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PROCESOS  DE  AUTORREGULACIÓN

Con frecuencia los seres humanos tendemos a interpretar nuestra conducta y a intentar guiarla tomando como punto de referencia los niveles reguladores más elevados posibles. En oras palabras, daría la impresión de que las metas situadas en los niveles superiores de la jerarquía motivacional sirven siempre como telón de fondo sobre el que contrastar en último término el significado de nuestros actos.

A la hora de fijarse un objetivo y emprender un determinado curso de acción para lograrlo, el individuo se deja llevar esencialmente por la valoración que hace, por una parte, de la meta a conseguir y, por otra, de las posibilidades que cree tener de alcanzarla.

Factores que determinan la valoración de una meta u objetivo de comportamiento

SIGNIFICACIÓN

· ¿Es congruente con la imagen que se tiene de sí mismo?

· ¿Es importante; ayuda a conseguir oros objetivos?

· ¿Es consistente con el propio sistema de valores?

· ¿Produciría satisfacción su logro?

ESRUCTURA

· ¿Se tiene control sobre la situación?

· ¿Surge el proyecto como iniciativa propia o ajena?

· ¿Se dispone de tiempo suficiente para intentar conseguirlo?

APOYO  SOCIAL

· ¿El proyecto es entendido y apoyado por las personas que le rodean?

· ¿Se ha sido capaz de convencer a los demás de la bondad y conveniencia del proyecto y de que participen en el mismo?

EFICACIA

· ¿Qué probabilidad se tiene de lograrlo?

· ¿Se ha sido eficaz hasta ahora en proyectos similares?

ESTRÉS

· ¿Genera demasiada tensión?

· ¿Resultará difícil en exceso?

En la medida en que se responda afirmativamente a las cuatro primeras categorías, aumentará la valoración de la meta y la posibilidad de que se pongan en marcha las conductas apropiadas para su logro. Lo contrario ocurrirá, si se contesta negativamente, o si se percibiese un elevado nivel de estrés asociado a la situación.

PROCESOS  DE  AUTORREGULACIÓN

1. Proceso de autoobservación: ¿cómo entender que, una vez alcanzada una meta, el individuo tienda a ponerse ora más difícil? Una explicación es la elevación de la percepción de autoeficacia que produce el logro de una meta.

2. Proceso de autoevaluación: el mayor efecto regulador sobre la conducta lo produce la adopción de metas que están situadas ligeramente por encima de nuestra percepción de competencia.

3. Proceso de autorreacción: cuanto más débiles sean las demandas externas con relación al rendimiento, más dependerá éste de la autorregulación. En el caso de actividades continuadas, el individuo valora periódicamente el desarrollo de la conducta, otorgándose recompensas y satisfacciones si se va progresando, o introduciendo correcciones, ensayando nuevas estrategias, e incrementando el esfuerzo, si se aprecian desviaciones respecto del plan establecido. El tipo y cantidad de refuerzo que el individuo se concede tiende a ser contingente al logro de los objetivos y estándares de conducta fijados. Al ir elevándose estos criterios de conducta, el individuo elevará de igual modo las exigencias para autorrecompensarse. El reforzarse por logros que están por debajo del estándar de conducta fijado es como devaluar el sentido de la propia estima y valía personal.

En cuanto a las ESTRATEGIAS, la investigación indica que la estrategia más eficaz es esforzarse por no prestar atención a la estimulación distractora, seguida de la estrategia combinada (no prestar atención a la tarea distractora e incrementar atención en la tarea a realizar).

Activación de respuestas incompatibles: es mejor sugerirle al sujeto aquello en lo que debe pensar, en lugar de pedirle que no piense en el estímulo a evitar.

La competencia autorreguladora presenta notables concomitancias con lo que otros denominan “inteligencia social”.

La mayoría de estrategias se dirigen al enfriamiento de la situación, asumiendo implícitamente que la activación emocional es un elemento que puede perjudicar el autocontrol. Esta postura, sin embargo, se matiza indicando circunstancias en que la dimensión emocional de la situación puede ser precisamente el factor facilitador del autocontrol; sugiriéndose, en consecuencia, el equilibrio entre las dimensiones cognitiva y emocional de la situación, como elemento decisivo de la conducta autorreguladora.

