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Síntesis 

E n las sociedades que se basan en el marco económico del capitalismo de consumo, suelen prevalecer 
los valores materialistas, según los 

cuales las personas conceden gran 
importancia a la adquisición de dinero y 
bienes materiales para mejorar su bienestar y 
su estatus. Sin embargo, los valores 
materialistas tienen un impacto negativo en la 
salud y el bienestar humanos. Una de las 
formas en que lo hacen es facilitando la 
degradación del medio ambiente. Las 
investigaciones psicológicas demuestran que 
unos valores materialistas muy arraigados 
pueden conducir directamente a un deterioro 
de la salud física y mental. En contraste con 
los problemas que plantean los valores y 
estilos de vida materialistas, las experiencias 
de flujo, en las que las personas se sumergen 
por completo en una actividad, pueden ofrecer un medio para limitar la violencia medioambiental y mejorar el 
bienestar humano. Los beneficios del flujo para el bienestar están bien documentados en el campo de la 
psicología positiva. Además, las investigaciones están empezando a mostrar que el flujo puede contribuir a 
resultados sostenibles al producirse en actividades con bajos costes medioambientales y fomentar valores de 
autotranscendencia más sólidos. Este capítulo revisa la evidencia que demuestra que los valores materialistas 
fomentan la violencia medioambiental antes de considerar cómo las experiencias de flujo pueden ofrecer un 
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antídoto que nos permita reducir la violencia medioambiental y vivir mejor y de forma más sostenible. Al hacerlo, 
se formulan recomendaciones prácticas sobre cómo fomentar las experiencias de flujo en toda la sociedad. 

La Violencia Medioambiental 
La primera mitad de este capítulo se dedica a esbozar las consecuencias perjudiciales de los valores materialistas 
con el fin de poner de relieve cómo el materialismo puede considerarse una forma de violencia cultural que 
facilita la persistencia de la violencia medioambiental. Al esbozar los problemas que plantean los valores 
materialistas, también quiero destacar que no hay que perder toda esperanza. La segunda mitad del capítulo se 
dedica, por lo tanto, a un posible antídoto contra los valores y estilos de vida materialistas, en forma de 
experiencias de flujo. Las experiencias de flujo podrían, por tanto, ofrecer un medio para limitar la violencia 
medioambiental. Concluyo reflexionando sobre cómo fomentar las experiencias de flujo y reducir la 
preponderancia de los valores materialistas en toda la sociedad. 

El Surgimiento del Materialismo 
La búsqueda de la felicidad y el bienestar se ha considerado desde hace mucho tiempo una característica de la 

experiencia humana [1]. Sin embargo, la concepción de los factores que conducen a la felicidad varía a lo largo del 
tiempo y el espacio [2]. Esto se debe a que la idea de lo que constituye la felicidad o «la buena vida» es una 
construcción social y resulta de la interacción de las personas entre sí y con su entorno. En las sociedades 
contemporáneas de Europa, Norteamérica y Australasia, la concepción materialista de la buena vida es habitual. 

A nivel individual, el materialismo se considera un valor o una orientación hacia objetivos [3, 4]. Las personas con 
fuertes valores y objetivos materialistas consideran que la adquisición y la posesión de bienes materiales constituyen un 
objetivo vital fundamental [5], que tiene prioridad sobre las preocupaciones por la libertad, la estética y el poder civil 
[6]. También consideran que la adquisición de bienes materiales es esencial para su propia felicidad [7], y Richins [8] 
destaca que, para los materialistas, la posesión de bienes se ve como un medio para alcanzar la satisfacción con la vida, 
más que la contemplación religiosa, una vida sencilla o la interacción social. El materialismo, por lo tanto, parece 
consistir en considerar los objetos de consumo como un determinante de la felicidad y en dar relativamente más 
importancia a su adquisición que a otros aspectos de la vida, como las relaciones o la religión. 

Las definiciones de materialismo suelen hacer hincapié, además, en el uso de los bienes materiales para proyectar un 
estatus o una imagen concreta. Por ejemplo, Bauer et al. [9] destacaron que las personas muy materialistas no solo se 
obsesionan con las posesiones, sino también con los mensajes sociales que estas les permiten transmitir. La inclusión de 
las posesiones como medio para proyectar una determinada imagen y estatus fue reiterada por Dittmar et al. [10], p. 
880, quienes definieron el materialismo como «las diferencias individuales en la adhesión a largo plazo de las personas 
a valores, metas y creencias asociadas que se centran en la importancia de adquirir dinero y posesiones que transmitan 
estatus». Del mismo modo, Csikszentmihalyi [11] hizo hincapié en que el materialismo no solo implica un deseo 
excesivo de poseer elementos materiales, sino también el deseo de hacer alarde de su posesión. Por lo tanto, parece 
existir un fuerte aspecto social en el materialismo, por el cual las personas buscan influir en cómo los demás las 
perciben a través de una exhibición pública de sus posesiones. 

En consecuencia, el materialismo es más que un simple interés por adquirir y gastar. Implica situar las posesiones 
materiales en el centro de la propia existencia y perseguir su adquisición como un medio para ser más feliz y parecer 
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exitoso, tanto a los propios ojos como a los de los demás. Cabe señalar también que, aunque las definiciones aquí 
expuestas han sido objeto de preocupación por el materialismo individual, el materialismo se aborda a veces a nivel 
cultural, y se considera que ciertas culturas (por ejemplo, la de EUA) son más materialistas que otras [12]. Una cultura 
materialista es aquella en la que la mayoría de sus miembros otorgan un gran valor a los objetos materiales [13]. Esto 
concuerda con las definiciones de «cultura de consumo», que hacen hincapié en un sistema social en el que el 
consumo se utiliza como medio para asignar estatus y prestigio, percibir bienestar y crear vínculos sociales [14]. Los 
valores materialistas podrían, por lo tanto, considerarse la manifestación individual de la participación en una cultura de 
consumo. 

El grado en que una persona tiene valores materialistas suele determinarse mediante una o varias encuestas diseñadas en 
los campos de la investigación sobre el consumo y la psicología social aplicada. Entre las medidas más populares se 
encuentran la Escala de Valores Materiales, que incluye elementos como «Me gusta rodearme de lujos en mi vida» y 
«Sería más feliz si pudiera permitirme comprar más cosas» [15], y el Índice de Aspiraciones [3], que pide a los 
individuos que valoren la importancia que tienen para ellos diferentes objetivos (por ejemplo, «ser rico» y «crecer y 
aprender cosas nuevas»). Los encuestados valoran su grado de acuerdo con cada elemento en escalas de tipo Likert, y 
las respuestas a los elementos individuales se suman para crear una puntuación global de materialismo. El grado en que 
se considera que una persona es materialista se representa, por lo tanto, a lo largo de un continuo en el que algunas 
personas califican más alto y, por lo tanto, se consideran más materialistas que otras. No hay puntos de corte estrictos a 
partir de los cuales se considere que una persona es materialista o no. 

Los valores y objetivos materialistas predominantes son una consecuencia lógica del capitalismo de consumo, que sigue 
siendo el marco económico dominante en el mundo occidental [16]. Bajo este paradigma, el éxito de la economía de 
una nación se juzga a través de su producto interno bruto (PIB), que aumenta a medida que se producen y consumen 
más bienes. Aunque ninguna teoría del PIB propone explícitamente que esta medida sea indicativa del bienestar social, 
a menudo se ha llegado a considerar como tal [17]. El desarrollo económico y el bienestar social de una nación 
requerirían, por lo tanto, que los individuos de esa nación decidieran salir a comprar. Para estimular estos niveles 
crecientes de gasto de consumo, la industria publicitaria proyecta mensajes de que la felicidad se puede alcanzar 
mediante la adquisición de bienes materiales [18]. 

En consonancia con la relación entre los valores materialistas y el capitalismo de consumo, gran parte de la 
investigación académica sobre el materialismo se ha centrado en las sociedades contemporáneas de Europa, 
Norteamérica y Australasia [19]. Los académicos han sugerido que los valores materialistas pueden expresarse de 
manera diferente según las culturas [20], y aunque están surgiendo estudios que utilizan muestras de economías no 
occidentales y menos desarrolladas o en desarrollo [21], los hallazgos sobre cómo el materialismo se relaciona con el 
bienestar y el medio ambiente en estos contextos están menos consolidados [19]. Por lo tanto, en este capítulo me 
centro principalmente en las consecuencias de los valores materialistas en las sociedades contemporáneas, y en cómo el 
flujo puede ser un medio para reducir la violencia ambiental para las personas en estos contextos. 

Las investigaciones muestran que la exposición a la publicidad es un factor clave en la promoción de valores y objetivos 
materialistas fuertes, especialmente entre los niños y adolescentes [22, 23]. La relación entre la exposición a la 
publicidad televisiva y los valores materialistas también puede ser recíproca, de modo que aquellas personas que ya 
tienen valores y objetivos materialistas más fuertes muestran un mayor interés por los anuncios de televisión [24]. De 
aquí que, una vez que una persona comienza a adoptar tendencias materialistas, es susceptible de caer en un ciclo de 
aumento de los valores y objetivos materialistas debido a una mayor atención a la publicidad dirigida al consumidor. 
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Los valores y objetivos materialistas también pueden transmitirse de generación en generación. Los estudios han 
demostrado que los niños muy materialistas suelen tener padres que también son muy materialistas [24] y que las 
madres que valoran enormemente el éxito económico de sus hijos adolescentes son más propensas a tener hijos que 
valoran su propio éxito económico por encima de la autoaceptación [25]. También se ha sugerido que la experiencia de 
inseguridad personal o económica fomenta valores y objetivos materialistas más fuertes [26, 27]. Las pruebas sugieren 
que la prevalencia de los valores materialistas aumentó durante la segunda mitad del siglo XX en EUA [28] y, dado que 
las noticias internacionales reportan niveles crecientes de inseguridad económica y una crisis de salud mental [29, 30], 
podemos predecir que la prevalencia de los valores y objetivos materialistas seguirá aumentando. 

El Materialismo como una Forma de Violencia Medioambiental 
A pesar del aparente fomento de los valores y objetivos materialistas en las sociedades capitalistas de consumo, dichos 

valores y objetivos son sumamente problemáticos para la salud y el bienestar humanos [31]. En este artículo, 
argumentaré que existen dos Vías principales a través de las cuales los valores y objetivos materialistas pueden tener 
efectos perjudiciales sobre el bienestar humano. La primera es una vía directa, basada en hallazgos de la psicología y la 
investigación sobre el consumo que documentan que el aumento de la intensidad de los valores y objetivos materialistas 
conduce a una reducción de diferentes facetas del bienestar personal. La segunda es una vía más indirecta a través de la 
degradación ambiental. Las investigaciones documentan cada vez más que las personas con fuertes valores y objetivos 
materialistas son menos propensas a preocuparse por el medio ambiente y a adoptar comportamientos proambientales. 
La degradación ambiental a la que contribuyen los valores y objetivos materialistas puede, a su vez, afectar 
negativamente a la salud y el bienestar humanos. Esta última Vía representa un ejemplo de violencia ambiental. 

La violencia ambiental describe el proceso mediante el cual la contaminación producida por el ser humano y otras 
formas de daño ambiental tienen repercusiones negativas posteriores en la salud y el bienestar humanos [32]. Puede 
manifestarse a escala individual, comunitaria, regional y global. Los fundadores del marco de violencia ambiental que 
se analiza en este volumen, Marcantonio y Fuentes, destacan que la violencia ambiental surge a través de procesos 
socioecológicos dinámicos, en los que intervienen factores estructurales, culturales y conductuales. El materialismo 
representa una acción individual que puede causar violencia ambiental, y esta acción individual se ve facilitada por una 
cultura de consumo que normaliza los comportamientos materialistas, permitiendo así que sigan produciéndose sin que 
se les cuestione. 

El Materialismo Afecta Directamente al Bienestar Individual 
Aunque las personas muy materialistas creen que adquirir más dinero y bienes materiales mejorará su bienestar, los 
datos contradicen esta idea. A un nivel más macro, las consecuencias del consumismo y el crecimiento económico 
sobre el bienestar parecen tener un límite. Si bien el aumento del consumo puede contribuir a elevar el bienestar 
subjetivo en países menos desarrollados económicamente [33, 34], la relación entre el consumo y el bienestar subjetivo 
en naciones como el Reino Unido, los EUA y Australia es, en el mejor de los casos, débil [35, 36]. Esto no significa 
ignorar el papel positivo que desempeñan la riqueza y los bienes de consumo en nuestra sociedad. Nuestras posesiones 
pueden ayudarnos a construir y expresar nuestra identidad a medida que envejecemos. Estas señalan nuestros intereses, 
grupos de pertenencia y relaciones interpersonales [37]. Sin embargo, cuando nos centramos demasiado en el valor 
aparente del dinero y los elementos de consumo, podemos llegar a descuidar aquellas cosas que realmente importan 
para el bienestar personal. 
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Las pruebas de asociaciones negativas entre las tendencias materialistas y el bienestar personal ayudan a respaldar la 
tesis de que la búsqueda incesante de bienes materiales no aporta ningún beneficio significativo al bienestar individual. 
Un metaanálisis de amplio alcance [10] demostró que tener fuertes valores y objetivos materialistas se asociaba con 
diversos indicadores de bajo bienestar personal, incluyendo menor satisfacción con la vida, menor autoestima, síntomas 
de depresión y ansiedad, e incluso síntomas somáticos de mala salud y conductas de riesgo para la salud, como la 
adicción al alcohol o las drogas. Si bien gran parte de la investigación incluida en este metaanálisis tan citado es solo 
transversal, de aquí que se impida extraer conclusiones causales. Trabajos más recientes han documentado que el 
aumento de la intensidad de los valores y objetivos materialistas puede provocar directamente una reducción del 
bienestar personal. Esta evidencia causal se deriva de estudios longitudinales [38, 39] y experimentales [9, 40]. 

El Materialismo Afecta al Bienestar Individual a través de la Degradación Ambiental: Un Caso de Violencia Ambiental 
Además de reducir el bienestar, los valores y objetivos materialistas también se han relacionado negativamente con las 
actitudes y comportamientos proambientales [41]. A escala social, la búsqueda incesante de aumentar las tasas de 
producción y consumo ejerce una presión devastadora sobre los recursos ecológicos de la Tierra [42, 43], ya que se 
necesitan más energía y materiales para fabricar los productos más demandados [44]. La cultura de consumo y los 
patrones de comportamiento asociados se han identificado como uno de los impulsores clave del uso insostenible de los 
recursos [45] y se ha documentado que cuanto más valora una nación la distribución de los recursos como medio para 

indicar poder y jerarquía, mayores son sus emisiones de CO₂ [46]. A nivel individual, las personas muy materialistas 
tienden a no preocuparse por los impactos ambientales del consumo [47] y son menos propensas a aceptar que el 
mundo se enfrenta actualmente a problemas medioambientales [48]. La relación negativa entre la intensidad de los 
valores materialistas y el grado en que las personas se preocupan por el medio ambiente se ha replicado en diferentes 
nacionalidades, incluyendo participantes en EUA [49], Suecia [20], el Reino Unido [50], Turquía [51] y China [52]. 

Dado que el materialismo se asocia con una menor preocupación por el medio ambiente, no es de extrañar que los 
hallazgos también hayan documentado que el materialismo está vinculado a una menor participación en 
comportamientos y estilos de vida proambientales. Los comportamientos proambientales son acciones que suelen 
llevarse a cabo con la intención deliberada de ayudar al medio ambiente, como reciclar, reducir los residuos 
domésticos, consumir más productos de temporada o veganos y conducir menos [48, 53–55]. Los estilos de vida 
proambientales abarcan las elecciones que las personas hacen para modificar su forma de vivir a mayor escala. Por 
ejemplo, la simplicidad voluntaria describe un estilo de vida en el que las personas se proponen reducir el consumo 
material para disponer de más tiempo y dinero que dedicar a fuentes no materiales de satisfacción y sentido [56]. Es 
similar a una orientación hacia la suficiencia, en la que las personas tratan de consumir solo lo necesario para un 
bienestar óptimo [57]. Los valores materialistas fuertes se asocian con una menor probabilidad de adoptar tanto la 
simplicidad voluntaria como la suficiencia [58, 59]. La evidencia en este sentido también apunta a un efecto causal del 
materialismo sobre la reducción de los comportamientos proambientales, utilizando diseños longitudinales [21] y 
experimentos que activan (o aumentan temporalmente la relevancia de) los valores y objetivos materialistas [60]. 

Además de reducir la tendencia a adoptar comportamientos respetuosos con el medio ambiente, los valores y objetivos 
materialistas se han relacionado con una mayor cantidad de tiempo dedicado a actividades que, intuitivamente, cabría 
esperar que tuvieran un mayor impacto ambiental. Por ejemplo, dada la importancia que otorgan a la adquisición de 
bienes materiales, no es de extrañar que las personas con valores y objetivos materialistas más marcados tiendan a ser 
más propensas a realizar compras tanto impulsivas [61] como compulsivas [62]. También se ha demostrado que dedican 
más tiempo a las compras y gastan más dinero cuando lo hacen [63]. El materialismo parece estar especialmente 
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asociado a un mayor consumo de productos «ostentosos», como los elementos de marca que ayudan a señalar el estatus 
social [64]. 

Fuera del contexto minorista, también existen patrones de uso del tiempo que podrían vincular el materialismo con un 
mayor impacto ambiental. Por ejemplo, Andersson y Nässén [20] reportaron que los adultos suecos con valores 
materialistas más marcados tendían a generar mayores emisiones de gases de efecto invernadero que sus homólogos 
menos materialistas, y esto se debía en gran medida a viajes aéreos más frecuentes. Los viajes a lugares lejanos podrían 
considerarse una forma de consumo ostentoso, ya que las vacaciones en destinos turísticos pueden mostrar riqueza. 
Además, el materialismo se ha relacionado con menos tiempo dedicado a pasear por la naturaleza [54], pero con más 
tiempo dedicado al uso de dispositivos electrónicos, como ver la televisión o jugar a videojuegos [65]. Al analizar la 
asociación general entre la intensidad de los valores materialistas y el tamaño de la huella ecológica de un individuo, 
Brown y Kasser [53] reportaron una asociación positiva. 

Cuando el materialismo da lugar a estas consecuencias ambientales adversas, también perjudica indirectamente la salud 
y el bienestar humanos. Los niveles insostenibles de consumo y la extracción de recursos asociada a ellos comprometen 
la salud del medio ambiente natural [43] y contribuyen al cambio climático antropogénico. La degradación ambiental y 
el cambio climático plantean riesgos significativos para la salud pública, tanto a nivel físico como psicológico [66, 67]. 
Cuando aumentan las temperaturas ambientales, también lo hace el riesgo de agotamiento por calor, golpe de calor y 
mortalidad [68]. La falta de acceso a espacios verdes se asocia con niveles más altos de cortisol, presión arterial 
diastólica e incidencia de diabetes tipo II [69]. Cuando se exponen a la degradación ambiental y a fenómenos 
meteorológicos extremos, las personas suelen reportar sentimientos de angustia y desesperanza [70]. A través de estos 
efectos, los valores y objetivos materialistas representan una forma de violencia ambiental que es ejercida por los 
individuos y respaldada por normas culturales que fomentan el consumo. 

También hay cuestiones morales en juego aquí. Dado que las investigaciones muestran que provenir de un entorno de 
inseguridad económica puede conducir a un mayor aumento del materialismo en la edad adulta [25, 71], los niños 
desfavorecidos son más propensos a experimentar los efectos adversos del materialismo en su bienestar. Se ha sugerido 
que esta relación entre la inseguridad socioeconómica y el materialismo es en parte atribuible al hecho de que los niños 
de entornos desfavorecidos tienden a tener mayores índices de exposición a la publicidad y una mayor confianza en la 
credibilidad de la misma [23]. La televisión es una forma de entretenimiento económica en comparación con las 
actividades deportivas, musicales u otras actividades sociales y recreativas que resultan menos asequibles para las 
familias con mayores dificultades económicas o que disponen de menos servicios en su zona. 

Otra cuestión moral es que los efectos ambientales negativos de los estilos de vida materialistas no se sentirán de 
manera uniforme en todo el mundo. Aquellos individuos de los países en desarrollo, especialmente en África y en el sur 
de Asia, serán las primeras en sufrir los efectos negativos del calentamiento global [72, 73]. Sin embargo, a pesar de ser 
los más afectados por las consecuencias ambientales de los estilos de vida consumistas, los habitantes de los países en 
desarrollo son los que menos contribuyen al problema. Una persona en Europa consume tres veces más recursos que 
una persona en Asia, y cuatro veces más que una persona en África [74]. En consecuencia, parece que tanto las 
consecuencias adversas directas como las indirectas del materialismo, como forma de violencia medioambiental, 
afectan con mayor probabilidad a los grupos menos favorecidos. 
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Experiencias de Flujo 
Dados los problemas que plantean los estilos de vida materialistas, es importante que exploremos formas alternativas de 

vivir que puedan mejorar tanto el bienestar humano como la salud del planeta y que, de aquí que constituyan un medio 
para combatir la violencia medioambiental. Deseo centrarme en los posibles beneficios que las experiencias de flujo 
pueden aportar a estos ámbitos. El flujo describe un estado de experiencia óptima en el que la atención de una persona 
se centra por completo en la actividad que está realizando [75]. Este estado de concentración puede ser tan intenso que 
las personas pierden temporalmente la conciencia de sus preocupaciones cotidianas y se sienten transportadas a una 
nueva realidad. No queda atención disponible para procesar ningún estímulo que no sea directamente relevante para la 
actividad [76, 77]. Aunque normalmente se necesitaría un gran esfuerzo para mantener una concentración tan intensa, 
durante el flujo se percibe que se requiere menos esfuerzo para mantenerse centrado en la tarea [75]. 

Esta intensa concentración ayuda a crear otras características fenomenológicas del flujo. Por ejemplo, las personas a 
menudo dejan de percibirse a sí mismas como separadas de las acciones que están realizando [77]. Esta difuminación 
de los límites entre el yo y la acción puede dar lugar a una experiencia de movimiento sin esfuerzo, ya que las personas 
no son conscientes de ningún esfuerzo consciente para iniciar sus acciones. También pueden empezar a experimentar 
una sensación de unidad con la actividad por las mismas razones. Prestar toda la atención a la actividad también 
significa que no hay atención disponible para el autoanálisis, y la timidez desaparece temporalmente. En lugar de vivir 
preocupado por estar a la altura de un determinado estándar, uno es libre de enfrentarse a un reto sin miedo al fracaso, 
al ridículo o a la vergüenza. La timidez regresa una vez que el flujo remite [76, 77]. Del mismo modo, las personas no 
prestan atención al paso del tiempo y, por lo tanto, durante el flujo, la percepción del tiempo se altera de tal manera que 
las horas pueden parecer pasar en minutos o, por el contrario, los minutos pueden parecer horas [77]. La primera 
experiencia parece ser más común [75]. A continuación se ofrecen descripciones de cómo se siente estar en estado de 
flujo [78]. 

Mi mente no divaga. No estoy pensando en otra cosa. Estoy totalmente absorto en lo que estoy haciendo. Me 
siento bien físicamente. Parece que no oigo nada. El mundo parece estar aislado de mí. Soy menos consciente de 
mí mismo y de mis problemas. 
Mi concentración es como respirar: nunca pienso en ella. Cuando empiezo, realmente me aíslo del mundo. Una 
vez que me pongo en marcha, soy muy ajeno a lo que me rodea. Pienso que podría sonar el teléfono, o el timbre 
de la puerta, o que la casa se incendiara, o algo por el estilo. Cuando empiezo, realmente me aíslo del mundo. 
Una vez que paro, puedo volver a dejarlo entrar. 
Estoy tan metido en lo que estoy haciendo. No me veo separado de lo que estoy haciendo. 

Estar en un estado de flujo resulta sumamente placentero. Tanto es así que se dice que la experiencia es intrínsecamente 
motivadora. Es decir, estar en estado de flujo es tan placentero y gratificante que las personas optarán por realizar la 
actividad que les proporciona ese estado simplemente por el hecho de realizarla, y no para obtener recompensas 
externas como dinero o elogios. Esto puede ocurrir incluso si la participación en la actividad supone un gran esfuerzo 
para la persona. Por ejemplo, una persona que experimenta el flujo al jugar al fútbol puede optar por practicar este 
deporte de forma continua, incluso con mal tiempo o cuando se enfrenta a otras presiones de la vida. Por estas razones, 
la experiencia de flujo se denomina a menudo una experiencia «autotélica» (auto = uno mismo, telos = fin), ya que la 
actividad se considera un fin por el que vale la pena esforzarse en sí mismo. Cada experiencia de flujo aumenta la 
motivación del actor para volver a experimentarla [75, 76]. 
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Se sugiere que las experiencias de flujo son más propensas a ocurrir cuando se dan ciertas situaciones. A menudo se 
habla del flujo como una experiencia de «alto desafío y alta habilidad», ya que se sugiere que ocurre cuando existe una 
correspondencia entre el nivel de desafío que presenta una actividad y el conjunto de habilidades del individuo, y esta 
correspondencia se da por encima del nivel medio de habilidad del individuo para dicha actividad [79]. Esto significa 
que las personas sienten que se les exige dar lo mejor de sí mismas para rendir a un nivel que les conviene, pero que, 
aun así, son capaces de superar finalmente cualquier desafío. Es importante destacar que la percepción que cada uno 
tiene de sus habilidades en comparación con los desafíos presentes en una situación es más importante que su conjunto 
de habilidades objetivas. Si una persona percibe que existe una correspondencia entre sus habilidades y la actividad, 
esto es más importante que cualquier correspondencia objetiva a la hora de experimentar el flujo [80]. 

Otras situaciones que favorecen el flujo incluyen que la tarea tenga objetivos claros. Contar con objetivos claros ayuda a 
las personas a saber qué deben lograr y, por lo tanto, en qué deben centrarse para conseguirlo. Ser consciente del 
propósito de las propias acciones también ayuda a mantener la conexión con la tarea [75]. Además de percibir objetivos 
claros, es más probable que se produzca el flujo si las personas reciben una retroalimentación inequívoca sobre su 
progreso hacia dichos objetivos. La retroalimentación puede adoptar la forma de conciencia corporal o de señales del 
entorno [76]. La retroalimentación no tiene por qué ser positiva; su propósito es ayudar al actor a ajustar su 
comportamiento de manera adecuada en respuesta a las exigencias de la tarea. Recibir retroalimentación sobre las 
consecuencias de las propias acciones también ayuda a reforzar la sensación de control que suele acompañar al flujo 
[77]. Las personas sienten que están actuando libremente y que pueden influir directamente en el resultado de la 
actividad. 

Aunque Csikszentmihalyi [77] destacó que, en teoría, cualquier actividad podría adaptarse para favorecer el flujo, se ha 
demostrado que ciertas actividades propician las experiencias de flujo con mayor frecuencia que otras. Por ejemplo, se 
ha sugerido que las actividades laborales están bien equipadas para favorecer el flujo, ya que las personas suelen tener 
objetivos claros hacia los que trabajan. Fuera del ámbito laboral, las actividades de ocio que se ha observado que 
favorecen mejor la experiencia del flujo incluyen la lectura, los deportes y las actividades creativas [81]. Muchas de 
ellas son actividades «cotidianas» que no requieren una inversión significativa de tiempo o dinero. En consonancia con 
esto, un trabajo reciente de Isham y Jackson [82] ha explorado las asociaciones demográficas del grado en que las 
personas experimentan el flujo entre una muestra ampliamente representativa de adultos en el Reino Unido. Los 
resultados documentan que factores como la edad, el género, el nivel educativo y el estatus socioeconómico tuvieron 
un papel muy pequeño a la hora de explicar la frecuencia con la que los individuos reportaban que experimentaban las 
características del flujo, explicando menos del 7 % de la variación en las puntuaciones generales. En consecuencia, en 
las sociedades contemporáneas, como la del Reino Unido, las experiencias de flujo parecen estar bastante dispersas 
entre los diferentes grupos demográficos. Gran parte de la investigación realizada hasta la fecha sobre el flujo ha 
tendido a centrarse en las experiencias individuales de flujo. No obstante, trabajos recientes documentan que el flujo 
también puede darse en contextos grupales, en los que a veces se experimenta a un nivel más colectivo cuando los 
equipos cooperan eficazmente para realizar una tarea juntos [83]. 

El Flujo Como antídoto Contra la Violencia Ambiental 
Quizá no resulte evidente a primera vista por qué las experiencias de flujo deberían ser un antídoto contra la violencia 

ambiental. En el ámbito de la psicología positiva, el flujo se considera una experiencia óptima y, en gran medida, 
beneficiosa. Sin embargo, muchos de estos beneficios se han limitado a los ámbitos del bienestar y el rendimiento 
individuales. Se ha demostrado que los deportistas que experimentan el flujo durante los entrenamientos y las 
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competiciones, o los estudiantes que lo experimentan al estudiar, obtienen mejores resultados y calificaciones que 
aquellos que no lo experimentan [84, 85], por ejemplo. En este capítulo, pretendo destacar que los beneficios del flujo 
se extienden más allá de los resultados individuales hasta el bienestar ecológico. Al ser capaces de mejorar el bienestar 
individual y ecológico de forma conjunta, las experiencias de flujo ofrecen una herramienta poderosa para limitar la 
violencia ambiental. 

El flujo mejora el bienestar individual 
Tener experiencias frecuentes o intensas de flujo se ha relacionado sistemáticamente con niveles más altos de bienestar 
individual. Las personas que pasan más tiempo en estado de flujo tienden a decir que están más satisfechas con sus 
vidas [86]. Del mismo modo, experimentar el flujo en contextos concretos, como el trabajo, puede aumentar la 
satisfacción con ese ámbito específico de la vida [87]. Además de influir en la valoración que las personas hacen de la 
calidad de sus vidas, el flujo también puede afectar al grado en que las personas experimentan emociones tanto 
positivas como negativas. Especialmente en los momentos inmediatamente posteriores a una experiencia de flujo, se ha 
demostrado que las personas experimentan un aumento de los sentimientos positivos [88, 89] y una disminución de los 
sentimientos negativos [90]. A medida que las personas aumentan o disminuyen su implicación en el flujo, se ha 
demostrado que muestran aumentos y disminuciones simultáneos en su autoestima [91]. Este aumento de la autoestima 
a medida que las personas experimentan el flujo con mayor frecuencia puede deberse a que, tras una experiencia de 
flujo, «se podría decir que el yo crece» ([76], p. 41). Ha desarrollado nuevas habilidades al llevar la mente o el cuerpo 
hasta sus límites. 

También se han establecido paralelismos entre las características del bienestar eudaimónico y la experiencia del flujo 
[92, 93]. El bienestar eudaimónico describe la sensación de bienestar de una persona que se centra más en el sentido, el 
desarrollo personal y la acción con un propósito que en el simple hecho de sentirse bien [94]. Se ha sugerido que 
presenta similitudes con las experiencias de flujo, ya que el flujo implica completar con éxito una tarea desafiante 
(actuando, por tanto, al máximo de la capacidad de uno), cuando el propósito de la actividad es claro y el individuo ha 
elegido participar en ella porque así lo desea. Por estas razones, Fullager y Kelloway [88] destacaron que el flujo puede 
representar un estado transitorio de bienestar eudaimónico. En consonancia con esto, Asakawa [86] reportó que cuanto 
más tiempo pasaba una persona en un estado de flujo, mayor era su sensación de plenitud (denominada en japonés 
«Jujitsu-kan»). Dado que uno de los componentes principales del bienestar eudaimónico es que las personas trabajen 
para desarrollar su potencial, una sensación de plenitud puede implicar mayores niveles de bienestar eudaimónico. 

El flujo favorece el bienestar ecológico 
Aunque la investigación lleva varias décadas documentando una asociación positiva entre el flujo y el bienestar 
personal, los académicos y los profesionales solo recientemente han centrado su atención en los vínculos entre el flujo y 
el bienestar ecológico [95], que describe el bienestar de los sistemas naturales de la Tierra junto con el de sus 
habitantes. Uno de los primeros estudios en explorar este vínculo fue el de Isham et al. [96]. Estos autores examinaron 
datos de muestreo de experiencias obtenidos de los miembros de 500 familias en los Estados Unidos. El muestreo de 
experiencias es un método mediante el cual se pide a las personas que reporten lo que están haciendo, con quién están 
y cómo se sienten en momentos aleatorios a lo largo del día. Es un método útil para obtener mediciones en tiempo real 
de las experiencias cotidianas de las personas. Isham et al. utilizaron datos sobre cómo se sentían los participantes para 
inferir en qué casos estaban teniendo experiencias de flujo más intensas. A continuación, correlacionaron esto con la 
intensidad de gases de efecto invernadero de las actividades en las que reportaban tener diversos grados de flujo. Los 
resultados demostraron que las personas reportaban experiencias de flujo más intensas en actividades con menor 
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intensidad de gases de efecto invernadero. En otras palabras, las experiencias de flujo parecían ser más probables en 
actividades menos costosas para el medio ambiente. Había tipos concretos de actividades que parecían favorecer a 
menudo la experiencia de flujo al tiempo que tenían bajos costes medioambientales. Estas giraban en torno a las cinco 
categorías siguientes: (1) relaciones románticas positivas (p. ej., pasar tiempo con la pareja e intimidad física/sexual); (2) 
actividades contemplativas (p. ej., oración, yoga y meditación); (3) actividades creativas (p. ej., artes y manualidades y 
artes escénicas); (4) deportes y ejercicio físico (p. ej., ciclismo, correr, aeróbic y juegos de pelota); y (5) interacción 
social (p. ej., jugar con niños y charlar con los vecinos). Los autores de este trabajo se esforzaron por señalar que no 
están sugiriendo que las experiencias de flujo solo se produzcan en actividades menos costosas para el medio ambiente, 
pero el hecho de que este tipo de acciones puedan favorecer eficazmente el flujo es una señal prometedora de que el 
bienestar puede alcanzarse sin depender del consumo material. 

Al permitir que las personas encuentren una recompensa intrínseca en actividades más sostenibles, las experiencias de 
flujo deberían fomentar una mayor implicación en dichas actividades, debido a la naturaleza intrínsecamente 
motivadora del flujo. Esta es una de las formas en que el flujo puede fomentar la adopción de estilos de vida más 
sostenibles [97]. Un estudio más reciente respalda aún más esta idea. Whittaker et al. [98] descubrieron que, si las 
personas experimentaban el flujo mientras utilizaban una aplicación que incluía juegos que promovían 
comportamientos sostenibles, evaluaban el acto de adoptar comportamientos sostenibles de forma más positiva y tenían 
una mayor intención de poner en práctica ellos mismos comportamientos sostenibles en el futuro. En consecuencia, 
cuando las personas experimentan el flujo en actividades más sostenibles o en aquellas que promueven 
comportamientos sostenibles, pueden llegar a tener una visión más positiva de actuar de formas que apoyen el bienestar 
medioambiental. 

Otra forma en que el flujo puede favorecer el bienestar medioambiental es influyendo en la fuerza de los valores 
personales. Los valores representan las creencias de las personas sobre lo que es importante perseguir en la vida [99]. 
Son importantes porque constituyen una guía sólida para los juicios y las acciones de las personas. Las personas 
actuarán de manera acorde con sus valores. Por ejemplo, como ya hemos señalado en este capítulo, si alguien tiene 
fuertes valores materialistas, por lo que cree que es importante adquirir dinero y bienes materiales, es probable que 
dedique más tiempo a ir de compras [63]. Aunque se sugiere que los valores son relativamente estables a lo largo del 
tiempo [100], siguen estando sujetos a cambios a medida que el individuo madura o experimenta situaciones que 
desafían sus percepciones de lo que es deseable [101]. 

Isham y Jackson [102] se propusieron comprobar si tener experiencias frecuentes de «flujo» podía influir en la 
intensidad de los valores personales de las personas. Se centraron en una categoría específica de valores conocida como 
«valores de trascendencia personal». Los valores de trascendencia personal abarcan la importancia que las personas 
otorgan al bienestar del medio ambiente y de los demás [103]. Cuando las personas tienen valores autotranscendentes 
sólidos, son más propensas a adoptar comportamientos proambientales y prosociales [104, 105], reportan un mayor 
apoyo a las organizaciones benéficas medioambientales [106] y tienen actitudes más favorables hacia las políticas 
destinadas a reducir las emisiones de gases de efecto invernadero [107]. Por lo tanto, promover la adopción de valores 
autotranscendentes puede ser un paso importante para fomentar prácticas que apoyen el bienestar ecológico. 

La razón por la que Isham y Jackson [102] predijeron que tener experiencias de flujo podría fomentar valores de 
autotrascendencia más fuertes es porque el flujo puede considerarse una experiencia de autotrascendencia [95, 108, 
109]. Durante el flujo, las personas pierden la timidez y, por lo tanto, no se centran en sí mismas como una entidad 
aislada. También se produce una reducción de la relevancia de los límites entre el yo y el «otro», ya que las personas 
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comienzan a experimentar una sensación de unidad con la actividad en la que están inmersas. Dado que las personas 
están menos centradas en sí mismas durante 
el flujo, esto puede animarlas a preocuparse 
más por entidades ajenas al yo, como otras 
personas y la naturaleza [110]. En efecto, 
también se ha demostrado que otras 
experiencias que se han descrito como 
trascendentes del yo, como la concentración 
y el asombro, conducen a una mayor 
implicación en comportamientos prosociales 
y proambientales [111, 112]. Para 
comprobar su predicción, Isham y Jackson 
realizaron encuestas a una muestra de 
adultos del Reino Unido en tres momentos a 
lo largo de un periodo de seis meses. En 
cada momento, los participantes 
completaron medidas de la intensidad de sus 
valores de trascendencia del yo y de la 
frecuencia con la que experimentaban el 
flujo en su vida cotidiana. Su análisis reveló 
que, a medida que las personas aumentaban 
la frecuencia con la que experimentaban el flujo, mostraban aumentos posteriores en la intensidad de sus valores de 
trascendencia del yo. Por lo tanto, este estudio ofrece un indicio de que las experiencias de flujo pueden hacer que las 
personas valoren más el bienestar ecológico; véase la figura 16.1. 

Medidas Prácticas para la Reducción de la Violencia Ambiental 
La reducción de la Violencia Ambiental requerirá medidas deliberadas por parte de gobiernos, instituciones y 

particulares. En consonancia con su enfoque teórico, este capítulo formula dos recomendaciones generales para apoyar 
la reducción de la Violencia Ambiental. En primer lugar, es necesario reducir la prevalencia de los valores y objetivos 
materialistas. En segundo lugar, hay que promover la experiencia del «flujo». Ambas recomendaciones tienen que 
llevarse a cabo, ya que ninguna de ellas es suficiente por sí sola. Si se reducen los valores, objetivos y actividades 
materialistas, las personas necesitarán valores y acciones alternativos para llenar el vacío, y ahí es donde las 
experiencias de flujo pueden aportar una valiosa contribución. Del mismo modo, las investigaciones han demostrado 
que los valores y objetivos materialistas fuertes socavan la tendencia de las personas a experimentar el flujo [113-115]. 
Por lo tanto, es poco probable que se experimenten con frecuencia experiencias de flujo mientras sigan prevaleciendo 
los valores y objetivos materialistas. 

Existen varias formas de reducir la influencia de los valores y objetivos materialistas [116]. Una vía clave sería reducir la 
presencia de la publicidad de consumo en las sociedades. Las investigaciones demuestran que la exposición a la 
publicidad de consumo y a los logotipos de marcas fomenta los valores materialistas [9, 23]. En São Paulo, la publicidad 
en vallas publicitarias está prohibida en virtud de la Ley de Ciudad Limpia, y el alcalde Gilberto Kassab calificó los 
anuncios al aire libre de «contaminación visual» [117]. También se podría prohibir la publicidad dirigida a los niños, 
como ya se ha hecho en lugares como Noruega y Quebec [118]. Este último punto es especialmente importante, 
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Figura 16.1. Representación gráfica del materialismo, los flujos y sus 
vínculos con la salud y el bienestar del medio ambiente y las personas
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teniendo en cuenta las cuestiones que he destacado en torno a cómo los niños de entornos socioeconómicos más 
desfavorecidos son más susceptibles de adoptar valores y objetivos materialistas debido al mayor tiempo que pasan 
viendo la televisión [23]. Si no podemos limitar la cantidad de publicidad a la que se expone la gente, entonces se 
debería animar a los padres a debatir regularmente con sus familias la intención y la veracidad de la publicidad. Las 
investigaciones han demostrado que los niños son menos susceptibles a la publicidad y a los mensajes de consumo si su 
familia debate regularmente cuestiones relacionadas con la publicidad y el consumo [119]. Esta educación sobre el 
propósito de la publicidad también podría incluirse en el plan de estudios escolar. 

Los gobiernos y los anunciantes suelen ver con buenos ojos los valores materialistas, en la creencia de que dichos 
valores y los comportamientos asociados contribuyen a impulsar el crecimiento económico [16]. Teniendo esto en 
cuenta, considerar modelos económicos alternativos podría ayudar a reducir el fomento del materialismo a una escala 
más macro. La investigación académica en los campos del «Decrecimiento» y el «poscrecimiento», por ejemplo, está 
explorando cómo podríamos vivir en sociedades en las que el aumento del consumo, la productividad y el crecimiento 
económico no sean el núcleo de la prosperidad y la política gubernamental [31, 120]. Los gobiernos harían bien en 
prestar verdadera atención a dicha investigación y aplicar las políticas adecuadas en consecuencia, con el fin de ayudar 
a moldear sociedades centradas en prácticas proambientales y prosociales, en lugar de en la adquisición sin fin de 
bienes materiales. 

Otra forma de reducir los valores y objetivos materialistas consiste en fomentar aquellos valores personales que entran 
en conflicto con el materialismo. Los valores individuales no existen en el vacío, sino que forman parte de un sistema 
complejo e interrelacionado [103]. Dentro de este sistema, algunos tipos de valores son complementarios y, por lo 
tanto, fáciles de mantener al mismo tiempo. Por ejemplo, resulta lógico tener preocupación por mantener las tradiciones 
familiares y por cumplir las normas. Sin embargo, algunos tipos de valores entran en conflicto entre sí y, por lo tanto, 
son más difíciles de mantener al mismo tiempo. Por ejemplo, es difícil preocuparse profundamente por ayudar a otras 
personas y, al mismo tiempo, valorar mucho tener poder y control sobre los demás. Si ciertos tipos de valores son 
difíciles de mantener al mismo tiempo, entonces enfatizar y promover aquellos valores que entran en conflicto con el 
materialismo podría ayudar a reducir la fuerza de los valores y objetivos materialistas. El materialismo entra en conflicto 
con los valores de trascendencia personal, que dan importancia a entidades ajenas al yo, como la familia, la caridad y el 
medio ambiente [121, 122]. Las investigaciones han demostrado que hacer que las personas reflexionen sobre dos 
valores personales de trascendencia personal [123] puede aumentar con éxito la fuerza de este tipo de valores. Por lo 
tanto, los individuos podrían practicar esta forma de reflexión para reducir la fuerza de sus valores materialistas. Los 
publicistas también están bien equipados para utilizar sus habilidades creativas con el fin de ayudar a las personas a 
vislumbrar visiones alternativas y positivas del futuro. Organizaciones como Purpose Disruptors (https://
www.purposedisruptors.org/) y Glimpse (https://weglimpse.co/) en el Reino Unido ya están desarrollando campañas que 
se centran en promover la importancia de los valores trascendentales, como el amor, la naturaleza y la comunidad. 

Es mi esperanza que fomentar la aparición de experiencias de flujo también pueda servir como medio para reducir los 
valores materialistas. Por un lado, las experiencias de flujo parecen ser capaces de fomentar valores autotranscendentes 
más fuertes [102] que entran en conflicto con los valores materialistas. Además, las investigaciones muestran que 
cuando las personas experimentan dudas sobre sí mismas o un bienestar deficiente, son más propensas a orientarse 
hacia una orientación materialista de valores [26]. Esto se debe a que pueden ver los bienes materiales como una 
distracción o como un medio para construir un «yo» «mejor» [124]. Los trabajos existentes han demostrado que la 
gratitud podría reducir los valores materialistas porque aumenta la sensación de seguridad de las personas al potenciar 
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su conciencia de la bondad de los demás [125, 126]. Si las experiencias de flujo pueden mejorar el bienestar individual, 
entonces podrían reducir la necesidad de que las personas busquen satisfacción a través de los bienes materiales. 

Fomentar las experiencias de flujo puede implicar dos procesos. Por un lado, podemos centrarnos en modificar el 
entorno para que sea más propicio al flujo. Por otro lado, podemos intentar modificar al individuo para que posea las 
características o capacidades que le hagan más apto para crear experiencias de flujo. Una forma de modificar el entorno 
para que sea más propicio al flujo sería aumentar el libre acceso a actividades que lo favorezcan. La oferta local de 
clubes deportivos o artísticos ayudaría a brindar a las personas la oportunidad de experimentar el flujo. Es importante 
que estas actividades sean gratuitas y accesibles para todos, a fin de garantizar que la participación no se limite a 
determinados grupos socioeconómicos o demográficos. También es importante que las personas dispongan de tiempo 
para dedicarse a actividades que puedan favorecer el flujo en su caso. Con este fin, una semana laboral más corta 
podría resultar beneficiosa. Varias organizaciones están probando actualmente una semana laboral de cuatro días, y sus 
defensores argumentan que podría aumentar el bienestar individual al tiempo que se reducen las emisiones de carbono 
[127]. Además, se ha sugerido que una semana laboral más corta podría ayudar a crear puestos de trabajo para grupos 
(por ejemplo, las mujeres) que, de otro modo, podrían quedar excluidos del mercado laboral debido, por ejemplo, a 
mayores responsabilidades de cuidado [128]. Esto podría, por lo tanto, aumentar también el acceso a experiencias de 
flujo en el trabajo para diferentes grupos demográficos. Al participar en actividades que favorecen el flujo, es importante 
que las personas no estén motivadas externamente, ya que las investigaciones muestran que las experiencias de flujo 
son más probables cuando las personas están motivadas intrínsecamente (es decir, cuando hacen algo principalmente 
por placer) [129]. Por lo tanto, los padres no deberían intentar obligar a sus hijos a participar en actividades utilizando 
recompensas como juguetes nuevos o más dinero para gastos. En su lugar, deberían permitir que los niños exploren y 
hacerles saber que está bien hacer algo simplemente porque les gusta. 

Hay varias características individuales que, según han demostrado las investigaciones, están relacionadas con 
experiencias más frecuentes de flujo. Cuando una persona reúne muchas de estas características, podríamos sugerir que 
tiene algo así como una «personalidad de flujo» [130]. Entre los rasgos que podrían formar parte de esta personalidad de 
flujo se incluyen altos niveles de apertura a nuevas experiencias. Este rasgo anima a las personas a buscar oportunidades 
para participar en actividades nuevas y desafiantes que puedan ser más adecuadas para favorecer el flujo, en lugar de 
quedarse en acciones rutinarias o aburridas que no conducen al flujo. Aunque las investigaciones sugieren que las 
intervenciones para fomentar el rasgo de la apertura a menudo no dan lugar a cambios significativos o importantes 
[131], algunos estudios han tenido éxito utilizando el entrenamiento cognitivo, como el aprendizaje de nuevos 
rompecabezas [132]. Otra cualidad de las personas muy propensas al flujo es que suelen tener un buen autocontrol 
[114]. Esta característica permite a las personas regular y enfocar mejor su atención, de modo que no se distraen tan 
fácilmente y son más propensas a alcanzar los altos niveles de concentración que se producen durante el flujo. Las 
investigaciones han demostrado que se pueden desarrollar niveles más altos de autocontrol mediante prácticas como la 
concentración [133] y el entrenamiento cognitivo que se centra en la exposición a retrasos en la recompensa, el 
establecimiento de metas o la ruptura de hábitos [134, 135]. 

Conclusión 
Es La violencia medioambiental se refiere al proceso mediante el cual la humanidad llega a perjudicar su propia salud y 

bienestar a través de patrones de actuación insostenibles [32]. En este capítulo, he esbozado cómo los valores y 
objetivos materialistas, así como los estilos de vida que estos promueven, pueden considerarse una forma de violencia 
medioambiental que se ha normalizado en las culturas de consumo. También sugiero que las experiencias de flujo 
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pueden ser un medio beneficioso para reducir la violencia ambiental y mejorar la salud y el bienestar humanos, ya que 
pueden tanto mejorar directamente el bienestar humano como promover valores y comportamientos más sostenibles. El 
objetivo clave ahora es encontrar Vías que alejen a las personas de los estilos de vida dominados por el materialismo 
hacia estilos de vida que ofrezcan amplias oportunidades para encontrar el flujo. 
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