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Soledad y crecimiento personal:
autonomia y regulaciéon de la experiencia

La soledad, entendida agui como tiempo a solas sin interaccién con otras personas,
es un contexto cuya experiencia puede ser elegida, presionada, satisfactoria o
desagradable. Su calidad autonoma depende de la volicién y la congruencia con
intereses y valores, y se distingue del sentimiento de soledad y de la simple
preferencia por estar solo.
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Resumen

Estar a solas describe un contexto; sentirse solo describe una experiencia que puede
aparecer también en compafia. Esta monografia explica cémo la teoria de la
autodeterminacion estudia el tiempo sin interaccion atendiendo a sus motivos, a la
volicién y a la conexion consigo mismo. Distingue preferencia, eleccion y calidad
auténoma, examina quietud, demandas sociales y estructura personal, y relaciona
estos conceptos con la atencidn receptiva y la autonomia relacional. La evidencia
procede de entrevistas, diarios, experimentos y revisiones generales, con sus
poblaciones y alcances diferenciados. El crecimiento personal se presenta como una
posibilidad vinculada a la calidad de la experiencia. Estas bases conceptuales
permiten comprender la soledad sin convertirla en una pauta de aislamiento para
deportistas.
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Contexto y experiencia: dos preguntas

Sin interaccién Con interaccion
Conexion con la experiencia Conexion interpersonal
Leer por interés propio Conversacioén cercana
Desconexion sentida Desconexion sentida
Echar de menos una visita No sentirse comprendido

La presencia fisica no decide por si sola la vivencia.

EDUFISICA - Esquema conceptual original - Sin escala cuantitativa

Contexto y experiencia: dos preguntas. Representacién conceptual con ejemplos hipotéticos, sin escala
ni datos cuantitativos. Elaboracién original de EDUFISICA. Base conceptual: Weinstein, Nguyen y Hansen
(2023), capitulo 20.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Netta Weinstein, Thuy-vy Nguyen y
Heather Hansen (2023).

1. Estar a solas y sentirse solo

La pregunta central es qué convierte un periodo sin interaccion en una experiencia de
autonomia y posible crecimiento personal. Para responder conviene precisar la
situacion: soledad, en el sentido de solitude empleado por Weinstein, Nguyen y
Hansen, designa tiempo a solas; sentimiento de soledad, préximo a loneliness,
designa una experiencia emocional de desconexién. La ausencia de companfia y el
malestar por esa ausencia pertenecen a planos distintos. El capitulo propone estudiar
su relacién atendiendo a motivos, contexto y experiencia, en vez de atribuir un
significado Unico al hecho de estar solo.!]

La definicién tiene una dificultad practica. Puede referirse a la ausencia fisica de otras
personas, pero también a la ausencia de interaccién aunque haya alguien cerca. Leer
en una biblioteca compartida y conversar en esa misma biblioteca son situaciones
diferentes desde este segundo criterio. Por eso, al describir una investigacién o una
experiencia, importa aclarar qué cuenta como tiempo a solas. El silencio, la
privacidad y la falta de conversacién pueden coincidir sin ser intercambiables. Una
descripcién concreta evita tratar como equivalentes escenarios con demandas

sociales distintas.[l]
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La conexidn consigo mismo introduce otra dimension. Las autoras describen una
relaciéon con la propia experiencia que puede resultar valiosa o incémoda. Sin
conversacion inmediata, alguien puede reconocer un interés que habia relegado, pero
también encontrarse con aburrimiento o sensacién de extrafeza. La presencia fisica
de otros tampoco establece por si misma la calidad de un vinculo. Esta distincién
permite comprender por qué una persona puede disfrutar un periodo solitario y
mantener relaciones cercanas, o sentirse desconectada dentro de un espacio
concurrido.!!

Ejemplo hipotético. Dos estudiantes pasan una tarde sin conversar. Una eligi
terminar una lectura que le interesa; el otro esperaba una visita que se cancelé y
echa de menos ese contacto. La descripcion temporal coincide, pero cambian el
motivo, la expectativa y el significado de la situacién. Comparar Unicamente las horas
ocultaria esas diferencias. La figura asociada representa dos preguntas separadas,
situacién de interaccidon y experiencia de conexién, con ejemplos ilustrativos en cada
combinacién. No asigna a una casilla un diagndstico ni una probabilidad.

Este punto de partida conserva el alcance general del articulo. Estar a solas se
estudia como contexto de vida y regulacién de la experiencia. El capitulo ofrece
elementos para comprenderlo; una pauta deportiva de aislamiento requeriria una
pregunta, una poblacién y una evidencia diferentes.

2. Preferencia, motivos y calidad autbnoma

Preferir estar a solas expresa una comparacion: ante determinadas alternativas, la
persona suele escoger menos companfia. Esa preferencia no informa de manera
suficiente sobre sus razones. La escala descrita por el capitulo plantea pares de
opciones relativas a estar solo o con otros. Puede identificar una inclinacién, pero no
distinguir si responde a disfrute, necesidad de tranquilidad, miedo a una interaccién o
rechazo reciente. Las autoras separan por ello la preferencia por la soledad de su
motivacién autodeterminada. !’

Los estudios relatados muestran por qué esa separacion es util. Algunas
investigaciones vinculan mayor preferencia con menor extraversién y con
sentimiento de soledad; otras, en personas de mediana edad y mayores, encuentran
experiencias situacionales menos claramente negativas. El capitulo revisa también
experimentos de exclusion social en los que ser apartado de un juego incrementa la
bUsqueda posterior de soledad. En ese caso, preferir retirarse puede expresar una
respuesta al rechazo. La conducta elegida tiene una historia interpersonal que la
comparacién entre compafia y ausencia de compafia no recoge.[l]

La motivacién autdnoma para estar a solas se refiere a hacerlo porque resulta
agradable o personalmente valioso. La fuente incluye descanso, creatividad y
reflexién entre las razones consideradas. La motivacidén controlada incorpora presion
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externa o interna, como sentirse obligado o actuar para evitar culpa. Los estudios con
razones generales y los que preguntan por una ocasién particular examinan niveles
diferentes. Alguien puede valorar habitualmente la soledad y, en un dia concreto,
vivirla como una imposicidon. También puede apreciar una experiencia que no buscé
inicialmente.!*!

Esta distincion amplia la lectura de las diferencias individuales. Introversién, cantidad
de tiempo solo y disfrute auténomo no constituyen tres nombres para una misma
caracteristica. Clasificar a alguien como una persona que disfruta de la soledad a
partir de una sola puntuacién de personalidad pierde informacién sobre su modo de
relacionarse con esa experiencia. En los diarios revisados, la orientacién auténoma
aporta una pregunta especifica: si la persona suele actuar con congruencia, interés
por sus sentimientos y menor presién. Esa pregunta tiene un contenido diferente de
cuanto desea reducir la interaccién.!*!

Ejemplo hipotético. Una persona escoge comer sola porque quiere escuchar con
calma una entrevista; otra lo hace para evitar una conversacién que anticipa como
evaluativa. Ambas manifiestan una preferencia en ese momento. La explicacion
editorial consiste en preguntar por la razén y por como se vivio la situacion,
conservando la posibilidad de motivos mezclados. El esquema de eleccién que se
presenta mas adelante conserva estas preguntas separadas, sin ordenarlas como
grados de una escala Unica.

3. Autonomia: apropiarse de la experiencia

La autonomia aporta el criterio central del marco: vivir una accién con volicién y
congruencia con valores e intereses. El capitulo sobre soledad diferencia esta
experiencia de disponer simplemente de un espacio libre de obligaciones inmediatas.
Eliminar una demanda puede facilitar una actividad elegida, pero también dejar un
tiempo vacio que cuesta organizar. La calidad auténoma se reconoce en la relacion
de la persona con lo que hace, no mediante la mera ausencia de interlocutores o de
reglas externas.'t!

Arvanitis y Kalliris sitlan esta diferencia dentro de una discusion filoséfica més
amplia. La libertad frente a interferencias y la posibilidad de perseguir fines propios
expresan aspectos distintos de la libertad. Su lectura de la autodeterminacién
concede importancia al ejercicio de autonomia: participar en la configuraciéon de la
propia vida y vincular la accién con un sistema integrado de valores. Aqui esa
comparacion sirve para comprender un tiempo disponible. Tener la posibilidad de
decidir y encontrar una actividad que se siente propia son condiciones relacionadas,
pero conceptualmente separables.m

El yo se concibe en estas fuentes como un proceso de organizacion e integracién de
experiencias, ademas de una estructura que relne lo integrado. Esta idea evita
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imaginar la autenticidad como una esencia completamente terminada que solo
apareceria al retirarse de los demas. Una persona interpreta emociones, revisa
intereses e incorpora experiencias en relacién con su entorno. El capitulo filoséfico
presenta este planteamiento como una propuesta tedrica sobre el funcionamiento
humano. Para su estudio psicoldgico, la teoria atiende a manifestaciones de la
experiencia, entre ellas el locus percibido de causalidad.[®!

La posibilidad de consentimiento también resulta pertinente. El andlisis filoséfico
admite que una necesidad o una condicién externa puede ser adoptada activamente.
En términos editoriales, esto ayuda a distinguir un periodo de soledad no elegido en
su origen de la forma en que luego se vive. La interpretaciéon no convierte una
imposicion en autonomia por definicion: invita a estudiar si aparece un respaldo
personal genuino, qué condiciones permanecen y qué opciones resultan
significativas. El origen de la situacién y su regulacién posterior pueden examinarse
por separado.[3]

Ejemplo hipotético. Una espera inesperada deja a alguien sin conversacién durante
un rato. Puede emplearlo para releer una carta que quiere comprender, o pasar todo
el tiempo sintiéndose obligado a aprovechar cada minuto. La actividad exterior quiza
sea similar. La diferencia conceptual esta en su apropiacién: interés y consentimiento
en un caso, presion en el otro. El marco permite describir esa diferencia sin atribuir a
la soledad una capacidad automatica de producir libertad interior.

4. Elegir entrar y elegir dentro

La eleccidn aparece en dos momentos que conviene distinguir. El primero consiste en
buscar o aceptar un periodo sin interaccion. El segundo corresponde a las
posibilidades dentro de ese periodo: qué actividad realizar, cmo organizarla y qué
atencién prestar a la experiencia. Weinstein, Nguyen y Hansen incluyen ambos en su
marco. Elegir estar a solas ofrece informacién sobre el ingreso en la situacion,
mientras que la volicién informa sobre cdémo se participa en ella. Un nimero elevado
de alternativas no expresa, por si mismo, una mayor congruencia personal.[l]

Las entrevistas del capitulo ilustran el interés de la eleccién sin establecer un patrén
universal. Participaron treinta y seis personas; veintitrés mencionaron
espontaneamente elegir su soledad. Las autoras utilizan estos relatos para
profundizar en la experiencia y construir una interpretacion desde la
autodeterminacion. El nUmero pertenece a esa muestra y a ese procedimiento de
analisis. Su valor aqui consiste en mostrar que la eleccién surgié como tema
relevante, con expresiones diferentes seguln las actividades y las circunstancias
narradas.!]

La exposicidn incorpora también dos experimentos de laboratorio relatados por el
capitulo. Unas instrucciones de apoyo reconocian que la experiencia de estar a solas
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puede variar e invitaban a explorarla; otras empleaban formulaciones presionantes.
Las primeras se relacionaron con razones mas autodeterminadas para el tiempo sin
actividad. Las autoras califican los efectos como pequefnos y reclaman
manipulaciones mas sdlidas. Ademas, sefalan que las instrucciones de apoyo podian
aportar sensacion de relacién con quien dirigia el estudio y de competencia para
estar solo. La comparacion involucra un conjunto de condiciones.!!

Esa observacién tiene una implicacion conceptual precisa. La experiencia a solas
puede recibir apoyo de una relacién previa o de una comunicacién respetuosa. La
ausencia de interaccién durante el periodo estudiado no borra la influencia del
contexto interpersonal que lo prepara. También muestra que sentirse competente
ante una situacion ayuda a comprender su vivencia: saber qué hacer, o aceptar
explorar sin una exigencia de éxito, tiene un significado diferente de sentir que se
debe obtener una experiencia excepcional.[l]

Ejemplo hipotético. Una invitacién a disponer de un rato propio puede ofrecer
alternativas sencillas, como leer o descansar, y admitir que la persona prefiera
conversar después. Presentarla como una obligacién de descubrirse a si misma afiade
un criterio de evaluacién. La figura sobre eleccién dibuja un umbral de entrada y un
espacio interior con actividades posibles. Su equivalencia textual es que la decisién
de entrar y la manera de habitar el tiempo son preguntas diferentes; ninguna flecha
representa una etapa obligatoria.

EDUFISICA - Psicologia deportiva



Elegir entrar y elegir dentro

Entrada al periodo

Dentro del periodo

¢, Lo busco
o lo acepto? Leer Descansar Crear
¢, Cémo vivo lo que hago?

Interés - Valor ‘- Presion

La decision inicial y la volicion responden preguntas distintas.

EDUFISICA - Esquema conceptual original - Sin escala cuantitativa

Elegir entrar y elegir dentro. Representacién conceptual con ejemplos hipotéticos, sin escala ni datos
cuantitativos. Elaboracién original de EDUFISICA. Base conceptual: Weinstein, Nguyen y Hansen (2023),
capitulo 20; Arvanitis y Kalliris (2023), capitulo 21.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Netta Weinstein, Thuy-vy Nguyen y
Heather Hansen (2023); Alexios Arvanitis y Konstantinos Kalliris (2023).

5. Quietud y cambio en la activacién

La quietud es una de las caracteristicas del tiempo a solas que el capitulo identifica
como oportunidad para la autonomia. Describe menos interrupciones y menos
estimulacién que exige una respuesta inmediata. Aunque puede acompafar a la
soledad, también puede existir en un espacio compartido y tranquilo. A su vez, estar
fisicamente solo puede transcurrir entre avisos, ruido y demandas. Por tanto, la
qguietud informa sobre las condiciones de atencidn, mientras que la soledad informa
sobre la interaccidn. Separarlas ayuda a interpretar qué aspecto de un contexto
puede importar.[l]

Las autoras recogen investigaciones sobre cambios afectivos durante periodos
tranquilos sin compafia. La exposicién describe una disminucién de la activacién y la
posibilidad de experimentar estados como calma o satisfaccién serena. Se trata de
una pregunta sobre el tipo de afecto, distinta de clasificar toda emocién como mejor o
peor. Una experiencia menos activada puede sentirse agradable sin ser euférica. El
capitulo incorpora este efecto de desactivacién a su interpretaciéon del descanso,
junto con la relevancia de la calidad motivacional del periodo a solas.[!]
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También relata una investigacidon sobre una tarea creativa especifica. Participantes
escribieron poemas en condiciones tranquilas o con ruidos ocasionales; la creatividad
se valoré mediante jueces que desconocian la condicién. La comparacién sirve para
explorar el papel de las interrupciones en esa tarea. Su referente es la produccién de
poemas dentro de un procedimiento determinado. Resulta mas informativo conservar
ese referente que convertir el resultado en una afirmacién general sobre
productividad, aprendizaje o rendimiento deportivo de las personas que pasan tiempo
solas.!t!

La quietud externa deja abiertas distintas respuestas internas. Puede facilitar
reconocer una emocion, pero también hacer mas visible una preocupacién que ya
estaba presente. Las autoras conectan sus oportunidades con la orientacién
auténoma vy la disposicién a atender la propia experiencia. La ausencia de ruido
facilita un espacio; lo que ocurre en él depende de cédmo se organiza y se vive. Por
eso, hablar de quietud como caracteristica del entorno es mas preciso que tratarla
como un estado psicolégico que toda persona alcanzaria al dejar de interactuar.!*!

Ejemplo hipotético. Al terminar una jornada con muchas conversaciones, alguien lee
en una habitacién tranquila y nota que baja su agitacién. Otra persona aprovecha el
mismo silencio para escuchar sus dudas sobre una decisién. Los ejemplos muestran
posibilidades compatibles con el marco, sin asignar una respuesta fija. La figura de
quietud representa interrupciones externas que se reducen alrededor de un espacio
de atencién, mientras mantiene visibles distintas experiencias internas posibles.
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Quietud externa y experiencia interna

Interrupciones

Espacio de atencién

Preocupacion
Menos P

demanda
Interés

El silencio deja espacio; no decide qué aparece en él.

EDUFISICA - Esquema conceptual original - Sin escala cuantitativa

Quietud externa y experiencia interna. Representacién conceptual con ejemplos hipotéticos, sin escala ni
datos cuantitativos. Elaboracién original de EDUFISICA. Base conceptual: Weinstein, Nguyen y Hansen
(2023), capitulo 20; Beloborodova y Brown (2023), capitulo 8.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Netta Weinstein, Thuy-vy Nguyen y
Heather Hansen (2023); Polina Beloborodova y Kirk Warren Brown (2023).

6. Menos demandas sociales, pero una historia que permanece

Interactuar requiere atender a sefales de otras personas, coordinar actividades y
ajustar respuestas. El capitulo sobre soledad llama la atencién sobre ese conjunto de
demandas, que puede ocupar parte de la atencién cotidiana. Un periodo sin
interaccién ofrece la posibilidad de dejar de responder inmediatamente y de atender
prioridades propias. Las autoras describen esta reduccién de lo que denominan ruido
social como una caracteristica contextual de la soledad. Su importancia depende de
las demandas concretas y del significado que tengan para quien las vive.[!]

La reducciéon de demandas presentes tiene un limite especialmente relevante: las
influencias sociales incorporadas pueden continuar operando. Una persona puede
estar fisicamente sola y seguir organizando sus actos para obtener aprobacién
imaginada, evitar culpa o demostrar valor. El capitulo distingue presién externa y
presién introyectada y sefala que la soledad no cura esta Ultima. Reconocer ese
limite permite analizar un mecanismo especifico. El interlocutor inmediato puede
desaparecer, mientras la exigencia aprendida sigue participando en la regulacién de
la conducta.!
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La comparacion filoséfica refuerza esta lectura. Arvanitis y Kalliris describen
obstaculos a la autonomia tanto externos como internos y discuten perspectivas
relacionales que consideran las normas y las relaciones en la formacién del yo. Desde
ese planteamiento, apartarse de una interaccién no equivale a quedar fuera de la
historia social. La autonomia se comprende dentro de condiciones que permiten o
dificultan respaldar una accion. La ausencia de coaccién directa aporta informacion,
pero no agota la pregunta por la calidad de ese respaldo.[3]

Ejemplo hipotético. Una persona decide dibujar durante su tiempo libre. Aun sin
publico, revisa cada trazo imaginando si seria suficiente para recibir elogios. Otra
hace el mismo dibujo porque le interesa experimentar con formas. El contraste se
refiere a la regulacién y puede existir dentro de cualquiera de las dos situaciones
fisicas, con compafiia o sin ella. La explicacién editorial no permite conocer el motivo
observando Unicamente el resultado: hace falta acceder a la experiencia y a las
razones expresadas.

Este andlisis conserva una funcion positiva de la soledad sin exagerarla. Menos
demandas puede abrir espacio para revisar lo que importa y reconocer una presion.
Identificarla y reorganizar la conducta son posibilidades del marco, cuya realizaciéon
merece estudiarse. El tiempo disponible y la regulacién que emerge dentro de él
pertenecen a niveles distintos. La comprensidn mejora cuando se describen juntos,
conservando la trayectoria de la persona y las relaciones que siguen dando
significado a sus actividades.!"!

7. Dar forma al tiempo disponible

Una menor estructura impuesta permite organizar el tiempo de maneras personales.
Esta es la tercera caracteristica contextual destacada por Weinstein, Nguyen y
Hansen, junto con quietud y menos demandas sociales. Las tres pueden coincidir,
pero las autoras advierten que no son completamente independientes. Una actividad
elegida puede ordenar la atencién y reducir interrupciones; una demanda social
puede introducir tanto una obligacién como un horario. El marco identifica
posibilidades relacionadas, sin exigir que la soledad cumpla una combinacién fija de

condiciones.[l]

La libertad de un espacio sin programa previo puede sentirse agradable o
desconcertante. El capitulo distingue autonomia y ausencia de limites: disponer de
muchas horas sin organizacién no expresa necesariamente un funcionamiento
auténomo. Introducir propésitos, ritmos o limites personalmente respaldados puede
dar sentido a ese tiempo. Las autoras consideran que el exceso de espacio sin
estructura puede vivirse como aburrimiento o inquietud cuando cuesta organizarse.
Esa explicacién se presenta como interpretaciéon conceptual, no como una regla para
calcular cuanto tiempo deberia pasar sola una persona.[l]
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Un estudio cualitativo relatado aporta un ejemplo situado de organizacion. Veinte
personas mayores que vivian solas describieron actividades cotidianas, como
preparar comidas, escuchar la radio, leer y llamar a familiares. La exposicién destaca
gue esas practicas contribuian a dar significado y estructura a sus jornadas. Mantener
la poblacién y el tipo de estudio permite apreciar qué se esta mostrando: relatos
sobre cédmo se afronta una forma de vida. De ahi no se deriva una recomendacién de
vivir solo ni una rutina general aplicable a otras edades.[!]

Ejemplo hipotético. Una persona reserva una mafiana disponible para cuidar unas
plantas y leer, con la posibilidad de cambiar de actividad segun su interés. Otra se
impone un horario minucioso para evitar sentirse improductiva. Ambas construyen
estructura, pero el segundo caso incluye una presién distinta. La comparacién ilustra
por qué organizacién y autonomia pueden acompanarse o separarse. Conocer el
horario ofrece una descripcién de la actividad; conocer cdmo se respalda permite
interpretar su regulacién.

La estructura personal tampoco necesita excluir el contacto. El ejemplo relatado de
personas mayores incluye llamadas familiares dentro de sus ritmos diarios. A partir
de ese material, la lectura editorial entiende los periodos solitarios como partes de
una jornada con vinculos, tareas y transiciones. El orden que alguien da a su tiempo
puede preparar una interaccién posterior o sostener una actividad compartida. La
pregunta sustantiva sigue siendo si esa organizacién permite actuar con sentido y

flexibilidad, en vez de convertir cada momento libre en una prueba de rendimiento.'!!

8. La orientacidon autonoma y las diferencias entre personas

Ademas de examinar motivos de una ocasidn, el capitulo estudia una orientacién mas
general hacia la autonomia. Se refiere a la tendencia a actuar de forma congruente,
interesarse por los propios sentimientos y experimentar menor presién al regularse.
Esa orientacidn tiene un contenido distinto de la introversiéon. La primera pregunta
por la relacién con la experiencia y la conducta; la segunda se vincula con un rasgo
de personalidad. Distinguirlas permite estudiar quién disfruta de un momento a solas
sin suponer que toda persona introvertida lo vivira favorablemente.!*]

La fuente relata tres estudios con diarios, de una a dos semanas cada uno, en los que
se examinaron esa orientacién y la experiencia de soledad. Se consideraron también
otras caracteristicas, como introversién y apego ansioso o evitativo. La orientacion
auténoma se relaciond con razones mas auténomas y con mayor disfrute de los
periodos solitarios. Las autoras sefalan que esto no significaba una mayor
preferencia por estar solo. Los diarios aportan informacién sobre vivencias repetidas,
mientras que su disefio conserva el caracter de las relaciones observadas.!

El marco incorpora asimismo perspectivas psicodinamicas sobre la capacidad de
estar a solas. Las autoras las comparan con la autodeterminacién para considerar el
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desarrollo de una relacién segura y no alienada con la propia experiencia. La idea de
que relaciones tempranas no intrusivas pueden participar en esa capacidad
pertenece a esa discusién tedrica. Su interés consiste en situar el tiempo solitario
dentro de una historia de apoyo y desarrollo. No constituye una explicaciéon causal
completa de las diferencias entre todos los adultos entrevistados o estudiados.

Una consecuencia conceptual es que la autonomia puede expresarse tanto con otros
como a solas. El capitulo indica que la congruencia consigo mismo también es posible
durante la interaccién. Asi, el disfrute de la soledad no exige oponer vida interior y
relaciones. Una persona puede reconocer intereses propios mientras conversa y
sequir disfrutandolos cuando se retira un rato. Lo que cambia es el contexto y la
combinacién de oportunidades, no la existencia de un yo auténtico reservado
exclusivamente para la ausencia de compaﬁl’a.[l]

Ejemplo hipotético. Dos personas con igual inclinacién a actividades tranquilas
describen experiencias distintas: una encuentra interés y sentido al realizarlas; la otra
siente que debe retirarse para estar a la altura de una imagen personal. La
semejanza de preferencias no resuelve la diferencia motivacional. Esta comparacién
mantiene separadas las tendencias generales, las razones de una ocasion y la
experiencia concreta, tres niveles que pueden investigarse conjuntamente sin
fundirse en una sola clasificacion.

9. Conexién consigo mismo y crecimiento personal

La conexidn consigo mismo designa atender emociones, valores, deseos y prioridades
de un modo que permite reconocer cdmo se relacionan con la propia accién. En la
explicacion de Weinstein, Nguyen y Hansen, la soledad ofrece condiciones que
pueden facilitar ese contacto cuando se vive con autonomia. La autenticidad se
vincula con actuar de forma congruente, mientras la reflexién ayuda a comprender lo
gue estd ocurriendo. Conexidn, reflexién y accién constituyen procesos relacionados;
cada uno aporta una pregunta particular sobre la experiencia.[l]

Las entrevistas aportan relatos de conversacion interna y de reconocimiento
personal. Veintiuna de las treinta y seis personas describieron alguna forma de
conversar consigo mismas durante sus periodos a solas. Las autoras interpretan estos
materiales junto con la teoria, sin plantear que todo didlogo interior sea una sefial de
integracién. El capitulo reconoce también la posibilidad de rumiar o continuar bajo
presidn. La atencidén que abre una comprensién y la repeticion que mantiene una
exigencia tienen un significado diferente, aunque ambas puedan transcurrir en
silencio.[!]

La fuente relata ademas experimentos de recuerdo de ocasiones auténticas e
inauténticas a solas. Recordar experiencias auténticas se vinculé con mayor
reconocimiento personal en las medidas empleadas. El procedimiento estudia lo que
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ocurre al evocar una experiencia; no equivale a asignar a participantes un periodo de
aislamiento y comprobar su desarrollo posterior. Esta precision mantiene visible el
valor del resultado: la autenticidad narrada ofrece informacién sobre los significados
gue las personas atribuyen a su tiempo solitario y sobre la relacién entre esa
evocacion y la comprensiéon de sf.[]

El crecimiento se entiende en el marco como mayor integracién y coherencia entre
experiencias, valores, emociones, motivos y conducta. El capitulo filoséfico permite
precisar que el yo es un proceso integrador y una estructura que se desarrolla. Por
tanto, crecer no exige descubrir una respuesta definitiva o una identidad inmavil.
Puede implicar reconocer un conflicto y reorganizar la relacion entre lo que se siente,
lo que se considera importante y lo que se hace. Esta descripcién es una
interpretacién teérica de posibilidades de desarrollo, con preguntas empiricas todavia
abiertas.! 13!

Ejemplo hipotético. Al releer unas notas sin interrupciones, una persona reconoce que
aceptd un compromiso por presién y que también encuentra valiosa una parte de él.
Esa comprensién puede ayudarla a preparar una conversacién y una decisién mas
congruentes. La figura sobre integracién presenta fragmentos de experiencia que se
reorganizan en una composicion, junto con una via distinta de repeticién preocupada.
Su equivalencia textual expresa dos posibilidades de relaciéon con el contenido
interno; no representa un algoritmo ni un resultado obligatorio.
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Dos relaciones posibles con el contenido interno

Comprender y reorganizar Repetir bajo presion

Emociones Valores
Debo demostrar...

Motivos Acciones
Posible integracion Posible rumiacion

EDUFISICA - Esquema conceptual original - Sin escala cuantitativa

Dos relaciones posibles con el contenido interno. Representacién conceptual con ejemplos hipotéticos,
sin escala ni datos cuantitativos. Elaboracién original de EDUFISICA. Base conceptual: Weinstein, Nguyen
y Hansen (2023), capitulo 20; Beloborodova y Brown (2023), capitulo 8; Arvanitis y Kalliris (2023),
capitulo 21.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Netta Weinstein, Thuy-vy Nguyen 'y
Heather Hansen (2023); Polina Beloborodova y Kirk Warren Brown (2023); Alexios Arvanitis y
Konstantinos Kalliris (2023).

10. Mindfulness: una manera de atender la experiencia

Beloborodova y Brown definen mindfulness como conciencia y atencién receptivas a
la experiencia presente. Incluye observar pensamientos, emociones y sensaciones sin
intentar juzgarlos o controlarlos de inmediato. El concepto describe cédmo se atiende,
mientras que estar a solas describe una condicién de interacciéon. Ambos pueden
coincidir, pero también puede haber atencién receptiva durante una conversacién y
falta de ella en una habitacién vacia. Esta distincién organiza la comparacién entre
capitulos y evita atribuir a la ausencia de compafia una cualidad atencional por
definicion.[?!

La fuente diferencia disposiciones, estados y entrenamiento. Una medida de
mindfulness como rasgo examina una tendencia; una medida de estado recoge una
ocasién; un programa incorpora practicas y condiciones que deben describirse. La
revisidon redne estudios de esas clases para estudiar su relacién con las necesidades
psicoldgicas. Las conclusiones cambian segun el nivel de analisis y el procedimiento.
Un resultado relacionado con una disposicién no identifica automaticamente el efecto
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de una instruccién breve, y una instrucciéon breve no expresa por si misma el alcance
de un programa sostenido.[?]

La atencidn receptiva puede facilitar acceso a sentimientos e intereses, elementos
relevantes para la regulacién autonoma. Las autoras proponen que observar con
menor identificacidon inmediata permite reconocer informacién interna y externa
antes de responder de forma automadtica. En la comparacién con soledad, esto aporta
una idea concreta: disponer de menos demandas puede facilitar atender esa
informacién, pero la disposicidn a recibirla sigue siendo una variable distinta. El
silencio exterior deja espacio a contenidos que pueden aceptarse, rechazarse o
interpretarse bajo presic’m.[2][1]

La aceptacion ocupa un lugar especifico en la revisiéon. Un estudio con personas
adultas de la comunidad bajo estrés comparé formas de entrenamiento y encontré
mejoras en soledad percibida y contacto social en la condiciéon que incluia aceptacion;
entrenar solo la atencion no fue suficiente para esos resultados. La fuente utiliza esta
comparacién para precisar componentes. El desenlace corresponde a un programa de
mindfulness y a esa poblacién, no al tiempo a solas. De hecho, el mayor contacto
social muestra que atencién receptiva y relacién interpersonal pueden
acompaﬁarse.m

Ejemplo hipotético. Una persona nota inquietud mientras lee sola. Puede reconocerla
y explorar qué preocupacién expresa, o exigirse dejar de sentirla para cumplir una
imagen de tranquilidad. Este contraste ilustra receptividad y presion frente a la
experiencia. Se utiliza para explicar el concepto; la monografia no prescribe una
practica de meditacién, una duracién ni un objetivo clinico. Las fuentes de atencién y
soledad permiten formular preguntas sobre la experiencia sin convertirlas en un
mismo procedimiento.

11. Cambiar la relacidn con una actividad

El capitulo sobre mindfulness propone dos caminos conceptuales hacia la satisfaccion
de necesidades. Uno consiste en reconocer informacién que facilita elecciones mas
congruentes. Otro consiste en relacionarse de manera diferente con una actividad
que permanece igual. Esta segunda posibilidad resulta relevante para tareas
ordinarias: la pregunta deja de ser Unicamente cudl actividad elegir y pasa a incluir
cdmo se atiende y se interpreta mientras se realiza. Las autoras presentan los
mecanismos explicativos como candidatos y advierten que muchos todavia han
recibido mas desarrollo tedrico que comprobacién directa.t?!

La revisidn relata un estudio de una tarea doméstica, lavar platos, tras instrucciones
breves de atencidn receptiva. Frente a la condicidn sin instrucciones, se describieron
mayor mindfulness de estado, mas inspiracion y menor nerviosismo. La comparacion
conserva una actividad concreta y unos resultados informados por participantes. En
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otra tarea, caminar en una cinta, personas con baja motivacion intrinseca para el
ejercicio recibieron instrucciones de atender sensaciones corporales sin juzgarlas; se
relataron mayor disfrute y afecto positivo, junto con menor esfuerzo percibido,
respecto de la condicién de control.?]

Estos ejemplos ayudan a entender qué significa cambiar la relacién con una
experiencia. La actividad exterior puede seguir siendo lavar o caminar, mientras se
modifica la atencién a sensaciones y significados. Sin embargo, el capitulo incorpora
también un resultado que impide reducir la atencién receptiva a un recurso para
incrementar toda motivaciéon. Una induccion de mindfulness redujo la motivacién
para realizar una tarea monétona en un estudio relatado. Las autoras consideran la
posibilidad de que apareciera una eleccién de desengancharse, presentada como
interpretaciéon y no como mecanismo demostrado.[?!

El no apego aporta una distincién adicional. La fuente lo describe como una actitud
abierta y receptiva, con menor fijacion en experiencias deseables y menor evitaciéon
de las indeseables. Esta disposicion no significa que cualquier condicion deba
mantenerse o0 que una persona deje de valorar sus fines. Su contenido conceptual se
refiere a cémo se relaciona con lo que siente y piensa. La revisién conecta esa
apertura con satisfaccién de necesidades, manteniendo separadas las asociaciones
observadas y las propuestas sobre los procesos que podrian explicarlas.[z]

Ejemplo hipotético. Durante una actividad cotidiana, alguien reconoce interés en un
detalle que antes pasaba por alto; también puede advertir que la tarea carece de
sentido para él y decidir reconsiderarla. La lectura editorial permite ambas
respuestas. La atencién ofrece informacién para la regulacidn, sin establecer de
antemano que continuar sea siempre la decision mas auténoma. Esta idea resulta
coherente con una autonomia definida por apropiacién y congruencia, cuya
evaluacion requiere atender al motivo y al contexto.

12. Autonomia y relacion dentro de una misma vida

La autonomia relacional ofrece un marco para situar los periodos a solas dentro de
vinculos que importan. Arvanitis y Kalliris explican que una concepcion de autoria de
la propia vida debe considerar la constitucion social del yo, las relaciones
significativas y la contribucién a la comunidad. Desde su lectura de la
autodeterminacion, las relaciones calidas pueden nutrir las tendencias auténomas. La
autonomia no exige construir una vida separada de los demas: puede expresarse en
decisiones compartidas y en compromisos personalmente respaldados.[3]

El capitulo sobre soledad sostiene que las experiencias auténomas a solas pueden
complementar las experiencias de necesidades en interaccion. Ese planteamiento
permite estudiar transiciones: retirarse un rato, reconocer una prioridad y volver a
conversar, o elegir una actividad solitaria dentro de una relacién cercana. La calidad
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del vinculo puede dar confianza para ese espacio, del mismo modo que una
comprensién personal puede ayudar a participar con mdés congruencia. La exposicién
ofrece posibilidades de articulacién; no afirma que todas las personas deban seguir
una alternancia idéntica.!*!

La revisidn de mindfulness aporta una comparacién empirica sobre relacién. Recoge
asociaciones entre atencién receptiva y satisfaccién en vinculos intimos, asi como
investigaciones de programas con resultados sobre comunicacién y conexién social.
Estos hallazgos pertenecen a sus procedimientos y poblaciones. Su funcién
conceptual aqui es mostrar que la atencién a la experiencia puede implicar atender a
otros. La conexién consigo mismo y la conexién interpersonal no constituyen
extremos de una escala en la que aumentar una obligue a reducir la otra.l?!

Ejemplo hipotético. Una persona elige pasar una tarde leyendo y acuerda encontrarse
después con una amiga. El acuerdo puede sostener ambos intereses. Si se siente
obligada a retirarse para demostrar independencia, o a renunciar a la lectura para
merecer afecto, la pregunta por autonomia cambia. La comparacién no identifica el
motivo mediante la cantidad de contacto: examina cdmo se respalda la eleccién y
gué sentido adquiere dentro de la relacién. El espacio personal tiene una trama
interpersonal.

Esta base general resulta especialmente Util para el alcance de la monografia.
Comprender que un tiempo a solas puede tener valor no lo convierte en una regla de
aislamiento deportivo. El concepto permite distinguir privacidad, quietud, atencién y
vinculo, y preguntar por su combinacién en cada contexto. Atribuir efectos sobre
rendimiento o cohesion a una pauta de retirada exigiria evidencia especifica. Aqui se
conserva la comprensidon conceptual de la experiencia, cuya diversidad aparece en
los capitulos generales utilizados.

13. Qué pregunta responde cada evidencia

La fuerza de una conclusién depende de la pregunta y del procedimiento que la
sostiene. En el capitulo de soledad, las entrevistas profundizan en significados y
alimentan el marco conceptual; los diarios relacionan motivos y experiencias a lo
largo de dias; los experimentos permiten comparar condiciones concretas. Las
autoras combinan esos materiales sin que cada disefo sustituya a los demas. Esta
lectura permite valorar una descripcién rica de experiencias y, al mismo tiempo,

conservar qué relacidon causal se ha examinado y cual sigue siendo una propuesta.[l]

Procedimientos y referentes en las fuentes consultadas
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Material relatado

Treinta y seis entrevistas sobre
soledad

Diarios de una a dos semanas
Instrucciones de laboratorio
para estar a solas

Recuerdo de experiencias
auténticas

Estudios y programas de
mindfulness

Qué aporta

Temas y significados de
experiencias

Relaciones entre orientacién,
motivos y vivencias

Comparacién de apoyo y presién
en una situacién

Respuesta a evocar ocasiones
con distinto significado

Atencién receptiva, motivacion y
necesidades

Referente conservado

Relatos de esa muestra; no
porcentajes poblacionales

Observaciones repetidas; no
asignacién de rasgos

Efectos pequenfos relatados;
conjunto de apoyos

Tarea de recuerdo; no
aislamiento prolongado

Componentes y poblaciones de
cada procedimiento

La revisién de mindfulness ofrece un segundo ejemplo de calibracién. El metaanalisis
relatado encuentra asociaciones de mindfulness como rasgo con motivacion
auténoma y una relacién favorable en estudios de entrenamiento. El capitulo destaca
heterogeneidad considerable entre tamafos de efecto y sefiala que la explicacién de
las diferencias requiere mas investigacion. En sus conclusiones, describe predominio
de estudios correlacionales, basados en rasgos y autoinformes. La evidencia sustenta
preguntas sobre una relacién; su diversidad desaconseja convertir una sintesis en un
efecto uniforme para cualquier practica o persona.[z]

También importa distinguir el estado de los trabajos citados. La bibliografia de
soledad identifica una exposicién experimental en un repositorio de prepublicaciones;
la de mindfulness conserva datos inéditos y un manuscrito inédito para parte de sus
ejemplos. Se mantienen esos estados tal como aparecen en el libro. Las referencias
de esta monografia son los capitulos realmente consultados, cuyos relatos permiten
describir estudios. No se anade una supuesta lectura independiente de los informes
primarios ni se actualiza su estado editorial sin comprobarlo.[l][z]

La comparacion filoséfica responde a otro tipo de pregunta: qué concepcién del yo y
de autonomia hace inteligible la integracidon de la experiencia. Arvanitis y Kalliris
presentan supuestos que deben contrastarse empiricamente y reconocen el caracter
indirecto del estudio del constructo. Su argumento no constituye un ensayo de
eficacia de la soledad. La figura de evidencia representa territorios diferentes,
entrevista, diario, comparaciéon experimental y marco conceptual, con puentes que
indican preguntas relacionadas. Las areas no tienen un tamano estadistico ni
representan una jerarquia de valor.l!
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Cada evidencia conserva su pregunta

Entrevistas Diarios
Significados |7 T 77 Relaciones cotidianas
1 1
1 1
X '
Experimentos Marco conceptual
Comparaciones concretas \~~~"""°° Interpretacion

EDUFISICA - Esquema conceptual original - Sin escala cuantitativa

Cada evidencia conserva su pregunta. Representacién conceptual con ejemplos hipotéticos, sin escala ni
datos cuantitativos. Elaboracién original de EDUFISICA. Base conceptual: Weinstein, Nguyen y Hansen
(2023), capitulo 20; Beloborodova y Brown (2023), capitulo 8; Arvanitis y Kalliris (2023), capitulo 21.
Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Netta Weinstein, Thuy-vy Nguyen y
Heather Hansen (2023); Polina Beloborodova y Kirk Warren Brown (2023); Alexios Arvanitis y
Konstantinos Kalliris (2023).

14. Una lectura situada de la experiencia

Aplicar este marco para comprender una experiencia requiere conservar varias
dimensiones a la vez. Primero, describir la situacién de interaccién. Después, atender
al motivo para estar a solas y a la experiencia de volicién, presién o conexién.
Quietud, demandas y estructura ayudan a explicar las condiciones. La atencién
receptiva anade una pregunta sobre cdmo se recibe la informacién interna y externa.
Estas dimensiones forman una lectura conceptual; no son una puntuacién diagndstica
ni un itinerario que todas las personas deban completar en ese orden.[11?]

Ejemplo hipotético: una tarde disponible. Una persona disfruta leyendo, pero se exige
terminar un numero fijo de paginas para sentirse valiosa. Hay preferencia por una
actividad solitaria y presidon sobre cémo realizarla. La interpretacién editorial
distingue ambos aspectos en vez de clasificar toda la tarde como auténoma o
controlada a partir de la conducta visible. Si decide modificar su propdsito porgue
reconoce otro interés, esa decisién aporta nueva informacién sobre la regulacién. La
explicacién se centra en el significado, no en un supuesto beneficio de acumular
horas sin compafiia.
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Ejemplo hipotético: un rato impuesto. Una cancelacién inesperada deja un periodo sin
interacciéon. La persona inicialmente siente decepcién y luego escoge preparar una
comida que le apetece, mientras mantiene su deseo de encontrarse con alguien mas
tarde. El origen no elegido y la actividad posterior respaldada son aspectos
compatibles de una misma experiencia. La tristeza inicial tampoco invalida por si
misma toda posibilidad de apropiacién. El marco invita a distinguir momentos y
motivos, conservando la relevancia del vinculo que se esperaba.

La nocién de crecimiento personal cobra aqui un contenido preciso. Las autoras del
capitulo de soledad proponen gue la apertura a la experiencia puede facilitar
comprensidn e integracién de valores, emociones y conducta. La fuente de
mindfulness aflade atencion receptiva y menor fijacién como posibles procesos; el
capitulo filoséfico aporta un yo que organiza experiencias dentro de un mundo social.
La relacion entre estas ideas constituye una sintesis editorial de bases generales. La
comprensién se enriquece cuando el crecimiento se expresa como posibilidad
situada, cuya realizacién y duracién requieren evidencia propia.[l][21[3]

La conclusién conceptual es que el tiempo a solas tiene una calidad que merece
estudiarse. Las horas y la presencia fisica ofrecen parte de la descripcién; los
motivos, la apropiacién y los vinculos completan preguntas diferentes. Una
experiencia puede incluir descanso, inquietud, interés y reconocimiento sin ajustarse
a una imagen ideal de serenidad. Leerla desde la autodeterminacion permite
examinar cOmo se organiza ese conjunto y qué condiciones favorecen una
participacion congruente. El alcance conserva la diversidad de experiencias generales
gue los capitulos presentan, sin transformar un espacio personal en una obligacién de
apartarse.

EDUFISICA - Psicologia deportiva 20



Referencias bibliograficas

1. Weinstein, N., Nguyen, T.-v., & Hansen, H. (2023). With my self: Self-determination
theory as a framework for understanding the role of solitude in personal growth. In R.
M. Ryan (Ed.), The Oxford handbook of self-determination theory (pp. 402-422).
Oxford University Press.

Capitulo 20. With My Self: Self-Determination Theory as a Framework for Understanding the Role of
Solitude in Personal Growth

2. Beloborodova, P., & Brown, K. W. (2023). Mindfulness and the satisfaction of basic
psychological needs. In R. M. Ryan (Ed.), The Oxford handbook of self-determination
theory (pp. 187-199). Oxford University Press.

Capitulo 8. Mindfulness and the Satisfaction of Basic Psychological Needs

3. Arvanitis, A., & Kalliris, K. (2023). Philosophical perspectives on autonomy in
self-determination theory. In R. M. Ryan (Ed.), The Oxford handbook of
self-determination theory (pp. 423-437). Oxford University Press.

Capitulo 21. Philosophical Perspectives on Autonomy in Self-Determination Theory

Fuentes y criterios editoriales: edufisica.com/enciclopedia/psicologia-deportiva/fuentes-y-metodo.html

EDUFISICA - Psicologia deportiva

21


https://edufisica.com/enciclopedia/psicologia-deportiva/fuentes-y-metodo.html

