arte 
como factor de resiliencia, tal como propo-
ne Cyrulnik (2009, 2017), coincidiendo con 
investigaciones precedentes (Dezzi, 2016; 
Mundet Bolós y Fuentes-Peláez, 2017).

Puesto que, como ya se mencionó, el pre-
sente trabajo se realizó bajo un contexto 
excepcional, se considera pertinente conti-
nuar en el desarrollo de investigaciones que 

aborden este tipo de prácticas, y sobre todo 
que retomen el estudio de estos factores en 
contextos de «normalidad», identificando 
la coincidencia o no con los resultados ob-
tenidos bajo este contexto.

Para terminar, retomando la pregunta 
central de la investigación, a saber: ¿la ex-
periencia de flow en bailarines facilitaría 
el desarrollo de recursos psíquicos posi-
bilitadores de procesos de resiliencia?, es 
posible afirmar que la experiencia óptima 
facilita el desarrollo de recursos psíquicos 
vinculados a la capacidad de dar sentido, 
es decir, a la resignificación y renarración 
de experiencias, posibilitando la elabora-
ción de procesos resilientes en personas 
que practican danza. O bien, dicho de otro 
modo, la danza, como práctica positiva, in-
fluye sobre la resiliencia en tanto posibilita 
la ampliación de recursos narrativos vincu-
lados a la dotación de propósito y sentido 
a través de la experimentación de estados 
de fluidez.
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