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TEMA 15: PROCESOS DE AUTORREGULACIÓN
INTRODUCCIÓN

En la mayoría de las circunstancias en que se desarrolla la vida diaria, nos encontramos con una gama extensa de alternativas de respuesta posibles, así como de diferencias individuales en el empleo de unas u otras alternativas.

Para apreciar en todo su significado la opción conductual que en cada caso realiza cada persona, hay que considerar el modo en que el sujeto percibe y valora la situación, los valores, las expectativas y recursos con que afronta la situación, la valoración que hace de sí mismo. En suma, los mecanismos y procesos autorreguladores que empleamos para satisfacer las metas, que activan y dirigen nuestra conducta cotidiana.

AUTODIRECCIÓN DE LA CONDUCTA
Autorregulación: “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”.
CONDUCTA REGULADORA
Para entender los procesos de autorregulación, hay que tener en cuenta el carácter propositivo de la conducta.

Para lograr el ajuste entre la conducta y los objetivos que se persiguen, el individuo chequea constantemente su conducta y la contrasta con los “valores”, “objetivos”, y “estándares de conducta” que le sirven de referencia.

Si en éste proceso de contraste observase discrepancias, intentará reducirlas introduciendo los ajustes necesarios para que el proyecto se convierta en realidad.

Una vez logrado el ajuste (alcanzado el objetivo), éste punto de equilibrio se tomará de nuevo como nuevo punto de referencia, para contrastar la conducta futura.

La gama de intereses, objetivos o motivos que guían la conducta es extensa. No todos revisten la misma importancia para el individuo, ni se dan por igual a lo largo de la vida del individuo (unos u otros son particularmente importantes en determinados periodos de la vida).

Ejemplos de metas situadas a distintos niveles motivacionales (Tabla 15.1, pg 115):

A. Motivos generales y duraderos:

· Logro: “Esforzarse siempre por ser mejor”
· Afiliación: “Llevarse bien con los demás y buscar su aprecio”
· Poder: “Lograr que los demás hagan lo que uno desea”.

· Maduración personal: “Desarrollar una imagen positiva de si mismo”.

· Autonomía: “Dirigir la propia vida”.

B. Motivaciones que cambian con la edad, etapa de desarrollo vital, periodos de transición o crisis.
C. Motivaciones asociadas a contextos y momentos específicos.

Sin embargo, la diversidad y multiplicidad de objetivos motivacionales, es más aparente que real, pues, las distintas motivaciones que guían la conducta, están estrechamente interconectados en una estructura jerárquica (proyectos y motivaciones distintos, pueden estar sirviendo para satisfacer una motivación superior).

Implicaciones de ésta estructura motivacional jerarquizada:

· La gente frecuentemente se comporta de forma que pueda alcanzar varios objetivos simultáneamente. Estos objetivos pueden estar en un mismo nivel o indiferentes niveles, dando entrada a posibles conflictos, cuando concurran diferentes metas incompatibles (mantener el afecto de los integrantes del grupo de trabajo, al tiempo que se pretende lograr el rendimiento programado).

· El significado de una acción concreta puede variar en función del nivel que esté guiando su ejecución, lo que explica las discrepancias entre la valoración que hacemos de nuestra conducta y la que hacen los demás (se interpreta la misma conducta como estando al servicio de objetivos distintos).
· Una situación (examen), puede suponer una fuente de amenaza si uno considera que está asociada a objetivos superiores (fama, autoestima), en vez de a los simples requerimientos de la misma.

Aunque una misma conducta puede ser categorizada como sirviendo a distintos niveles de la jerarquía motivacional, los seres humanos tendemos a interpretar nuestra conducta y a intentar guiarla, tomando como punto de referencia los niveles reguladores más elevados posibles, lo que explica la aparente discrepancia que muestra la conducta de un individuo con relación a las demandas objetivas de la situación, así como el exceso de esfuerzo y emocionalidad con que a veces respondemos a una situación concreta.

Cada persona se esforzará y empeñará por alcanzar aquellos objetivos a los que conceda mayor valor, pero siempre que crea tener los recursos suficientes para conseguirlo.

Principales factores que contribuyen a la valoración de una meta, y a su elección como objetivo de comportamiento (Tabla 15.2 pg 117).
· Significación.

· Estructura.

· Apoyo social.

· Eficacia.

· Estrés.

PROCESOS GENERALES DE AUTORREGULACIÓN
El control que el individuo lleva a cabo sobre su propia conducta, se desarrolla a través de una constante interrelación entre 3 funciones o procesos de autorregulación.

1) Proceso de autoobservación:
Mediante el que el individuo observa y analiza su comportamiento.

En base a ésta información, las personas pueden introducir correcciones en el curso del comportamiento, y/o reevaluar o redefinir los objetivos.

Investigación de Bandura y Cervone: 

Indica cómo la autorregulación de la conducta (reflejada en el incremento del esfuerzo por alcanzar la meta), se asienta en:

· La presencia de metas que el individuo se propone alcanzar.

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

Sometiendo la conducta a chequeos periódicos, se pueden detectar discrepancias entre lo previsto y lo realmente logrado. Esta discrepancia es lo que realmente dinamiza la conducta, en la medida en que el individuo se siente impulsado por la evaluación negativa de sí mismo, al tiempo que es atraído por la anticipación de evaluación positiva, asociada a la reducción de la discrepancia.

Esto tb permite entender porqué, una vez alcanzada una meta, el individuo tiende a ponerse otra más difícil, en vez de producirse una cesación de la conducta.

Una explicación a ésta dinámica motivacional, 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.

2) Proceso de autoevaluación:

Mediante el que se valora el grado de ajuste entre la conducta y los objetivos previstos.

Para que la observación de la propia conducta sea eficaz para dirigir la conducta, es preciso valorar la actuación en contraste con unos criterios, tb autorreferidos y asumidos por el individuo.
En la adopción de estos criterios-guía de comportamiento, conviene ser realista (no metas excesivamente ambiciosas que llevarían al individuo a la frustración, ni muy por debajo de las posibilidades reales, pues proporcionarían escasa información acerca de nuestra competencia).
El mayor efecto regulador sobre la conducta lo produce la adopción de metas que están ligeramente situadas por encima de nuestra percepción de competencia, sirviendo así de estímulo efectivo para mantener e incrementar el esfuerzo en la conducta orientada a su logro.

En éste caso, el éxito puede atribuirse a la propia capacidad y al esfuerzo invertido, y el fracaso (la discrepancia) no será tan grande como para que el individuo abandone la conducta. 

3) Proceso de autorreaccion:

Mediante el que se premia o se castiga en función de los datos aportados por el proceso de autoevaluación.

Nuestra conducta está guiada en gran medida por patrones de valoración  y refuerzo internos (no siempre se recibe feedback externo): “Cuanto más débiles sean las demandas externas con relación al rendimiento, más dependerá éste de la autorregulación” (Bandura).

Esto ocurre particularmente en el caso de actividades continuadas que se extienden a lo largo de un periodo largo de tiempo, y para las que no se obtienen beneficios externos tras cada pequeña realización.
Incluso en actividades dirigidas y controladas externamente, es el individuo quien dirige su ritmo, esfuerzo, calidad del trabajo, etc.

Frecuentemente, resulta problemática la implantación de conductas nuevas (pe, conductas de salud), porque colocan al individuo en una situación de esfuerzo, al que no siguen reforzadores positivos a corto plazo.

En esos casos, la introducción y puesta en marcha de programas y estrategias de autoincentivación, puede servir de eslabón, en tanto que las nuevas conductas adquieren valor reforzante por sí mismas.

Contrariamente a lo que cabría pensar (tentación del individuo de autorecompensarse con independencia de la conducta realizada), el tipo y cantidad de refuerzo que el individuo se concede, tiende a ser contingente con el logro de los objetivos y estándares de conducta fijados.

“El hombre, no solo se comprota a gusto de los demás, sino que tb busca agradarse a sí mismo, aun cdo eso requiera un esfuerzo importante y la renuncia temporal a beneficios materiales” (Bandura).

SITUACIONES Y ESTRATEGIAS DE AUTORREGULACIÓN
Existen 2 grandes conjuntos de situaciones en las que puede ponerse a prueba la capacidad autorreguladora de los individuos:

1. Cuando el individuo desea llevar a cabo aquello que ha decidido hacer, lograr la meta que se ha propuesto alcanzar.
2. Cuando 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 y lograr los objetivos propuestos, las personas pueden emplear diversas ESTRATEGIAS:

1) CONTROL DE LA ATENCIÓN:

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

Investigación de Patterson y Mischel:
Se pusieron a prueba 2 mecanismos:

1. Centrar la atención sobre la tarea o sobre el objetivo a lograr.

2. Suprimir activamente la tentación o la estimulación tentadora-distractora.

Los sujetos trabajaron en una tarea repetitiva, monótona, en presencia de estimulación distractora (luces, sonidos), que se activaba aleatoriamente.

4 condiciones (VIs):
a. Condición “Inhibición”: Se pedía a los sujetos que cdo se presentase la estimulación distractora, no la hicieran caso.

b. Condición “Concentración”: Que cdo se presentase, se esforzasen por concentrarse aun más en la tarea.
c. Condición “Combinada”: No debían prestar atención a la distracción y además, debían concentrarse aun más en la tarea.

(En éstas 3 condiciones se pedía además a los sujetos que se repitiesen a sí mismos las instrucciones dadas por el experimentador).

d. Condición “Control”: No recibieron instrucciones específicas.

Resultados:

· La estrategia mas eficaz fue esforzarse por no prestar atención a la estimulación distractora (Inhibición), seguida de la estrategia Combinada.
· Además, los sujetos de la condición Inhibición, estuvieron un mayor tiempo efectivo trabajando en la tarea, y cdo se distraían, tuvieron menor duración de la distracción.

En resumen: La estrategia mas eficaz consiste en esforzarse pro suprimir a atención (evitar prestar a tención), a los elementos potencialmente distractores.

El efecto de la condición Combinada se debe, en su práctica totalidad, al hecho de evitar activamente prestar atención a las circunstancias distractoras.

2) INTEGRACIÓN MOTIVACIONAL:
El persistir ante las dificultades o retomar la tarea u objetivo tras episodios de fracaso, va a depender tb del grado en que definamos la meta a lograr en términos que la hagan consistente con los otros objetivos del individuo, y permitan su integración en el entramado motivacional, que activa sus patrones de conducta.
La persistencia en la conducta, puede verse influida por aspectos como:

a. El propio valor de la tarea o la conducta (grado en que permite lograr algo que es motivacionalmente importante para el individuo).

b. La fuerza y valor de las necesidades y metas superiores con las que la conducta está relacionada.

c. La instrumentalizad de la tarea o conducta para satisfacer esas necesidades y metas superiores.

EXPERIMENTO de Wright y Gregorich:

Se estudió la intención del esfuerzo a invertir en una tarea, en función de 2 condiciones (VIs):

· Nivel de dificultad de la misma: fácil vs moderadamente difícil.

· Grado en que la obtención de un premio atractivo, se presentaba como contingente al logro del éxito en la tarea: probabilidad alta o baja.
Se tomó como indicador de la intención de esfuerzo a invertir en la tarea (VD), el grado de ajuste cardiovascular anticipatorio, medido o inmediatamente antes de iniciar la tarea.
Resultados:

El sujeto parece mejor preparado para afrontar la tarea, cuando ésta reúne características que le permitirían obtener feedback acerca de su competencia (dificultad moderada y probabilidad alta).
EXPERIMENTO de Brunstein y Gollwitzer:

Parte de la hipótesis de la “autorrealización”: las personas se definen e identifican a sí mismas en función de ciertas metas de orden superior que les gustaría alcanzar, y se esforzarán por conseguir tales metas que contribuyen de manera importante a definir sus identidades personales.

Pe, ser un reconocido científico:

Numerosos aspectos pueden ser indicadores de las metas (hacer investigaciones y publicar en revistas importantes, títulos de reconocimiento académico, etc).
Cuando uno se está esforzando por conseguir uno de éstos indicadores, y se encuentra con dificultades o fracasa, una forma de persistir en el esfuerzo será buscar indicadores alternativos de la meta deseada, para compensar el déficit que tal fracaso supondría para la propia identidad. 
Por tanto, 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 personal.

Esta visión de la conducta como “ensayos mejorables”, favorece que, ante la experiencia de fracaso, no se activen necesariamente expectativas negativas y que se mantenga la motivación por intentarlo de nuevo o ensayar nuevas vías.

En su investigación, utilizaron una muestra de estudiantes muy motivados por llegar a ser médicos competentes.

Se manipularon las siguientes condiciones (VIs):

· Tarea relevante/no relevante.

· Feedback fracaso/no feedback.

· Test relevante/no relevante.

La sesión experimental se estructuró en 2 fases:
1st. La mitad de los sujetos trabajó en una serie de problemas frecuentes en la actividad profesional de los médicos y cuya solución era buen indiciador de la competencia (condición “tarea relevante”), mientras que la otra mitad trabajó en la solución de problemas frecuentes de la vida de cualquier persona, sin referencia al contexto médico (condición “tarea no relevante”).

En ambos casos, tras la finalización de la tarea, a la mitad de los sujetos se les dio feedback de fracaso y a la otra mitad no feedback.

2nd. Todos los sujetos trabajaron en una tarea de tachado de letras, que exigía una gran concentración mental. A la mitad se le indicó que la capacidad de concentración era una característica importante de los buenos médicos (condición “test relevante”), mientras que a la otra mitad se le dijo que la prueba iba dirigida a estudiar las diferencias en concentración de los # grupos de edad (condición “test no relevante”).

Resultados (figura 15.4 pg 130):

Submuestra que trabajó en la “tarea relevante” en la fase 1ª:

· Los sujetos a los que se les informó de fracaso, rindieron significativamente mejor en la tarea de concentración, cuando éste se presentó como relevante para ser un buen médico (“test relevante”).
· Estos sujetos en comparación con los que no recibieron feedback, rindieron mejor en la condición “test relevante”, y peor en la condición “test no relevante”.
Submuestra de sujetos que trabajaron en la condición “tarea no relevante”:

· No efectos diferenciales en su rendimiento en la tarea de concentración asociados al grado de relevancia del test.

Conclusión: 

Los resultados sugieren la puesta en marcha de una especie de mecanismo motivacional compensatorio: el individuo incrementa su esfuerzo por rendir lo mejor posible en otra tarea indicativa de la meta que pretende alcanzar.

Sin embargo, este mecanismo compensatorio no entra en juego cuando, tras la experiencia de fracaso, se le pide al sujeto que trabaje en otra tarea que no se percibe relevante para alcanzar la meta, o que no sirve para informar al sujeto acerca de su competencia para alcanzar la meta futura. En éste caso, la experiencia de fracaso disminuye la motivación, por lo que desciende su rendimiento en el test no relevante.

3) CONTEXTUALIZACIÓN DE LA CONDUCTA AUTORREGULADORA:

La simple planificación de las circunstancias en que se llevará a cabo la conducta intencional, facilita su puesta en marcha.
Planificación y resistencia a la tentación:

Experimento de Schaal:
Pidió al os sujetos que realizasen una serie de ejercicios aritméticos que exigían gran concentración, mientras se les presentaban estímulos distractores atractivos, en intervalos aleatorios.

3 grupos:

1. Grupo “intención”: sólo reformula la intención de la conducta. Se les pidió que se dijesen a sí mismos “No me dejaré distraer”.

2. Implementación I- “facilitación de la tarea”: se les dieron instrucciones facilitadoras de la tarea “No me dejaré distraer y tan pronto como vea algún tipo de figura moviéndose u oiga algún ruido, incrementaré el esfuerzo en resolver los problemas”.
3. Implementación II- “Inhibición de la tentación”: se les pidió que se repitiesen “no me dejaré distraer y tan pronto como vea algún tipo de figura moviéndose en la pantalla u oiga algún ruido, los ignoraré”.

Resultados:
· El patrón de rendimiento (tiempo medio invertido por problema) en las condiciones de implementación fue significativamente mejor que las del grupo de “intención”. Por tanto, la contextualización de la intención de conducta, beneficia su desarrollo, al cortocircuitar el efecto interferente de la estimulación distractora.
· Entre las dos condiciones de implementación, fue superior el rendimiento de la condición de “Inhibición de la tentación” (focalizaron su esfuerzo en inhibir la estimulación distractora).

· La estrategia de “concentrarse en la tarea” tb producía efectos beneficiosos frente a la simple declaración de intención, pero solo cdo la tarea era poco atractiva o cuando escapar de la distracción era  relativamente fácil (condiciones menos motivantes). Sin embargo, cdo 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 (facilitar la activación de estado emocional negativo). 

Planificación e inhibición de respuestas automáticas:

Para los casos en los que uno ha decidido abandonar determinado tipo de conducta y sustituirla por otra distinta.
Pe, cdo queremos  abandonar o disminuir el empleo de estereotipos a la hora de categorizar y juzgar a otras personas, y sustituirla por formas más  objetivas, no sesgadas, de valoración y juicio interpersonal.
Investigación de Gollwitzer y Schall (pg 134-35):

Analizaron la acción de potenciales mecanismos de autocontrol sobre la activación de respuestas estereotipadas. Concretamente, el grado en que  la formulación de la intención era suficiente para disminuir o impedir la activación y empleo de tales términos, o si, por el contrario, podría resultar beneficioso acompañarla con la planificación precisa del modo en que la misma se iba a ejecutar.
Emplearon una tarea tipo Strop.

Resultados:

· La simple formulación de la intención sirvió poco para frenar la activación de la respuesta estereotipada.

· Las instrucciones de implementación hicieron disminuir significativamente la activación de términos sesgados estereotipadamente, disminuyendo así su posible interferencia con las demandas de la tarea (menor latencia al emitir la respuesta).

· No diferencias en la respuesta a las palabras estereotípicas y las neutras.

4) OTRAS ESTRATEGIAS:

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.

Tb se le puede pedir al sujeto que lleve a cabo alguna actividad que le distraiga, le haga más llevadera la espera de la recompensa, y le ayude a inhibir el impulso de satisfacción inmediata.

Experimento de Mischel y cols:

Los sujetos podían esperar durante más tiempo la recompensa diferida, si al mismo tiempo se les invitaba a participar en el juego.

No cualquier actividad sirve como distractor eficaz y como facilitador de autocontrol. El valor de la actividad distractora, es mayor cuanto mas “emocionalmente atractiva” sea.

Reevaluación del estímulo:

Es más fácil esperar para obtener una determinada recompensa, si la tentación a la que nos enfrentamos es imaginada en vez cereal (fotografía de un pastel).

La presentación “fría” del objeto potencialmente tentador, atenuaría  la activación del sistema emocional, activaría el procesamiento cognitivote la información, y facilitaría los esfuerzos de autocontrol.

Investigación de Millar, Shoda y Hurley:

Estudiaron las diferencias individuales en el seguimiento de un programa preventivo para la detección precoz del cáncer de mama.

Observaron que tales diferencias estaban asociadas al tipo de c igniciones y reacciones emocionales que ponían en marcha los sujetos:

· Si afrontaban la tarea centrándose en los aspectos técnicos de la autoexploración, manifestaban  menos ansiedad que si pensaban en las posibles consecuencias negativas de la exploración, incrementándose en éstos últimos la posibilidad de abandono de la conducta preventiva.

En la misma dirección apunta el esfuerzo por “enfriar” la situación (contar hasta 50).

5) BALANCE COGNICIÓN EMOCION Y AUTORREGULACIÓN
Metcalfe y Mischel sugieren que, el ejercicio del autocontrol o voluntad, depende del equilibrio entre 2 grandes sistemas de procesamiento:
1. El “cool system” o procesamiento cognitivo: Es de carácter esencialmente racional, emocionalmente neutro, basado en el análisis objetivo de la situación concreta, flexible, coherente. Sería el núcleo del autocontrol y la autorregulación.

Este sistema, posibilita el no dejarse atrapar por las circunstancias de cada momento, y dirigir la conducta proyectándola hacia el futuro.
2. El “hot system” o procesamiento emocional: Base de la emocionalidad, gobernado pro la naturaleza de la situación concreta, facilita la repuesta impulsiva, y constituye el factor fundamental que puede dificultar el autocontrol.

Este sistema, mantiene al individuo atado a las circunstancias concretas, dificultando que uno pueda sustraerse a su influencia y regular la conducta.

Sin embargo, en el análisis de la conducta autorreguladora, hay que considerar ambos mecanismos.

La acción dominante del análisis objetivo y ponderado de la situación,  no debería llevar a la apatía por falta de emocionalidad y motivación.

La posibilidad de autocontrol y autorregulación de la propia conducta, va ligada a la capacidad para reconducir, tanto la dimensión cognitiva como la emocionalidad de la estimulación.
Para interrumpir o abandonar una conducta, puede resultar muy eficaz el “enfriamiento emocional”; Sin embargo, tb puede ser útil focalizarse en los aspectos “calientes” de las conductas alternativas e incompatibles.

Si se trata de iniciar una conducta difícil, lo aconsejable sería comenzar enfatizando los aspectos “calientes” asociados a tal conducta.

En resumen: No es mejor un sistema que otro. Lo importante es el equilibrio entre ellos.

DIFERENCIAS INDIVIDUALES EN AUTORREGULACIÓN
Es evidente la presencia de variabilidad intraindividual así como de diferencias interindividuales, en las diversas manifestaciones de competencia autorreguladora.
Estas diferencias, 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.

A estas diferencias, tb contribuyen de manera importante, la percepción que cada uno tiene, en cada situación específica, acerca de su competencia para llevar a cabo la conducta que intenta desarrollar.

Otros factores que contribuyen:

· El estado emocional del momento.

· La valoración de las circunstancias que le rodean.

· La disponibilidad de recursos materiales y afectivos.

Sin embargo, junto a éstas diferencias, puede apreciarse en cada persona, una cierta coherencia en el ejercicio de la capacidad autorreguladora.

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.

La base de éstas diferencias radica en las diferencias individuales en capacidad para generar por sí mismos estrategias eficaces (cognitivas y atencionales), para dirigir la propia conducta (de hecho, ésta relación tiende a desaparecer cdo la capacidad de autorregulación en la infancia, se midió en circunstancias en las que el experimentador ofrecía al sujeto las estrategias a seguir para resistir a la tentación). 

Investigación de Shoda y Mischel:

Analizaron los coeficientes de correlación entre la capacidad de autocontrol de los sujetos cdo eran niños, y distintos indicadores y predictores de autorregulación cdo los sujetos eran adolescentes (Tabla 15.3, pg 141).

Tb se analizó la relación entre la capacidad autorreguladora en la infancia y datos de rendimiento académico en la adolescencia (0,50).
El rendimiento tb es indicativo al mismo tiempo, de la capacidad para resolver problemas, competencia adaptativa  y éxito personal.

Por tanto, la capacidad de autocontrol de la infancia, presenta estabilidad en etapas posteriores del desarrollo, y parece un buen predictor de la capacidad adaptativa global del individuo.

La competencia autorreguladora presenta notables concomitancias con la “inteligencia social” (recursos que facilitan hacer frente de manera eficaz a los problemas cotidianos, para mejorar la competencia adaptativa de los individuos y el logro de mayores niveles de equilibrio psicosocial y bienestar personal).
