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TEMA 15

PROCESOS DE AUTORREGULACIÓN.

· La capacidad para ejercer control sobre los propios procesos de pensamiento, motivación y acción es una característica distintivamente humana.

AUTODIRECCIÓN DE LA CONDUCTA.

· Autorregulación hace referencia a aquellos procesos, internos y/o transaccionales, que capacitan al individuo para guiar sus actividades dirigidas al logro de metas a lo largo del tiempo y de las cambiantes circunstancias... Los procesos de autorregulación se inician cuando una actividad automatizada es impedida o cuando de cualquier modo la propositividad se hace saliente.
· conducta autorreguladora.
· Para entender los procesos de autorregulación es preciso tener en cuenta el carácter propositivo de la conducta. Para lograr el ajuste entre su conducta y los objetivos y estándares de comportamiento que se ha marcado, el individuo chequea constantemente su conducta y la contrasta con los valores, objetivos y estándares de conducta que le sirven de referencia.
· Si en este proceso de contraste observase discrepancias, intentará reducirlas introduciendo en la conducta los ajustes que fuesen necesarios para que el proyecto, lo que inicialmente era puro deseo e intención se convierta en realidad. De esta forma, el individuo intenta mantener la correspondencia entre lo que estoy haciendo y lo que intento y desearía hacer.
· La diversidad y multiplicidad de objetivos motivacionales es más aparente que real. De hecho, los distintos intereses, objetivos, motivaciones que impulsan y guían la conducta, están estrechamente interconectados en una estructura jerárquica, de forma que proyectos y motivaciones aparentemente distintos, pueden estar sirviendo para satisfacer una motivación superior. Entre las implicaciones de esta estructura motivacional jerarquizada y al mismo tiempo interrelacionada, podemos destacar las siguientes:
· La gente frecuentemente se comporta de forma que pueda alcanzar o satisfacer varios objetivos simultáneamente. Objetivos que pueden estar en un mismo nivel o en diferentes niveles, dando entrada a posibles conflictos cuando concurran distintas metas que pueden resultar incompatibles.
· El significado de una acción concreta puede variar en función del nivel que esté guiando su ejecución. De esta manera se entenderían las frecuentes discrepancias en la valoración que hacemos de nuestra propia conducta y la que de ésta realizan otras personas, en la medida en que cada fuente de información esté interpretando la misma conducta como estando al servicio de objetivos distintos, como el esfuerzo por acercarse a estándares de conducta y valores de referencia distintos.
· 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. Este sesgo a la hora de seleccionar las metas que han de guiar nuestra conducta ayudaría a entender la, aparente al menos, discrepancia que a veces muestra la conducta de un individuo con relación a las demandas objetivas de la situación.

· El exceso de esfuerzo y emocionalidad con que a veces respondemos a una situación concreta, puede ser reflejo de que se está respondiendo no tanto a las exigencias propias de tal situación, sino a otras metas y objetivos para cuyo logro puede servir como paso intermedio el resultado alcanzado en la situación específica en que nos encontramos.

· 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 un aparte, 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 otros objetivos?

· ¿Es consistente con el propio sistema de valores?

· ¿Produciría satisfacción su logro?

	estructura
	· ¿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 ido 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? 


· procesos generales de autorregulación.
· El control que el individuo lleva a cabo sobre su propia conducta se desarrolla a través de la constante interrelación entre tres funciones o procesos de autorregulación

· Proceso de autoobservación: el individuo ha de tener información constante sobre su conducta. Es sobre la base de esta información que las personas pueden introducir correcciones en el curso de comportamiento que estaban siguiendo y/o revaluar o redefinir los objetivos hacia los que dirigen su conducta.
Las personas necesitan para guiar su comportamiento de unos objetivos hacia los que dirigen su esfuerzo y de la información suficiente acerca de la eficacia y pertinencia de su comportamiento con relación a tales objetivos. Sometiendo la conducta a chequeos periódicos, puede detectar discrepancias entre lo previsto y lo realmente logrado.

Esencial para entender la continuidad de la conducta y el mantenimiento del esfuerzo es la elevación de la percepción de autoeficacia que produce el logro de una meta. Este incremento en autoeficacia lleva al individuo a plantearse nuevos retos, generando nuevas discrepancias que, a su vez, activarán nuevos esfuerzos dirigidos a su reducción.

· Proceso de autoevaluación: para que la observación de la propia conducta sea eficaz para dirigir la conducta, es preciso valorar la actuación en contraste con unos criterios (estándares de conducta, objetivos, metas, etc.) igualmente autorreferidos, asumidos por el individuo.
En la adopción de estos criterios-guía de comportamiento conviene ser realista, a fin de evitar experiencias evaluativas negativas innecesariamente o poco informativas sobre la propia competencia. La investigación existente tiende a indicar que el mayor efecto regulador sobre la conducta lo produce la adopción de metas que están situadas ligeramente por encima de nuestra percepción de competencia. 

· Proceso de autorreacción: en la vida diaria uno no recibe siempre feedback externo indicativo de lo meritorio de nuestra conducta. Ésta en gran medida está guiada por patrones de valoración y refuerzos internos. Cuanto más débiles sean las demandas externas con relación al rendimiento, más dependerá éste de la autorregulación. Esto es particularmente claro en el caso de actividades continuadas que se extienden a lo largo de un periodo dilatado de tiempo.

Con frecuencia resulta problemática la implantación de conductas nuevas en el repertorio de conductas del individuo, o el mantenimiento de cambios introducidos en alguna ya existente. Una de las más importantes razones para explicar estos hechos radica en que en tales casos normalmente se coloca al individuo en una situación de esfuerzo, a la que no siguen a corto plazo reforzadores positivos.

SITUACIONES Y ESTRATEGIAS DE AUTORREGULACIÓN.

· Podemos considerar dos grandes conjuntos de alternativas situacionales en las que puede ponerse a prueba la capacidad autorreguladora de los individuos: aquellos casos en que el individuo desea llevar a cabo aquello que ha decidido hacer, lograr la meta que se ha propuesto alcanzar y aquellas situaciones en que el individuo se esfuerza por no hacer algún tipo de conducta habitual que ha decidido dejar de hacer, abandonar.

· Para hacer frente a las dificultades que plantea y poder lograr los objetivos que se han propuesto alcanzar, las personas pueden emplear distintas estrategias, como evitar distracciones, introducir cambios en la situación eliminando posibles elementos distractores, poner en marcha ante situaciones tentadoras conductas incompatibles a las que, por el aprendizaje previo, suscitarían dichas situaciones, buscar el equilibrio e integración de la meta propuesta en el conjunto de otras metas e intereses que constituyen el sistema motivacional propio de cada individuo, planificar adecuadamente el desarrollo de la conducta, o revaluar la situación haciendo una lectura de la misma es términos estructurales, fríos, descargándola de emocionalidad.

· control de la atención.
· En situaciones específicas en las que se requiere resistir a situaciones tentadoras, el saber hacia dónde dirigir la atención para alejarla de la situación tentadora-distractora puede ser un factor relevante.

· ¿Cómo llevamos a cabo esta operación? ¿Qué mecanismo o estrategia concreta surtiría efectos más beneficiosos? Para dar respuesta a esta cuestión general, Patterson y Mischel pusieron a prueba dos mecanismos:

· Por una parte, centrar la atención sobre la tarea, sobre el objetivo a lograr.
· Por otra, suprimir de manera activa la atención a la estimulación distractora-tentadora.
· La estrategia más eficaz para mantener el desarrollo de la conducta que uno desea llevar a cabo y resistir las tentaciones que pudieran distraernos del objetivo que nos hemos fijado consiste en esforzarse por suprimir la atención (evitar prestar atención) a tales elementos potencialmente distractores.

· integración motivacional.
· Teniendo en cuenta la interrelación existente entre las distintas metas que persigue el individuo y la estructura jerárquica existente entre las mismas, el persistir ante las dificultades en una determinada tarea o conducta, o retomarla tras episodios de fracaso, va a depender en gran medida del grado en que definamos la meta a lograr en términos que la hagan consistente con los otros objetivos que tiene el individuo y permitan su integración en el entramado motivacional que activa sus diversos patrones de conducta.

· En este sentido, la persistencia en la conducta dirigida a una determinada meta, puede verse influida de manera significativa por aspectos como:

· El propio valor de la tarea o conducta que se está llevando a cabo.

· La fuerza y valor de las necesidades y metas superiores con las que está relacionada.

· La instrumentalidad de la tarea o conducta para satisfacer tales necesidades y metas.

· El sujeto parece mejor preparado para afrontar la tarea, cuando ésta reúne características que le permitirían obtener feedback acerca de su competencia y, al mismo tiempo, el resultado en la tarea se percibe como medio eficaz para alcanzar otros resultados positivos apetecibles.

· En la medida en que numerosos aspectos pueden ser indicadores de ciertas metas, cuando uno se está esforzando por conseguir uno de estos indicadores y se encuentran dificultades o se fracasa, una forma de persistir en el esfuerzo por lograr la meta superior puede consistir en buscar indicadores alternativos de la meta deseada, para compensar el déficit que tal fracaso supondría para la propia identidad.

· De esta manera, una vía para persistir en conductas que no ha decidido llevar a cabo, es integrarlas como indicadores de metas más importantes, que uno ha asumido como definitorias de la propia identidad personal. Es muy importante, en este sentido, que el individuo se sienta comprometido con la decisión que ha tomado, integrándola entre los aspectos que pueden contribuir al logro de metas superiores (mecanismo motivacional compensatorio).

· contextualización de la conducta autorreguladora.
· Nos planteamos si planificar las circunstancias en que llevar a cabo la conducta apropiada para alcanzar la meta facilita el que se haga frente de manera más eficaz a las situaciones tentadoras o que se frene la activación automática de las conductas habituales, cuando de lo que se trata es de omitir ciertos hábitos y/o sustituirlos por otras formas de conducta.

· La contextualización de la intención de conducta parece beneficiar el desarrollo de la misma. El resultado de aquellos sujetos que focalizan su esfuerzo en inhibir la estimulación distractora es superior en comparación con el de quienes se enfrentan a la estimulación distractora incrementando el esfuerzo por centrarse en la tarea.

· Esta estrategia (concentrarse en la tarea), por su parte, ejerce también efectos beneficiosos, frente a la simple declaración de intención (“no me dejaré distraer”), pero sólo cuando la tarea es poco atractiva o cuando escapar a la estimulación distractora es relativamente fácil; o sea, en aquellas condiciones menos motivantes.

· Una explicación a las diferencias existentes entre las dos estrategias de implementación (inhibición vs. Concentración), tomando al mismo tiempo en consideración las características de la tarea (su atractivo) y de la estimulación distractora (fuerza de la misma), estaría en el efecto motivador que supone la estrategia centrada en incrementar el esfuerzo sobre la tarea:

· En aquellas situaciones poco motivantes, el incremento motivacional asociado al esfuerzo resultaría beneficioso.

· En cambio, cuando la tarea es muy atractiva y/o eludir la distracción supone un reto importante, las instrucciones dirigidas a incrementar el esfuerzo sobre la tarea podrían generar un estado de sobremotivación que podría resultar incluso perjudicial, en la medida en que facilite la activación de estado emocional negativo en caso de que, aún incrementando el esfuerzo, la estimulación distractora dificultase seriamente o impidiese alcanzar el objetivo que uno se ha propuesto.

· Otro tipo frecuente de situaciones en las que puede observarse la capacidad del ser humano para ejercer control sobre la propia conducta, viene representado por aquellos casos en los que uno ha decidido abandonar determinado tipo de conducta y sustituirla por otra distinta, para lo que deberá enfrentarse a los potenciales beneficios que le aporta la conducta actual que se desea abandonar, así como a la fuerza que la misma tenga en el repertorio de conductas del individuo.

· Gollwitzer, Schaal, Moskowitz, Wasel y Hamelbeck analizaron la acción de potenciales mecanismos de autocontrol sobre la activación de respuestas estereotipadas. En sus investigaciones, la simple formulación de la intención (“emitiré mi juicio de manera objetiva y no estereotipada”) sirvió muy poco para frenar la activación de la respuesta estereotipada. Mientras que las instrucciones de implementación (“emitiré mi juicio de manera objetiva y no estereotipada y siempre que se me presente la fotografía de una persona ignoraré su género”) hicieron disminuir significativamente la activación de los términos sesgados estereotipadamente, disminuyendo su posible interferencia con las demandas de la tarea. 

· otras estrategias.
· Junto a estas estrategias, si preguntásemos a la gente cómo consigue proseguir en sus empeños, cómo hace frente a las tentaciones y dificultades que ponen en riesgo el que puedan alcanzar los objetivos que se han fijado, nos indicarán formas diversas.

· Una de estas estrategias, cuando uno se enfrenta a una situación tentadora, podría consistir en activar otras respuestas incompatibles con la que suscitaría el estímulo tentador. Esto se puede lograr, por ejemplo, pensando en cosas agradables distintas a las del estímulo o situación a evitar. El mismo efecto puede lograrse si pedimos al sujeto que lleve a cabo algún tipo de actividad que le distraiga, le haga más llevadera la espera de la recompensa y le ayude a inhibir el impulso de satisfacción inmediata.

· La autorregulación puede verse facilitada si nos fijamos en aspectos estructurales, neutros, no activadores, del estímulo. Por ejemplo, es más fácil esperar para obtener una determinada recompensa, si la tentación a las que nos enfrentamos es imaginada en vez de real. La presentación fría del objeto tentador atenuaría la activación del sistema emocional, activaría el procesamiento cognitivo de la información y facilitaría los esfuerzos de autocontrol.

· La vida diaria nos presenta múltiples ejemplos de la facilidad con la que perdemos el control sobre la propia conducta cuando nos calentamos; esto es, cuando nos dejamos llevar por la emocionalidad, en vez de por el análisis frío de la situación. 

· balance cognición-emoción y autorregulación.
· Metcalfe y Mischel vienen a sugerir que el ejercicio del autocontrol o voluntad dependería del equilibrio entre dos grandes sistemas de procesamiento de la información estimular:

· Cool system: de carácter esencialmente racional, emocionalmente neutro, basado en el análisis objetivo de las peculiaridades de la situación concreta a la que nos enfrentamos, flexible, coherente, sería el núcleo del autocontrol y autorregulación.
· Hot system: sería la base de la emocionalidad, gobernado por la naturaleza de la situación concreta más que por la reflexión y decisión ponderada, facilita la respuesta impulsiva y constituye el factor fundamental que puede dificultar el autocontrol.
· El análisis de la interrelación entre estas dos facetas del procesamiento de la información estimular, permite analizar la práctica totalidad de las conductas, tanto las adaptativas, como las problemáticas, en términos del equilibrio/desequilibrio entre estas dos vías del procesamiento de la información. 

DIFERENCIAS INDIVIDUALES EN AUTORREGULACIÓN.

· Dos fenómenos son igualmente evidentes. Por un aparte, la presencia de variabilidad intraindividual en el uso que cada uno hace de la voluntad, de la capacidad de autorregulación, en distintas situaciones y momentos temporales. Por otra, la existencia de diferentes interindividuales en las diversas manifestaciones de competencia autorreguladora.

· Estas diferencias intra e interindividuales se deben a la específica conjunción que en cada momento y para cada persona se da entre los distintos elementos que contribuyen al desarrollo de la conducta autorreguladora. Elementos todos ellos cuya significación como determinantes del comportamiento, puede variar de una persona a otra y, a su vez, de un momento o situación a otros en cada individuo.

· De igual modo, a estas diferencias intra e interindividuales pueden contribuir de manera importante la percepción que cada uno tiene, en cada situación específica, acerca de su competencia para llevar a cabo la conducta que está intentando desarrollar.

· Otros muchos autores pueden contribuir a estas diferencias intra e interindividuales en autorregulación, como puede ser el estado emocional por el que uno atraviesa en cada momento, la peculiar valoración que cada uno hace de las circunstancias que le rodean en cada momento concreto, o la disponibilidad de recursos materiales y afectivos con los que uno cree poder contar para llevar a cabo sus planes en cada caso.

· No obstante, puede apreciarse en cada persona una cierta coherencia en el ejercicio de la capacidad autorreguladora, tiende a presentar a presentar mayor tenacidad y desarrollar mayor esfuerzo en unas situaciones que en otras, cuando están implicados determinados intereses y no otros, etc. Grado de coherencia que es, asimismo, fuente de diferencias interindividuales relativamente estables y que se pueden observar cuando analizamos la conducta autorreguladora de los individuos a lo largo de periodos de tiempo dilatados.

· La capacidad de autocontrol mostrada ya en la infancia y que parece presentar una apreciable estabilidad en etapas posteriores del desarrollo, parece un buen predictor de la capacidad adaptativa global del individuo y de las diferencias individuales existentes al respecto. En este sentido, la competencia autorreguladora presenta notables concomitancias con lo que otros denominan inteligencia social, haciendo referencia, precisamente, a este tipo de recursos que facilitar el hacer frente de una manera eficaz a los problemas cotidianos.
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