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o por otra en un morriento dado. El conflicto estâ causado por la 
sencllla razôn de que una de las opciones estâ acompanada de re- 
fuerzo positive inmediato, mientras la otra, aunque posee refuer 
zo positive, éste es demorado siendo, sin embaurgo, mâs grande o 
mâs importante que aquêl. El rasgo crltico de la situaciôn es que 
sôlo se puede dar una respuesta, de manera que una vez que la de 
cisiôn se ha tomado, las consecuencias para el individuo ya no 
estân bajo su contrôl En otras palabras, el conflicto ocurre en 
el momento o punto de la elecciôn. Este tipo de autocontrol podrla 
comparerse con la situaciôn general descrita anteriormente cuando 
hablâbamos de la distinciôn entre autorregulaciôn y autocontrol.

De todo esto deducimos la conclusiôn de que autorregulaciôn 
se debe aplicar de manera mucho mâs general a todos aquellos mé
canismes aprendidos por el sujeto a lo largo de su vida en contac
te con el medio social y flsico para regular de forma constante 
y cohtinuada su conducta. de manera que en este sentido, podrla- 
mos hablar incluso de una regulaciôn inconsciente dando a enten
der que muchas veces actuamos por habituaciôn a la norma sin 
cuestionamos mâs su sentido de obligatoriedad. Este proceso de 
lento aprendizaje hasta llegar a ser automâtico es sostenido y 
buseado por la sociedad con sus exigencias, normas, costumbres, 
tradiciones, tabûes,etc., que premia o castiga a sus miembros 
segûn que su comportamiento se ajuste o no a esos modelos de 
comportamiento social. A continuaciôn son los padres los encar- 
gados por esa sociedad para que lentamente hagan que sus hijos 
interioricen esas normas de vida mediante instrucciones verbales, 
presentaciôn de modelos, presentaciôn de estimulos positives y 
avers!vos, etc.,y a ellos les siguen los profesores y maestros 
que vienen a ser el alargamiento de la funciôn de los padres en 
el lento caminar de la autorregulaciôn del individuo.



- 117 -

Por otra parte, y a consecuencia dc lo anterior, el proble
ma de la autorregulaciôn en cuanto proceso de aprendizaje, estâ 
muy estrechamente ligado a la cuestiôn de los valores puesto que 
éstos constituyen el gozne en el que se apoya la sociedad para 
hacer girar en torno a él todo el .proceso de autorregulaciôn sea 
consciente o inconsciente, Pueden existir momentos traumâticos 
en el aprendizaje de la autorregulaciôn sobre todo cuando los pa 
dres y los maestros presentan modelos de comportamiento incoheren 
tes que también terminan interiorizândose aunque con base en un 
contravalor al valor intentado.

En este mismo contexte él autocontrol adquiere tintes dra- 
mâticos cuando la conducta del individuo es tildada de indesea- 
ble porque choca con valores y normas vigentes en la sociedad 
con las que no comulga el individuo. Es necesario entonces cam- 
biar de direcciôn aun cuando esto vaya en contra del convencimien 
to de la persona so pena de automarginarse. Pero también cabe 
hablar de autocontrol cuando, aûn coincidiendo el criterio 
personal con el vigente en la sociedad, la conducta no alcanza 
el nivel deseado que se habla propuesto el individuo antes de la 
acciôn o cadena de respuestas. Este es otro sentido del autocon
trol en donde aparece la dimensiôn de perfectlbilidad 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 referenda externo y social porque 
es con referenda a ese marco en donde se produce la conducta 
que nos permite comparer nuestros logros con el criterio inte- 
riorizado previamente. Sin embargo, el acento se pone en el auto 
rrefuerzo interior aûn cuando éste tenga repercusiones en el 
mundo social exterior que son también reforzantes.

Hochas estas aclaradones, en adelante hablaremos por régla
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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
mensiôn terapéutica al término como afirma Kanfer (1975), al 
estilo de lo que hizo Ulises, segûn nos cuenta Homero en su Odi 
sea, que para evitar que los cantos de las sirenas embelezaran 
a sus marineros y a él mismo obligândolos a vagar por los mares, 
mandô tapar los oldos de sus marineros con cera de abeja y a él 
que lo ataran al palo del mâstil para poder vencer la tentaciôn; 
aquî encontramos una situaciôn 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 Diverses definiciones de autocontrol.

Por razôn del constante desacuerdo existente en la concep- 
ciôn del "self" entre los investigadores, no existe total unani- 
midad en t o m o  al significado del término "self-control". Por 
esto se exige y se espera que todo investigador suites de iniciar 
sus estudios expérimentales en el campo, délimité su concepciôn 
de autocontrol para calibrar los resultados conforme a ella. Es
to mismo sucede con otros términos muy usadbs en el campo del 
autocontrol como autorrefuerzo. autoobservaciôn, etc., de los que

"Inos ocuparemos mâs adelante en este mismo capltulo y daremos su 
adecuada definiciôn. En efecto, con relaciôn al campo de la auto
rregulaciôn y el autocontrol, encontramos que tanto los términos 
en si como las técnicas de ellos derivadas reciben nombres tan 
dispares como los siguientes: "Anxiety management training"
(Suinn y Richardson, 1971; Suinn, 1974; Ferstl, 1972), "Self- 
1ns truc t ion or cognitive modification" (Ileichenbaum, 197 2,1977),
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"otress inoculation" (Iicichenbaurn y Cameron, 1974), behavior 
rehearsal" (Suinn, 1972), "Attentlonal training" (Wine, 1971), 
etc, , y populaniicnte en Estados Unidos se suele denominar el cam 
po con expresiones tales como "psyching oneself up" o "applying 
the power of cosmic counsciousness". etc.

liuchos autores han criticado durainente todos estos tônni- 
nos como, por ejemplo, Gewirtz (1071) y Stuart (1972) acusando 
a EUS autores de definirlos de una manera muy pobre y confusa 
en la que desaparece de su campo semântico, o al menos no se 
acentûa, la influencia de los factores del medio ambiente. De
bido también a estas crîticas y sobre todo a las dificultades 
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 conveniencia dc 
no utilizarla a la hora de définir los conceptos proponiendo en 
su lugar el uso de claves cibernéticas eomo las siguientes: 
"Alpha" para las variables extrinsecas de la conducta (antécé
dentes, consecuencias, etc.); "Beta" para las variables perso
nales internas del individuo o variables "self" y, "Gamma" pa
ra las variables organ!smicas y fisiolôgicas que también in
fluyen en la conducta. Este también constituye un intente, prin 
cipâlmente por parte de Kanfer, de introducir la nomenclatura 
cibernética en la explicaciôn de la conducta, y no sôlo se que- 
da en la nomenclatura sino que tar.ibién introduce la teoria de 
los sistemas en la medida de lo posible en cl campo de la cien
cia de la conducta de lo cual daremos algunos ejemplos cuando 
hagaiiios referenda al autor.
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Vayamos ya dlrectamente a la exposiclôn de lo que se suele 
entender cuando se habla de autocontrol, Preferimos ofrecer el 
punto de vista de diverses autores para que podamos apreciar 
los diferentes matices de interpretaciôn de una misma realidad, 
los que perderiamos si nos cinésemos tan sôlo a uno de ellos 
por muy importante que f.uese,

1) Concepto de autocontrol en Skinner.

Como ya hemos dicho anteriormente, résulta 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 concéder al individuo un papel activo en su 
conducta. Pero, en efecto, Skinner hablô de autocontrol:

"Sin embargo, en medida considerable, parece que el 
individuo configura su propio destino. Con mueha fre
cuencia es capaz de actuar sobre las variables que lo 
afectan. Normalmente se reconoce cierto grâdo de auto- 
determinaciôn en la conducta creativa del artista y 

del cientlfico, en la conducta autoexploratoria del 
escritor y en la autodisciplina del ascético... El 
individuo elige entre varias alternatives.de acciôn, 
considéra el problema cuando se encuentra a solas, 
lejos del medio ambiente y conserva su salud y su po 
siciôn social mediante el ejerciclo del autocontrol" 
(Skinner, 1953, p.223),

Como podemos apreciar en este texto, résulta évidente que 
Skinner era ya entonces consciente de la existencia de autocontrol
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dc la conducta al monos en detcnniriados casos y en determinados 
individuos y nuevamente afirmamos que résulta curioso que Ski
nner hablc expresamente de autodcterminaciôn y autocontrol y 
que por ninguna parte dc su obra (1953) encontremos referen
d a  al término concreto de "modificaciôn de conducta" como sé
ria lo lôgico. Por cl contrario, la patcmidad de cote tônni- 
no se la atribuyen personalmcnte Ullmann y Krasner (1965) al 
hacerlo aparecer por primera vez en el tltulo de su libro, aun
que también Robert I, V/atson (1962) ya lo habla utilizado en 
un sentido mâs amplio (krasner, 1976, p. 629). kepetimos
que lo lôgico, o la conducta con mâs elevada probabilidad, era 
que Skinner hubiera hablado de modificaciôn de conducta. y no 
de autodeterminaciôn y autocontrol que era una conducta con 
muy baja probabilidad de apariciôn, Una vez mâs aparece claro 
que los contraries se tocan.

Es évidente que en la cita anterior de Skinner, el autor 
no entra en la detenninaciôn de los elementos y mécanismes del 
autocontrol; sin embargo, deduciendo de su teoria del condicio- 
namiento opérante, se dice que un individuo ejercita cl auto
control cuando influye eficazmente en las variables en cuya fun
ciôn estâ su conducta. "Skinner considéra el autocontrol como 
cualquier otra conducta, Por consiguiente el autocontrol es una 
funciôn de las variables de la historia personal en interacciôn 
con las influencias ambientales para crear las condiciones de 
la acciôn individual", comentan Goldfried y lierbaum (1973), en 
donde apreciamos ya un sesgo en la interpretaciôn hacia el co/n- 
po de las corrientes cognitivas puesto que hace intervenir cl 
clemento interaccional propio del modelo teôrico de Bandura 
como poster’iorjnente explicaremos.

Mejor interpretaciôn nos parece la que hacen kanfer y
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Phillips (1970) cuando afirman que Skinner ha descrito cl proceso 
de autocontrol como aquôl en el que un organisme puede hacer menos 
probable la ocurrcncia de la respuesta castigada mediante la alte
raciôn de las variables de las que es su funciôn. Cualquier compor 
tamiento que tenga éxito en esto, serâ reforzado inmediatamente. 
Llamamos a estos comportamientos, autocontrol, Por lo menos aqui 
aparece una interpretaciôn del autocontrol en Skinner mucho mâs 
cenida a la teoria del condicionamiento opérante y, en efecto, 
coinciden con los diversos métodos que Skinner propone mediante 
los cuales el individuo puede autocontrolarse. Taies métodos son 
los siguientes:

a) Restricciones fisicas (meterse las manos en los bolsi- 
llos para no comerse las ufias, apretar los labios para 
evitar bostezar, etc.).

b) Hodificar las condiciones de estimulaciôn que comportan 
la apariciôn de una respuesta. (Cerrar las cortinas pa
ra aislarse de estimulos distractores, utilizar una 
agenda para recordar los compromisos, etc.).

c) Posibilidad de colocarse en condiciones de privaciôn 
o de saciedad.

d) Producir conductas emocionales con fines de autocontrol, 
por ejemplo, para dejar de reir, de llorar, etc.

e) Crear estimulos verbales résultantes de un condiciona
miento aversivo anterior, por ejemplo diciéndose "si 
no hago esto me castigan".

f) Utilizar las consecuencias positivas de una conducta
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o las avcrsivas dc un cactigo para controlar la rcspues 
ta, por ejemplo, fclicitarse por haberlo hocïio bien o 
reprenderso [jor haberlo hecho mal.

g) Einplcar drogas o estirnulantes, como por ejemplo, aperi
tives, afrodislacos, ctc,j(cfr. bcron, 1977).

Todos estoc e jemplos de autocontrol que nos ofrece blcinner 
nos confirman una afinnaciôn anterior en la que hemos dicho que 
el autocontrol también es algo aprcndido y que esté on funcién de 
los factores ambientales o consecuencias de la conducta,que en de
finitiva, es la interpretaciôn que han liecho Kanfer y Phillips 
(1970).

2) Concepto de autocontrol en Kanfer.

Frederic 11. Kanfer es probablement c uno de los autores rnâs 
sobresalientes dentro de la investigaciôn y estudio de los pro
cesos de autorregulaciôn y autocontrol, de manera que en un es
tudio como el nuestro, la referenda a su interpretaciôn de auto
control nos es obligada. ^Qué entiende Kanfer por autocontrol?

En primer lugar, conviene recordar que este autor distingue 
muy bien entre autorregulaciôn y autocontrol, cuestiôn a la que 
ya hemos hecho referenda en cl apartado anterior y que por lo 
tanto no vamos a estudiar aqul. En segundo lugar, conviene que 
advirtamos que hemos podido comprobar una evoluciôn en Kanfer en 
la manera de referirse a la autorregulaciôn y al autocontrol, no 
sôlo en cuanto que en un principio no aparece clara la distinciôn 
entre ambos procesos, sino en cuanto a la manera de definirlos y 
nombrarlos. En sus estudios pertenecientes a la décoda de los afios
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sesenta siempre utiliza el nombre de **self-reRUlatIon" y "self- 
control” , mientras que a partir de los primeras anos de la d6- 
cada de los setenta, comienza a usar los términos "beta-reRUla- 
ti6n" y "beta-control" para obviar poslbles dificultades lin- 
cUîsticas y sernSnticas de las que Memos Mablado en su momenta.

Hacia 1970, Kanfer y Fillips entienden el autocontrol coma 
aquel proceso que siempre incluye el cambio en la probabilidad 
de ejecutar una respuesta que tiene tanto consecuencias averslvas 
comb recompensantes y también incluye el hecho de que una persona 
e&fja autocontrolarse (par ejemplb ante una tentaciôn) aun cuan- 
do la respuesta deseable esté disponible y sea recompensada inme- 
diatamente" (Kanfer y Fillips, 1970, p.462), Los mismos au-
tores diferencian el autocontrol, de una conducts controlada ex- 
terionTiente por las circunstancias^ cuando afirman: "... Si deja 
de ocurrir la respuesta deseable porque se reducen las consecuen
cias recompensantes que estaban asociadas a ella, o porque se ha 
establecido ÿa la respuesta de control, entonces ya no se habla 
de una situaciôn de autocontrol" (ib.).

En lo anterior encontramos subyacente la afirmaciôn a quo 
ya antes nos habiamos referido cuando declamos que era esencial 
a la nocién do autocontrol el contener una referenda a situacio- 
nes conflictivas, dc mancra que como dicen los autores, cuando 
ya no existen tales conflictos porque se reducen las consecuen
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 autorregu1aci6n.

Todavia hacia el mismo ano, estos autores proponen una



- 125 -

clcfiniciôn més amplla de autocontrol en el que Incluyen cases 
en los cuales una respuesta ce mantiene a pesar de sus efectos 
nocives. Gc pucden distinguir al nienos dos cases de este tipo 
de autocontrol: a) aquél en que un evento altamente valorado o 
un ectîmulo reforzante esté disponible "ad lib" y el sujeto fra- 
casa al ejecutar el comportamicnto, cuyo paradigma experimental 
es la resistencia a la tentaciôn, y b) aquél en que sc ejccuta 
un comportamiento a pesar de que se sabe que tiene consecuencias 
avcrsivas, cuyo paradigma experimental es la tolerancia de la 
cstimulacién nociva. A esta distincién nos hemos referido antes 
cuando hemos distinguido entre autocontrol decisional y autoeon- 
trol prolongado.

En ese mismo aho, poro ya en otra obra, Kanfer (1970) ex- 
plica que en la cultura contemporanéa se suele entender el auto
control como un proceso active, consciente y unitario cuya fun- 
ciôn consiste en la inhibiciôn de conductas indeseables desde 
el punto de vista social. En la literature y en los escritos re- 
ligioEos es considerado como el rasgo caracterial més noble del 
hombre y siempre se hace referenda a una dualidad de naturalesa, 
lo bueno y lo malo. El autocontrol es un caso especial de autorre- 
gulacién y sc caractérisa por la existencia de algûn motivo sub
yacente para la no e.jecucion de una respuesta que, en otras cir- 
cunstancias. tendrla alta probabilidad de ser puesta en acto. El • 
autocontrol incluye siempre una situacién en la que existe siem
pre posibilidad de ejecutar conductas de elevada probabilidad.pcro 
en su lugar acontccc una respuesta de baja probabilidad,Afirmacio 
nos, que como vemos, confirman la pocicién que hemos descrito en 
los pârrafos antcrioros, s6lo que aquî se liace especial hincapié 
en los rnecanismos o variables subjetivas de la persona para to- 
mar una decisiôn contraria a la csperada normalmente. Estar.ios
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a un paso de aquella "metanoia” de : que hablan los Padres do la 
Iglesia en relaciôn con el Sacramento de la penitencla en el 
contexto de la fo y la gracia.

Hacia 1972 asistimes por primera vez a la introducciôn 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:

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 supplement a simple input-output relation*- 
ship on the basis of the person's past history, biologi
cal constitution, and his pattern of generating "internal" 
stimulâtional processes ( including sensory an<4 proprio
ceptive feedbacks, discrimination, and response-produced 
stimulation),,.Further, since verbal, imaginai, 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 acqu^ 
sition, maintenance and extinction as publicly accessible 
behaviors..." (p. 208)

Este es el primer intento que hacen los autores de intro- 
ducir la terminologla cibernética dentro del estudio de los pro- 
cesos de regulaciôn de la conducta, intento que todavia conti
nua como tendremos ocasiôn de coinprobarlo en escritos posterio- 
res. Un poco mâs adelante en el estudio a que nos estaj.ios re- 
firiendo, los autores explican concretamente qué entienden por
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"beta-regulation" :

"The concept of self- (now termed beta-) regulation is con 
cerned with the processes by v/hich an individual alters or 
maintains his behavioral chain in the absence of inmediatc 
external supp^orts ... In this approach beta-control is 
viewed as a special case of beta-regulation (...) in which 
the goal is to alter the probability of executing a final 
response in the chain" (p. 209).

h destacar en este pârrafo es la insistencia que se hace 
en la dimensiôn de que el individuo altera o mantiene su cadena 
de respuestas en ausencia de apoyos externes Inmediatos. Esta afir 
maciôn anade otro elemento mâs a lo que se habla dicho anteriormen- 
te respecte a que el autocontrol es una respuesta inesperada que. 
obedece a motivaciones internas de la persona a pesar de que ésta 
continue constantemente afectada por variables alfa procedentes 
del medio ambiente, Por consiguiente, en el caso de la autorregu- 
laciân, pero sobre todo en el del autocontrol, se liace nccesario 
admitir un potencial humano para sobremontar los efectos del me
dio y es aqul donde radica el punto mâs âlgldo enel estudio del 
autocontrol ya que ese potencial humano bien puede ser la vida in
terior. el ego, la gracia, el self o simplemente un aprendiaa.le 
conseguido en contacte con el medio social como parecen defender 
todos estos autores..Por eso, desviândonos de nucstro terna, ante- 
riomiente dijimos que nos daba la impresiôn de estar acercândonos 
a la mlsma nociôn de "metanoia". Pero lo que si es cierto es que 
nos encontraj;ios con estos autores en una posiciân conductista y a 
la vez alejada del conductismo, sobre todo de aquel conduct!smo 
radical que s6lo puede entender la conducta en una sola direcciôn: 
medio ambiente - persona.
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Estas mlsmas ideas las encontramos dcfendidas por el mismo 
autor hacia 1975 cuando explica qué hablamos dc autocontrol cuando, 
en ausencia de una necesidad o constrlcciôn externa inmediata. el 
individuo se compromete en una conducta (controlling response) que 
originalmente tenla baja probabilidad de apariclôn. en lugar de 
entregarse a una conducta mâs tentadora (controlled response) que 
tenla alta probabilidad de apariciôn, de manera que ésta se hace 
mëhofe probable. En todo lo cual, Kanfer viene a sintetizar todo 
lo anteriormente dicho, sobre todo cuando describe las exigencias 
de pna definiciân conductista del autocontrol:

a) Que la conducta en cuestiôn 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- 
labôn anterior de la cadena que conduce a ella) se 
introduzca una respuesta controladora (controlling 
response) que altéré la probabilidad de la respuesta a

controlar. Esquemâticamente séria asl:

►lîTl > Controlled response

R > R ̂ -Conducta adecuada
Controlling
Response

c) Que aunque el individuo haya sido entrenado en las 
ténicas de autocontrol, en el mornento en que realiza 
(introduce, ejecuta, etc.) la respuesta controladora 
(controlling response), ésta sea iniciada por estlmu- 
los autogenerados (self-generate eues) y no esté ba- 
jo el control del medio social o flsico.
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Esta aclaraciôn final es sui.iajncnto iiiijjortante porque délimi
ta t6enicameute el campo del autocontrol. Asi pues, no se puede 
hablar de autocontrol cuando un furnador no fuina porque no tione 
cigarrillos o su mujer sclos ha escondido, o cuando una persona 
obesa no corne porque le h an cerrado con llavc el frigo, o cuantJo 
un niho hace sus deberes en lugar de ver la televisiôn porque los 
padres lo han obllgado a elle. En estos casos hablamos de control 
por parte de las variables alfa en donde tiene poca cabida las 
variables beta personales del individuo. En otras palabras, no 
ha 'entrado a desernpenar su papel ni el poder decisional de la per
sona ni la libertad personal, aunque estos autores nunca lo rnen- 
cionen, que es la que en ûltiino térrnino explica ese rornpimionto 
inesperado de la cadena de reacciones a pesar, y rnuchas veces 
totalmente en contra, de las condiciones medioambientales. Una 
vez mâs nos encontramos con la tentaciôn de decir que entre estos 
autores y los defensores de la antropologîa tradicional no hay 
distancia; sin embargo, parecé que sigue habiéndola.

Finalmente, y para no alargarnos mâs en la considcraciôn de 
un solo autor aunque sea muy importante, queremos presentar su 
ultima aportaciôn pertenecientc al ano 1976. Quizâ la novedad en 
esta aportaciôn radique en que hace intervenir una variable nueva 
en la denominaciôn de los procesos de la conducta, aunque en si 
su contenido no sea nuevo pues se venia insistiendo en 6l desde 
hacia bat ante tiernpo.

Kanfer (1976) se expresa de la siguiente manera:

"Para fines organizativos, es ûtil conceptualizar las d^ 
ferencias entre las multiples influencias sobre la conduc 
ta (en tôrminos de su origen) en el mornento actual, hemos
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eugerido que variables situacionales (alfa).autogenera- 
da (beta) y biolôgicas (gajna) estân en flujo constante en 
su irnpacto conjunto sobre la conducta en un mornento c spe
cif ico (.....). H&s que postuler una divisiôn entre fac- 
tores externes y autogenerados, un modelo dinêmico, que 
asume un range que varia desde una contribuciôn minima a 
una mâxima de cada conjunto de variables independientes, 
parece encajar rnâs con los hechos emplricos. Es también 
probabillstico, mâs que definitive, en relaciôn con las 
predicciones de la conducta. liientras que las variables 
gama nunca pueden llegar a un valor de cero, su contribu
ciôn puede ser fijada momentâneamente a lo largo de muchas 
situaciones y para un amplio range de fenômenos. Por ello 
pueden ser de poco valor para el observador, Similarmente 
las variables alfa y beta pueden asumir mayor o menor im-^ 
port a n d  a en el modo de afectar una conducta dada efi una 
situaciôn concretaî?

"Este punto de vista conduce a distinguir el énfasis di- 
ferente de las orientaciones cllnicas. En términos géné
rales, los programas de cambio centrados en el ambiente 
(representados comûnmente por el control opérante) ilustra 
el hincapié en las variables alfa. Los mêtodos de autodi- 
recciôn ejemplifican el uso de factores beta,y algunas 
técnicas para reducir la ansiedad o cambiar el arousal 
emocional ilustran la acentuaciôn de las variables gama, 
Pero es esencial advertir que: a) ningûn acontecimiento. 
estâ probablemente bajo el control total de sôlo un con
junto de variables, y,b) estas influencias interactûan 
constantemente y modulan el efecto final,,."

"El grado de influencia cambia con el tiernpo y los aconte-
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cirnientoG, Consecucntenicntc, no podci ios esperar prcdccir 
mâs que efectos probables para cualquicra do los très 
tipos de variables controladoras. ! Hi el contrul exter
ne , ni el autocontrol ni cl control l'isiol6gico pueden 
ser siquiera "instalados" (wired) pcriTiancntemente en el 
organisino o en la situaciôn. bcsdc este punto de vista 
muchas cuestiones sobre autocontrol versus control exter 
no son tan vaclas como las que anteriormente se plantca- 
ron sobre la controvcrsia natura-nui'tura... Los mêtodos 
de autorregulaciôn tanto en socializaciôn como en tcrapia 
estân a nenudo encaminados a reducir los efectos de fluç 
tuaciones temporales en variables alfa y gama sobre la 
conducta de una persona, incrementando la consistencia 
y continuidad individual" (pp. 15-16),

Por su iraportancia y diafanidad en la explicaciôn, nos heiaos 
permitido copiar este pârrafo tan largo ya que desde nuestra ôpti- 
ca viene a resumir no sôlo los conceptos de las principales varia
bles intervenientes en la conducta psicosocial, desde el punto de 
vista del autor, sino que también sintetiza muy claramente su pos
ture teôrica que ûltimamente ha venido defendiendo con toda pulcri 
tud, y que lo aieja de aquel conductismo unidireccional e incomple 
to para acercarlo mucho mâs al respeto por la persona en toda su 
integridad.

3) Concepto de autocontrol en Mahoney y Thorcsen.

Michael H.J. Mahoney y Cari E. Thoresen son otras dos figuras 
sobresalientes en el âmbito de la investigaciôn en torno al auto
control. Sus publlcaciones los avalan como dos personajes a los que 
todo aquél que esté estudiando el tema ha de hacer referenda de
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dc algûn modo , ^Cuél es su concepto dc autocontrol? En una de 
sus mâs recientes obras se expresan de la siguiente manera; El 
concepto de autocontrol desde un punto de vista tradicional "ponc 
el énfasis en el papel de la voluntad. La.voluntad se suele définir 
como un rasgo de la personalidad o una fuerza psîquica que pemiite 
a la persona ejercer control sobre sus acciones", pero desde un 
punto de vista conductista, "la habilidad de una persona para con
trôler sus propias acciones es mucho mâs una funcién de su conoci- 
miento y del control de los factores situacionales" que poder de 
la Voluntad. El autocontrol estâ estrechamente unido con la habili 
dad de la persona para discriminar patrones y causas en las conduc 
tas a regular. De manera que el antiguo adagio de los griegos "c6no 
cete a tl mismo"se puede hacer equivalents actualmente a este otro 
"conoce las variables que te control an" (Icnov/ thyself = know thy 
controlling variables).Para ejercitar el autocontrol, el individuo 
debe conocer qué factores influencian su conducta y c6mo puede al 
terarlos para producir los cambios deseados. Esto exige que él 
mismo se convierta en una especie de cientîfico personal ... Es 
decir, la persona debe comenzar observando lo que sucede, regis- 
trando y analizando los datos personales, usando ciertas técnicas 
para cambiar hechos especlficos y,.. finalmente, decidiendo si los 
cambios deseados han ocurrido. (Thoresen y Mahoney, 1974, pp.7-9).

Como se ve por esta exposicién, los autores han hecho una 
importante distincién que no habia aparecido tan clara anterior
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 cientîfico 
que, segûn dan a entender los autores en euestién, procédé mâs • 
inteligentemente puesto que la persona utiliza su capacidad inte
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Icctual para clcscubrir las variables quo influencian su conclue 
ta y clorncnar su poder no ciegamente, mediante la cola fuerza y 
poder de la voluntad, sino usado técnicas adecuadas para alterar 
las "circunstancias". Encontramos en esta distincién el origen 
de dos maneras de concebir el autocontrol radicalmente opuestas 
como sucedla en el caso de la conccpcién del "self" y ésta es 
la razén fundamental que explica la exigencia de que todos los 
autores definan previamente su manera de entender el autocontrol 
antes de empezar sus experimentos, estudios de campo o sir.iplemcn 
te sus escritos, de manera que si no se hace esto, sc corre el 
riosgo de interpreter datos procedentes de otros estudios de 
forma incorrecta violentando el modo propio de entender la cues- 
tién.

Sin embargo, todavia no hemos dicho concretamentc qué es 
lo que entienden estos autores por autocontrol aunque hayainos 
dado el marco en el que se mueven: el autocontrol conductista me 
diatizado por lac variables cognitivas de la persona. Refirién 
donos ya en concreto a una descripcién de autocontrol, estoc 
autores, entienden que una persona e fierce autocontrol cuando en 
medio de una relativa ausencia de constrcuimiento exterior se 
entrega a una conducta cuva probabilidad anterior era menor que 
la de la conducta alternative. Esta descripcién de autocontrol 
exige segûn estos autores: 1) la presencia de dos o mâs condU£ 
tas alternativas; 2) que las consecuencias de taies conductas 
sean conflictivas y, 3) que los patrones de conducta autorregu- 
lada scan promovidos y/o mantenidos por factores externes como 
las consecuencias a largo plazo (cfr, p.14). En definitiva,
"las respuestas de autocontrol son una funcién de sus consecuen
cias" .

Todas estas afirmaciones vienen a coincidir fundamentalmentc




