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1.  INTRODUCCIÓN
Las personas, en su constante relación con el entorno, juegan un papel activo (no sólo reaccionan, respondiendo a sus demandas y presiones) seleccionando, dando significado y valor a la situación en que se encuentran e introduciendo modificaciones en la misma para adecuarla al logro de los objetivos y proyectos que se han trazado y que son fuente importante de regulación de la conducta. 

La conducta cotidiana de los seres humanos está guiada en mayor medida por mecanismos de autorregulación que por los estímulos exteriores salvo en aquellas ocasiones en que la fuerza de los factores externos alcanza tal intensidad que el individuo se siente incapacitado para encauzar su conducta por vías diferentes a las que cabría predecir a partir del conocimiento de la naturaleza de los factores externos. 

Esta capacidad para autorregularse, para dirigir la propia conducta (“voluntad”) permite entender que la persona sea capaz de posponer la consecución de un beneficio inmediato, si con ello logra mayores beneficios en el futuro.

2.  SECUENCIALIDAD DE LA CONDUCTA
El desarrollo de cualquier conducta se puede entender como la secuencia de una serie de fases, caracterizadas cada una de ellas por el modo en que la gente:

a) Elige y decide a qué objetivos dirigir la conducta (fase predecisional).

b) Planifica (fase preejecutiva).

c) Lleva a cabo la conducta dirigida al logro de la meta propuesta (fase ejecutiva).

d) Valora su esfuerzo y los resultados obtenidos (fase evaluativa).

2.1.  Fase predecisional

Consiste en establecer la meta o metas que uno quiere conseguir. Éstas derivan de los motivos y necesidades que constituyen la base motivacional de la conducta. Pero un mismo motivo puede satisfacerse mediante la consecución de muy diversas metas; el individuo, entonces, debe decidir qué meta concreta quiere lograr, ya que seguramente no es realista intentar abordarlas todas al mismo tiempo. 

Las personas ponderan esencialmente dos aspectos: 

1. El valor de cada una de las metas posibles.

2. Las posibilidades que cree tener de alcanzarlas.

El resultado de esta fase es la concreción del proceso valorativo en la decisión de conseguir aquel objetivo que, de acuerdo con las motivaciones e intereses del individuo, le parezca más ventajoso y asequible.

Tomada esta decisión, se ha tendido a pensar que basta que uno esté muy motivado y haya concretado el tipo de objetivo para que automáticamente dé los pasos necesarios para alcanzar tales objetivos. La realidad, sin embargo, ofrece con frecuencia un cuadro bastante distinto. En ocasiones se abandonan los esfuerzos por conseguir la meta o, incluso, ni siquiera se llegan a dar los primeros pasos para conseguirla.

2.2.  Fase preejecutiva

Tomada la decisión, el proyecto de conducta entra en una fase decisiva, que debe culminar en el inicio de la conducta.

El sujeto ya no se replantea aspectos como la conveniencia y viabilidad de la conducta, sino cómo llevarla a cabo. 

En este momento tenemos al sujeto plenamente motivado para llevar a cabo la conducta. Para que llegue a ejecutarla debe querer llevarla a cabo y este “querer” (voluntad)  supone poner en juego estrategias que hagan que la conducta pueda iniciarse. En este momento el sujeto lo que se plantea es cómo llevar a cabo la conducta. En este sentido, resulta crucial la planificación, de forma que la introducción de la nueva conducta no entre en conflicto con otras actividades que el sujeto ya tiene en marcha y no se dejen escapar las circunstancias que pueden facilitar la ejecución de la conducta.

La tarea esencial en esta fase es lo que se conoce como “implementación de la intención” y que supone la planificación detallada de las circunstancias en que se llevará a cabo la conducta.

2.3.  Fase ejecutiva

Consiste en el inicio y mantenimiento de la conducta hasta la consecución de la meta, que se verá facilitado por la intensidad del compromiso asumido de llevar a cabo la conducta, la eficacia de la planificación efectuada, así como otras estrategias específicas mediante las cuales el sujeto procurará mantener el control sobre la conducta. 

Es importante que no se pierda de vista la meta a conseguir, se inhiban posibles distracciones y se haga frente de manera eficaz a conflictos con otras metas y dificultades que puedan surgir.

2.4.  Fase evaluativa

Tras el logro del objetivo o meta, la persona procede a una doble valoración: 
a) De los resultados alcanzados( El proceso de evaluación se centra en contrastar las expectativas que condujeron a tomar la decisión de emprender la conducta, con los resultados alcanzados.

b) De si los resultados alcanzados merecían el esfuerzo invertido( Se contrasta la evaluación que uno había hecho de los resultados y consecuencias, con lo realmente obtenido.

Para llegar a estas valoraciones el sujeto retoma las deliberaciones efectuadas en la primera fase, y evalúa la eficacia de la planificación de conducta, así como de cada uno de los pasos dados para dar cumplimiento a dicha planificación.

Este proceso valorativo tiene su importancia ya que va a servir de base desde la que el individuo se planteará sus objetivos futuros, introduciendo correcciones en aquellos pasos que se hayan mostrado ineficaces, abandonando objetivos previos, o programando objetivos nuevos. 

En la dinámica conductual nunca se regresa el punto de partida, puesto que tras el proceso de valoración se introducen modificaciones en el esquema motivacional del individuo.
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3.   MOTIVACIÓN Y VOLICIÓN
Los procesos de deliberación y ponderación de las fases anteriores darían como resultado el establecimiento del estado motivacional necesario para atraer e impulsar el comportamiento. 

Sin embargo, la evidencia pone consistentemente de relieve que la motivación no es suficiente para que la conducta se active. Para ello es preciso, además, que el individuo asuma el compromiso de poner en marcha la conducta, poniendo en juego las estrategias apropiadas para hacer frente a los obstáculos que surgirán. 

Uno puede estar muy interesado en conseguir unos determinados logros y además estar convencido de que podría alcanzarlos, pero nunca poner los medios adecuados para ello. 

Para que la conducta se desarrolle es preciso que uno esté motivado, pero además es imprescindible que el individuo asuma el compromiso de poner en marcha la conducta y se esfuerce por mantenerla hasta alcanzar la meta, poniendo en juego las estrategias apropiadas para hacer frente a los obstáculos que a buen seguro encontrará en el camino.

Voluntad( Es el compromiso de conducta y esfuerzo consiguiente.
Concepto de set-mental y sus implicaciones

Cuando uno está realizando una tarea se asume que se desarrolla un set-mental (estado de funcionamiento cognitivo) relacionado con las demandas de la tarea y que condiciona:

· El tipo de información que se atiende.

· Cómo se procesa dicha información.

· El grado de apertura a recibir información nueva.

La finalidad del set-mental es favorecer el desarrollo de la tarea.
A cada fase de la secuencia conductual le correspondería un set-mental cuya función sería facilitar el desarrollo de las tareas correspondientes a cada una de las fases.

No obstante, en atención a las concomitancias entre las fases 1ª y 4ª (motivacionales), por un lado, y 2ª y3ª (volitivas), por otro, nos referiremos exclusivamente al set-motivacional y al set- volitivo.

3.1.  Set-mental Motivacional
El set-mental activado durante las fases de deliberación y evaluación de resultados se caracteriza por:

a) Procesamiento de información congruente.

b) Objetividad e imparcialidad del procesamiento de la información.

c) Apertura a la información.

3.1.1.  Procesamiento de información congruente

Durante las fases motivacionales se produce una facilitación del procesamiento de la información congruente con las tareas que ocupan al individuo en esos momentos.

· En la fase predecisional se trata es de elegir el objetivo al que vamos a dedicar nuestro esfuerzo y dirigir nuestra conducta. Serán más accesibles las informaciones relativas a la bondad de las distintas metas posibles y la posibilidad relativa de alcanzar unas u otras. La mayor activación de este tipo de información la hará más accesible al procesamiento, facilitará que el sujeto le preste mayor atención y se almacenará más sólidamente en la memoria.

· En la fase evaluativa serán más accesibles las informaciones que permitan al individuo establecer el contraste entre lo proyectado y lo logrado y valorar los distintos pasos del proceso. En este momento pueden retomarse aspectos relativos a la valoración de la meta, así como a las posibilidades que creíamos tener de alcanzarla.

3.1.2.  Objetividad e imparcialidad del procesamiento de la información 

Si bien es cierto que el individuo puede engañarse a sí mismo en cualquiera de las fases del proceso, las consecuencias del autoengaño resultaría particularmente perjudicial en las fases motivacionales. En consecuencia se postula que el procesamiento de la información en las fases predecisional y evaluativa será imparcial, carente de sesgos que puedan llevar a la formulación de unos objetivos de conducta incorrectos que abocarían al individuo a la frustración y al desaliento.

3.1.3.  Apertura a la información

Se postula que la actitud del sujeto sea lo más abierta posible a cualquier tipo de información que le pueda ayudar a establecer sus objetivos. De no ser así, podría ocurrir que deje escapar información relevante, cuyo no procesamiento empobrecería la formulación de objetivos o la valoración posterior de los mismos.

3.2.  Set-mental Volitivo
La tarea a desarrollar para que se mantenga la conducta hacia la meta, radica esencialmente en preservar el valor motivacional de la misma, prevenir, anticipar y hacer frente a posibles distracciones, dificultades e interrupciones, mantener, en una palabra, el esfuerzo hasta el logro del objetivo.

3.2.1.  Procesamiento de información congruente

Es de esperar que el sujeto preste más atención a aquella información congruente con la naturaleza de la tarea.

Información congruente( Aquella información relativa a las circunstancias en que se debe realizar la conducta, la naturaleza de la tarea y las características positivas de la meta.

El reabrir en estos momentos el análisis de la información que condujo en su momento a la fijación del objetivo de conducta es, con frecuencia, uno de los más potentes factores que podrían paralizar el inicio de la conducta o su interrupción una vez en marcha.

3.2.2.  Sesgo optimista

La tarea ahora es mantener el esfuerzo para alcanzar la meta. En consecuencia, lo esperable es que el individuo focalice su atención en aquellos aspectos e informaciones que no pongan en cuestión la elección que se ha hecho y refuercen el esfuerzo que se está llevando a cabo. En este sentido, adquirirá mayor relevancia aquella información que mantenga viva la ilusión por alcanzar la meta y la confianza en que se puede lograr.

3.2.3.  Procesamiento restrictivo

A diferencia de lo que ocurre en las fases motivacionales, el individuo restringe su campo atencional solamente a aquella información que puede ser relevante para mantener el valor de la meta y el esfuerzo que está realizando. Si no funcionase este proceso de restricción atencional y el sujeto se expusiese a cualquier tipo de información, podría verse enfrentado a información que pusiese en cuestión la meta perseguida frente a otras metas potenciales, o devaluarse el esfuerzo que está realizando.

4.  EVIDENCIA EMPÍRICA
4.1. Procesamiento de información congruente
GOLLWITZER, HECKHAUSEN y SÉLLER, 1990( El set-mental favorece el procesamiento de información congruente con la fase conductual en que se encuentra el individuo. 
En consecuencia:

· Aquellos que se encontraban en un set-motivacional, en una tarea de memoria recordarían mayor cantidad de información relativa a expectativas, valores, consecuencias.

· Aquellos que ya habían tomado una decisión (condición volitiva), recordarían mayor cantidad de información relativa a circunstancias y estrategias para llevar a cabo la conducta.

A todos los sujetos se les informó que iban a trabajar en una tarea que mediría su capacidad creativa. Para ello, se les entregarían dos conjuntos de materiales, uno de colores y el otro de materiales en blanco y negro, entre los que deberían escoger para trabajar con el conjunto que estimase les permitiría expresar más plenamente su creatividad.

A partir de aquí se crearon dos condiciones experimentales y un grupo control:

1) Condición motivacional( Se dijo a los sujetos que para ayudarles a tomar una decisión se les presentaría una serie de diapositivas (la mitad en color y la mitad en blanco y negro) sobre supuestos pensamientos uqe desarrollan distintas personas mientras intentan tomar una decisión sobre un problema.

El sujeto debía observar detenidamente las diapositivas pues así podría tener más argumentos para decidir posteriormente con qué conjunto de materiales se encontraría más cómodo para expresar su creatividad.

Las diapositivas se proyectaban en parejas; de cada par, una de ellas presentaba a una persona y la otra el enunciado de un problema sobre el que dicha persona debía tomar una decisión y cuatro pensamientos relacionados con el problema en cuestión. De éstos, dos correspondían a la fase predecisional y los otros dos al momento en que se supone que el individuo ya ha tomado una decisión y está planificando el momento de llevarla a cabo.

Tras pasar las diapositivas, los sujetos se ocuparon de una tarea distractora (trabajar con figuras geométricas) durante 5 minutos, tras lo cual se les pasó una prueba de recuerdo acerca de las frases-pensamientos que habían visto en las diapositivas.

2) Condición volitiva( Se pidió a los sujetos que dedicaran su tiempo a sopesar las ventajas e inconvenientes de trabajar con cada uno de los conjuntos de materiales disponibles y decidieran con cuál querían trabajar. Una vez expresada su decisión, y mientras el experimentador supuestamente iba a traer los materiales elegidos, se les pasaron las mismas diapositivas y tarea distractora empleadas en la condición motivacional y posteriormente realizaron la prueba de recuerdo.

Con esta manipulación introducida en las condiciones motivacional y volitiva, se pretendía colocar a los sujetos en el estado de funcionamiento mental que se asume tiene lugar en los momentos en uno delibera sobre la decisión a tomar (condición motivacional), o cuando, tomada ya la decisión, se prepara para llevarla a cabo (condición volitiva) y presentarles en ambos casos información congruente o incongruente con dicho estado de funcionamiento mental.

3) Condición de control( Los sujetos únicamente pasaron por las fases de presentación de las diapositivas, tarea distractora y prueba de recuerdo, sin que se les hiciera referencia alguna a la tarea de creatividad y a la necesidad de que decidieran sobre los materiales preparados para tal actividad. Se esperaba que los sujetos recordaran por igual frases correspondientes a las fases motivacional y volitiva.

Resultados( Mostraron claramente que:

· Los sujetos de la condición motivacional procesan mejor, y por ello recuerdan mayor cantidad de información congruente con su estado de funcionamiento mental, que información relativa a planes y estrategias. El patrón inverso se observa en los sujetos de la condición volitiva.

· Los datos no indicaban diferencias apreciables en el grupo control, esto es, recordaban prácticamente por igual uno y otro tipo de informaciones.

Explicación(Aunque en la presentación de la información se hacía más énfasis en el contexto que rodeaba la información, el estado (motivacional/vomitivo) en que se encontraba el sujeto le llevaba a prestar más atención y procesar aquella información que resultaba congruente con la situación en que se encontraba, más que aquella otra que resultaba menos congruente.

Conclusión( El pedir a los sujetos que se preparen para tomar una decisión (condición motivacional) o para llevar a cabo una decisión previamente tomada (condición volitiva), activa un estado de funcionamiento cognitivo (deliberación-ponderación vs implementación) que hace más saliente la información congruente con dicho estado y facilita su procesamiento.

4.2.  ¿Sesgos en el procesamiento de la información?

Una segunda característica que diferencia el funcionamiento cognitivo de los sujetos que se encuentran en la fase predecisional, a distinción de quienes ya han tomado una decisión y están considerando cómo y cuándo llevarla a la práctica, es la parcialidad o imparcialidad con que se procesa la información. 

Hipótesis( Mientras el individuo está ponderando los pros y contras de tomar una determinada decisión, procesará la información de manera más realista e imparcial que cuando ya ha tomado la decisión y está considerando la estrategia más adecuada para hacerla realidad.

TAYLOR y GOLLWITZER, 1995( Cuando los sujetos ya han tomado una decisión y se encuentran planificando la estrategia concreta a seguir para darle cumplimento mostrarán una percepción de sí mismos significativamente más optimista y positiva, que quienes aún no han tomado la decisión y se encuentran aún sopesando las ventajas e inconvenientes de distintas metas y alternativas de conducta posibles.

En concreto, en el estudio número 2, contrastaron el estado de emocional, la valoración de sí mismo y la percepción de invulnerabilidad ante riesgos controlables e incontrolables, de sujetos en fase motivacional o fase volitiva, y un grupo control en el que sólo se evaluaron las medidas dependientes.
Resultados( Los sujetos en la fase volitiva mostraban un mejor estado de ánimo, se valoraban a sí mismos más positivamente y se perciben más invulnerables, de manera especial ante riesgos controlables, que los sujetos que se hallaban en la fase motivacional y aquellos que integraban el grupo control.

Explicación( Cuando uno ya ha tomado una decisión, incrementará la percepción positiva de sí mismo, presumiblemente como estrategia para aumentar la confianza en que podrá llevar a cabo la decisión adoptada y alcanzar con éxito la meta propuesta. 

Por el contrario, aquellos que se encuentran en la fase motivacional, se muestran más realistas a la hora de enjuiciar su susceptibilidad ante determinados problemas, la posibilidad que creen tener de controlar tales riesgos potenciales, e incluso parecen particularmente severos consigo mismos al enjuiciar su estado de ánimo y capacidad. Esta visión más crítica de sí mismo, podría interpretarse como una manifestación del realismo y objetividad que los individuos en fase motivacional intentan mantener, procurando evitar el autoengaño y la toma de decisiones equivocadas.
4.3.- ¿Restricción o apertura a la información?

La hipótesis general afirma que en la fase previa a la toma de decisión, los sujetos se encontrarían abiertos y procesarían mayor cantidad de información que aquellos que ya han tomado la decisión y se preparan para llevarla a cabo.

Este mecanismo favorecería:

a) El que no escape a la atención del individuo información que podría ser relevante a la hora de tomar una decisión.

b) Al restringir el campo atencional protegería la decisión ya tomada evitando que el individuo vuelva una y otra vez a replantearse la decisión tomada, dificultando de esta forma el inicio de la conducta apropiada. 

En términos operativos, esta hipótesis se traduciría, por ejemplo, en que en una tarea de memoria a corto plazo se almacenaría mayor cantidad de información durante la fase predecisional que después de tomar la decisión. 

HECKHAUSEN y GOLLWITZER, 1987( Contrastaron la amplitud de memoria (nº de palabras recordadas) de sujetos a los que se invitó a tomar una decisión sobre un determinado problema (condición motivacional), o a planificar la ejecución de una decisión previamente tomada (condición volitiva). Los sujetos del grupo control sólo pasaron por las fases de medición de línea de base de memoria y tarea de prueba de recuerdo.

Los datos relativos a la condición motivacional apoyaron claramente la hipótesis: en la tarea de prueba se produce un incremento significativo de la información almacenada en la memoria a corto plazo, en contraste con la medida de línea de base y con el rendimiento de los otros grupos.

Respecto al grupo en la condición volitiva, se esperaba una disminución en la memoria a corto plazo, tanto en relación con la línea de base como con el grupo control, sin embargo, los datos no apoyaron la hipótesis, presumiblemente porque la inducción en esta condición no fue lo suficientemente efectiva como para producir los efectos esperados sobre la memoria.

5.  CONTRIBUCIÓN DE LOS PROCESOS VOLITIVOS
La evidencia disponible indica que el análisis de potenciales metas o alternativas de conducta, la ponderación de las ventajas e inconvenientes de cada una de ellas y la valoración de su viabilidad y su repercusión emocional, confluyen en la creación del estado motivacional que llevará finalmente a tomar la decisión de actuar en una dirección u otra.

Aunque se puede afirmar que en muchas ocasiones la decisión tomada, incluso estando respaldada por una intensa base motivacional, no es suficiente para iniciar la conducta consecuente con tal decisión.

5.1.  Hipótesis y evidencia empírica

Los datos apoyan la hipótesis de que la planificación de las circunstancias en que uno se propone llevar a cabo la conducta en la que se ha comprometido, favorece su iniciación y sobretodo cuando se presentan las circunstancias contextuales que uno anticipó como marco de referencia para su realización. 

En estas circunstancias es preciso el concurso de la voluntad, de procesos de autorregulación que se concretan en determinación y el compromiso de poner los medios necesarios para el logro del objetivo fijado. Con esta finalidad los seres humanos disponen de estrategias que hacen operativos estos procesos volitivos. Entre ellas es de especial relevancia la planificación cuidadosa y detallada de las circunstancias en que se iniciará y llevará a cabo la conducta.

GOLLWITZER y BRANDSTÄTTER, 1997( Llevaron a cabo una serie de experimentos que ilustran este planteamiento. 

En el segundo de estos estudios, se pidió a los sujetos que a lo largo de los dos primeros días del año escribieran un breve ensayo narrando cómo habían celebrado la última noche del año y que lo remitieran a la mayor brevedad posible al experimentador. A la mitad de los sujetos se le pidió además que indicaran expresamente cuándo y dónde se comprometían a escribir el ensayo. Para reforzar aún más este compromiso, se les pidió que, intentando imaginarse la situación en la que habían planificado llevar a cabo la tarea, se dijeran a sí mismos frases del tipo “escribiré el ensayo (momento) en (lugar)”.

De esta forma tenemos a los sujetos comprometidos con la realización de una tarea (fase postdecisional o preejecutiva) y la mitad de ellos, adicionalmente, comprometidos con una planificación concreta.

Resultados( Aquellos sujetos que habían planificado previamente la ejecución de la tarea, la realizaron en el tiempo previsto en mayor medida que los sujetos del grupo control, escribieron sus relatos más pronto, y tardaron menos en remitir sus trabajos al experimentador. El 83% de los sujetos que habían planificado la ejecución de la tarea, la llevaron a cabo justo en las circunstancias en que habían previsto.

La planificación de las circunstancias en que uno se propone llevar a cabo la conducta en que se ha comprometido, favorece su iniciación y de manera especialmente significativa cuando se presentan las circunstancias contextuales que uno anticipó como marco de referencia para su realización.

Grupo Control( La sola toma de decisión es insuficiente en la mayoría de los casos para poner efectivamente en marcha la conducta congruente con la decisión adoptada.

El tomar una decisión y la formulación de la intención de conducta consiguiente dependen fundamentalmente de factores motivacionales. 

La ejecución y persistencia de la conducta son más bien función de estrategias autorreguladoras-volitivas, mediante las cuales el individuo define las condiciones y el modo (estrategias) en que va a controlar las circunstancias que acompañarán el desarrollo de la conducta.

No obstante, las estrategias autorreguladoras (volitivas) se ven favorecidas por factores motivacionales como la importancia y valor de la meta propuesta, la confianza que uno tenga en sí mismo y en la capacidad para hacer frente a las dificultades o la intensidad con la que se ha comprometido a llevar a cabo la decisión tomada.

La estrategia volitiva específica que supone el hecho de contextualizar la intención de conducta facilita que el individuo ponga en marcha la conducta y persista en la misma hasta la consecución de la meta.

5.2.  Mecanismos explicativos

Para explicar el hecho de que la contextualización de la intención de conducta facilite el inicio y mantenimiento de las acciones congruentes con tal intención, se han propuesto dos mecanismos:

1) Al identificar las circunstancias específicas en que se llevará a cabo la conducta, aquellas se hacen más salientes, manteniéndose activas cognitivamente, focalizando la atención del sujeto sobre las mismas y favoreciendo su procesamiento más eficaz. De esta forma, se  solucionaría una de las razones por las que a veces la conducta intencional no llega a iniciarse; esto es, porque el sujeto, absorbido por otros problemas, deja escapar las oportunidades y circunstancias que podrían facilitarle la ejecución de la conducta.

2) El establecimiento de la asociación entre tales circunstancias y la conducta, favorece que aquéllas actúen como auténtico disparador de la conducta, facilitando su inicio inmediato y automatización una vez  se han presentado las circunstancias anticipadas. El proceso actuaría de la misma manera que la asociación entre contexto y conducta lleva a la formación de hábitos de conducta, con la diferencia de que en este caso podría lograrse el disparo y automatización de la conducta en un solo intento y mediante la asociación a nivel cognitivo entre factores contextuales y la conducta que se desea llevar a cabo.

De esta forma, el individuo delegaría el control de la conducta en las características de la situación, razón por la que la misma podría activarse aunque el sujeto no sea plenamente consciente de las circunstancias que la están poniendo en marcha.

Así se evitaría el que no se iniciara la conducta sencillamente porque uno no estaba preparado para responder a la situación en cuanto se presentase; con lo que si la situación se presentase durante poco tiempo, o no fuese totalmente predecible su aparición, podría ocurrir que el sujeto dejase escapar la oportunidad y no responder.

ORBELL, HODGKINS y SHEERAN, 1997( Analizaron el comportamiento diferencial de mujeres que habían decidido llevar a cabo autoexploración de mamas, como medida preventiva del cáncer; según que, al mismo tiempo, hubieran elaborado (condición volitiva) o no (condición control) un plan específico indicando cuándo y dónde iban a realizar la autoexploración durante el mes siguiente.

Junto al grado de cumplimiento de esta decisión, se analizó el grado de concordancia entre la planificación efectuada y la ejecución de la misma, las razones aducidas en caso de incumplimiento del compromiso y el efecto de la experiencia previa en este tipo de conducta preventiva.

Resultados( Se pudo observar que:

a) Las mujeres que habían planificado la ejecución de la conducta muestran una tasa de cumplimiento significativamente superior que el grupo control.

b) Existe una concordancia plena entre planificación y ejecución.

c) Cuando se analizaron las razones por las que no se había realizado la conducta, el 70% indicó que “se le había olvidado”.

Por lo que respecta al análisis del posible efecto de la experiencia previa con la conducta preventiva estudiada, el resultado más significativo indicaba que en el grupo control la experiencia previa era el principal predictor de la conducta preventiva futura. Por el contrario, entre aquellos sujetos que habían planificado la ejecución de la conducta preventiva, la experiencia previa perdió peso predictivo sobre la conducta futura, a favor del hecho mismo de haber tomado la decisión de realizar la conducta.

Conclusión( Las siguientes:

a) El empleo de estrategias autorreguladoras-volitivas, como la planificación de las circunstancias en que se ejecutará la conducta, favorece su inicio y desarrollo.

b) La activación cognitiva de los elementos contextuales a los que se asocia la ejecución de la conducta, facilita su más rápido y eficaz procesamiento, dificultando el que puedan pasar desapercibidos al sujeto y actuando como recordatorio que disminuirá la posibilidad de que el individuo olvide poner en marcha la conducta una vez se presenten las circunstancias anticipadas en la planificación.

c) La significativa concordancia entre planificación y ejecución efectiva de la conducta apoya la idea de que tales eventos situacionales se convierten en auténticos elicitadores de la conducta, que se activaría de manera automática en cuanto aquellos estén presentes, sin necesidad de que el individuo sea enteramente consciente de ello.

d) El nexo cognitivo establecido entre factores contextuales y la conducta planificada facilitaría la implantación y automatización de la misma manera que la repetida asociación contexto-conducta favorece el desarrollo de los hábitos.

e) La disminución del peso que la experiencia conductual previa tenía sobre la conducta futura en aquellos sujetos que habían planificado la ejecución de la conducta, indicaría que esta estrategia podría ser tan eficaz, sino más, que la repetición conductual de la asociación contexto-conducta para modificar la conducta del individuo o implantar conductas nuevas. Bastaría para ello con romper la asociación contexto-conducta previamente existente y asociar cognitivamente los mismos eventos situacionales a las nuevas formas de conducta que deseamos introducir, o establecer ex novo asociaciones cognitivas contexto-conducta si lo que se desea es incorporar conductas nuevas no existentes aún en el repertorio conductual del individuo.

5.3.  Utilidad de la planificación como estrategia autorreguladora

La planificación se ha venido defendiendo como particularmente indicada para facilitar el inicio de la conducta motivada, de manera especial en aquellos casos en los que la conducta no está aún sólidamente establecida en el repertorio conductual de la persona, o su ejecución supone un coste o esfuerzo importantes, al menos en sus estadios iniciales. La evidencia disponible indica que a este nivel es ciertamente una estrategia muy eficaz.

En los mismos estudios en que se apoya la afirmación anterior, se aporta evidencia que sugiere que también facilita la persistencia en la conducta hasta alcanzar la meta o, al menos, durante los intervalos de tiempo contemplados en las distintas investigaciones. 

El empleo de la planificación como estrategia autorreguladora beneficia el mantenimiento de la conducta, facilitando su automatización e incorporación al repertorio conductual del individuo. 

La contextualización de la decisión y el estado de funcionamiento mental (set-mental) que se genera cuando uno está ocupado en planificar y decidir el modo concreto y las circunstancias en que se ejecutará la conducta, inciden sobre el modo en que uno hace frente a las dificultades imprevistas, mantiene la dirección hacia la meta, evitando distracciones, o la rapidez con que se retoma la conducta cuando se produce alguna interrupción en la misma.
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