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o por otra en un momento dado., El conflicto est& causado por 1la
sencilla razén de que una de las opciones estf acompaiiada de re-
fuerzo positivo inmediato, mientras la otra, aunque posee refuer
zo positivo, éste es demorado siendo, sin embargo, m&s grande o
més importante que aquél, El1 rasgo critico de la situacibn es que
s§lo se puede dar una respuesta, de manera que una vez que la de
cisibn se ha tomado, las consecuencias para el individuo ya no
estén bajo su contrdl En otras palabras, el conflicto ocurre en

el momento o punto de la elecci§n. Este tipo de autocontrol podria
compararse con la situacién general descrita anteriormente cuando

hablfbamos de la distincién entre autorregulacién y autocontrol.

De todo esto deducimos la conclusién de que autorregulaci6n'

se debe aplicar de manera mucho mis general a todos agquellos me-

canismos aprendidos por el sujeto a lo largo de su vida en contac-

to _con el medio social y fisico para regular de forma constante

y. continuada su conducta, de manera que en este sentido, podria-

mos hablar incluso de una regulaci&n ineonsciente dando a enten-
der que muchas vecés actuamos por habituacibn a la norma sin
. cuestionarnos més su sentido de obligatoriedad. Este proceso de
lento aprendizaje hasta llegar a ser automético es sostgnido y
buscado por la sociedad con sus exigencias, normas, costumbres,
tradiciones, tabfies,etc., que premia o castiga a sus miembros
segln que su comportamiento se ajuste o no a esos modelos de
. comportamiento social. A continuaci&n son los padres los encar-
gados por esa socledad para que lentamente hagan que sus hijos
interioricen esas nomas de vida mediante 1nstruccibnes verbales,
presentaciﬁn de modelos, presentacién de estimulos positivos y
aversivos, etc.,y a ellos les siguen los profesores y maestros
que vienen a ser el alargamiento de la funcibén de los padres en

el lento caminar de la autorregulacibn del individuo,
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Por otra parte, y a consecucncia dc lo anterior, el proble-
ma de la autorregulacidén en cuanto proceso de aprendizaje, esth
muy estrechamente ligado a la cuestibn de los valores puesto que
éstos constituyen el gozne en el que se apoya la sociedad para
hacer girar en torno a él1 todo el.proceso de autorregulacibn sea
consclente o inconsciente. Pueden existir momentos traumbticos
en el aprendizaje de la autorregulacibn sobre todo cuando los pa
dres y los maestros presentan modelos de comportamiento incoheren
tes que también terminan interiorizindose aunque con base en un
contravalor al valor intentado. ‘

’

En este mismo contexto el autocontrol adquiere tintes dra-
mAticos cuando la conducta del individuo es tildada de indesea-
ble porque choca con valores y normas vigentes en la sociedad
con las gue no comulga el individuo. Es necesario entonces cam-
blar de direccibn aun cuando esto vaya en contra del convencimien
to de la persona so pena de automarginarse. Pero también cabe
hablar de autoéontrol cuahdo. aGn coincidiendo el criterio
ﬁerSOnalrcon el vigente en la sociedad, la conducta no alcanza
el nivel deseado que se habfa propuesto el individuo antes de la
accibdn o cadena de respuestas. Este es otro sentido del autocon-

trol en donde aparece la dimensibdn de perfectibilidad colocando

el acento en las conductas interiores del hombre a partir de

su autoconcepto y autoestima, aunque no excluye, por supuesto,
de ninguna manera el marco de referencia externo y social porque
es con referencia a ese marco en donde se produce la conducta
que nos permite comparar nuestros logros con el criterio inte-
riorizado previamente. Sin embargo, el acento se pone en el auto
rrefuerzo interior alin cuando &ste tenga repercusiones en el

mundo social exterior que son también reforzantes,

Hechas estas aclaraciones, en adelante hablaremos por regla
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general de autocontrol y, por consiguiente. tendremos en la
mente la lucha del hombre consigomismo y con sus circunstancias
en situaciones conflictivas de conducta. Le damos pues una di-
mensién terapéutica al término como afirma Kanfer (1975), al
estilo de lo que hizo Ulises, seglin nos cuenta Homero en su 0di
sea, que para evitar que los cantos de las sirenas embelezaran
a sus marineros y a &1 mismo obligindolos a vagar por los mares,
mandS tapar los ofdos de sus marineros con cera de abeja y a &1
que lo ataran al palo gdel méstil para poder vencer la tentacifn;
aquf encontramos una situacién conflictiva en la que se produce
un rompimiento de la cadena de respuestas esperada, donde en
otras palabras, se produjo una respuesta de baja probabilidad

en lugar de una de elevada probabilidad.
2.1.2.2 Diversas definiciones de autocontrol,

Por raz§n del constante desacuerdo existente en la concep-
cibn del "self" entre los investigadores, no existe total unani-
midad en torno al significado del término "self-control", Por
esto se exige y sSe espera que todo investigador antes de iniciar
sus estudios experimentales en el campo, delimite su concepcién
de autocontrol para calibrar los resultados conforme a ella, Es-
to mismo sucede con otros términos muy usados en el campo del

autocontrol como autorrefuerzo, autoobservacibn, etc., de los que
B ki

nos ocuparemos més adelante en este mismo cap;tulo y daremos su
adecuada definicibn. En efecto, con relaci@n al campo dé la auto-
rregulacibn y el autocontrol, encontramos que tanto los términos
en s{ como las técnicas de ellos derivadas reciben nombres tan
dispares como los siguilentes: "Anxiety management training"

(Suinn y Richardson, 1971; Suinn, 1974; Ferstl, 1972), "Self-

instruction or cognitive modification" (leichenbaum, 1972,1877),
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- "Stress inoculation" (lieichenbawn y Camcron, 1974), Lchavior

rehearsal (Suinn, 1972), "Attentional training" (Wine, 1971),

etc., ¥y popularmente en Estados Unidos se suecle denominar el cam

po con expresiones tales como ''psyching onesclf up" o "“applying
the power of cosmic counsciousness", ctc.

iiuchos autores han criticado duramente todos estos t&rni-
nos como, por gjemplo, Gewirtz (1971) y Stuart (1972) acusando
a sus autores de definirlos de una manera muy pobre y confusa
ert la que desaparece de sSu campo seméntiéo, o al menos no se
acentta, la influencia de los factores dcl medio ambiente. De-
bido también a estas criticas y sobre todo a las dificultadecs
contradictorias que encierra la palabra "self", puesto que pa-
ra la gente en general y también para muchos investigadores dicho
término significa otra cosa diferente a la que entienden los con
ductistas cuando la utilizan, se explica que Kanfer y Karoly
(1972) y Kanfer (1975, 1976) hayan sugerido la convenicncia dec
no utilizarla a la hora de definir los conceptos proponiendo en
su lugar el uso de claves cibernéticas como las siguicentes:
"/ilpha' para las variables extrinsecas de la conducta (antecé—
dentes, consecuencias, etc.); "Beta" para las variables perso-
nales internas del individuo o variables "self" y, “Gamma" pa-
ra las variables organismicas y fisiolbgicas que también in-
Tluyen en la conducta, Este también constituye un intento, prin
cipalmente por parte de Kanfer, de introducir la nomenclatura
cibernética en la explicacibn de la conducta, y no sblo se que-
da en la nomencletura sino que también introduce la teorfa de
los sistemas en la medida de lo posible en el campo de la cien-
cia de la conducta de lo cual daremos algunos ejemplos cuando

hasamos referencia al autor.
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Vayamos ya directamente a la exposicibn de 1o qué se suele
entender cuando se habla de autocontrol. Preferimos ofrecer el
punto de vista de diversos autores para que podamos apreciar
los diferentes matices de interpretaciQn de una misma realidad,
los gque perderiamos 81 nos cifiésemos tan s6lo a uno de ellos

por nuy importante que fuese,

1) Concepto de autocontrol en Skinner.

Como ya hemos dicho anteriormente, resulta curioso com-
probar que también Skinner haya hablado, ya desde 1953, de la
existencia de autocontrol por parte de los individuos, cuando
su postura conductista se suele considerar tan radical que
parece imposible conceder al individuo un papel activo en-su

conducta. Pero, en efecto, Skinner hablé de autocontrol:

%Sin embargo, en medida considerable, parece que el
individuo configura su propio destino., Con mucha fre-
- cuencia es capaz de actuar sobre las variables que lo
afectan., Hormalmente se reconoce cierto grado de auto-
- deterﬁinacidn en la conducta creativa del artista y
del cientifico, en la conducta autoexploratoria del
escritor y en la autodisciplina del ascético... El
individuo clige entre varias alternativas.de accibn,
considera el problema cuando se encuentra a solas,
lejos del medio ambiente y conserva su salud y su po
sicibn social mediante el ejercicio del autocontrol

(Skinner, 1953, p.223).

Como podemos apreciar en este texto, resulta evidente que

Skkinner era ya entonccs consciente de la existencia de autocontrol
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de la conducta al mcnos en determinados casos y en deterainados
individuos y nucvamente afirmamos que resulta curioso que Ski-

nner hable expresamente de autodeterminacién y autocontrol y

que por ninguna parte de su obra (1953) encontremos rcferen-—

cia al término concreto de "modificacibn de conducta" como se-

rfa lo 16gico. Por el contrario, la paternidad de cste térai-
no se la atribuyen personalmente Ullmann y Krasner (1965) al
hacerlo aparecer por primera vez en el tftulo de su libro, aun-
que también Robert I, Watson (1962) ya lo habfa utilizado en

un sentido més amplio (Krasner, 1976, p; 629). Repetimos

que lo 1l6gico, o la conducta con mis elevada probabilidad, era

que Skinner hubiera hablado de modificacibén_de conducta, y no

de autodeterminacifn y autocontrol que era una conducta con

muy baja probabilidad de aparicibn, Una vez m&s aparece claro

que los contrerios se tocan.

Es evidente que en la cita anterior de Skinner, el autor
no entra en la determinacibn de los eleientos y mecanismnos del
autocontrol; sin embargo, deduciendo de su teorfa del condicio-

namiento operante, se dice que un individuo ejercita cl auto-

. control cuando influye eficazmente en las variables en cuya fun-

cibén estl su conducta, "Skinner considera el autocontrol como

cualquier otra conducta. Por consipguiente el autocontrol es una
funcibén de las variables de la historia personal en interaccibn
con las influencias ambientales para crear las condicioncs de
la accibn individual", comentan Goldfried y lierbaum (1973), en
donde apreclamos ya un sesgo en la interpretacibdn hacia el caa-—
po de las corrientes cosnitivas puesto quce hace intervenir cl
clemento interaccional propio del modelo tebdrico de BLandura

cono posteriorinente explicarcmos.

licjor interpretacibn nos parece la que hacen Kanfer y
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Phillips (1970) cuando afirman que Skinner ha descrito cl proccso

de autocontrol como aquél en el que un orpanismo puede haccr menos

probable la ocurrcncia de la respuesta castigada mediantce la alte-~

racibén de las variables de_ las que es su funcidn. Cualquier compor

tamiento que tenga éxito en esto, ser$& reforzado inmediatamente:>
Llamamos a estos comportamientos, autocontrol, Por lo menos aqui
aparece una interpretacifn del autocontrol en Skinner mucho mis
ceiilda a la teoria del condicionamiento operante y, en efecto,

. coincliden con los diversos métodos que Skinner propbne mediante
los cuales el individuo puede autocontrolarse. Tales métodos son

los siguientes:

a) Restricciones fisicas (meterse las manos en los bolsi-
llos para no comerse las uiias, apretar lcos labios para

evitar bostezar, etc.).

b) liodificar las condiciones de estimulacibn que conportan
la aparicibn de una respuesta. (Cerrar las cortinas pa-
ra aislarse de estimulos distractores, utilizar una

agenda para recordar los compromisos, etc.).

¢) Posibilidad de colocarse en condiciones de privacibn

o de saciedad.

d) Producir conductas emocionales con fines de ‘autocontrol,

ﬁor ejemplo, para dejar de reir, de llorar, etc.,

e) Crear estimulos verbales resultantes de un condiciona-
miento aversivo anterior, por ejemplo diciéndose '"si

no hago esto me castigan".

f) Utilizar las consecuencias positivas de una conducta



o las aversivac de un castigo para controlar la rcspues
ta, por ejemplo, felicitarse por haberlo hecho bien o

reprendersc por haberlo hecho mal.

) Dmplear drogas o estimulantes, como por ejemplo, aperi-

tivos, airodisfacos, ctc.,(cfr. seron, 1977).

Todos estos ejemplos de autocontrol que nos ofrece Skinner
nos confirman una afirmacibn anterior en lq que henos dicho que
el autocontrol también es algo aprendido vy que esth en funcibn de
los factores ambientales o consecuencias de la conducta,que en de-
finitiva, es la interpretacién que han hecho Kanfer y Phillips

(1970).

2) Concepto de autocontrol en Kanfer.

Frederic I, Kanfer es probablemente uno de los autores més
sobresalientes dentro de la investigacibn y estudio de los pro-
cesos de autorregulacibn y autocontrol, de mancra que en un cs-—
tudio como el nuestro, la referencia a su interpretacibdn de auto-

control nos es obligada. ¢Qué entiende Kanfer por autocontrol?

LCh primer lugar, conviene rccordar quec este autor distinguc
muy bien entre autorregulacibén y autocontrol, cuestién a la que
ya hemos hecho referencia en ¢l apartado antcrior y que por lo
tanto no vamos a estudiar aqui. En segundo lugar, conviene que
advirtamos que hemos podido comprobar una evolucidn en Kanfer en
la manera de referirse a la autorregulacién y al autocontrol, no
s8lo en cuanto que cen un principio no aparece clara la distincibn
entre ambos procesos, sino en cuanto a la manera de definirlos y

nombrarlos. En sus estudios pertenecientes a la década de los afios
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sesenta siempre utiliza el nombre de '"self-repulation y Yself-

control®, mientras que a partir dc los primeros afios de la dé-
cada de los setenta, comienza a usar los términos "beta-repgula-

tién" y "beta-control” para obviar posibles dificultades lin-

cUisticas y semfnticas de las que hemos hablado en su momento.

Hacia‘1970, {anfer y Pillips entienden el autocontrol como
aquel proceso que siempre incluye el cambio en la probabilidad
de ejecutar una respuesta que tiene tanto consecuencias aversivas
como recompensantes y también incluye el hecho de que una persona
eélfja autocontrolarse (por ejemplo ante una tentacibén) aun cuan-
do la respuesta deseable esté disponible y sea recompensada inme-
diatamente" (Kanfer y Pillips, 1970, p.462). Los mismos au-
tores diferencian el autocontrol, de una conducta controlada ex-
teriormente por las circunstancias,cuando afirman: #,.. Si deja
de ocurrir la respuesta deseable porque se reducen las consecuen-—
cias recompensantes gue estaban asociadas a ella, o porque se ha
establecido ¥a la respuesta de control, entonces ya no se habla

de una ‘situacibn de autocontrol" (ib.).

En lo anterior encontramos subyacente la afirmacibn a que
ya antes nos habfamos referido cuando decfamos que era esencial
a la nocibn de autocontrol el contener una referehcia a situacio-
nes conilictivag, de manera que como dicen los autores, cuando
ya no existen tales conflictos porque se reducen las conseccuen-
cias recompensantes o porque la respuesta de autocontrol esté
tan bien establecida que se mantiene por sus propias consecuen-

cias, ya no podemos hablar de autocontrol sino de autorregulacibn,

Todavia hacia el mismo aifio, estos autores proponen una



definicibén mis amplia de autocontrol en el que incluyen casos
en los cuales una respucsta se manticne a pecar de sus efectos
nocivos. Se¢ pucden distinguir al nienos dos casos de este tipo

de autocontrol: a) aquél en que un evento altamente valorado o
un estimulo reforzante est4 disponible "ad lib" y el sujeto fra-
casa al ejccutar el comﬁortamicnto, cuyo paradigma experimental
es la resistencia a la tentaci§n, y b) aquél en que se cjecuta
un comportamiento a pesar de que se sabe que ticne consccuencias
aversivas, cuyo paradigma experimental es la tolerancia de la
cstimulaciéh nociva. h esta distincibn nés hemos referido antes

cuando hemos distinguido entre autocontrol decisional y autocon-—

trol prolonzado.

En ese mismo aiio, pero ya en otra obra, Kanfer (1970) ex-
plica que en la cultura contemporanéa se suele centender el auto-
control como un proceso activo, consciente y unitario cuya fun-
cibén consiste en la inhibicién de conductas indescables desde

el punto de vista social. In la literatura y en los escritos re-
ligiosos es considerado como el rasgo caracterial més noble del
hombre y siempre se hace referencia a una dualidad de naturaleza,

lo bueno y lo malo. El autocontrol es un caso especial de autorre-

fulacidén v sc caracteriza por la existencia de al:Gn motivo sub-

vacente pera la no gjecucidn de una respuesta que, en otras cir-

cunstancias, tendria alta probabilidad de ser puesta en acto, L1 .

autocontrol incluye siemprec una situacién en la que existe siem-

pre _posibilidad de ejecutar conductas de elevada probabilidad,necro

en su lugar aconteccc una respuesta de baja probabilidad.Afirmacio

nes, que cono vemos, confirman la posicibn que hemos descrito cn
los pArrafos anteriores, s8lo que aquf sc hace especial hincapié
cn los mecanismos ©o variables subjetivas de la persona para to-

mar una decisibn contraria a la csperada normalmente. Estamos
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a un paso de aquella "metanoia" de;que hablan los Padres de la
Iglesia en relacién con el sacramento de la penitencia en el

contexto de la fe y la gracia.

Hacia 1972 asistimos por primera vez a la introduccién de
los conceptos "alpha-regulation" y "beta-regulation", por parte
de Kanfer, pero esta vez en compaiiia de Karoly, que lo explican

de la siguiente manera:

".e. The label alpha will be assigned to that portion of
multiple sources of behavior control that depend on the
direct influence of the external environment, while the
term beta will signify the moderating psychological pro
cesses that supglement a simple input-output relatione-
ship on the basis of the person”s past history, biologi-
cal constitution, and his pattern of generating "internal"
stimulational processes ( including sensory and proprio-
. ceptive feedbacks, discrimination; and response-produced
stimulation)...Further, since verbal, imaginal, and other
forms of "inner" behaviors are postulated to have been
established originally by external contingencies, these
behaviors are presumed to follow the same rules of acquil
sition, maintenance and extinction as publicly accessible

behaviors..." (p. 208)

Este es el primer intento que hacen los autores de intro-~
ducir la terminologfa cibernética dentro del estudio de los pro-
cesos de regulacibn de la cohducta, intento que todavia conti-
nia como tendremos ocasibn de comprobarlo en escritos posterio-
‘res. Un poco més adelante en el estudio a que nos estanos re-

firiendo, los autores explican concretamente qué entienden por



"beta-regulation @

"The concept of self- (now termed beta-) rcpulation is con
cerned with the processes by which an individual zlters or
maintains his behavioral chain in the absence of inmediate
external supports ... In this approach beta-control is
viewed as a special case of beta-regulation (...) in which
the gzoal is to alter the probability of executing a final
response in the chain” (p. 209).

A destacar en este pArrafo es la insistencia quec se hace
en la dimensién de que el individuo altera o mantiene su cadena
de respuestas en ausencia de apoyos externos inmediatos. LEsta afir
macibn afiade otro elemento més a lo que se habfa dicho anteriormen-—
te respecto a que el autocontrol es una respuesta inesperada que.
obedece a motivaciones internas de la persona a pesar de que é&sta
continlie constantemente afectada por variables alfa procedentes
del medio ambiente. Por consiguiente, en el caso de la autorregu-
lacibén, pero sobre todo en el del autocontrol, se hace necesario
adnitir un potencial humano para sobremontar los efectos del me-
dio y es aqui donde radica el punto mis Algido enel estudio del
autocontrol ya que ese potencial humano bien puede ser la vida in-
terior, el ezo, la gracia, el self o simplemente un aprendizaje
conseguido en contacto con el medio social como parecen defendeﬁ
todos estos autores..Por eso, desvifindonos de nucstro tema, ante-
riormente dijimos que nos daba la impresibfn de estar acercfindonos
a la misma nocibn de "metanoia". Pero lo que sf es cierto es que
nos encontranos con estos autores en una posicibn conductista y a
la vez alejada del conductismo, sobre todo de aquel conductisino
radical que s6lo puede entender la conducta en una sola direccibn:

medio ambiente - persona.



- 126 -

rstas mismas ideas las encontramos defendidas por el mismo

autor hacia 1975 cuando explica que hablamos dc autocontrol cuando,

en _ausencia de una necesidad o constriccibn externa inmediata, el

individuo se compromcte en una conducta (controlling: response) que

originalmente tenfa baja probabilidad de aparicién, en lugar de

entregarse a una conducta m&s tentadora (controlled response) gue

tenfa alta probabilidad de aparicibén, de manera gue ésta se hace

mehos probable. En todo lo cual, Kanfer viene a sintetizar todo

lo anteriormente dicho, sobre todo cuando describe las exigencias

de una definicidn conductista del autocontrol:

a) Que la conducta en cuestibn sea tal que pueda tener
igualmente consecuencias positivas o negativas (aver-

sivas), i.e., que sea conflictiva.

b) Que antes de que ocurra esa conducta (i.e., en el es-
labbn anterior de.la cadena que conduce a ella) se
intréduzca una respuesta controladora (controlling
response) que altere la probabilidad de la respuesta a

. controlar. Esquemiticamente serfa asfi:

E -—-—>@-———)E]—>:—->E[ Controlled response
-~

- .
R ——f‘ R &Conducta adecuada
Controlling

Response

c) Que aunque el individuo haya sido entrenado en las
ténicas de autocontrol, en el momento en que realiza
(introduce, ejecuta; ete.) la respuesta controladora
(controlling response), ésta sea iniciada por estimu-
los autogenerados (self-zenerate cues) y no esté be-

jo el control del medio social o fisico.



Lsta aclaracidén final es sumamente importante porgue delinmi-
ta técnicamente el campo del autocontrol. As{ pues, no se pucde
hablar de autocontrol cuando un fumador no fuwna porque no ticnc
cipgarrillos o su mujer sclos ha escondido, o cﬁando una persona
obesa no come porque le han cerrado con 1lave el frifo, o cuando
un nifio hace sus deberes en lugar de ver la televisidn porgue los
padres lo han obligado a ello. En estos casos hablamos de control
por parte de las variables alfa en donde tiene poca cabida las
variables beta personales del individuo, kn otras palabras, no
ha ‘entrado a desempeiiar su papel ni el poder decisional de la per-
sona ni la libertad personal, aunque estos autores nunca lo men-
cionen, que es la que en Gltimo término explica ese rompimiento
inesperado de la cadena de reaccilones a pesar, y muchas veces
totalmente en contra, de las condiciones medioambientales. Una
vez mAs nos encontramos con la tentacién de decir que entre estos
autores y los defensores de la antropologfa tradicional no hay

distancia; sin embargo, parecé que sigue habiéndola,

Finalmente, y para no alargarnos mis en la considcracibn de
un solo autor aunque sea muy importante, queremoS presentar su
Gltima aportacibén perteneciente al afio 1976. Quizf& la novedad en
esta aportacién radique en que hace intervenir una variable nueva
en la denominacién de los procesos de la conducta, aunque en sf
su contenido no sea nuevo pues se venia insistiendo en &1 desde

hacfa batante tiempo.

Kanfer (1976) se expresa de la siguiente manera:

"Para fines organizativos, es Gtil conceptualizar las di
ferencias entre las mGltiples influencias sobre la conduc

ta (cn térainos de su origen) en el momento actual. ilemos
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sugerido que variables situacionales (alfa),autogenera-
da (beta) y biolbgicas (gama) estén en flujo constante en
su.impacto conjunto sobre la conducta en un momento espe-
c{fico (e....). li&hs que postular una divisién entre fac-—
‘tores externos y autogenerados, un modelo dinémico, quec
asume un rango que varfa desde una contribucién minima a
una méxima de cada conjunto de variables independientes,
parece encajar m&s con los hechos empiricos. Es también
probabilistico, m&s que definitivo, en relacidn con las
predicciones de la conducta. nienéras que las variables
gama nunca pueden llegar a un valor de cero, su contribu-
cién puede ser fijada momenténeamente a lo largo de muchas
situaciones y para un amplio rango de fenbmenos. Por ellé
pucden ser de poco valor para el observador, Similarmente
las variables glfa y beta pueden asumir mayor o menor im-,
portancia en el modo de afectar una conducta dada en una

situacibén concretaV

"Este punto de vista conduce a distinguir el énfasis di-
ferente de las orientaciones clfnicas. En términos gene-
rales, los programas de cambio centrados en el ambiente
(representados com@inmente por el control operante) ilustra
el hincapié en las variables alfa, Los mé&todos de autodi-
reccibdn ejemplifican el uso de factores beta,y algunas
técnicas para reducir la ansiedad o cambiar el arousal
emocional ilustran la acentuacibn de las variables gama,:
Pero es esencial advertir que: a) ningQn acontecimientoh
esté probablemente bajo el control total de sélo‘un con-
junto de variables, y,b) estas influencias interactGan

constantemente y modulan el efecto final,.."

"E1l grado de influencia cambia con el tiempo y los aconte-

¥
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cinmientos, Consecucntemente, no podelios esperar predecir
mhs que efectos probables para cualquicra de los tres
tipos de variables controladoras. INi el contrul exter-
no , ni el autocontrol ni cl control fisiolbgico pueden
ser siquiera "instalados" (wired) permancntemente en cl
organismo o en la situacibn., bDesde cste punto de vista
muchas cuestiones sobre autocontrol versus control esiter
no son tan vacfas como las quc anterioriente se plantca-
ron sobre la controversia natura-nurtura... Los métodos
. de autorregulacibn tanto en socializacidn como en terepia
estén a menudo encaminados a reducir los efectos de>rlug
tuaciones temporales en variables alfa y gama sobre la
conducta de una persona, incrementando la consistencia

y continuidad individual" (pp. 15-16),

Por su importancia y diafanidad en la explicacién, nos hemos
permitido copiar este pArrafo tan largo ya que desde nuestra Opti-
ca viene a resumir no sblo los conceptos de las principales variaf
bles intervenientes en la conducta psicosocial, desde el punto de
vista del autor, sino que también sintetiza muy claramente su pos-
tura tebrica que filtimamente ha venido defendiendo con toda pulcri
tud, y que lo aleja de aquel conductismo unidireccional e incomple
to para acercarlo mucho mAs al respeto por la persona en toda su

integridad.

3) Concepto de autocontrol en llahoney y Thoresen.

Michael M.J. Mahoney y Carl L, Thoresen son otras dos figuras
sobresalientes en el &mbito de la investigacidén en torno al auto-
control, Sus publicaciones los avalan como dos personajes a los que

todo aquél que esté estudiando el tema ha de hacer referencia de
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de alpGn modo . ¢Cull es su concepto de autocontrol? En una de

sus més rec;entes obras se expresan de la siguiente mancra: El
concepto de autocontrol desde ﬁn punto de vista tradicional "ponec
el énfasis en el papel de la voluntad. La.voluntad se suele definir
como un rasgo de la personalidad o una fuerza psfquica que permite
a la persoﬁa ejercer control sobre sus acciones", pero desde un

puntq de vista conductisfa, "la habilidad de una persona para con-

trolar sus propias acciones ¢S mucho mis una funcidn de su conoci-

miento y del control de los factores situacionales" que poder de

la voluntad. E1 autocontrol esté cstrechaménte unido con la habili
dad de la persona para discriminar patrones y causas en las conduc
tas a régular. De manera que el antiguo adagio de los griegos “céno

cete a tf mismo"se puede hacer equivalente actualmente a este otro

" Mconoce las variables que te controlan" (know thyself = know thy

controlling variables).Para ejercitar el autoéontrol, el individuo

debe conocer qué factores influencian su conducta y cémo puede al
terarlos para producir los cambios deseados. Esto exige que &1
mismo se convierta en una especie de cientifico personal ... Es
decir, la persona debe comenzar observando lo que sucede, regis-—
trando y analizando los datos personales, usando ciertas técnicas
para cambiar hechos especificos y... finalmente, decidiendo si los

cambios deseados han ocurrido. (Thoresen y llahoney, 1974, pp.7-9).

Como se ve por esta exposicibn, los autores han hecho una
importante distincibén que no habia aparecido tan clara esnterior-

mente y que consiste en separar adecuadamente el autocontrol tra-

dicional con su insistencia en el poder de la voluntad para impo-

nerse a los acontecimientos tentadores y el autocontrol cientifico

que, segln dan a entender los autores en cuestién, procede més °

inteligentemente puesto que la persona utiliza su capacidad inte
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lcctual para descubrir las variables quec influencian su conduc
ta y domeiiar su poder no ciegamente, mediante la sola fucrza y
poder de la voluntad, sino usado técnicas adecuadas para alterar
las "circunstancilas". Encontramos en esta distincién el origmcen
de dos maneras de concebir el autocontrol radicalmente opuestas
como sucedfa en el caso de la concepcibén del "self" y &sta es
la razbén fundamentzl que e:plica la exigencia de gue todos los
autores definan previamente su manera de entender el autocontrol
antes de empezar sus experimentos, estud;os de campo o simplecmen
té sus escritos, de manera que si no se hace esto, sc corre el
riesgo de interpretar datos procedentes de otros estudios de
forma incorrecta violentando el modo propio de entender 1la cues-
tibén. oL

Sin embargo, todavia no hemos dicho concretamentc qué es
lo que entienden estos autores por autocontrol aunque hayamos
dado el marco en el que se mueven: el autocontrol conductista me
diatizado por las variables cognitivas de la persona. Refirién
donos ya en concreto a una descripcibn de autocontrol, cstos

autores, entienden gque una persona_ eljerce autocontrol cuando en

medio de una relativa ausencia de constreiiimiento cxzterior se

entrega a una conducta cuya probabilidad anterior era menor que

la de la conducta altcrnativa. Esta descripeidn de autocontrol

exige segflin estos autores: 1) la presencia de dos o mis conduc
tas alternativas; 2) que las consecuencias de tales conductas
sean conflictivas y, 3) que los patrones de conducta autorrepu-
lada sean promovidos y/o mantenidos por factores externos como
las consecuencias a largo plazo (cfr. p.l4). Ln definitiva,
"las respuestas de autocontrol son una funcibdn de sus consecucn-

cilas".

Todas estas afirmaciones vienen a coincidir fundamentalmentc





