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CAPíTULO 16 

PERSONALIDAD, AUTOCONTROL, 
AUTORREGULACIÓN Y AUTOEFICACIA 

EN EL ÁMBITO FAMILIAR 

l. Introducción 

Araceli del Pozo Armentia 

Aquilino Polaino-Lorente 

En este capítulo se tratarán de estudiar diversos conceptos que están 
fuertemente relacionados con el ámbito de la personalidad. Son términos 
cuya vigencia en el uso del lenguaje actual es grande y, por eso, son am­
pliamente empleados y aplicados en los contextos psicológico y clínico. 
Estos conceptos, han llegado a ser considerados por algunos sectores 
como elementos claves y determinantes del éxito personal, de la excelen­
cia profesional e incluso de la felicidad. En cualquier caso, hoy son teni­
dos en cuenta como garantes de la salud mental (Breed, 1999). 

A lo largo de estas líneas, se intentará sintetizar, en un breve análisis, 
el actual signiflcado de cada uno de ellos, procurando articular, de algún 
modo, estos 'onceptos personalistas con el ámbito de la familia. De este 
modo, consideramos que es más fácil entender las resonancias e implica­
ciones que tienen en el horizonte vital de las relaciones familiares. 

2. Personalidad 

Sobre el concepto de personalidad se ha escrito mucho. En este mis­
mo manual se han abordado los enfoques de muy diversas teorías, muchas 
de ellas centradas en el estudio del así llamado constructo de la persona­
liddd. 

A fin de enmarcar la descripción de los conceptos que siguen, se pue­
de afirmar que la personalidad, en palabras de Pervin (1998), es un cons­
tructo complejo de cogniciones, emociones y conductas, que da orienta­
ciones y pautas (coherencia) a la vida de una persona. De modo parecido 
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al cuerpo, la personalidad está integrada tanto por estructuras como por 
procesos, y a su modo desvela tanto la naturaleza (genes) como el aprendi­
zaje (experiencia). 

Además, en la personalidad están englobados los efectos del pasado, 
como por ejemplo, los recuerdos, así como los hechos del presente y los 
proyectos del futuro. 

Dada la amplicud y complejidad de su significado, resulta difícil aco­
tar y delimitar el concepto mismo de personalidad. De hecho, el construc­
to personalidad se configura por la conjunción y convergencia de muy di­
versos componentes, que han sido denominados como rasgos o elementos 
de la personalidad. Algunos de los ellos, precisamente, coinciden con los 
términos que encabezan el titulo de esta colaboración. Estudiémoslos a 
continuación. 

2.1. Autocontrol 

El término aurocontrol, en palabras de Pelechano (1996). es la capa­
cidad de que dispone un individuo para controlarse a sí mismo. Entre las 
variables que determinan el control personal, el citado autor se refiere a 
la demora o retraso en la gratificación o recompensa de la acción o activi­
dad que llega a ser controlada por el sujeto. 

El autocontrol permite, básicamente, que el sujeto sea el agente, el 
actor principal de su propia conducta. El autocontrol se considera, así 
pues, como un rasgo de personalidad sinónimo a la ((fuerza de voluntad•• 
o ((autonomía del yo», que es lo que permite a la persona mostrar el con­
trol sobre sus propios actos. De hecho. el autocontrol es un componente 
básico en el funcionamiento cotidiano del ser humano, que se manifiesta 
en muy diversos ámbitos de la persona (las conductas, los sentimientos, 

las emociones, etc.). 
Así, por ejemplo, el autocontrol emocional consiste en la capacidad 

que permite a la persona el control de sí misma, en lo que respecta a las 
emociones, ofreciéndole una cierta posibilidad de elegir lo que se quiere 
llegar a sentir en cada momento de la vida. Pero antes de llegar al control 
de las emociones es necesario partir del control del pensamiento, puesto 
que este último incide, aunque sea de una manera indirecta, sobre el 
control de las emociones. 

Si aprendemos a controlar nuestros pensamientos podremos controlar, 
relativa e indirectamente, nuestras emociones y sentimientos. De hecho, en 
esta perspectiva, el sentimiento ha sido considerado como una reac~ión fí­
sica a cierto tipo de pensamientos. De acuerdo con ello, 1~ sensactones Y 
sentimientos irían precedidos por un determinado pensamtento. 
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Cuando el sistema de autorregulación funciona de manera adecuada, 
se llega a conseguir un importante autodominio en situaciones de estrés y 
en los procesos de adaptación al cambio. Una persona que consigue al­
canzar tal autodominio, se encontrará en unas condiciones idóneas que le 
permitirán mantener la claridad de ideas y la calma y serenidad necesarias 
para enfrentarse a las continuas exigencias a las que diariamente se ve so­
metida. 

Los primeros estudios sistemáticos sobre al autocontrol comenzaron 
a publicarse alrededor de los años sesenta (Fox, 1962; Stuan, 1967), a 
partir de las investigaciones sobre el comportamiento realizadas por Skin­
ner (1971). 

Una definición, que parte de este enfoque comportamental, es la de 
Thoresen y Mahoney (1974), quienes consideran que una persona mani­
fiesta autocontrol cuando, en la ausencia relativa de presiones externas e 
inmediatas, manifiesta una conducta cuya probabilidad de ocurrencia es 
menor que la de otras conductas alternativas. 

Skinnner (1971) define el autocontrol como un tipo de conducta 
que puede aprenderse y que responde a las mismas influencias ambienta­
les que otras conductas. Resaltan en esta definición dos elementos rele­
vantes, que pueden ayudar a captar ciertos matices característicos de este 
término. De una parte, escribe Ruiz Fernández (1984), aparecen dos o 
más conductas bien diferenciadas; de otra, emerge el carácter conflictivo 
de las consecuencias que para el sujeto puede tener la elección de cada 
uno de esos comportamientos. 

Goleman (1999), en el marco de la teoría de la inteligencia emocional, 
define el autocontrol como la capacidad de manejar, de forma adecuada, 
las emociones e impulsos conflictivos, así como la regulación de los im­
pulsos y emociones disonantes o penosas. En el control de los impulsos y 
en la superación de las inquietudes se encuentran, según este autor, cinco 
aptitudes emocionales: autodominio o autocontrol, confiabilidad, respon­
sabilidad, adaptabilidad y creatividad 

El autodominio o autocontrol está íntimamente relacionado con el 
autoconocimiento. La aptitud de autodominio permite mantener bajo 
contr?} las emociones e impulsos y, por supuesto, llegar a controlarlos 
tambten cuando son negativos. 

. Así las ~ersona.~ que disponen de esta cualidad, evitarán generar situa­
ciOnes confltctivas, mantendrán la calma en momentos difíciles y, ante si­
tuacione~ de presión, seguirán actuando de forma adecuada sin dispersar­
se, ~ontnbuye~do con sus actitudes a un crecimiento positivo del grupo o 
equtpo. Es. l~gtco que sea así, si tenemos en cuenta que la capacidad de 
aut?conoctmtento es una de las piezas claves en el desarrollo de la perso­
nalidad de cualquier sujeto. 
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Llegar a conocerse a sí mismo es el mayor reto con el que el ser hu­
mano se enfrenta en su trayectoria vital. Cuanto más se avanza en el co­
nocimiento del yo, tanto más mejorará, en consecuencia, el manejo y do­
minio de los procesos internos que acontecen en el sujeto, como, entre 
otros, los de autocontrol, autorregulación y dominio del yo. 

2.2. Estadios del autocontrol 

En la investigación sobre esta dimensión de la personalidad, varios 
autores (Mischel, 1974; Kanfer y Golstein, 1980), coinciden en conside­
rar dos estadios en las conductas de amocontrol. 

En primer lugar, distinguen lo que ellos denominan el autocontrol 
decisional, que se caracteriza por la presencia de un conflicto, que el suje­
to ha de resolver de forma inmediata, a través de la elección de una sola 
respuesta entre las muchas posibles. Las investigaciones sobre el control 
decisional se han centrado en discernir qué tipo de variables determinan 
o condicionan la respuesta más adecuada. 

El segundo estadio lo constituye el llamado autocontrof prolongado, 
que manifiesta la prolongación en el tiempo en el que se mantiene la res­
puesta controlada. En este caso el énfasis se pone en que se requiere una 
continua toma de decisiones para persistir en la conducta elegida. 

Por lo general, en muchas de las situaciones de la vida cotidiana en 
las que la exigencia de autocontrol es lo más adecuado, aparecen conjun­
tamente los dos estadios anteriores. La razón para distinguir entre uno y 
otro radica en el hecho de que son diferentes, al parecer, las variables que 
determinan uno y otro tipo de autocontrol (Kanfer y Golstein, 1980). 

2.3. Técnicas de autocontrof 

El desarrollo experimentado por la psicología cognitiva, en los últim~s 
años, ha supuesto también un avance en las técnicas de autocontrol. Los pn­
meros trabajos empíricos sobre autocontrol fueron publicados en los años 
sesenta (Ferster, Nurnberger y Levitt, 1962; Stuart, 1967; Fox, 1962), Y ~u­
chos de ellos coinciden en tratar de combinar el enfoque operante de Skin­
ner con los resultados de investigaciones provenientes de la psicología social. 

Estas investigaciones demuestran, de hecho, la importancia que P.~a 
el individuo tiene el poder atribuir a sí mismo los resultados de la accwn 

por él realizada. 
Skinner (1971) considera que la persona que controla su propia con­

ducta se encuentra en una situación privilegiada, porque tiene acceso a 
sus propios estímulos privados. El control de la propia conducta se lleva 



412 FUNDAMENTOS DF. PSICOLOG!A DE I.A I'ERSONAUDAD 

a cabo mediante la manipulación de las contingencias y los antecedentes 
de los que es función tal comportamiento. 

Mayor y Labr;¡dor (1 986) encuadran también el marco global de las 
técnicas de autocontrol en el intento de combinar el enfoque skinneriano 
con los resultados de algunas investigaciones que demuestran la positiva 
repercusión que esto tiene para el individuo. Más en concreto, las conse­
cuencias de atribuir los resultados de sus acciones a sí mismo, de percibir 
que dispone de algún control sobre su medio, y de gozar de cierta capaci­
dad decisoria. 

Mediante las técnicas de autocontrol se enseña al paciente a conocer 
mejor el modo de afrontar los principios de la propia conducta, de ma­
nera que él mismo pueda auto-aplicarse los procedimientos que le permi­
tan llegar a modificar dicha conducta sin tener que depender, necesaria­
mente, del terapeuta. 

En este sentido, el término autocontrol aquí empleado se refiere a 
conductas muy concretas. Kanfer y Grimm (1 980) mencionan alguna.s 
de las habilidades que son necesarias para alcanzar el éxito en el entrena­
miento a través de estas técnicas: 

l. Saber observar y registrar objetivamente la propia conducta. 
2. Establecer normas o criterios específicos y razonables, a los que 

pueda ajustarse en el futuro. 
3. Saber buscar un medio favorable que le permita conseguir la sa­

tisfacción de dichas normas. 
4. Discriminar correctamente cuándo su conducta se ajusta o se 

aparta de las normas establecidas. 
5. Saber programar consecuencias reforzantes para aplicarlas a la 

nueva conducta. 

El control de la propia conducta sigue los principios que rigen los 
procesos de la modificación del comportamiento: 

l. La manipulación de las contingencias (técnicas de programación 
conductual). 

2. La manipulación de los antecedentes de los que la conducta es 
función (planificación ambiental). 

, ~n un programa de autocontrol conviene considerar los siguientes 
ambuos: 

l. Técnicas para facilitar el cambio de conducta: 
. a) La auto-observación, cuyo objetivo primordial es conseguir que el 

paCiente aprenda a traducir las expresiones generales con las que se refie-
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re a su propia conducta y a un conjunto de conductas concretas, que 
puedan ser cuantificadas. 

b) Los contratos rk contingencias, se llevan a cabo mediante un acuer­
do establecido entre paciente y terapeuta, en el que se especifican lo que 
se quiere conseguir de la terapia y el modo de llevarlo a cabo. 

2. Técnicas rk planificación ambiental: 
a) Las técnicas rk control rk estímulos, consisten en la eliminación o 

restricción de los estímulos que desencadenan las acciones que se quieren 
evitar. Se favorece así, por otra parte, la aparición de los estímulos que fa­
cilitan la conducta apropiada o deseada. 

b) La organización previa rk las consecuencias de la conducta, a cuyo 
través se trata de anticipar la situación que el sujeto va a encontrar. 

e) La modificación rkl medio interno, que actúa modificando el con­
junto de pensamientos, creencias y expectativas. 

d) La rksensibi/ización sistemática autoadministrada, técnica desarro­
llada en la década de los 50 por Wolpe (1985), que consiste en el entre­
namiento en relajación en situaciones de la vida real, en las que son ma­
nifiestos los progresivos niveles de estrés. Los dos principios en los que se 
fundamenta la desensibilización sistemática son los siguientes: 

- Que una emoción puede contrarrestarse con otra emoción. 
- Que es posible habituarse a situaciones amenazadoras. 

3. Técnicas rk programación conductual: 
a) La autorrecompensa o autorrefoerzo, que se consigue mediante la 

auto-presentación de consecuencias positivas, reales o imaginarias, tras 
la realización de la conducta buscada. 

b) El autocastigo, un procedimiento que consiste en la retirada, con­
tingente a la conducta, de un estímulo positivo presente hasta entonces. 

4. Técnicas cognitivas para el manejo de situaciones: 
a) La inoculación del estrés de Meichembaum ( 1987) más que una 

técnica es un paquete que incluye varias técnicas. El planteamiento del 
que se parte es que es escasa la relación existente entre las situaciones ge-
neradoras de estrés y la respuesta emocional de la persona. . 

La respuesta de ansiedad o miedo resulta de la interacción de la activa­
ción fisiológica y los pensamientos que interpretan las distin~as sit~ciones 
percibidas (las atribuciones que la persona hace acerca de las t~tenctones de 
otros, la apreciación de peligro, la interpretación de las proptas respuestas 

somáticas, etc.). 
El objetivo de estas técnicas es la reducción de la activación fisiológi­

ca, la sustitución de los pensamientos habituales por otros que favorezcan 
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el afrontamiento y, si fuera necesario, la modificación de determinados 
comportamientos. Pueden distinguirse en la inoculación del estrés tres 
fases fundamentales: 

- La fase tk conceptualización o educacional: en ella se proporciona al 
paciente la información necesaria acerca de la adquisición y mantenimien­
to de los niveles óptimos de ansiedad, así como del aprendizaje diferencial 
de los distintos niveles de respuesta (fisiológico, cognitivo y motor). De 
esta forma, se busca una mejora en la conducta de autoobservación de la 
persona y un incremento de la conciencia de control sobre el problema. 
Conviene resaltar aquí lo relevante que es la aparición de los signos de an­
siedad, como señal o estímulo discriminativo que avisa a la persona para 
poner en práctica las estrategias aprendidas. 

- La fase tk adquisición tk las habilitÚules que van a resultar necesa­
rias para lograr una conducta tk afrontamiento efectivo. La relajación se apli­
cará para lograr la reducción de la activación fisiológica. La reestructura­
ción cognitiva favorece la sustitución de los pensamientos automáticos y la 
reducción, en consecuencia, de las distorsiones. De forma complementa­
ria, las autoinstrucciones constituyen la base para el diseño de estrategias 
cognitivas específicas que se emplearán más tarde en las distintas fases de la 
respuesta de afrontamiento, anticipación, confrontación, momento de má­
ximo malestar, resolución y evaluación. En ciertas ocasiones, puede resul­
tar necesario llevar a cabo un entrenamiento en habilidades sociales. 

- La fase de ensayo de la conducta o fase tk aplicación: en esta última 
fase se lleva a cabo, mediante la imaginación, el plan concreto de actua­
ción, a través de ejercicios de simulación o role-p/aying, para finalizar con 
su gradual aplicación en situaciones reales. 

b) Las técnicas tk entrenamiento en resolución de probkmas, surgen de 
las investigaciones pioneras de varios autores (D'Zurilla y Golfried, 1971). 
Los autores parten de la premisa de considerar los problemas como un 
fracaso en la búsqueda de una respuesta eficaz. 

Las situaciones que las personas se encuentran, a lo largo de sus vi­
das, no constituyen un problema en sí mismas; es más bien la inadecua­
ción de las respuestas lo que las configura como tales. 

Se pretende, de esta manera, que el sujeto tenga una actitud orienta­
da al afrontamiento de la situación y que se incremente la probabilidad 
de que lleve a cabo una conducta eficaz. 

Para ello se busca la mejora en la habilidad necesaria para identificar los 
proble.~as; el ~esarroU? de una postura racional y el ejercicio del pensamien­
to ant1c1patono apropiado que considere las posibles consecuencias genera­
das por las diversas alternativas, con anterioridad a la torna de una decisión. 

Este procedimiento consta de las siguientes fases: 1) Orientación ge­
neral. 2) Definición y formulación del problema, en términos de con-
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ducta. 3) Generación del mayor número posible de alternativas al proble­
ma. 4) Toma de decisiones. S) Verificación. 

e) El entrenamiento en auto-instrucciones consiste en un procedimiento 
de autorregulación verbal del comportamiento que suele asociarse, además, 
con la reestructuración racional, el modelado y la puesta en práctica de la 
conducta. De acuerdo a lo establecido por Meichenbaum (1972), consiste 
en crear verbalizaciones alternativas de carácter adaptativo. 

Se han empleado programas de autocontrol para numerosos proble­
mas de conducta como la obesidad, la ansiedad, el fumar en exceso o in­
cluso en ámbitos más específicos como, por ejemplo, en los estudios so­
bre la teoría del crimen. 

En una reciente investigación, O'Gorman y Baxter, (2002), han es­
tudiado el papel del autocontrol en relación con la inhibición y/o la acti­
vación de las conductas y respuestas afectivas, que son las responsables de 
actos vengativos y agresores o de su control. 

La aportación fundamental de las técnicas de autocontrol ha sido, 
sin duda alguna, la de incluir en el proceso de modificación de la con­
ducta a la persona, como sujeto y agente principal de dicho cambio, in­
tentando que sea ella misma su propio terapeuta. 

El entrenamiento en autocontrol, además de enseñar al individuo a 
controlar una determinada respuesta, le proporciona una serie de estrate­
gias que pueden ser aplicadas a otras conductas y/o a nuevas situaciones, 
cuando la persona lo considere necesario. Constituyen por tanto, un ins­
trumento útil para tratar de modificar la conducta en la situación real en 
la que aparece el problema. 

3. La familia y los mecanismos de autocontrol 

El autocontrol no es una capacidad innata con la que el ser humano 
nace, ni tampoco se adquiere por sí misma con el simple paso del tiem­
po, sino que ha conquistarse con un arduo entrenamiento que, en mu­
chas ocasiones, requiere de un gran esfuerzo por parte de la persona. 

En muchas ocasiones, se suscita o instaura en el sujeto con la ayuda 
de un adecuado ambiente familiar y/o de un determinado estilo de edu­
cación. Por tanto, es algo que se consigue de forma progresiva. 

Todos los niños, sin excepción, tienden a querer satisfacer sus deseos 
de la manera más rápida posible. A algunos de ellos les cuesta más con­
trolar sus impulsos y no pueden esperar para conseguir aquel~o que. de­
sean o que se les antoja, por lo que se agitan y se ponen nervtosos st no 

consiguen algo de manera inmediata. . . 
La personalidad, incipiente en estas primeras etapas, se uene. que tr 

formando mediante la adquisición de ciertos repertorios que contnbuyen 
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al desarrollo de la capacidad de retrasar y postergar las gratificaciones, de 
atemperar sus propias reacciones, de manejar y modular los sentimientos 
disruptivos, de conocer los procesos que se debaten en su interior, etc. 

La etapa de la infancia y del desarrollo es el mejor momento para 
adquirir el conjunto de hábitos de autocontrol que contribuyen a tem­
plar y a configurar su futura personalidad. 

Entre los cinco y siete años, con el despertar de la razón, los niños 
pueden llegar a comprender el significado de las cosas y, en consecuencia, 
ellos mismos empezarán a asumir las riendas del propio carácter. 

En muchos de los estilos educativos, que se establecen en las familias, se 
encuentran implícitos los fundamentos, adecuados o no, de las estrategias 
que conformarán esta capacidad de autocontrol. En ocasiones, los padres 
no son conscientes de ello y, de forma arbitraria, usan o no de la autoridad 
y la disciplina con sus hijos (las normas, los castigos, los refuerzos, etc.), sin 
percatarse de que de esa determinada forma de proceder o de comportarse 
se derivan consecuencias importantes para sus hijos, en lo que se refiere a la 
consolidación y adquisición de la capacidad de autocontrol. 

Algunos padres optan, de forma un tanto ingenua, por la ausencia de 
nonnas, porque consideran que son los propios hijos, sin necesidad de re­
glas externas, los que han de controlarse a sí mismos. Pero los hijos, en 
las primeras etapas no tienen la capacidad y madurez suficientes para ge­
nerar ese autocontrol. Por el contrario, puede suceder que en un contex­
to en el que no se encuentra, con facilidad, un punto de referencia -un 
código normativo- provoque en ese hijo una confusión, que lejos de fo­
mentar el autocontrol genera el descontrol y el caos. 

Para llegar a adquirir la capacidad de autocontrol, los hijos tienen 
que vivir la experiencia de lo que supone la lucha contra sí mismos, co­
nociendo y considerando, con anterioridad, sus propias capacidades, lí­
mites y defectos. 

La tendencia a ser demasiado indulgentes con nosotros mismos es 
algo ínsito en la naturaleza humana. Por eso, es necesario que alguien nos 
ayude y nos incite a poner en marcha el necesario esfuerzo personal para 
ir adquiriendo ciertos hábitos. Esta es precisamente la tarea de los padres. 

Si a un niño de 8 años se le ayuda cada día para que haga los deberes 
cuando vuelve del colegio, se le insiste para que se lave las manos antes de 
la comida, y se lo recordamos un día y otro, y le ayudamos y no cedemos 
au.nque n~ le ~perezca, le estamos brindando la posibilidad de un aprendi­
zaJe expenenctal y de vivenciar en qué consiste esa superación cotidiana. 
Durante estas etapas tempranas, los hijos necesitan de la exigencia de los 
padres, pero de una exigencia que, con el paso del tiempo, se vaya trans­
formando en natural autoexigencia. 

El dominio y el control de uno mismo es un extraordinario reto que 
eleva a la persona por encima de las propias circunstancias. Con el paso 
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del tiempo, ese hijo desarrollará una capacidad para moverse, libremente 
y sin problemas, ante cualquier circunstancia; será capaz de afrontar cual­
quier situación; no hará en cada momento lo primero que se le ocurra, ni 
lo más fácil, sino que optará por lo que es mejor, consiguiendo una capa­
cidad adaptativa que le hará superar muchas de las diversas situaciones 
con que en el futuro habrá de habérselas. 

Cuando estas capacidades se hayan adquirido y se vayan consolidan­
do, el niño no se planteará ya el cansancio o el esfuerzo o lo que le gusta 
o no le gusta, sino lo que sabe que será más positivo para su realización 
como persona. 

Por el contrario, el hijo que no ha sido entrenado en la lucha por 
controlarse, que no se esfuerza poco a poco, que no adquiere esta capaci­
dad, se convertirá en un mero objeto dependiente de las circunstancias y 
vivirá servilmente en función de lo que el contexto haga de él. 

El desarrollo, por tanto, de estos hábitos de autocontrol en los hijos se 
presenta como algo necesario y fundamental para que puedan luego llegar 
a la realización de su propio proyecto personal, sin quedar demasiado con­
dicionados y limitados por sus personales límites o por las circunstancias. 

La vida familiar -y las variadas situaciones que en ella se viven­
ofrece continuamente a los hijos ocasiones para poder poner en práctica 
estas cuestiones, adquiriendo muchas otras capacidades y virtudes, que 
pueden generarse a partir del ejercicio cotidiano del aurocontrol. 

El hecho de aprender a esperar, por ejemplo, desarrolla la paciencia, la 
serenidad al afrontar las siruaciones, la resistencia a la frustración o al fra­
caso, valorando el modo en que mejor han de conducirse ante cada acon­
tecimiento o circunstancia y dando a cada cosa su justa importancia. 

Para ello, es imprescindible el diálogo entre padres e hijos y la apertu­
ra y acceso al espacio necesario para que logren expresar y comunicar lo 
que les preocupa, lo que les gusta, sus pequeñas conquistas y fracasos, etc. 

En ese continuo diálogo no importan tanto las primeras reacciones 
de nerviosismo, impaciencia 0 arrebato, sino el hecho de querer ser cada 
vez más duefios del propio yo (Polaino-Lorente, 2001). 

El control del propio tiempo es otro aspecto del autocon~rol que ge­
nera numerosas ventajas y beneficios, y de manera muy sencilla y eficaz 

puede trabajarse también en el ámbito de la familia. 
La cuestión del tiempo se presenta hoy como una de las claves para 

resistir a muchas patologías modernas derivadas del estrés. De aq~í que 
no sea indiferente el hecho de trabajar en la familia, desde las pnmeras 
edades, el tema de los horarios, de los programas diarios, de la planifica-

ción tanto personal como familiar, etc. . 
Se trata de abordar estas cuestiones, no tanto desde una perspectiva 

formalista y rígida, sino encontrando formas atractivas y lúdica.~ que faci-
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liten a los niños la posibilidad de incorporar a sus rutinas diarias estos 
elementos, que de tanto provecho serán en un futuro próximo. 

4. Autorregulación 

El término autorregulacíón se define como la acción de autorregular­
se, la capacidad de regularse por sí mismo (DRAE, 2001). Hace referencia 
al control de los estados, de los impulsos, de los recursos internos por par­
te del propio sujeto. 

La autorregulación tiene que ver con la capacidad de postergar cons­
cientemente, en el tiempo, la gratificación o el placer, con la fuerza y el 
dominio del propio yo, en definitiva, con la fuerza de voluntad que es la 
que permite alcanzar los logros a largo plazo. 

Pero para poder postergar en el tiempo cualquier gratificación, de­
seada y/o esperada, ha de disponerse de una buena capacidad de toleran­
cía a la frustración. Pero esto sólo se logra cuando la persona transforma 
la espera de algo que desea, en algo más valioso y pleno de sentido, aun­
que tal vez lo alcance un poco más tarde. 

Como escribe Bandura (1 989), la conducta se mantiene por las expec­
tativas o las consecuencias previstas y no sólo por las consecuencias inme­
diatas que se derivan de ella. A través del desarrollo cognitivo de las expec­
tativas acerca de los resultados de diversas acciones, las personas son capaces 
de prever las consecuencias, antes de emprender diferentes acciones. 

Los niños -sobre todo a partir de los nueve años- son también ca­
paces de prever recompensas y castigos en un futuro lejano. Esta capaci­
dad de previsión a corto e incluso a largo plazo, es importante para el de­
sarrollo del proceso de autorregulación. 

En las investigaciones acerca del desarrollo de la inteligencia emocio­
nal (Goleman, 1999), se afirma que este tipo de inteligencia se fundamen­
ta en cinco aptitudes. Las tres primeras son consideradas como aptitudes 
personales y son las que determinan el dominio de uno mismo; las dos úl­
timas son las aptitudes sociales, que determinan el manejo de las relacio­
nes, y son la empatía y las habilidades sociales. 

Entre las aptitudes personales se encuentra la auto"egulación, junto 
con el autoconocimiento y la motivación. La autorregulación consiste en la 
capacidad de poder manejar los propios estados internos (las emociones, 
impulsos y recursos), de modo que faciliten la realización de las tareas en 
lugar de dificultarlas; de demorar la gratificación en pos de los objetivos; 
de recobrarse bien de las tensiones emocionales. 

La autorregulación está configurada, a su vez, por cinco aptítutús nno­
cionales: 
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l. El autocÚJminio, que consiste en mantener bajo control las emo­
ciones y los impulsos perjudiciales. 

2. La confiabilidiUJ, que se basa en el mantenimiento de normas de 
honestidad e integridad. 

3. La escrupuwsidiUJ, como aptitud centrada en aceptar la responsa­
bilidad del desempeño personal. 

4. La aáaptabilidiUJ, definida como la flexibilidad para reaccionar 
ante el cambio. 

5. La innovación, que consiste en estar abierto y bien dispuesto para 
las ideas y los enfoques novedosos y la información innovadora. 

4.1. La autorregulación y el CÚJminio de si en el contexto de la familia 

Todo lo dicho acerca de la capacidad de autorregulación, líneas atrás, 
no es algo que se improvisa de un día para otro. Para llegar a alcanzar el 
dominio de sí mismo hay que empezar, como en el caso del autocontrol, 
desde las primeras etapas de la infancia. 

En este punto coinciden y están de acuerdo las diferentes teorías de la 
personalidad, al considerar que los modelos familiares, es decir, los mode­
los que los padres instauran consciente o inconscientemente en el funcio­
namiento de la propia familia, juegan un papel fundamental en la génesis 
de esta aptitud. 

Los procesos de autorregulación van acompañados de recompensas y 
castigos, implícitos o manifiestos, que debieran culminar en la capacidad 
personal de autorrecompensa o autocastigo. La manera en que se lleve a 
cabo el desarrollo de esta capacidad va a depender, en buena parte, de la 
coherencia de los modelos educativos a los que los hijos hayan sido expues­
tos (Polaino-Lorente, 1995; 1999; Polaino-Lorente y Carreño, 2000). 

S. Autoeficacia 

Pelechano (1996), define la autoeficacia como las expectativas que 
posee una persona sobre lo que es capaz de hacer. Se conoce también con 
el término de eficacia personal o autoeficacia percibida. 

El concepto de autoeficacia, acuñado por Bandura en 1977, se refie­
re a la capacidad, percibida por el sujeto, de salir adelante en situaciones 
específicas. Según Bandura, una expectativa de eficacia es la convicción de 
que uno puede llevar a cabo con éxito la conducta necesaria para produ­

cir unos determinados resultados. 
Con este término, el autor se refiere a las opiniones que las personas se 

forman respecto de su capacidad de actuar en tareas o situaciones específicas. 



420 FUNDA.'v!ENTOS DE PSICOLOGfA DE LA PERSONAUDAD 

Los sentimientos de autoeficacia influyen en el tipo de actividades en 
las que se participa, en el esfuerzo con que se acomete una concreta si­
tuación, en el tiempo que se dedica a perseverar en una determinada ta­
rea y también en las propias reacciones emocionales y en la motivación 
para el rendimiento. En definitiva, se puede considerar que este concepto 
de la eficacia está en la base de todos los procesos cognitivos y afectivos 
del ser humano. 

El concepto de expectativa de autoeficacia percibida se enmarca en el 
ámbito de la teoría del aprendizaje social y surge al tratar de explicar por­
qué diversos procedimientos de intervención psicológica, aunque apoya­
dos en modelos teóricos muy dispares, no obstante, promueven en los 
sujetos cambios importantes de conducta. 

Bandura (1977), afirma que las expectativas de autoeficacia percibi­
da, generadas en el individuo en el transcurso de la intervención terapéu­
tica, son las que darían cuenta de los cambios de conducta producidos al 
finalizar el tratamiento. 

En el concepto de auroeficacia constituye un pilar básico el nivel de 
confianza que «los otros» demuestran tener en nosotros. Los padres, los 
amigos y los profesores pueden llegar a ser piezas claves y determinantes 
en la configuración del nivel de autoeficacia de cada persona. Esta con­
fianza debe ser corroborada, posteriormente, por el éxito real en la tarea, 
para contribuir así, de un modo significativo y coherente, a la configura­
ción del sentido de autoeficacia. 

En la consideración de la autoeficacia se pueden llegar a determinar 
diferentes niveles en función de las siguientes variables: 

l. El realismo. 
2. La fuerza en la creencia de la autoeficacia. 
3. La resistencia al cambio. 

Estos diferentes niveles establecen la forma en la que se asienta en la 
persona el sentimiento de autoeficacia, el cual, como ya se ha dicho, lle­
gará a determinar numerosas cuestiones en la vida de la persona: las acti­
vidades en las que participará, el esfuerzo que invenirá en las tareas que 
realice, las reacciones emocionales ante cada concreta situación, etc. 

De hecho, no a<."tU.amos de igual forma en aquellos contextos en los que 
nos sentimos seguros que en las situaciones en las que no sabemos como sa­
lir adelante. Bandura y col., (Wiedenfdd, Bandura, Levine, O'Leary, Brown 
Y Rasra, 1990) han llegado a demostrar que la autoeficacia percibida incre­
menta la eficacia del sistema inmunológico. 

~o so? pocas l_as repercusiones que esto puede llegar a tener en el 
func1onam1ento condiano de la vida de la persona. Así, por ejemplo, un 
tema hoy candente como el estrés, puede ser abordado desde esta pers-
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pectiva, si se consideran las valiosas propiedades adaptativas que esta for­
ma de «concebirse a sí mismo» puede reportar al sujeto. 

El papel desempefiado por la autoeficacia percibida, por tanto, va 
más allá de cuáles sean sus repercusiones a nivel cognitivo o emocional, 
mostrando las fuertes implicaciones que puede llegar a tener incluso en el 
modo en que se conduce la propia salud. 

En relación con este último tema es interesante aludir a un reciente 
estudio de Torres y Solberg, (2001). Estos autores consideran la auroefi­
cacia como una variable que, junto al estrés, al apoyo familiar y al sopor­
te social, pueden llegar a ser determinantes en el mantenimiento de una 
buena salud física y mental. 

La percepción de la autoeficacia es un concepto cercano al concepto 
de exp~ctativa formulado por Rotter (1966). La expectativa es entendida 
aquí como la confianza en que una tarea determinada se ejecutará de for­
ma exitosa o la confianza en que se logrará la meta propuesta. 

Considerada la expectativa, como la creencia de que se puede llegar 
a la meta establecida, constituye un poderoso elemento motivador que, 
sin duda alguna, ha de condicionar cualquier comportamiento. 

Para concluir, sirva una última aportación reciente acerca de la auo­
toeficacia, según los datos aportados en la investigación de Rottinghaus, 
Lindley, Green y Borgen, (2002). Los autores estudian las repercusiones 
que el sentimiento de autoeficacia puede llegar a tener en el tema de las 
aspiraciones educativas, a la hora de elegir una precisa orientación acadé­
mica. 

La autoeficacia, junto con otras dos variables (la personalidad y los 
intereses), ayudan explícitamente a predecir el tipo de elección que los 
estudiantes harán respecto de su futuro académico. 

5 .l. La familia y el sentido de autoeficacia 

La cuestión de la auroeficacia tiene que ver con la confianza que una 
persona tiene en sus propias capacidades, la cual ejerce un sorprendente 
efecto multiplicador sobre dichas capacidades. Así, por ejemplo, ante los 
fracasos, si una persona se siente eficaz se recuperará mucho antes que otra 
que perciba su ineficacia y no dará tanta importancia a las cosas cuando 
no le salen como ella esperaba. 

El sentimiento de la autoeficacia tiene, sin duda alguna, un gran va­
lor estimulante y motivador que va acompañado, además, de un fuerte 
sentimiento de seguridad, todo lo cual estimula a la acción. Esto es ~n­
damental para el mejor funcionamiento de casi todas las áreas de la v1da 

de la persona. 
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El sentimiento de ser eficaz, de sentirse seguro, de tener confianza en 
sí mismo, hace al sujeto que se experimente como dueño de sí mismo, 
como poseedor de habilidades y destrezas, como un ser capaz de contro­
lar su comportamiento y de sentirse dotado de ciertas capacidades de las 
que los otros no disponen. 

Algo parecido a lo que sucede con la capacidad de autocontrol y la 
autorregulación, también acontece en la percepción de la propia eficacia: 
algo que se va construyendo, que se va desarrollando en el tiempo y cuyo 
inicio comienza ya en la primera infancia. 

Desde que el niño está en la cuna empieza a percibir las primeras 
apreciaciones que los otros hacen de él. Dichas apreciaciones son registra­
das y organizadas en la memoria cognitiva del bebé y van constituyendo 
la base, el ((humus» o terreno sobre el que el niño irá construyendo este 
sentido básico de la autoeficacia. 

Desde este primer momento se inicia el proceso imparable de las in­
fluencias del medio familiar sobre la construcción de la percepción de efi­
cacia en el niño que, de acuerdo con ellas, así se manifestará cuando sea 
adulto. Hargrove, Creagh y Burgess, (2002), han estudiado, por ejemplo, 
cómo los moddos familiares juegan un papel decisivo en la elección de 
una futura carrera profesional. 

En ·esta reciente investigación, seleccionaron tres dimensiones fami­
liares: la calidad de las relaciones, la orientación de las metas o las aspira­
ciones en el seno de la familia, y el grado de organización y control dentro 
del sistema familiar; todo ello en relación con el sentido de la autoeficacia. 

Queda claro, por lo tanto que, los propios sentimientos hacia noso­
tros mismos, el modo en que evaluamos la eficacia personal, la capacidad 
para realizar tareas o enfrentarnos con ciertos problemas, no constituyen 
un sentimiento más, sino que intervienen como ingredientes decisivos en 
múltiples sentimientos personales, especialmente en los que tienen que 
ver con las relaciones interpersonales. 

De hecho, con relativa frecuencia anticipamos determinadas conse­
cuencias, nos proponemos metas y hacemos valoraciones sobre nosotros 
mismos, valoraciones que a veces pueden ser incluso autodestructivas o 
sesgadas (véase el capítulo 17), con las consecuencias negativas que a mu­
chos niveles esto puede significar. 

Por eso, entre los diversos aspectos del complejo conocimiento de 
uno mismo, tiene una gran influencia en la vida diaria la opinión que 
cada uno tenga de su eficacia personal. Nuestra inteligencia resultará esti­
mulada o entorpecida por esos sentimientos; nuestras actuaciones varia­
rán de un contexto a otro, en función de esos mismos sentimientos; y 
t?da n~estra vida podrá ser orientada en un sentido u otro, según la con­
stderactón de las propias capacidades. 
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La eficacia en el rendimiento requiere de una continua improvisación 
en las habilidades que permiten dominar las circunstancias cambiantes 
del entorno, tantas veces ambígüas, impredecibles y estresantes. El sujeto 
responde a ellas con distintos sentimientos, que le llevarán a la retirada o 
a la constancia, dependiendo de la ansiedad que le produzcan y de su ca­
pacidad para soportarla. 

En ocasiones, la idea que tenemos de nosotros mismos llega a limitar 
las propias actuaciones, con independencia de que esa idea sea verdadera 
o falsa. La autopercepción de ineficacia o incapacidad suele ir acompaña­
da de un aumento del miedo anticipatorio, que tiende a su vez a facilitar 
el fracaso (Buceta, Polaino-Lorente y Parrón, 1983). 

Cuando el sentimiento acerca de la propia eficacia es alto, suele su­
ceder al contrario: que el miedo al fracaso disminuye, y con él las posibi­
lidades reales de fracasar. 

Todo lo que se ha formulado, líneas atrás, va en la dirección de in­
tensificar y poner el acento en la importancia que hay que dar en el desa­
rrollo de la personalidad del niño a estos procesos internos que, a la pos­
tre, resultan fundamentales, porque aseguran y consolidan los cimientos 
sobre los que ha de crecer una sana personalidad. 
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