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TEMA 15

PROCESOS DE AUTORREGULARIZACIÓN

1. AUTODIRECCIÓN DE LA CONDUCTA.

· Conducta autorreguladora.

Debido al “carácter propositito” de la conducta, esta ha de estar ajustada a los objetivos y estándares de comportamiento que el sujeto se ha marcado. Para ello, el sujeto chequea constantemente su conducta, contrastándola con los valores de referencia, e introduce los ajustes necesarios para reducir posibles discrepancias.

La gama de intereses que guían la conducta es extensa y variada en la trayectoria vital del individuo. Las distintas motivaciones están estrechamente interconectadas en una estructura jerárquica, de forma que proyectos y motivaciones aparentemente distintos, pueden estar sirviendo para satisfacer una motivación superior.

Las principales implicaciones de esta estructura motivacional jerarquizada son:

     1.- La gente frecuentemente se comporta de forma que pueda alcanzar varios objetivos (de un mismo nivel, o no) simultáneamente, dando lugar a posibles conflictos cuando concurran distintas metas que pueden resultar incompatibles.
     2.- El significado de una acción concreta puede variar en función del nivel que esté guiando su ejecución. Por ejemplo, una situación puede suponer una significativa fuente de amenaza si uno considera que la actuación en la misma está asociada a objetivos “superiores” en vez de a los simples requerimientos de la situación en sí misma considerada.

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. Una desproporcionada autoadscripción de metas podría llevar al individuo a infravalorar las conductas emprendidas y resultados obtenidos, en la medida en que ninguno de ellos satisfaga plenamente el nivel fijado como contraste, con el riesgo de generar importantes niveles de insatisfacción.
Cada persona se empeñará y esforzará por alcanzar aquellos objetivos:

    -  a los que conceda mayor valor.

    -  le merezca más el esfuerzo.

    -  crea que tiene los recursos necesarios para conseguirlos.

Los factores que determinan la valoración de una meta son: Significación, Estructura, Apoyo social, Eficacia y Estrés.
· Procesos generales de autorregulación.

El individuo controla su propia conducta a través de la constante interrelación entre 3 funciones:

proceso de autoobservación

La autorregulación de la conducta se asienta en:

· La presencia de metas que el individuo se alcanzar.

· El feedback que recibe sobre el grado de cumplimiento de tales objetivos.

Sometiendo la conducta a chequeos periódicos puede detectar discrepancias entre lo previsto y lo realmente logrado. Esta discrepancia es la que realmente dinamiza la conducta.

El logro de una meta eleva la percepción de autoeficacia.

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 realistas igualmente autorreferidos, asumidos por el individuo.
La investigación sobre el tema tiende a indicar que el mayor efecto regulador sobre la conducta lo produce la adopción de metas situadas ligeramente por encima de nuestra percepción de competencia.

proceso de autorreacción

Nuestra conducta está en gran medida guiada por patrones de valoración y refuerzos internos. Estos es particularmente claro en el caso de actividades continuadas, que se extienden a lo largo de un período dilatado de tiempo y en la implantación de conductas nuevas. En estos casos, la introducción y puesta en marcha de programas y estrategias de autoincentivación puede servir de eslabón mientras las conductas adquieren poder reforzante por sí mismas.

El tipo y la 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.

2. situaciones y estrategias de autorregulación.

Existen dos tipos de situaciones que dependen de la capacidad autorreguladora:
· En las que el individuo se ha propuesto realizar algo.
· En las que se ha propuesto dejar de hacer una conducta habitual.

Y los factores de un posible abandono pueden ser:

   1.- Que el sujeto sea incapaz de evitar situaciones distractoras.

   2.- Que la meta elegida entre en conflicto con otras metas alternativas.

   3.- Que se pretenda hacer frente a hábitos de conducta sólidamente establecidos.

· Control de la atención.
En la investigación de Patterson y Mischel  se pusieron a prueba 2 mecanismos:

1) Centrar la atención sobre la tarea.

2) Suprimir de manera activa la atención a la estimulación distractora-tentadora.

De esta y otras investigaciones se ha concluido que la estrategia más eficaz para mantener el desarrollo de la conducta que se desea llevar a cabo y resistir las tentaciones que pudieran distraernos del objetivo marcado, consiste en esforzarse por suprimir la atención (evitar prestar atención) a tales elementos potencialmente distractores.
· Integración motivacional.

La persistencia en la conducta dirigida a una determinada meta, puede verse influida de manera significativa por:
· El propio valor de la tarea.

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

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

Según investigaciones realizadas por Wright y Gregorich, el sujeto parece mejor preparado para afrontar la tarea cuando:

    - Esta reúne características que le permitirían  obtener feedback acerca de su competencia.

    - El resultado en la tarea se percibe como medio eficaz para alcanzar otros medios positivos apetecibles.

 En otra investigación, Brunstein y Gollwitzer  parten de la “Hipótesis de la autorrealización”, según la cual, las personas se definen e identifican a sí mismas en función de ciertas metas que les gustaría alcanzar y se esforzarán por conseguir tales metas que contribuyen de manera importante a definir sus identidades personales. Una vía para persistir en conductas que uno ha decidido llevar a cabo, es integrarlas como “indicadores”de metas más importantes, que uno ha asumido como definitorias de la propia identidad de la persona. Esto permite verlas como algo que se puede ir logrando poco a poco, no como algo en lo que se produzcan logros o fracasos definitivos en un solo acto (“visión de la conducta como ensayos mejorables”).

Estos datos apoyan la hipótesis que sugiere la puesta en marcha de una especie de “mecanismo motivacional compensatorio” cuando uno se ve enfrentado a una experiencia de fracaso que le haga pensar que no podrá alcanzar una meta importante para él. En estas circunstancias, el sujeto incrementa su esfuerzo por rendir lo mejor posible en otra tarea tomada igualmente como indicativa de la meta que se pretende alcanzar.

Dicho mecanismo compensatorio no entra en juego cuando, tras la experiencia de fracaso, al sujeto se le pide que trabaje en otra tarea que no se percibe como relevante  para alcanzar la meta perseguida. En este supuesto, la experiencia de fracaso disminuye la motivación.

· Contextualización de la conducta autorreguladora.

planificación y resistencia a la tentación

La estrategia de centrar el esfuerzo en inhibir la fuente de distracción produce mayor beneficio para el desarrollo de la tarea, que el intentar incrementar el esfuerzo y concentración en la realización de la misma.

Por su parte, concentrase en la tarea, también ejerce efectos beneficiosos, frente a la simple declaración de intención, pero sólo cuando la tarea era poco atractiva o cuando escapar a la estimulación distractora era relativamente fácil.

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 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 alcanzar el objetivo propuesto.

planificación e inhibición de respuestas automáticas

Gollwitzer y Schaal  analizaron la acción de potenciales mecanismos de autocontrol sobre la activación de R estereotipadas. Para ello emplearon una tarea “tipo Stroop”. Se esperaba que, mientras mayor fuese la activación de la R estereotipada, mayor interferencia se produciría con la demanda a la que el sujeto debía responder, esto es, nombrar el color con que estaba escrita la palabra, y por tanto, mayor sería la latencia de R.

Los resultados mostraron que, la simple formulación de la intención sirvió muy poco para frenar la activación de la R estereotipada. Mientras que las instrucciones de implementación hicieron disminuir significativamente la activación de los términos sesgados estereotipadamente, disminuyendo, en consecuencia, su posible interferencia con las demandas de la tarea.

· Otras estrategias.

activación de respuestas incompatibles

La activación de R incompatibles se puede lograr diciéndole al sujeto que piense en cosas agradables distintas a las de la situación a evitar, o pidiéndole 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.

No sirve cualquier actividad como distractor eficaz (facilitador del autocontrol). El valor de la actividad distractora es mayor cuanto más emocionalmente atractiva sea.

reevaluación del estímulo

La autorregulación puede verse facilitada si nos fijamos en aspectos estructurales, neutros, no activadores, del estímulo. la presentación “fría” del objeto potencialmente tentador, atenuaría la activación del sistema emocional, activaría el procesamiento cognitivo de la información y facilitaría los esfuerzos de autocontrol.

· Balance cognición-emoción y autorregulación.

Metcalfe y Mischel  sugieren que el ejercicio del autocontrol o voluntad depende del equilibrio entre el “cool system” (procesamiento cognitivo) y el “hot system” (procesamiento emocional).
El COOL SYSTEM es el núcleo del autocontrol y autorregulación, mientras que el HOT SYSTEM constituye el factor fundamental que puede dificultar el autocontrol.

La posibilidad de autocontrol y autorregulación de la propia conducta va ligada a la capacidad para reconducir ambas dimensiones, facilitando de esa manera la realización de del tipo de conducta que se ha decidido llevar a cabo. Por ejemplo:

· Para interrumpir o abandonar una conducta puede ser muy útil focalizarse sobre los aspectos “calientes”de conductas alternativas e incompatibles con la que se desea abandonar.
· Para iniciar una conducta difícil tal vez se deba enfatizar los aspectos “calientes” asociados a tal conducta y contrarrestar los ansiógenos y que producen malestar.

En definitiva, no es mejor un sistema que otro, en abstracto y aisladamente; lo importante es el equilibrio entre los mismos.

3. diferencias individuales en autorregulación.

Las 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:
1) Las conductas en cuestión no se valoran de la misma manera.

2) La percepción que cada uno tiene acerca de su competencia, en cada situación específica.

3) El estado emocional en ese momento.

4) La valoración de las circunstancias que le rodean a uno en ese momento concreto.

Las diferencias interindividuales en capacidad para dirigir la propia conducta observadas en la infancia, permiten predecir diferencias interindividuales en otros ámbitos del comportamiento autorregulador y adaptativo en etapas posteriores de la vida de los individuos.

La base de estas diferencias radica en las diferencias individuales en capacidad para generar por sí mismos estrategias eficaces para dirigir la propia conducta. 
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