Canal del flujo de Csikszentmihalyi

El psicologo Mihaly Csikszentmihalyi describi6 el flujo como un estado de concentracion

total y disfrute que aparece cuando el desafio de una tarea y tu habilidad percibida estan
equilibrados y ambos son altos. Cuando ese equilibrio se rompe aparecen otros tres estados,
ansiedad, aburrimiento o apatia. Elige una actividad reciente para cada casilla y escribe

qué la ubico ahi.

Ansiedad (desafio alto, habilidad baja)

El reto supera tu habilidad y aparecen tensién y
sensacion de estar desbordado. Escribe una situacion
reciente en la que el desafio te superdé y qué
habilidad reforzarias.

Flujo (desafio alto, habilidad alta)

El reto iguala tu habilidad y aparecen concentracion
total, control y disfrute. Escribe una actividad en la
que sentiste esto y qué la hizo posible.

Vertical es el desafio, horizontal es la habilidad

Apatia (desafio bajo, habilidad baja)

Ni el reto ni tu habilidad son altos y aparecen
desmotivacion y desconexion. Escribe una situacion asi
y qué la haria mas significativa o exigente.

Aburrimiento (desafio bajo, habilidad alta)

Tu habilidad supera el reto y aparece desinterés
porque no exige esfuerzo. Escribe una tarea demasiado
facil y como aumentarias su desafio.

El flujo aparece cuando el desafio y la habilidad son altos y estan equilibrados. Es una simplificacion

didactica de un modelo continuo en cuatro zonas.
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