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RESUMEN
El presente articulo hace revisibn a diversas investigaciones
realizadas sobre el autocontrol, con el objetivo de identificar sus
componentes y, partir de ello poder dar luces sobre las estrategias
mas adecuadas para fomentarlo de una manera integral.
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COMPONENTS OF SELF-CONTROL

ABSTRACT
The following article is a literature review of diverse researches about
self-control which main purpose is to identify its components, and from
there, be able to provide some guidence about which could be some
of the most suitable strategies to develop it in an integral way.
Key words: Self-control, delay of gratification, neuroscience, social
context

El autocontrol es parte fundamental de nuestras vidas. Diariamente tomamos
diversas decisiones de postergar una gratificacion inmediata en busqueda de una
recompensa mayor a futuro: por ejemplo decidimos no gastar nuestro salario en
una compra especifica, con el objetivo de ahorrar para realizar un viaje; decidimos
no salir a una fiesta un sadbado en la noche y en su lugar nos dedicamos a
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estudiar, con el objetivo de alcanzar una mejor educacién y un titulo en el futuro; o
el simple hecho de no comerse una dona como postre en el almuerzo, para cuidar
la salud a futuro.

Asi como adultos se enfrentan a este tipo de decisiones, nifos y nifas también se
ven a diario en la necesidad de esperar por aquellas cosas que les gustaria tener
o hacer enseguida, por ejemplo el impulso de jugar en medio de las clases, el
querer obtener un juguete inmediatamente cuando lo ve o golpear de forma
impulsiva a otro nifio o nifa si se enoja mientras estan jugando juntos.

Todas estas escenas tienen algo en comun: exigen que la persona cuente con la
capacidad de poder gestionar sus emociones y conductas e inhibir o postergar
recompensas inmediatas que le permitan alcanzar una meta posterior de mayor
valor.

El desarrollar autocontrol reporta varios beneficios como un rendimiento
académico de mayor nivel (Tagney, Baumeister y Luzio, 2004), es un indicador de
mejores relaciones interpersonales en la adultez, como por ejemplo a nivel de
relaciones familiares, laborales o de pareja, por ejemplo (Mischel, Shoda y Peake,
1990); y la falta de esta habilidad se ha visto relacionada con agresién, conductas
criminales y abuso de drogas (Lee, Lan, Wang y Chiu, 2008). Asi mismo, Schlam,
Wilson, Shoda, Mischel y Ayduck (2013) realizaron estudios sobre autocontrol en
ninos de 4 anos en la década de 1970 y 30 anos después realizaron un
seguimiento en el que se encontré que aquellos nifos con mayor autocontrol y
capacidad para postergar la gratificacion presentaban un menor indice de masa
corporal y de peso.

A finales de 1960 y principios de 1970 Walter Mischel, profesor de la Universidad
de Columbia se interes6 por entender el autocontrol e ided la prueba de la
golosina para estudiar el tema en nifos y nifas. Esta prueba consiste en ofrecer al
nino o nifia una golosina que puede comer de inmediato, o indicarle que tiene si
gusta, puede esperar un momento y la persona que facilita le puede traer una
segunda golosina y comerse dos en su lugar. Este estudio ha sido replicado
muchas veces y sus resultados permiten medir el autocontrol y analizar los efectos

del autocontrol a corto, mediano e incluso largo plazo.
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Pero, ¢como podemos definir especificamente el autocontrol? ;Qué mecanismos
lo componen?, y sobre todo ¢,cuéles son los beneficios de fomentarlo? El presente
articulo tiene como obijetivo el revisar la forma en la que se ha dado respuesta a
estas interrogantes en la investigacion cientifica y analizar la importancia de
fomentar el autocontrol en nifios y ninas.

Componentes del autocontrol

Tagney, Baumeister y Luzio (2004) definen el autocontrol como “la habilidad de
anular o cambiar nuestras respuestas internas, asi como interrumpir tendencias
conductuales indeseadas y abstenerse de actuar sobre ellas” (p. 275). Esto es
reforzado por Reynolds y McCrea (2016) quienes indican que el autocontrol es la
“habilidad de inhibir, anular, o de otro modo eludir respuestas motivadas por
recompensas a corto plazo con el fin de perseguir mas beneficios a largo plazo”
(p. 8). Esta definicion también es retomada en los trabajos de Murray, Theakson, y
Welss (2015).

De la definicidbn anterior, podemos valorar que el autocontrol es un proceso
complejo que cuenta con diversos componentes que permiten su desarrollo y
funcionamiento adecuado. Para entender a mayor profundidad cada uno de estos
componentes, a continuacién planteamos cada uno de ellos, basados en la
revision de literatura realizada:

Capacidad inhibitoria. De acuerdo a la definicion presentada anteriormente,
podemos analizar un primer componente del autocontrol: la capacidad de inhibir
conductas indeseadas y abstenerse de actuar sobre ellas; es decir, parte del
autocontrol consiste en poder identificar y discernir de manera consciente sobre
conductas potencialmente negativas e intentar evitar llevarlas a cabo.

Metas a largo plazo. Continuando con los componentes del autocontrol,
Michaelson y Munakata (2016) brindan el concepto de control cognitivo, el cual
definen como una “familia de funciones que dan soporte a la habilidad de anular
acciones impulsivas al servicio de un comportamiento con una meta relevante”
(p.02). Asi mismo, Stadler, Aust, Becker, Niepel, y Greiff (2016) definen el
autocontrol como la capacidad de controlar voluntariamente nuestras respuestas
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automaticas de actuar de maneras que fomenten la realizacion de una meta a
largo plazo, considerando nuestros valores y estandares (p. 169).

De esta manera, se ve reflejado el segundo componente del autocontrol: la
motivacion de una meta relevante a largo plazo; lo que quiere decir que para el
adecuado desarrollo del autocontrol, debe existir una meta a futuro que sea
deseable y que motive la inhibicién de conductas que atenten contra esa meta.
Desarrollo de conductas orientadas a una meta a futuro. Asi mismo, es importante
analizar detalladamente este factor inhibitorio, dado que se podria caer en la
reduccién del autocontrol a solamente la inhibicibn de conductas impulsivas
negativas, cuando, desde la perspectiva de autores como Myrseth y Fishback
(2008) es mucho mas que eso. Ellos desarrollaron un modelo en donde se plantea
que la experiencia de un conflicto de autocontrol se da entre los estimulos
inmediatos y los beneficios a largo plazo como prerrequisito para poder
involucrarse en el autocontrol. De acuerdo con este modelo, la propia nocién de
un conflicto de autocontrol implica que este puede ser alcanzado de dos maneras,
ya sea dirigiendo los esfuerzos hacia la tentacion en si misma (evitando la
tentacion o inhibiendo la respuesta) o dirigiendo los esfuerzos del autocontrol
hacia la meta a la cual la tentacién supone una amenaza (metas activas). Asi, el
esfuerzo de autocontrol resulta en la inhibicion de ciertas conductas y el inicio de
otras.

Esto refleja un tercer componente del autocontrol: la activacion de conductas
enfocadas en una meta a largo plazo, lo que nos permite observar el fenémeno del
autocontrol desde una perspectiva mas amplia y compleja.

Mediacién del contexto social. Un cuarto factor importante sobre el autocontrol es
su importancia dentro del desarrollo de conductas sociales. Este tema es
mencionado por Heatherton (2011) quien indica que:

La autorregulacion permite a las personas alterar o inhibir conductas que
les pusieran en riesgo de ser excluidas de un grupo. La autorregulacion
requiere cuatro componentes psicol6gicos en un contexto de interaccién

social: primero las personas deben ser conscientes de sus conductas
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para medirlas con respecto a las normas sociales. Segundo, las
personas necesitan entender cdmo los otros reaccionan a sus conductas
para predecir cobmo responderan a ellas en el futuro. Esto necesita un
tercer mecanismo, el cual detecta amenazas, especialmente en
situaciones sociales complejas. Finalmente, estd la necesidad de un
mecanismo que resuelva las discrepancias entre el auto-conocimiento y
las normas y expectativas sociales, y de este modo motive conductas

para solucionar cualquier conflicto existente entre ambas (p. 363).

Al valorar y analizar los estados mentales y reacciones de las demas personas,
asi como el contexto en el que se encuentra la persona y utilizarlos como filtro
para la regulacién de las propias acciones, se pone en practica el cuarto
componente del autocontrol: contextualizacion y procesos sociales. Asi mismo,
vemos que esta contextualizacion pasa por los 3 componentes anteriores:
capacidad inhibitoria, metas a largo plazo y desarrollo de conductas orientadas

a esas metas.

Autorregulacién. Como un quinto componente del autocontrol, cabe rescatar los
procesos bioldgicos involucrados en el autocontrol. En este sentido, el postergar

la gratificacion ha sido asociado con desempefios o tareas conductuales que
aprovechan procesos relacionados con el control cognitivo, como la atencion
selectiva, inhibicibn de respuesta, y regulacion afectiva (Eigsti et al, 2006;
Hofmann, Friese y Roef, 2009; Nederkoorn, Braet, van Eijs, Tanghe y Jansen,
2006).

La gestibn de estas habilidades de autorregulacion se debe a un desarrollo
adecuado de las conexiones cerebrales y el funcionamiento adecuado del cerebro.
Al respecto, Carlson (2005) indica que la habilidad para auto-regularse se
desarrolla durante la nifiez temprana, generalmente entre los 3 y los 5 afios de
edad. Asi mismo, Berger (2011) comenta que un mayor desarrollo en la auto-
regulacion ocurre durante las etapas tempranas de la escuela y depende de la
maduracion de mecanismos cognitivos para el manejo de conflictos (Berger,
2011).
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Chester, Milich, Andersen y DeWall (2016), realizaron un experimento en el que
utilizaron tareas de “Positivo /Negativo” mientras las personas participantes se
encontraban dentro del escaner de Imagen de Resonancia Magnética Funcional.
En estas pruebas se les indicaba que presionaran un botén con su pulgar derecho
cada vez que vieran la letra “M” (prueba positiva) y a no presionarlo cada vez que
vieran la letra “W” (prueba negativa) y estas letras se solaparon sobre otras
imagenes con estimulos positivos 0 negativos (p. 45). Este estudio sugiere que el
procesamiento cognitivo y emocional pueden estar integrados en la corteza
prefrontal (PFC).

Asi mismo, investigaciones sugieren que el autocontrol falla porque las regiones
cerebrales subcorticales que promueven una afeccion negativa (e.g. amigdala) no
estan adecuadamente reguladas por zonas del cerebro que las regulan (e.g. el
cortex prefrontal lateral; Heatherton y Wagner, 2011; Wagner et al. 2008).

Con el objetivo de explicar de una mejor manera el proceso de la
autorregulacion, Reynolds y McCrea (2016) crearon su Teoria del Componente
Dual de la regulacion inhibitoria (DCTIR, por sus siglas en inglés), la cual
propone que para poder controlar conductas impulsivas, el cerebro debe
regularlas mediante un modulo de inhibicién computacional, compuesto por un
componente de monitoreo y uno de umbral o limite. Al hablar de
“‘computarizado”, se refieren a “la causa organizada de patrones de relaciones
de entrada y salida de informacion”.

De esta manera, Reynolds y McCrea presentan el siguiente modelo:
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Figura 1. Modelo de la Teoria DCTIR de Reynolds y McCrea (2016).

Fuente: Reynolds, Joshua; McCrea, Sean (2016) The dual component theory of inhibition
regulation: A new model of self-control. New ideas in Psychology; 8 —17. ELSEVIER

El componente de monitor esta disefiando para detectar la salida (i.e. producto
computacional) de un médulo impulsivo particular. Eso es, el monitor detecta la
necesidad inhibir una conducta impulsiva. El “costo” o salida del médulo
impulsivo es luego medido, reflejando la tentacién experimentada por la
persona. Una sefal en la forma de un esfuerzo inhibitorio es producida por el
monitor y enviada al componente umbral. Esta sefal es la sensacion del
esfuerzo que la persona siente cuando se tiene que inhibir. EI componente
umbral procesa la sefal de este esfuerzo inhibitorio para determinar si se llegd
o no al limite o umbral. Este limite representa la tolerancia individual para
aplicar el esfuerzo inhibitorio.

En otras palabras, el componente umbral valora si la magnitud acumulativa de
esfuerzo inhibitorio iguala la tolerancia individual o el nivel de la inhibicion
aplicada. Si el umbral no es alcanzado, significa que la magnitud del esfuerzo
inhibitorio esta por debajo del nivel de tolerancia, una sefnal es enviada desde el
componente umbral para continuar inhibiendo el modulo “impulsivo”. Si el
umbral o limite es alcanzado, significa que la magnitud del esfuerzo inhibitorio
ha alcanzado, el modulo inhibitorio deja de postergar la conducta y el modulo
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“impulsivo” lleva a cabo su salida. En otras palabras, la persona deja de
inhibirse y la conducta es llevada a cabo.

El modelo DCTIR respalda los resultados de Baumeister et al (2007) quienes en
sus investigaciones sobre el impacto de las emociones negativas en el
autocontrol, encontraron que para aquellas personas que tienden a responder a
emociones negativas con fallos de autocontrol, las regiones inhibitorias del
cerebro son usadas ineficientemente y excesivamente, lo que resulta en una
fatiga auto- regulatoria. (p. 48).

Aunado a lo anterior, Mischel et al. (2011) indican que a nivel de funcionamiento
cerebral, ellos predicen que las personas con niveles consistentemente bajos
de auto- control, comparado con sus contrapartes consistentemente altas, se
caracterizaran por menos conectividad refinada (e.g. menos mielinizacion y
regulacién de la orientacion) en los circuitos frontostriadal y frontoparietal, los
cuales son criticos para el efecto control cognitivo (p. 254).

Para concluir, en relacién a la autorregulacion, Casey et al. (2011) mencionan
que menciona que postergar la gratificacion depende importantemente del
control cognitivo, el cual se refiere a la habilidad de suprimir pensamientos o
acciones inapropiados en favor de otros mas apropiados (p. 998)

Capacidad de fortalecimiento. Finalmente, el sexto componente del autocontrol es
su capacidad de fortalecimiento. Muraven (2011) y Muraven y Baumeister (2000)
desarrollaron un plan de entrenamiento del autocontrol de dos semanas de
duracién en el cual se les solicita a las personas participantes dos tareas sencillas:
a un grupo se le solicito que evitaran dulces y al otro grupo se le entrego una
“bolita anti-estrés” y se les solicito que una dos veces al dia la sujetaran durante la
mayor cantidad de tiempo posible. A partir de los resultados obtenidos, ellos han

sugerido que:

Es posible incrementar el autocontrol de las personas. En particular, este
modelo predice que la practica regular (interpuesta con descanso) de
pequefos actos de inhibicion de estados de animo, urgencias,

pensamientos o0 emociones, deberia incrementar la fortaleza del
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autocontrol a nivel general. Este fortalecimiento deberia generalizarse a

cualquier tarea que requiera autocontrol (p. 5).

Asi, el autocontrol debe ser visto como un proceso y como una habilidad que
puede ser fomentada, entrenada e incrementada con la practica y su utilizacién de
manera regular.

En este punto es importante resaltar las investigaciones realizadas por Streb,
Hillie, Schoch, y Socic — Vasic (2012), quienes elaboraron una técnica de
entrenamiento en atencién (ATT por sus siglas en inglés) el cual consiste de
aproximadamente 11 minutos de sonidos (como cantos de aves, trafico, un reloj
sonando) y una voz que guiaba a las personas participantes a dirigir su atencién
de forma especifica, por ejemplo de un sonido a otro y a una posicion espacial
diferente. Los resultados de sus investigaciones indican que los nifos que
recibieron entrenamiento en atencion (ATT) muestran mejoras significativas en
inhibicién y flexibilidad cognitiva. Estos estudios sugieren que las estrategias de
entrenamiento en atencion en nifios son factibles y ventajosas.

De esta manera, a través de la presente investigacién hemos logrado identificar al
menos 6 componentes especificos del autocontrol: 1) la capacidad de inhibir
conductas indeseadas y abstenerse de actuar sobre ellas; 2) la motivacion de una
meta relevante a largo plazo; 3) la activacién de conductas enfocadas a esa meta;
4) la mediacién con el contexto social; 5) la autorregulacion; y 6) la capacidad de
fortalecimiento.

Basados en todas las premisas mencionadas anteriormente, proponemos como
definicién de autocontrol la siguiente:

El conjunto de procesos biolégicos y cognitivos utilizados para inhibir, anular o
modificar una conducta, pensamiento o impulso indeseado; asi como iniciar
acciones, procesos y pensamientos (metas activas) que permitan postergar una
gratificacién inmediata en busqueda de una recompensa a largo plazo; el cual
puede ser fortalecido con la practica, y se ve afectado por el medio en el que nos
encontramos, y que sufre un desgaste y reduccion si se utiliza por un periodo
extendido y continuado de tiempo.
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Postergar la gratificacién

Como se mencion6 anteriormente, uno de los factores clave del autocontrol es la
capacidad de postergar la gratificacion, lo que es definido como la habilidad de
renunciar a una recompensa inmediata, a cambio de recibir una recompensa mas
deseable luego (Luerssen, Gyurak, Ayduk, Wendelken y Bunge; 2015, p. 01).

Por otra parte, las investigaciones de las tareas de postergacion de la gratificacion
de Garona, Longarda, Bryson y Moore (2012) mencionan que existen dos
procesos importantes que subyacen en el autocontrol e indican que una mayor
espera en la tarea de postergacion parece ser el resultado de un juego en un
sistema motivacional al que llamaron “sistema caliente” y un sistema de esfuerzo,
al que han llamado “sistema frio” (p. 315).

En esta interpretacion, el “sistema caliente” se refiere a la motivacion de una meta
a largo plazo, mientras que el “sistema frio” se refiere a los esfuerzos necesarios
para inhibir la recompensa inmediata. En ambos casos, se considera que una
excesiva activacion del “sistema caliente” puede llevar enfocarse en la
recompensa inmediata disponible y un bajo autocontrol, y por otra parte, una baja
activacion del “sistema frio” puede llevar a una habilidad reducida para imaginar
metas abstractas futuras (p. 315).

En este sentido, para que los nifios lleven a cabo la postergacién de una
gratificacién deben recurrir a una amplia gama de estrategias, incluyendo auto-
instrucciones, ensayos de estrategias de autocontrol especificas para lograr una
meta, evitar una atencién creciente en el premio, e incluso un proceso de auto-
monitoreo que les permita regular sus emociones (Walter, Shoda y Rodriguez,
1989).

Un ejemplo de la importancia del autocontrol y la habilidad para postergar la
gratificacién viene del estudio realizado por Schlam, Wilson, Shoda, Mischel y
Ayduck (2013), el cual demostr6 que el control cognitivo podria ayudar a las
personas a mantener un peso sano, permitiendo, por ejemplo, la implementacién
exitosa de estrategias para regular el consumo calérico. Para ello, realizaron un
estudio longitudinal en el que 164 niflos y nifas de afnos de un centro preescolar
completaron la clasica tarea de la golosina. Luego se les dio seguimiento
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aproximadamente 30 afos después y auto reportaron su altura y su peso. Al
finalizar el estudio, los datos mostraron que postergar la gratificacion por mayor
tiempo a la edad de 4 afos estd asociado con tener un menor indice de masa
corporal aproximadamente 30 anos después (p. 92).

De esta manera, identificar a nifos y nifas que exhiben una mayor dificultad con el
control cognitivo en general y con postergar la gratificacion en particular podria
ayudar a detectar nifios y nifias en riesgo de tener sobrepeso u obesidad.

Por su parte, Lee, Lan, Wang y Chiu (2008) indican que la falta de habilidad para
posponer la gratificacion se ha demostrado relacionada con agresién, conductas
criminales, abuso de drogas, violencia, sexo riesgoso, baja autoestima, bajo
rendimiento académico y baja tolerancia a la frustracion (p. 557).

El autocontrol y las emociones

Como se ha estado mencionando, las emociones juegan un papel importante en la
gestiébn del autocontrol. A continuacion se analizard mas a profundidad esta
relacion.

De acuerdo con los estudios longitudinales sobre postergacién de gratificacion
realizados por Mischel, Shoda y Peake (1990) se encontr6 que un mayor
autocontrol a los cuatro anos puede ser un indicador de mejores relaciones
interpersonales en la adultez.

Se deben rescatar las investigaciones de Knapp y Clark (1991), las cuales indican
que las personas con estados de animo feliz o neutral contienen sus impulsos a
experimentar gratificacién inmediata mejor que aquellos que estan tristes o con
estados de animo negativos. Esto es, a su vez, reforzado por las investigaciones
de Muraven y Baumeister (2000), quienes concluyeron que un estado de animo
negativo puede llevar a una pobre habilidad de autocontrol.

Exito académico

Mas alla de los resultados de pruebas de coeficiente intelectual (Cl), el autocontrol
es un predictor de éxito académico. Esto es respaldado por diversas
investigaciones. Por ejemplo, Tagney, Baumeister y Luzio (2004) realizaron un
estudio de diversas variables asociadas con el autocontrol como indicador de

ajuste. Encontraron que las personas con un mejor autocontrol auto-reportado
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tenian mejores notas que aquellos que reportaban poco autocontrol. Asi mismo lo
reportan Daly, Egan y Baumeister (2015) al decir que el éxito académico ha sido
asociado a un buen autocontrol, probablemente porque facilita la concentracién

para estudiar y la resistencia a distractores*. Ellos continian mencionando que:

Los nifos con menor autocontrol a los 10 afos, experimentan mayores
periodos de desempleo a lo largo de su vida para la edad de 38 afos.
Esto se relaciona con romper las reglas, la falta de concentracion y el
fallo en completar tareas, lo que dificulta el encontrar oportunidades
laborales (p. 720).

De esta manera se puede apreciar el impacto positivo que genera un adecuado

autocontrol en relacidén con los procesos de aprendizaje y el éxito académico.

METODO
Para poder desarrollar de una manera mas amplia el concepto de autocontrol, se
procedid a elaborar una revisidon de literatura de 52 articulos cientificos publicados
entre 1989 y 2016. Con el fin de analizar la distribucion y las caracteristicas de las
referencias bibliograficas utilizadas, a continuacion se presentan los datos
generales:

Figura 2. Afno de publicacion de referencias consultadas.
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Elaboracién propia del Instituto de Estudios Interdisciplinarios de Ninez y
Adolescencia (INEINA). Universidad Nacional de Costa Rica.

Como se puede apreciar en la figura anterior, la mayoria de la revision de literatura
(46 articulos; 88%) fue elaborada con investigaciones publicadas entre el 2010 y el
2016, con el propésito de analizar la informacién mas actualizada en relacién al

autocontrol y tener una mejor panoramica del tema.

DISCUSION

En la amplia mayoria de las investigaciones consultadas, el estudio del autocontrol
se basa en el su analisis desde la vision del individuo como sujeto aislado: cuéles
son las caracteristicas personales que tiene una persona con buen autocontrol,
como lo manifiesta o como se puede fortalecer. Sin embargo, como hemos
conceptualizado anteriormente, uno de los componentes del autocontrol es la
mediacidén del contexto, puesto que se ve afectado por el entorno en el que se
encuentra la persona, dado que la interaccion con el ambiente le permitira 0 no
desarrollar las herramientas adecuadas para fortalecer su autocontrol, o puede
generar en la persona emociones que afecten su autorregulacion. En esta seccion
exploraremos algunos de estos aspectos.

Kidd, Palmeri y Aslin (2013), realizaron un estudio sobre autocontrol en el que se
aplicé la prueba de la golosina a 28 nifios y nifas, pero con el desarrollo de una
actividad artistica previa, la cual la persona facilitadora daba una opcion al nifio o
nina: podia realizar el dibujo con los crayones gastados que habia en la habitacién
0 esperar un momento a que se le brindaran los crayones nuevos, sin embargo
solo se le daban los crayones nuevos a la mitad del grupo, una vez que habia
pasada el tiempo de espera, mientras a la otra mitad se le explicaba que
lamentablemente no habia otros crayones. Posterior a esta actividad, se
desarrollaba la prueba de la golosina.

Los resultados mostraron que postergar la recompensa solo tiene sentido si la
persona que promete la recompensa realmente la cumple; es decir, si se tiene

confianza de que la recompensa sera entregada, el autocontrol es mejor. En
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cambio, si no tiene seguridad sobre la recompensa, la capacidad de auto-
regularse disminuye (p. 6).
Kidd y colegas (2013) hablan del ambiente en los siguientes términos:

Para nifos acostumbrados a promesas no cumplidas, los Unicos dulces
garantizados son aquellos que ya se han comido. Relevante a esta
hipotesis es el hecho de que niflos con padres ausentes prefieren mas a
menudo recompensas pequefas e inmediatas, que recompensas

postergadas y de mayor valor (p. 110).

Esto es a su vez reforzado por Michaelson, De la Vega, Chatham, Munakata
(2013):

El postergar la gratificacion también se basa en la creencia fundamental
de que una recompensa futura va a ser entregada como se prometié. El
postergar la gratificacion no es simplemente sobre escoger “mas luego”
sobre “un poco ahora”, sino que requiere escoger entre “tal vez algo mas
luego” sobre “un poco ahora”, si es que existe duda sobre si la promesa
de una recompensa futura de verdad se va a cumplir (p. 1).

Estas investigaciones nos permiten valorar la necesidad de entender el autocontrol
no solo desde su perspectiva individual (intrapersonal) sino desde como el
contexto en el que se desenvuelve la persona y la confianza pueden afectarlo.

CONCLUSIONES

La importancia del desarrollo de un adecuado proceso de autocontrol es notable
en diversas areas de nuestras vidas. Como se ha podido observar a través de esta
revisién de literatura, la capacidad de auto-regularnos tiene implicaciones tanto
para nuestro desarrollo social, como a nivel académico y profesional, e inclusive

tiene la capacidad de impactar nuestro peso y nuestra salud.
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De esta manera, entender cuales son los componentes del autocontrol es esencial
para el desarrollo de estrategias integral que potencien y fortalezcan esta habilidad
desde su integralidad.

En este sentido, empezar a gestionar estas estrategias con nifios y nifas en
edades tempranas es de suma importancia puesto que, a pesar de que este
proceso se puede fortalecer durante toda la vida, los primeros afos son los mas
importantes, debido a los procesos maduracionales que el cerebro tiene durante
este periodo.

Estos programas deben considerar no solo las caracteristicas individuales (como
la capacidad de inhibicion, las metas personales a largo plazo o la
autorregulacion) sino ademdas tener presente los contextos en los que se
encuentran las personas, sobre todo aquellas en condiciones de pobreza o
pobreza extrema, dado que esto afecta su desarrollo integral, tal como lo
mencionan Hackman y Farah en su articulo “Estatus socioecondémico y el cerebro
en desarrollo” (2009):

La relevancia del estatus socioeconémico para la neurociencia esta en su
sorprendentemente fuerte relacién con la habilidad cognitiva medida por
el Cl y los logros académicos a inicios de la nifiez temprana. Por ejemplo,
la habilidad de lenguaje difiere drasticamente en funcién del estatus
socioeconémico. En un estudio clasico de Hart y Risely (1995), el
vocabulario promedio de un nifio de 3 afos de familias profesionales era

mas de dos veces mayor que aquellos con asistencia social (p. 01- 03).

Asi mismo, se debe considerar el entorno familiar dentro de estos procesos, de
manera que se pueda educar no solo a los nifios y nifas, sino ademas a sus
familiares y personas encargadas, de manera que entiendan la importancia de
desarrollar y fortalecer el autocontrol.

Todos estos hallazgos nos hacen tomar conciencia sobre la importancia de ver
mas alla de la golosina: entender que detras de la decisién del nifio o nifa de

comerse 0 no el dulce, existe un proceso integral de autocontrol, el cual se va a
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ver afectado por las herramientas inhibitorias, la capacidad de pensar en metas a
futuro y en acciones concretas para alcanzarlas, y en un contexto y una historia

que les hace confiar o no en su entorno social.
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