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TEMA   15

PROCESOS DE AUTORREGULACIÓN

1.- AUTODIRECCIÓN DE LA CONDUCTA   112


La capacidad de controlar los propios procesos de pensamiento, motivación y acción, es una característica humana


Autorregulación = Procesos internos que capacitan al s para guiar sus actividades tendentes al logro de metas. Se inicia cuando una actividad automatizada es impedida o la propositividad se hace saliente

1.1.- Conducta autorreguladora       113

La conducta es propositiva = la vida es un continuo establecimiento de metas y ajustes de conducta para lograrlas

El individuo, chequea constantemente su conducta y la contrasta con los “valores”, “objetivos” y “estándares de conducta” que se ha marcado como referencia. Si observa discrepancias, intentará reducirlas mediante los ajustes necesarios.

Logrado el ajuste u objetivo, este nuevo punto de equilibrio será una nueva referencia para contrastar la conducta futura: Si se ha sacado buena nota en un examen, ésta servirá como nueva meta para futuras pruebas.

La gama de intereses que guían la conducta es extensa y no todos revisten la misma importancia para el individuo, ni dan sentido por igual a su trayectoria vital. 

Los distintos intereses, objetivos, motivaciones que guían la conducta, están interconectados en una estructura jerárquica = Proyectos y motivaciones aparentemente distintos, podrían servir a la misma motivación: Comprarse un coche de lujo, sirve al aumento de prestigio y éste a su vez, al afán de poder.   

Implicaciones de esta estructura motivacional jerarquizada e interrelacionada:

· La gente trata de alcanzar varios objetivos a la vez, que pueden servir al mismo nivel o a diferentes niveles, dando entrada a conflictos si concurren metas incompatibles: Mantener el afecto grupal, pero competir por un alto rendimiento programado.

· El significado de una acción concreta puede variar en función del nivel que guía su ejecución. Explica las frecuentes discrepancias en la valoración que hacemos de nuestra propia conducta y la que de ésta hacen otros, pq cada uno interpreta la misma conducta al servicio de objetivos distintos.

Tabla 15.1    p.   115


Una misma conducta puede servir a distintos niveles de la jerarquía motivacional: Hacer ejercicio para distender los músculos, para tener mejor salud o para lograr autodominio... Con frecuencia, nuestra conducta está guiada por los niveles reguladores + elevados posibles.

Este sesgo de selección de metas, explica la discrepancia que a veces hay entre la conducta de un s en relación a las demandas objetivas de la situación. El exceso de esfuerzo y emocionalidad ante algunas situaciones, indica que no respondemos a la exigencias de la situación, sino a otras metas que, si son desproporcionadas, pueden llevar a la constante infravaloración de las conductas y resultados obtenidos, pq ninguno satisface plenamente el nivel fijado como contraste = Insatisfacción.

A la hora de fijarse un objetivo, nos esforzamos por alcanzar los que consideramos + valiosos, merecen +  esfuerzo y creemos que tenemos recursos suficientes para conseguirlos.

Tabla 15.2   p. 117  Factores que contribuyen a la valoración y elección de una meta

1.2.- Procesos generales de autorregulación   118

El control sobre la propia conducta se desarrolla a través de la interrelación entre 3 procesos: 

1.2.1.- Proceso de autobservación     118

Para que la “comparación y reducción de discrepancias” se desarrolle, el s ha de tener información constante de su conducta. Así, podrá corregir su comportamiento y/o revaluar o redefinir sus objetivos.


Bandura y Cervone: La autorregulación de la conducta se asienta en las metas propuestas y en el feedback que el s recibe sobre el grado de cumplimiento de sus objetivos.

Necesitamos para guiar nuestro comportamiento, objetivos hacia los que dirigir los esfuerzos e información  sobre la eficacia de éstos en relación a tales objetivos. Chequeando la conducta, se detectan discrepancias entre lo previsto y lo logrado, que nos impulsan a reducir dicha discrepancia .

Reducida la discrepancia, cabría esperar calma y cesación de la conducta, pero ocurre todo lo contrario: Nos fijamos otras + difíciles..

Una explicación es la elevación de la percepción de autoeficacia que produce el logro de una meta = Plantearse nuevos retos, generando nuevas discrepancias que activarán nuevos esfuerzos para reducirla. Así, al valor motivacional de la propia meta, se une el asociado a reducir nuevas discrepancias entre expectativas y logros = Estado emocional positivo como ser capaz de SP y dirigir la propia conducta.

1.2.2.- Proceso de autoevaluación    120

Al adoptar criterios-guía de comportamiento hay que ser realista, evitando evaluaciones innecesarias o poco informativas sobre la propia competencia: Establecer metas demasiado ambiciosas puede llevar a la frustración, y las muy bajas, dan poca información de la competencia real

No habrá percepción de triunfo en una tarea en la que por anticipado estábamos seguros de tener éxito. Tampoco aporta información sobre nuestra valía, la adopción de metas muy elevadas, porque, tanto si triunfamos como si fracasamos, podremos apelar a factores externos: Suerte, dificultad de la tarea..., para justificar el resultado.

Los estudios indican que el mayor efecto regulador sobre la conducta lo produce la adopción de metas, situadas ligeramente por encima de la propia percepción de competencia. El contraste con estos objetivos que nos “sobrepasan” ligeramente informará de la propia competencia = el éxito se atribuirá a la propia capacidad y esfuerzo, y en caso de fracaso, la discrepancia conducta-criterio no será tan grande como para que el  s abandone la conducta: La moderada insatisfacción mantendrá el tono motivacional necesario para reintentar la conducta en ocasiones futuras.

1.2.3.- Proceso de autorreacción     120

La conducta, en gran medida, está guiada por valoraciones y refuerzo internos: Ocurre en actividades continuadas que no dan beneficios externos tras cada pequeña realización. La conducta se mantiene porque el s valora periódicamente su conducta, dándose recompensas si progresa, o corrigiendo desviaciones sobre el plan establecido.

Para implantar conductas nuevas o mantener cambios en las establecidas, se requiere un esfuerzo a la que no siguen reforzadores positivos a corto plazo, o no hay recompensas tan potentes como las que se conseguían con la conducta anterior: Dejar de fumar requiere autoinceptivación que servirá de eslabón hasta que la nueva conducta sea reforzante por sí misma.

El refuerzo concedido, suele ser contingente al logro de objetivos fijados, pero al elevar los criterios de conducta, el s también eleva las exigencias para autorrecompensarse. Además,  reforzarse por logros inferiores al estándar de conducta fijado = reconocerse incapaz de obtener mejores resultados, devaluando la propia valía.

2.- SITUACIONES Y ESTRATEGIAS DE AUTORREGULACIÓN       122

Hay 2 conjuntos de alternativas situacionales que prueban la capacidad autorreguladora:

· Situaciones en que el  s desea llevar a cabo objetivos fijados.

· Cuando el s se esfuerza por no realizar alguna conducta habitual, que ha decidido abandonar.

En ambos casos, puede abandonarse el propósito ante las dificultades encontradas. Para que no ocurra, se pueden: Evitar distracciones, poner en marcha conductas incompatibles, planificar el desarrollo de la conducta bien o revaluar la situación

2.1.- Control de la atención   123

Supone manejar los procesos atencionales.

Patterson y Mischel

Pusieron a prueba 2 mecanismos: 

1. Centrar la atención en la tarea

2. Alejar la atención de distractores.

Los s trabajaron en una tarea repetitiva, monótona, en presencia de estimulación distractora que se activaba aleatoriamente.    Fig  15.2    p  124

Condiciones experimentales:

· Inhibición. Se pidió que cuando se presentase la estimulación distractora no le hicieran caso.

· Concentración. Se indicó que cuando se presentase la estimulación distractora, se concentraran aún + en la tarea.

· Combinada. Se indicó que, al activarse la estimulación distractora, no le prestaran atención y además, se concentraran aún + en la tarea.

· Control. No hubo instrucciones específicas relativas a qué hacer ante la estimulación distractora.

Lo + eficaz fue la inhibición, seguida de la combinada. En 3r lugar estuvo la concentración sobre la tarea y por último, el grupo control.

Demuestra que lo + eficaz es no distraerse o no atender a los distractores, seguido por la estrategia combinada.

Los resultados de la condición “combinada” son similares a la “inhibición”, pero no mejores = que su efecto se debe a la condición “inhibición”, aportando poco concentrarse en la tarea.

2.2.- Integración motivacional    125

Persistir en una tarea, depende del grado en que definamos la meta, haciéndola consistente en los otros objetivos del s y permitiendo su integración en el entramado motivacional que activa su  conducta. 

Persistir en la conducta dirigida a una meta,  está influido por: El propio valor de la tarea o conducta, la fuerza y valor de las necesidades y metas superiores y la instrumentalidad de la tarea o conducta para satisfacer tales metas superiores.

Wright y Gregorich    126

Estudió la intención del esfuerzo a invertir en una tarea en función de la dificultad de la misma y del grado en que la obtención de un premio atractivo era contingente al logro del éxito. 

Las tareas de dificultad moderada son + atractivas por su mayor valor informativo. Wright  contrastó la intención de esfuerzo con 2 niveles de dificultad de la tarea: Tarea fácil vs. moderadamente difícil, esperando que la intención de esfuerzo fuese mayor ante la tarea de dificultad moderada.

Respecto a la instrumentalidad de la tarea para lograr “regalos”: A ½ de s se les dijo que si hacían bien la tarea, tendrían alta probabilidad de obtener el regalo. A la  otra ½, que tener éxito en la tarea no garantizaba el premio.. Se esperaba + intención de esfuerzo a + posibilidad de obtener el regalo asociado al éxito en la tarea.

El indicador de la intención de esfuerzo fue el grado de ajuste cardiovascular anticipatorio medido inmediatamente antes de iniciar la tarea.   Fig.  15.3   p.  127


Hubo  + activación cardiovascular:

a) Ante la perspectiva de afrontar una tarea de moderada dificultad, que ante una tarea fácil.

b) Cuanta + probabilidad había de alcanzar recompensa, si se tenía éxito en la tarea.

c) Sobretodo, si se conjugaban dificultad moderada y alta probabilidad de recompensa por el éxito.

El s está + preparado para afrontar la tarea: Si ésta permite obtener feedback sobre su competencia (dificultad moderada) y, además, el resultado se percibe como medio de alcanzar otros resultados positivos apetecibles.

Brunstein y Gollwitzer   127

Ho de “autorrealización”: Las personas se definen a sí mismas en función de metas superiores que quieren alcanzar y se esfuerzan por conseguir tales metas que definen sus identidades personales: Ser un gran científico, una persona respetable...

Una forma de persistir en conductas predecididas, es integrarlas en metas importantes, definitorias de la propia identidad. Considerando el desarrollo de la propia imagen personal, como proceso gradual, las metas se verán como algo que se logra poco a poco, no en un solo acto. Estos “ensayos mejorables” favorecen que, ante un fracaso, no se activen expectativas negativas y que se mantenga la motivación por intentarlo de nuevo o ensayar nuevas vías.

Así, trabajaron con estudiantes muy motivados por llegar a ser médicos competentes y destacados. Las condiciones fueron: 

1. Tarea: Relevante/no relevante:  ½ trabajó en problemas frecuentes en la actividad médica, cuya solución indicaba competencia profesional. Los otros,  SP corrientes para cualquier persona, no médicas o relevantes. 

2. Feedback: Fracaso/no feedback: Al acabar, ½ de cada G, recibió feedback de fracaso y la otra mitad no obtuvo feedback alguno

3. Test: Relevante/no relevante. En la 2ª F, todos tacharon letras, lo que exige gran concentración. A ½ se les dijo que la concentración era muy importante en los buenos médicos. Al resto, que era para estudiar diferencias de concentración: Test no relevante.

En la submuestra de “tarea relevante” en la 1ª F, los s a los que se informó que habían fracasado en la tarea, rindieron significativamente mejor en el test de concentración cuando éste se presentó como indicador de la capacidad para ser buen médico. Estos s, con feedback  tras la 1ª tarea, rindieron + en la condición “test relevante” que en la de  “test no relevante”. 

En la submuestra de tarea no-relevante en la 1ª F, no hubo efectos diferenciales sobre su rendimiento en la tarea de concentración asociada al grado de relevancia del test, o a la experiencia previa de fracaso o no fracaso.

Los datos sugieren que hay un mecanismo motivacional compensatorio al enfrentarnos a un fracaso que señala que puede que no alcancemos una meta importante. En tales circunstancias, se incrementa el esfuerzo por rendir lo mejor posible en otra tarea igualmente indicativa de la meta que se pretende alcanzar.

Este mecanismo compensatorio no funciona cuando, tras un fracaso, se pide al s  que trabaje en otra tarea que no se percibe relevante para alcanzar la meta, o que no informa al s de su competencia para alcanzar la meta. En este caso, el fracaso disminuye la motivación = bajar significativamente su rendimiento en el test no-relevante, en contraste con el de s a los que no se dio feedback tras la tarea realizada en la 1ª F.

Resultados   F. 15. 4    p 130
2.3.- Contextualización de la conducta autorreguladora   130

2.3.1.- Planificación y resistencia a la tentación    131

Schaal

Pidió que trabajasen en una tarea que requería gran concentración (series de ejercicios aritméticos), mientras, a intervalos aleatorios, se les presentaban EE distractores muy atractivos.

Se formaron 3 grupos, de acuerdo con las instrucciones que se les dieron para hacer frente a los EE distractores:

· Intención:  Se debían decir a sí mismos: “No me dejaré distraer”.

· Implementación, 1-facilitación de la tarea:  Se debían decir a sí mismos: “No me dejaré distraer y si veo alguna figura moviéndose en la pantalla u oigo algún ruido, incrementaré mi esfuerzo para resolver los problemas.

· Implementación 2-inhibición de la tentación. Se debían repetir a sí mismos “No me dejaré distraer y si veo alguna figura moviéndose en la pantalla u oigo algún ruido, los ignoraré”.

Resultados:    Fig. 15.5   p 132
a) El rendimiento en condiciones de implementación fue mejor que los que sólo formularon la intención de no dejarse llevar por EE distractores = La contextualización de la intención de conducta, presente en las implementaciones, beneficia el desarrollo de la conducta que el s piensa llevar a cabo, al cortocircuitar el efecto interferente de los EE distractores.

b) Entre las 2 condiciones de implementación, fue superior el rendimiento de los s que habían focalizado su esfuerzo en inhibir los EE distractores, en comparación con los que incrementaron el esfuerzo por centrarse en la tarea..

Para clarificar la diferencia del efecto producido por las 2 condiciones de implementación, se hicieron otros estudios que manipularon: El atractivo de la meta y la fuerza de la estimulación distractora y la dificultad para escapar a la misma. En los 2 casos, centrar el esfuerzo en inhibir la distracción, dio + beneficios  que incrementar el esfuerzo y concentración en la propia tarea.

Centrarse en la tarea, era + beneficioso que la simple declaración de intención, sólo cuando la tarea era poco atractiva o cuando escapar a la estimulación distractora era fácil. En todo caso, su efecto beneficioso fue siempre menor que inhibir la tentación.

Una explicación a las diferencias entre las 2 estrategias de implementación puede ser el efecto motivador por incrementar el esfuerzo sobre la tarea, en situaciones poco motivantes. En cambio, si la tarea es muy atractiva y/o eludir la distracción supone un reto importante, incrementar el esfuerzo sobre la tarea, podría generar sobremotivación que resultase incluso perjudicial, al activar un estado emocional negativo en caso de que, EE distractores dificultasen o impidiesen alcanzar el objetivo. Esto no ocurre si el s inhibe la tentación-distracción sin tener que incrementar el esfuerzo y concentración sobre la tarea.

2.3.2.- Planificación e inhibición de respuestas automáticas     133

Otras situaciones que muestran la capacidad humana para controlar la propia conducta, son los casos en que uno ha decidido abandonar una conducta y sustituirla por otra distinta, + beneficiosa que la conducta actual: abandonar el empleo de estereotipos al juzgar a otras personas

Gollwitzer, Schaal, Moskowitz, Wasel y Hammelbeck      134

Estudiaron el grado en que la formulación de intención de no emplear términos estereotipados de género al juzgar a otra persona podía disminuir, o impedir el empleo de tales términos o, si sería + beneficioso acompañar la intención con la planificación precisa del modo y circunstancias en que la misma iba a efectuarse.

En una tarea tipo Stroop, se presentaba al s el EE a evaluar (fotografía de mujer), seguido de una palabra estereotípica o neutra que podría calificar dicho EE, pidiendo que indicara el color de la tinta con que estaba escrita la palabra. 

Ho: Ante un EE apropiado, se activarían + las palabras estereotípicas que las neutras. A + activación de la respuesta estereotipada, + interferencia se produciría con la demanda a la que el s debía responder (decir  el color con que estaba escrita la palabra)... y habría + latencia de respuesta.

Condiciones:    134

· Intención. Además de tener que realizar la tarea, se les indicó que se dijesen a sí mismos “Emitiré mi juicio de manera objetiva y no estereotipada”.

· Implementación. Además de realizar la tarea se dijeron a sí mismos “Emitiré mi juicio de manera objetiva y no estereotipada y siempre que se me presente la fotografía de una persona, ignoraré su género”.

· Control. Sólo recibieron las indicaciones apropiadas para realizar la tarea.

Resultados:    Fig. 15.6   p. 135

La simple formulación de la intención no frenó la activación de la respuesta estereotipada.

Las instrucciones de implementación disminuyeron la activación de los términos estereotipados, eliminando su interferencia con las demandas de la tarea (hubo - latencia de RR). En la implementación, no hubo diferencias de RR entre palabras estereotípicas y neutras (la latencia se asoció a la naturaleza de la tarea, al tener que repartir la atención entre la estimulación debida al significado de la palabra y la contenida en el color de la tinta en que está escrita).

2.4.- Otras estrategias    136

2.4.1.- Activación de respuestas  incompatibles con el estímulo distractor

Se logra pensando en cosas agradables distintas del EE que se quiere evitar. Hay que tener cuidado pq podemos obtener el efecto opuesto al activarse aún más dicho EE, por el énfasis puesto en el mismo en las instrucciones: Es mejor sugerir lo que se debe pensar, en lugar de pedir que no piense en el EE a evitar.

Se consigue el mismo efecto si pedimos al s que realice alguna 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 y facilitador del autocontrol. El valor de la actividad distractora es mayor cuanto + “emocionalmente atractiva” sea = Se contrarresta + la tentación con una estimulación atractiva que con una anodina, o neutra.

2.4.2.- Reevaluación del estímulo    136

La autorregulación se facilita si nos fijamos en aspectos estructurales, neutros, no activadores del EE: una foto de un pastel, da información no emocional (tamaño, apariencia...); no tiene los efectos consumatorios: sabor, olor... que impulsarían la RR 

La presentación “fría” del objeto tentador, atenuaría la activación del sistema emocional, activaría el PI cognitivo  y facilitaría los esfuerzos de autocontrol.

Millar, Shoda y Hurley

 
Estudiaron las ddii en el seguimiento de un programa preventivo para la detección precoz del cáncer de mama. Estas ddii estaban asociadas al tipo de cogniciones y reacciones emocionales que ponían en marcha.

Cuando, ante una situación amenazante, se afrontaba la tarea centrándose en los aspectos técnicos de la autoexploración de las mamas, tenían menos ansiedad que los que pensaban constantemente en las consecuencias negativas de la exploración, incrementándose en éstos la posibilidad de abandono de la conducta preventiva.

Igual ocurre con el esfuerzo por “enfriar” la situación. La vida diaria nos da múltiples ejemplos de la facilidad con la que perdemos el control sobre la propia conducta cuando nos “calentamos” y nos dejamos llevar por la emocionalidad en vez de por el análisis frío de la situación.

2.5.- Balance cognición-emoción y autorregulación   137

Metcalfe y Mischel 

El autocontrol depende del equilibrio entre 2 sistemas de PI::

· “Cool system” o PI Cognitivo:  De carácter racional, emocionalmente neutro, basado en el análisis objetivo de la situación. Flexible y coherente. Es el núcleo del autocontrol. El análisis racional posibilita no dejarse atrapar por las circunstancias del momento y dirigir la conducta hacia el futuro.

· “Hot system” o PI  Emocional. Es la emocionalidad, gobernada por la situación concreta, + que por la reflexión. Facilita la RR impulsiva y puede dificultar el autocontrol. Tiene efectos opuestos al análisis racional; mantiene al s atado a las circunstancias concretas que han activado la reacción emocional, dificultando que regule la conducta de acuerdo con los intereses y planes que se ha trazado.

En el análisis de la conducta autorreguladora hay que considerar los mecanismos implicados en estos 2 sistemas, pq el análisis objetivo de la situación facilita el control de la conducta, pero podría llevar a la apatía por falta de emocionalidad y motivación.

Analizar la interrelación entre estas 2 facetas del PI permite analizar todas las conductas en términos de equilibrio/desequilibrio entre ambos sistemas. La posibilidad de autorregulación de la propia conducta va unida a la capacidad para reconducir tanto la dimensión cognitiva como la emocional, facilitando la realización de la conducta que uno ha decidido llevar a cabo = No es mejor un sistema que el otro; importa su equilibrio

3.- DIFERENCIAS INDIVIDUALES EN AUTORREGUALCIÓN     139

Las diferencias intra e interindividuales en autorregulación se deben a la conjunción que en cada momento y para cada s se da entre los distintos elementos que contribuyen a la conducta autorreguladora. La significación de estos elementos como determinantes de la conducta, puede variar de un s a otro, y de un momento o situación a otros.

Estas diferencias intra e interindividuales pueden afectar a la percepción que cada uno tiene, en cada situación, de su competencia para llevar a cabo la conducta que quiere desarrollar. Influyen también en estas diferencias: Estado emocional, la valoración que cada uno hace de las circunstancias específicas, o la disponibilidad de recursos materiales y afectivos con los que uno cree contar.

No obstante, hay en cada persona cierta coherencia en el ejercicio de la capacidad autorreguladora: Grado de coherencia que es, así mismo, fuente de diferencias interindividuales relativamente estables y que se observan cuando analizamos la conducta autorreguladora de los s a lo largo de períodos de tiempo dilatados: Desde su infancia...

La investigación pone de manifiesto que la base de estas diferencias radica en las ddii en capacidad para generar por sí mismos estrategias eficaces para dirigir la propia conducta.

Shoda, Mischel y Peake      140

Estudiaron la relación entre la capacidad de autocontrol de los s cuando eran niños (capacidad de esperar una recompensa mayor, posponiendo otra inmediata) y características de personalidad asociadas a tal capacidad, cuando los s eran adolescentes.

Tabla 15.3  p. 141

Hubo una asociación entre la capacidad autorreguladora en la infancia y datos del rendimiento académico. 

Aunque el rendimiento académico es fruto del esfuerzo, la tenacidad y la capacidad de autorregulación, indica también la capacidad para SP, competencia adaptativa y éxito personal = La capacidad de autocontrol mostrada ya en la infancia, tiene cierta estabilidad en etapas posteriores del desarrollo

En este sentido, la competencia autorreguladora presenta notables concomitancias con lo que otros denominan “inteligencia social” = tener recursos que facilitan hacer frente de forma eficaz a problemas  cotidianos

