TEMA 23 PROCESOS DE AUTOCONTROL

INTRODUCCIÓN

· El control externo y el autocontrol se consideran dos polos de un continuo

· La característica fundamental del autocontrol es que el propio individuo sea el principal agente de su cambio de conducta.

· La pauta de autorregulación suele verse provocada y mantenida por factores externos: aprobación social, mejora de status, de salud, etc.

DEFINICIÓN DE AUTOCONTROL

· Thoresen y Mahoney: 

· Una persona manifiesta autocontrol cuando en ausencia relativa de presiones externas inmediatas ejecuta una conducta cuya probabilidad de ejecución era menor que la de conductas alternativas.

· Dos características fundamentales del autocontrol:

1. La implicación de dos o más conductas distintas

· Dos tipos de respuesta en el proceso de autocontrol:

· Respuesta controlada

· Respuesta controladora

· Dos alternativas de ejecución:

· Alternativa con alta probabilidad de ejecución RC –  (Respuesta controladora)

· Alternativa con poca probabilidad “a priori” RC +  (Respuesta controlada)

· Dos tipos de estrategias que pueden ayudar a un individuo a emitir respuestas controladoras eficaces:

· Técnicas de planificación ambiental ( (antes) cambios en las situaciones antecedentes

· Programación de la conducta ( (después) gestión de las consecuencias

2. El carácter conflictivo de las consecuencias de la elección de una u otra conducta para el sujeto

· La elección de RC – o RC + debe ser conflictiva para el sujeto

· Se produce autocontrol cuando existe un incremento en la probabilidad de la conducta de menor ocurrencia

ESTADIOS DEL AUTOCONTROL

· Kanfer y Golstein señalan dos estadios en las posibles conductas de autocontrol:

· Autocontrol decisional

· Autocontrol prolongado

· Autocontrol decisional: el aspecto fundamental es la presencia de un conflicto que el sujeto debe resolver de forma inmediata mediante la elección de una sola respuesta de entre las posibles (RC + o RC - ) Ej. No ir al cine por estudiar

· Autocontrol prolongado: una vez que el sujeto ha decidido ejecutar una respuesta controlada, la secuencia conductual continúa en un intervalo de tiempo durante el cual las respuestas conflictivas pueden ser continuamente reevaluadas.

· El autocontrol prolongado exige una serie continuada de decisiones al estar actuando continuamente las tendencias de respuesta conflictivas.

· Las variables que intervienen en el autocontrol decisional y en el prolongado son diferentes

	Autocontrol decisional
	Autocontrol prolongado

	· Paradigma de la Gratificación
	· Paradigma de Resistencia a la Tentación

· Tolerancia a la estimulación nociva

· Demora de la Gratificación


PARADIGMAS EXPERIMENTALES EN EL ESTUDIO DEL AUTOCONTROL

Demora de la gratificación

· Uno de los aspectos fundamentales del autocontrol es la capacidad de los sujetos de rechazar una satisfacción inmediata por la obtención de un beneficio mayor en el futuro.

· Inhibir o retrasar los impulsos de satisfacción inmediata forma parte esencial del proceso de socialización

Variables que afectan el autocontrol decisional

· Las investigaciones de Mischel encontraron que la preferencia por recompensas demoradas correlacionaba positivamente con:

· La edad de los sujetos 

· Nivel intelectual

· Clase social

· Nivel cultural

· Madurez en el desarrollo cognitivo

· Motivación de logro

· Nivel de competencia social

· Grado de impulsividad 

· Mischel partió de la teoría del aprendizaje social de Rotter: el potencial para elegir cada alternativa es una función de la expectativa de refuerzo y del valor que para el sujeto tienen los respectivos refuerzos.

· Mahrer (1956) proporcionó la primera demostración experimental de que la elección de una recompensa demorada es función de la expectativa del sujeto respecto a la obtención de dicha recompensa.

· El valor subjetivo del refuerzo es el segundo gran determinante del potencial de ocurrencia de una conducta, confirmado por Grusec (1968)

· Bandura y Mischel comprobaron el efecto del modelado en la conducta de elección. Los modelos en vivo y simbólicos producían el mismo efecto modelador.

· Varios autores han señalado que la tendencia de un gran número de sujetos hacia recompensas inmediatas puede deberse en parte a que el período de espera que deben soportar para obtener el premio más valioso genera aversión y frustración.

· El estado de ánimo de un individuo en el momento de realizar la elección entre una recompensa inmediata o demorada parece ser también un factor determinante de la elección.

· La capacidad del individuo para demorar gratificaciones no es un rasgo unitario e innato de personalidad, sino que es una conducta que se aprende y se ve afectada por un gran número de variables situacionales.

Variables que afectan al autocontrol prolongado

· Mischel hipotetizó en sus primeros trabajos que los procesos cognitivos que llevan al individuo a atender mentalmente a la recompensa por la que está esperando deberían ayudarle a continuar la espera. Sin embargo, los datos de la investigación dieron resultados contrarios a la hipótesis planteada.

· Los resultados parecían indicar que los indicios que aumentaban la atención a los elementos en conflicto incrementaban la aversividad de la espera.

· Todas las actividades externas o internas que actúen como distractores de los elementos conflictivos facilitarán una mayor demora voluntaria.

· Los mecanismos cognitivos y atencionales que distraen la atención de los premios por los cuales el niño espera facilitan la demora voluntaria de la gratificación

· Mischel sugiere que la atención a una representación simbólica de los premios aumenta la conducta de demora. Mientras que la atención a los premios presentes físicamente la disminuye.

· Mischel sugiere también que en las conductas de demora voluntaria los efectos de la atención a los premios dependen de cómo atienden los sujetos y no solo de si atienden o no.

· Avia y Ruiz (1983) realizaron experimento cuyos resultados les permiten sugerir que dentro del paradigma de demora de la gratificación, las estrategias cognitivas que utilizan la imaginación como elemento distractivo de los elementos en conflicto parecen ser respuestas controladoras eficaces para aumentar la demora voluntaria aunque dicha imaginación sea de contenido neutro.

Paradigma: Resistencia a la tentación

· Kanfer (1976): una persona está ejerciendo autocontrol cuando se administra un refuerzo a sí mismo si ha alcanzado un criterio auto-seleccionado o impuesto externamente.

· Los resultados mostraron que la transgresión disminuye con la edad y que los niños con alto rendimiento académico cometían menos transgresiones que los de bajo rendimiento.

· Kanfer y Zich: el entrenamiento en autoverbalizaciones era más eficaz, si se realizaba con la propia voz del niño (grabada previamente), que si se realizaba con la voz del experimentador

· Las autoverbalizaciones meramente distractivas de la situación de conflicto apenas ayudan a los sujetos a resistir la tentación.

· Las autoverbalizaciones que resaltan el control interno sobre la conducta, seguidas de las que sugieren un control externo de los refuerzos son las respuestas controladoras más eficaces.

Paradigma: Tolerancia a la estimulación aversiva
· Este paradigma pretende simular aquellas situaciones de la vida real que exigen tolerar acontecimientos aversivos o desagradables para la obtención de algún beneficio futuro.
· Dado que la tolerancia a la estimulación aversiva trae consigo un intervalo de espera, este paradigma se incluye dentro de los estudios de autocontrol prolongado.
· Kanfer y Goldfoot: la tolerancia a la estimulación aversiva es una respuesta modificable mediante el uso de ciertas respuestas controladoras.
· Los resultados indicaron que los grupos que utilizaron estrategias de distracción externa mostraron los mayores tiempos de tolerancia.
· Los resultados indicaron que los sujetos que controlaron ellos mismos la proyección de diapositivas (locus de control interno) obtuvieron mayores tiempos de tolerancia a la prueba.

· Kanfer y Grimm sugieren la importancia del contenido positivo de la respuesta controladora para aumentar la tolerancia a la estimulación aversiva.

· Dos hipótesis de ¿por qué? Las estrategias cognitivas funcionan como respuestas controladoras eficaces para aumentar la tolerancia:

1. Las estrategias cognitivas funcionan como respuestas competidoras. Control directo

2. Las estrategias cognitivas sirven para aumentar la percepción de control sobre la situación. Efecto mediacional. Apoyada por los resultados de Avia y Kanfer

APLICACIONES DEL AUTOCONTROL

· Problemas de conducta: obesidad, fumar en exceso etc.

· Incluyen en el proceso de cambio de conducta a la persona, intentando que llegue a ser su propio terapeuta.

· Técnicas más importantes de autocontrol: 

· El control de estímulos

· La auto-observación

· El auto-refuerzo

· El auto-castigo

· El entrenamiento de respuestas alternativas

· Los contratos de contingencias 

· El entrenamiento en auto-instrucciones

· La inoculación de estrés

SITUACIÓN ACTUAL DE LA INVESTIGACIÓN EN AUTO-CONTROL

· La mayoría de investigaciones realizadas dentro del paradigma de demora de la gratificación, se han centrado en estudiar los factores cognitivos y motores que facilitan la demora.

· Son muy pocos los autores que se han interesado por los factores que influyen en la decisión del sujeto de terminar el período de demora auto-impuesta, una vez iniciado.

· Hipótesis:

· Kanfer: el tiempo de espera influye, mediante frustración o cambio del valor inicial que el sujeto asignó al principio a la recompensa demorada.

· Mischel: proceso de disonancia cognitiva: el incremento en la atractividad del premio demorado lleva a desearlo con más fuerza, por lo que la no obtención del mismo aumentaría la frustración y reduciría la habilidad para tolerar la espera.

· Karniol y Miller: la interrupción del período de demora se produce por cambios producidos en las evaluaciones del valor de las recompensas durante el período de espera.

· Karniol y Miller sugieren que el tiempo de demora voluntario que un sujeto será capaz de mantener por la obtención de un premio preferido dependerá:

· Del valor asignado a dicho premio

· De la estimación inicial que realice sobre la aversividad y longitud de la espera

· Los sujetos altos y bajos en autocontrol no difieren significativamente en su tolerancia a la estimulación aversiva

· Los sujetos utilizan de forma espontánea estrategias cognitivas y sólo las que distraen al individuo o resaltan su propia habilidad y competencia para controlar la situación sirven para aumentar la tolerancia a la situación.

· Las estrategias distractivas de contenido positivo parecen ser respuestas controladoras eficaces 

· El resaltar la propia competencia y habilidad frente a la situación ayuda a decidir continuar esperando.


FIN DEL TEMA
