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Estéan en bocade muchos. Se habla de «autoestimax», «autoconcepto», «auto-
control», en general, se habla de la famosa «Psicologia de |os autos», convir-
tiéndolos en elemento definitorio de la personay de la personalidad.

Entre medias, también suele confundirse «autoconcepto» con «autoesti-
ma», «autorregulacion» con «autocontrol», «autorrepresentaciones» con
«autosistema», o simplemente el «yo personal» con el «yo freudiano». Por
otro lado, muy pocas veces se habla de estos conceptos, intentado acercar-
Se a sus estructuras, sus principios, sus caracteristicas o sus dindmicasy sis-
temas de activacion.

Aprovechando la taxonomia de Neisser (1988) y comentando algunas
de las investigaciones relacionadas con la autorregulacién, que expone Ju-
lius Kuhl (2001) en su magnifico libro, que més parece un tratado, podre-
mos adentrarnos un poco, muy poco, en ese mundo tan complejo de un
persongje, que sblo necesita de dos letras para darse a conocer: el mundo
del «yom.

1. El «yo» como mecanismo

Desde el punto de vistafuncional, no esfacil explicar € «concepto del yo»,
y de ahi, surgen las numerosas criticas alas que esta sometido. Conviene adver-
tir desde un principio que este concepto no solo representa los estados propios
de cada uno, sino también los estados de otras personas, junto con sus necesi-
dades, deseos, expectativasy puede verse relacionado hasta con las exigencias
normativas de la sociedad.
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L as partes del «yo consciente» relacionadas con uno mismo y con los otros
se diferencian entre si, pero pueden tener un destino comun, si consideramos
su dinamica afectiva: personas con unagran sensibilidad hacialos af ectos nega-
tivos no solo tienen dificultad en calcular y valorar sus propias preferencias
(alienacion), sino que también conocen mucho peor las preferencias de su pare-
ja que otras personas con mucha menor sensibilidad para los afectos negati-
vos. El «concepto del yo» alcanzaria asi a su contexto socia (Kuhl & Kazén,
1997).

Revisando la historia del «concepto del yo», conviene advertir sobre una
distincion expresada ya por William James. Muchos autores se apoyan en su
diferenciacion entre el concepto del «yo como sujeto» («I») y del «yo como
objeto» («Me») y su rechazo del primero como materia de investigacion psi-
col6gica (1892/1962, p. 214). James entendia el «yo como sujetox», como «ague-
I1o que es consciente en un determinado momento»; seria, por tanto, el yo como
sujeto del conocimiento (y de la accidn). El «yo como objeto» se correspon-
deria con €l autoconcepto, es decir, con la imagen que la persona se forma de
«si misma.

Gordon Allport (1966) llegé a una conclusion parecida. Describia el «yo
como sujeto», como «el proceso de la experiencia, de aguello que experimen-
tamos en nosotros mismos» y consideraba a ese proceso como algo imposible
de ser sometido a una investigacion.

Todas estas consideraciones podrian ir en paralelo con las criticas referi-
das al Ilamado realismo naif. Esta teoria defiende a la percepcidn conscien-
te como la imagen exacta del mundo exterior; pero desde el mismo momen-
to en que se sabe que |la percepcién es una construccion subjetiva, resultaya
dificil defender, como podemos adquirir una iméagen «objetiva» del mundo
exterior (von Glasersfeld, 1995). Claro que desde el punto de vista de la
introspeccion también habria dificultad en llegar aalgo «objetivo», através
del «autoconcepto», porgque este no deja de tener una gran parte de experiencia
subjetiva.

Como se ve, lalinea divisoria entre el concepto del «yo como sujeto» y el
«yo como objeto» es muy sutil, pero conviene mantener esa diferenciacion.

Cuando se habla del «yo como mecanismoy, setrata de descomponer y ana-
lizar el sistemaintegrado que forma el propio «yo». El «yo» representa en su
conjunto una serie de subsistemas, que simultaneamente satisfacen necesida-
des de la persona, solucionan compromisos o0 actlan en cualquier situacion.
Neisser (1988) analiza distintos subsistemas, creando una especie de taxono-
mia con caracter evolutivo.

Neisser describe las cinco autofor mas que se suceden entre si delasiguien-
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te manera:

1. El «yo ecoldgico» es una estructura que dirige y gobierna la interac-
cion del «yo y los otros» en el entorno fisico y real.

2. El «yointerpersonal», que seiniciayaen laprimerainfancia, regula
la coordinacién entre el «yo y los otros», sobre todo, desde el punto de
vista de los lazos emocional es.

3. El «yoexpandido» sefundaen los recuerdos personalesy sirve de base
para la memoria autobiogréfica.

4. El «yo privado» sale alaluz, cuando el nifio comprueba por vez pri-
mera que posee unos aspectos propios que le diferencian de los demés.

5. El «yo conceptual» (autoconcepto) descansa sobre una red de «teori-
as» sobre los roles sociales (marido, mujer, profesor, alumno...), los
estados internos (el espiritu, €l alma, la energiamental...) y las carac-
teristicas diferenciadoras, en relacion con otras personas (inteligencia,
atractivo, complexidad corporal...).

El «yo ecol 6gico»

Neisser explica el «yo ecol6gico» apoyandose en el concepto de la «cines-
tesia visual» (Gibson, 1979): Cuando uno, en una habitacion, se dirige hacia
una pared, todos los puntos de la pared se desparraman en nuestra percepcion,
apartir de un punto fijo central. Este punto fijo es como labase de célculo para
el «yo ecoldgico», de la que también forma parte la propia posicién de nues-
tro cuerpo. Laimportancia que posee este punto fijo para nuestra percepcion
se notariaen el momento en que desapareciese: en ese instante, pareceria como
gue la habitacion comienza a dar vueltas.

Multiples gjemplos de la vida cotidiana ilustran lo que los autores quieren
dar a entender con el «yo ecoldgico»: todo punto o todo objeto que se mueve
conjuntamente con nuestro propio cuerpo gqueda integrado en el modelo per-
ceptivo de nuestro «yo». Asi, por gemplo, cuando se sufre un golpe de chapa
en el coche, se dice: «Yame han dado» (a pesar de que hasido €l coche, el que
recibe el golpe).

La situacion, el entorno, las circunstancias, etc., quedan asi integradas en
el «propio yo».

El «yo interpersonal»

Lainteraccion emocional con otras personas que elabora nuestro «modelo
del yo» parte de una serie de informaciones percibidas de manera directa.

231 Revista Complutense de Educacion
Vol. 13 Ndm. 1 (2002) 229-247



Angel Izquierdo Martinez Autorregulacion y autocontrol del «yo» en la persona...

Muchas de ellas son informaciones motoras.

L a persona posee un sistema regulador de sus conductas que intuitivamen-
te discriminay diferencia entre el «yo y l0s otros». Si no existiera este mode-
lo interno, seria dificil explicar, por gemplo, las reacciones, contadas en mili-
secundos, quetiene €l bebé de seis semanas en el contacto visual con su madre.
El bebé en ese «didlogo visual» separa sus propios impulsos motores de los
impulsos de su madre. El bebé posee ya desde su nacimiento y de maneraintui-
tiva esa «concordancia emocional» con su madre.

El autismo es un dramético ejemplo para la falta de este mecanismo, atri-
buido al «yo interpersonal». Murray & Trevarthen (1985) propusieron el
siguiente dispositivo, como model o del trastorno del autismo: Unamadrey su
bebé de 6 semanas interactlian entre si, sin mirarse directamente. Sélo se ven
mutuamente con sus caras proyectadas en una gran pantalla. Lainteraccion se
manifiesta asi sin ningun problema.

Todo cambia draméticamente, cuando al bebé se le muestra una toma del
rostro de la madre, en la que las conductas verbal y gestual aparecen desco-
nectadas entre si. Entonces, el bebé comienzaainquietarse, allorar y adar sig-
nos de preocupacion. Al parecer, la simultaneidad temporal delapalabray del
gesto en la madre es esencial para el bebé, que con su modelo interno separa
muy bien su propio comportamiento del de la madre, pero haciéndolos con-
cordar de manera precisa en el tiempo.

El «yo expandido»

Mientras que el «yo ecolégico» y el «yo interpersonal» forman el «yo del
presente», el «yo expandido», puede decirse que conforma unaserie derecuer-
dos conscientes, en los que el «yo» es parte integrante, con sus propios pensa-
mientos, emociones o conductas.

Todos |os componentes de un episodio vivido estadn representados (alma-
cenados) en sus correspondientes sistemas periféricos. laparte visual en el cor-
tex (occipital) visual; la parte espacial en el cortex parietal; los afectos en €l
sistema limbico, etc. (ver, Damasio, 1989). En el momento en que se retoma
un recuerdo consolidado desde la memoria a largo plazo, todos los sistemas
periféricos que participaron en su almacenaje se activan sin la mediacion del
hipocampo. El sistema del hipocampo es indispensable s6lo mientras se con-
cluye lafase de consolidacion de los recuerdos.

Dado que €l hipocampo madura relativamente tarde, es comprensible que
no dispongamos de los recuerdos episddicos de nuestra mas tierna infancia, y
esto sin necesidad de recurrir aun olvido dirigido a proteger el «yo», en el sen-
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tido de la «xamnesia infantil freudiana» (Jacobs & Nadel, 1985).

Desde €l punto de vista de la construccion de la personalidad, se puede lla-
mar el «yo actual» (online self) aaguello que el hipocampo construye con las
representaciones mas relevantes de la memoria alargo plazo y las que se deri-
van de lasituacion actual, tanto interna, como externa. De otro lado, €l «yocris-
talizado» (offline self) se corresponderia con todas las representaciones dis-
ponibles (ya consolidadas) de lamemoriaalargo plazo. Las funciones del «yo
actual» y del «yo cristalizado» estan representadas de maneraimplicita en €l
hipocampo por innumerabl es informaci ones simultaneas, por ejemplo, las pro-
pias necesidades, metas, posibilidades de cambio, las circunstancias persona-
les presentes o anticipadas, etc.

Siempre que la conducta de una persona se vea influenciada por una sola
parte consciente de su conciencia episodica, correra peligro de satisfacer tam-
bién una sbla parte de sus necesidades (por g emplo, la persona anda conti-
nuamente preocupada en recordar siempre lo que tiene que hacer de inmedia-
to y pierde con ello su capacidad de relacionarse con los demas).

L apersonaqueda asi «fijada» en unametao en una conductay se arrepiente
unay otravez de sus decisiones, porque, poco después de tomar una decision,
advierte que no hatenido en cuentalos aspectos importantes que deberian entrar
en esa decision.

El «yo privado»

Neisser define el «yo privado» como un escaldn superior del desarrollo del
«yo», en el gue se experimenta que las propias experiencias son del todo per-
sonales y que solo se pueden vivir por uno mismo de esa forma.

No sblo tenemos experiencias personal es, sino que también las recordamos,
porgue sabemos muy bien que las hemos vivido. La vivencia de esas expe-
riencias personales se describe con el concepto de la conciencia autonoética
(Wheeler et al., 1976).

El papel autorregulador de las vivencias personales en cualquier activi-
dad est& siendo investigado recientemente desde la metacognicion. Se inves-
tiga, por gemplo, la sensacion de disponer de los conocimientos relevantes
para esa actividad (Koriat, 1994), la sensacién de estar acostumbrado a una
tarea concreta (Whittlesea, 1993), la sensacién de la confianza o seguridad
(Clore & Parott, 1994) y |las sensaciones de satisfaccion o de dificultad (Efkli-
deset al., 1997).

La elaboracién propia de todas estas sensaciones en relacion con una acti-
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vidad y su desenlace no sélo influye en la atribucidn que la persona hace sobre
sus éxitos o fracasos, sino que también actla sobre otras funciones autorregu-
ladoras (Shapiro & Schwartz, 2000).

Muchas de estas funciones autorreguladoras se ponen en marcha con la
autopercepcion y la autoatencion: En el momento en que se activan los siste-
mas del «yo», através, por ejemplo, del impulso de la autopercepcion, todas
las informaciones disponibles se comparan con los nivelesy estandares del pro-
pio «yo» y con ello se consigue no solo hacer las correcciones necesarias de
las posibles conductas, sino regular también los procesos emocionales o psi-
cosométicos que la acompafian.

Las deficiencias en la autopercepcion juegan, por ejemplo, un papel cen-
tral en las personas obsesivo-compulsivas. Estas personas no solo tienen gran-
des dificultades en comunicar sus sentimientos y experiencias perso-
nales, sino que sufren también un problema especial: No poder valorar y di-
rigir las informaciones recibidas sobre el resultado de sus propias actividades.

Ese control repetitivo-compulsivo de mirar unay otravez si ha cerrado la
puerta o lallave del gas no se debe a un déficit de la conciencia autonoética.
La conciencia de haber llevado a cabo una accion con éxito esla que no llega
a controlar esos sintomas obsesivos-compulsivos.

El problema parece residir en que, dentro del plano de la propia experien-
ciay de laregulacion implicita de la conducta, el conocimiento de haber rea-
lizado una actividad con éxito no llega a contactar con los programas inicia-
dores de la conducta, para, |legado el momento, poder desactivarlos.

El «yo conceptual» (autoconcepto)

L 0s autoconceptos son convicciones Consci entes que poseemos sobre Noso-
tros mismos y pueden ser comunicados verbal mente.

Neisser hace una corta descripcidn de sus propios autoconceptos: «Yo soy
americano, marido, profesor. Parto del hecho de que tengo ciertos derechos
y deberes; de que tengo un higado y un patrén concreto del ADN; de que soy
un lector rapido y no recuerdo bien los nombres; de que no soy ni guapo, ni
feo».

Neisser (1988), al caracterizar el «yo conceptual», advierte que no se tra-
tade categorias, en el sentido clésico, ni de prototipos. No setrata de una colec-
¢ion de conceptos aislados, sino de unateoria, en el sentido de unared de con-
ceptos interrel acionados entre si.

Estateoriapuede considerarse, segun Neisser, como un sistemaintegrado en
el que cabria diferenciar diversos componentes. Los més importantes serian: las
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teorias de los roles, los modelos internos y las adscripciones de propiedades.

Las teorias de roles describen lo que tenemos que hacer y como deberia-
mos ser tratados. L os model os i nter nos contienen «metacogni ciones», es decir,
convicciones sobre el funcionamiento del cuerpo y del espiritu y las adscrip-
ciones de propiedades se sitllan en la frontera entre las teorias de los roles y
los modelos internos; describen, si debemos considerar a otros o considerar-
Nos a Nosotros mismos, por g emplo, como listos o tontos, como guapos o no
tan guapos 0 menos feos.

Aungue Neisser no llegara a indicarlo, es fécil concluir que estos compo-
nentes del autoconcepto tienen mucho que ver con la descripcion de los con-
ceptos de Freud del super-ego (introyeccion de roles 'y expectativas) y del yo
(convicciones sobre larealidad internay externa).

No es fé&cil relacionar el autoconcepto con la base implicita de los conoci-
mientos que posee e incluye en si mismo. Ni Freud, ni tampoco |os modelos
actuales del autoconcepto o de laconciencia autonoética distinguen claramente
entre las funciones del «yo implicito» («yo privado») y las del «yo explicito»
(«yo conceptual »).

Sin embargo, el significado funcional del «yo» es distinto en unasy en
otras: las representaciones implicitas se caracterizan por lafuncion delos pro-
cesos del hemisferio cerebral derecho, mientras que las representaciones
explicitas se caracterizan por lafuncidn de los procesos del hemisferio cere-
bral izquierdo.

Por otro lado, €l intercambio einterrelacion entre | as representaciones impli-
citas y explicitas presuponen un cambio entre |os afectos positivos y negativos.

Cuando la persona queda «fija» en un afecto positivo, se dificulta el paso de
la autorrepresentacion implicita a la explicita; ala persona le cuesta, por g em-
plo, traducir sus metasimplicitas en planesy metas concretas viables. Lafijacion
en un afecto positivo dificultatambién laintegracion, dentro del autosistemaimpli-
cito, de las experiencias nuevas que discrepan de las que ya posee su «yos.

Por el contrario, cuando la persona queda «fija» en un afecto negativo, se
forman autor representaciones explicitas (por ejemplo, las expectativas nega-
tivas que los demas tienen sobre uno), que no llegan a integrarse en €l siste-
ma de las autorrepresentaciones implicitas.

De todo lo dicho, se deriva la importancia de guiarse tan solo por afectos
positivos 0 negativos o guiarse por ambos ala vez.

Cuando el autoconceptoy el «yo integrado» van ala par, entonceslas metas
y conductas se ven apoyadas por ambos sistemas. En ese momento, puede decir-
se que la persona ni tiene miedo a dar de si y sacar afuera su mundo interno
(implicito), ni tampoco teme aceptar | as cosas «razonables» que pueden llegarle
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de afuera, del mundo externo (explicito).

L os conceptos de autocontrol y autorregulacion son precisamente los que
se derivan de lo dicho y describen las consecuencias de las distintas caracte-
risticas en el funcionamiento de ambos sistemas.

2. Autorregulacion de los sistemas de per sonalidad

L os caminos para alcanzar la autorregulacion de la personalidad pueden
ser muy variados, pero slo mencionaremos brevemente 3 de los mas centra-
les: la automotivacion, el autoequilibrio, y la autodeter minacion.

La automotivacion

Esta es una de las funciones més importantes del «yo». Luria (1973/1992) ya
describié e mecanismo neurobiol 6gico que media en los procesos de automoti-
vacion: Pacientes con lesiones en ciertas regiones cerebrales no llegan aser capa-
ces de dirigir y gobernar sus estados de excitacion, emocionaes o motivaciona
les. Una deficiencia semejante se descubrid no hace mucho tiempo en los nifios
hiperactivos impedidos también en sus procesos de automotivacion (Barkley,
1997). También estos nifios muestran una disfuncién de los sistemas prefontales,
identificados hoy en dia con las funciones de la automotivacion (Fuster, 1995).

Activacién del «yo» através de lalibre eleccién

Es fundamental parala valoracion positiva de las cosas que el «yo» parti-
cipe en ladecision. A unos oficinistas se les vendi6 una participacién de lote-
ria por un ddlar, aungue costaba mas. Luego se les pidi6 que lavendieran ellos
de nuevo. Los oficinistas que pudieron elegir el nimero de la participacion la
vendieron a un precio medio de 8,67 dolares. Los oficinistas a los que no se
les ofrecio la posibilidad de elegir el nimero la vendieron por un precio medio
de 1,96 dolares (Langer, 1975).

Cuando el «yo» se activa por medio de la posibilidad de elegir, |a auto-
motivacion se regula también positivamente al alza.

Activacion del «yo» através de la propia congruencia
Esta demostrado que las personas aumentan positivamente su emocionali-
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dad, o aceptan mucho maslas cosas, cuando se les permite interesarse por ellas
mismas y participar en una actividad. Es como si |as personas convirtieran la
actividad en algo propio.

En general, laactivacién delas cualidades y atributos propios produce reac-
ciones de afecto positivo y de aceptacién. Un giemplo de ello esla eleccion de
lasletrasiniciales del propio nombre, cuando la persona debe escoger lasletras
mas preferidas, de entre numerosos pares de letras (Johnson, 1986).

En otro experimento, |0s sujetos de lainvestigacion juzgaron de maneramas
suave las conductas, mas que dudosas, de un persongje historico (Rasputin),
cuando les decian por adelantado que el tal personaje cumplialos afios el mis-
mo dia que ellos (Finch & Cialdini, 1989).

El hecho de que |l as conductas observadas sean congruentes con €l sistema
del propio «yo» hace que este se active positivamente.

Activacion del «yo» através de la prediccion

Una funcién bésica de |a autorregulacion consiste en predecir 1os hechos.
Las autorrepresentaciones formadas por medio de experiencias propias de
hechos y acontecimientos, considerados por uno mismo como relevantes en su
vida (Wheeler et al., 1997), se comparan con las nuevas experiencias. Cuando
surgen grandes discrepancias entre 1o anterior y o que uno espera, en ese
momento, se disparan los mecanismos del miedo y de la prevencion (Gray,
1987).

La prediccion sobre unos hechos activa todo el «yo» y todos los meca-
nismos reguladores de la emocién, creando en el sujeto las correspondientes
expectativas. Las expectativas sobre una futura conductay sus resultados exi-
gen, no obstante, la puesta en marcha de un sistema muy complejo en la
memoria.

Al comparar la posible conducta futura con las experiencias pasadas y ver
asi las expectativas que se crean, son muchas las conductas y experiencias que
seria necesario recordar para poder pisar sobre un terreno |o mas seguro posi-
ble. Al no poder ser asi, |lamayoria de |las veces hay que echar mano de la con-
fianza en uno mismo.

Autoafirmacion através de la automotivacion

L os numerosos indicios de que las personas tienden a hacer valoraciones
positivas para mantener viva su autoestima (Taylor & Brown, 1988) también
pueden interpretarse con el mecanismo de la automotivacion.
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Ladepresion, por egemplo, se puede interpretar como una disfuncion en la
atencion selectiva de los hechos positivos o en la reformul acién en tono posi-
tivo de acontecimientos negativos (Beck, 1979; Scheier & Carver, 1992; Selig-
man, 1991).

Las personastienden avalorar positivamente | as cosas rel acionadas con su
«y0 expandido» 0, como es natural, las cosas dirigidas a revalorizar su propio
«YyO».

Por gjempl o, se valoramas alos miembros del grupo a que uno mismo per-
tenece, 0 uno se distancia de las personas con menos capacidades, o también
sucede que uno se aparta de las personas «triunfadoras», cuando se tiene la
experiencia de que ponen en peligro nuestra propia autoestima (Crocker et al .,
1987).

Muchos de estos mecanismos suceden de modo inconsciente o semiin-
consciente. Lo mismo sucede con un efecto muy curioso, pero muy cotidia-
no: Todos tendemos a valorar mas positivamente a aguellas personas que
cuando hablan de si mismas, primero lo hacen de forma algo negativa y lue-
go positiva, que a aquellas otras personas gque desde un principio sélo hablan
cosas positivas de si mismas (Aranson & Linder, 1965).

Curiosamente, podria existir un mecanismo neurobiol 6gico que sirvie-
ra de base a este hecho. Como es sabido, |os afectos negativos activan los
procesos del hemisferio cerebral izquierdo («pensamiento» e «intenciona-
lidad explicita»). El afecto positivo que acompafa a la alabanza, se situa-
ria, mas bien, en el hemisferio cerebral derecho, donde residen las emo-
ciones.

El cambio del afecto negativo al positivo facilitalaintegracion. Esta com-
probado que la comunicacién entre ambos hemisferios es muy elevado, cuan-
do los dos estan igual de activados, es decir, durante el paso del afecto nega-
tivo (censura) al positivo (alabanza).

El autoequilibrio

El autoequilibrio ayudaaintegrar, en |os esquemas ya existentes, las expe-
riencias discrepantes, tipicas de las fases negativas por las que pasan las per-
sonas en sus «mal 0s« momentos.

L as personas que en su temprana infancia no han aprendido a «rebagjar» y
«reducir» activamente sus estados emocional es negativos (por ejemplo, atran-
quilizarse por si mismas, sin ayuda de otros) suelen tener dificultad en desa-
rrollar autosistemas y autorrepresentaciones coherentes.
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Las personas pueden aprender, dentro de si mismas, a reducir el caréacter
amenazante y ansioso de ciertas percepciones, atendiendo a otra posible acti-
vidad alternativa; reinterpretando el «significado» de la situacion o dandoles
un nuevo sentido a las cosas (por ejemplo, en experiencias dolorosas, en las
gue ya no se puede volver atras). La simple activacion de las estructuras cog-
nitivas para contrarrestar las experiencias negativas hace que se reduzcan la
excitacion y los afectos negativos.

Autoexpresion

Un método sencillo para activar el «yo» es|a autoexpresion. El manifestar
la propia situacién o el momento en que uno se encuentra representa quiza el
eslabén mas rudimentario del autodesarrollo.

L as personas que manifiestan mas abiertamente sus sentimientos negativos
no enferman tantas vecesy mantienen mas activo su sistemainmunol 6gico (Pen-
nebaker & Beall, 1986). No solamente eso, sino que €l hecho de encontrar y des-
cribir una explicacion coherente en el transcurso de la autoexpresion y de los
propios relatos tiene efectos positivos parala persona (Pennebaker, 1993).

Este tipo de funciones en laactivacion del «yo» actla, por tanto, en lareduc-
cion de los afectos negativos dentro de la persona.

Complegjidad del «yo»

Laintegracion de los componentes afectivos positivos y negativos es una
buena sefial del alto grado de diferenciacion en el «yo». Otro indicio delo mis-
mo es la complejidad de las autorrepresentaciones.

Un autosistema complejo puede, por gemplo, resistir mejor el estrés, por-
gue la «energia» se distribuye dentro de una «red psiquica» (complgjidad) muy
amplia, mientras que en un autosi stema menos diferenciado la «energia» «rebo-
sa» y conduce a las sobregeneralizaciones.

Autoequilibrio y «motivacién de logro»

El mecanismo del autoequilibrio, es decir, la capacidad de autorregularse
y reducir los afectos negativos, posibilita también y puede aclarar conceptos
motivacionales como el de mastery motivation (Dweck, 1986).
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Con este concepto se indicaria que se pueden «focalizar» las exigencias y
los retos que tiene la persona hacia un nuevo aprendizgje, si €s necesario, en
lugar de dejarse dominar por temores inmediatos y reducir esos retos a conse-
guir un resultado més inmediato.

Los sistemas del «yo», al reducir |os afectos negativos, provenientes de una
situacién amenazante, posibilitan que las «amenazas» potenciales (por ejem-
plo, una futura prueba de exdmen) puedan ser interpretadas como puras exi-
gencias o retos (Blascovich & Tomaka, 1996).

La autodeter minacion

L os mecanismos de la automotivacion y del autoequilibrio pueden consi-
derarse como auténticos «motores» de la autodeter minacion.

Estos mecanismos permiten al individuo encontrar motivos «positivos» en
actividades desagradables y permanecer tranquilo, manteniendo el equilibrio
en situaciones «negativas», una vez que los autosistemas han decidido perse-
guir unas metas.

El concepto de autodeter minacion describe precisamente, en su sentido
estricto, la capacidad de la persona para examinar las metas y las actividades
y comprobar, si son compatibles con un «yo integrado».

La automotivacién y el autoequilibrio poco pueden aportar, si |a persona
no hace ese examen (autodeterminacion) y no termina por decidirse, seglin sean
los resultados, a favor o en contra de una meta o una actividad (control de la
decision).

Autonomia versus control

Diversos autores del grupo de Edward Deci y Richard Ryan han investi-
gado €l influjo de la autodeterminacion en la motivacion y también lainfluen-
cia de una «vida satisfactoria» en la consecucion de las metas y proyectos.

En una investigacion de Sheldon & Elliot (1998), por g emplo, se encon-
traron correlaciones significativas entre la autonomia en la eleccion de las pro-
pias metas y proyectos y su consecucion, mientras que la correlacion interna
entre las propias metas no significé relacion alguna con la consecucion de las
mismas.

Laautonomia, por tanto, parece integrar las metas en el autosistema, con-
siguiéndose asi que la persona disponga al mismo tiempo de muchos mas ele-
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mentos «personales» parajuzgar, decidir y poder alcanzar sus metas. La satis-
facciéon momenténea que se produce a conseguir una meta vendria dada, no
tanto por el «contenido» de la meta, sino por su inclusion dentro de las estruc-
turas mas amplias del «yo».

Este hecho puede llevarnos a consideraciones de largo al cance. Es muy pro-
bable que un afecto negativo, que no se lograreducir, impida laintegracion de
las metas en el propio sistema del «yo».

De hecho, Elliot, Sheldon & Church (1997) afirman que el bienestar sub-
jetivo, a conseguir las metas personales, disminuye a medida que entre esas
metas aumenta el numero de intentos de evitacion.

L os intentos de evitacion son metas que procuran evitar estados aver sivos,
en lugar de producir otros positivos (por gjemplo, «voy a procurar no irritar
tantas veces a mis amigos»).

El afecto negativo, que en los intentos de evitacion se activa anticipada-
mente, impide acceder de manera directaalas representaciones del propio «yo»
y dificulta asi la integracién de las metas personales en el autosistema. Por €l
contrario, las metas que activan estructuras mas amplias, mas globales y mas
integradas de la persona (por ejemplo, metas relacionadas con el crecimiento
personal, el bienestar familliar o lasrelaciones de pareja) pueden muy bien redu-
cir los afectos negativos.

Quiza pueda concluirse de todo esto que un elevado nimero de intentos y
metas de evitacion en la personaindicaria, no solo laexistencia de componentes
afectivos negativos, sino también una escasa capacidad para regular y reducir
esos af ectos negativos.

Elementos en la autointegracion: autenticidad, consistenciay apertura
en el conflicto

El estudio de laintegracion de las metas en |os autosi stemas de la persona
ha llevado a algunos autores a preguntarse, si €l nivel o grado de integracion
de las propias metas actlia favorablemente en el bienestar de la persona, inde-
pendientemente de cudles sean |os «contenidos» de esas metas.

En unainvestigacion, se operacionalizaron diversos elementos de la autoin-
tegracion (Sheldon, Ryan, Rawsthorne & llardi, 1997). Los aspectos del «yo»
se estudiaron en relacion con los conocidos «cinco grandes» factores de la per-
sonalidad (neuraticismo, extraversion, apertura, cordialidad, minuciosidad)
(McCrae & Costa, 1987), en base a cinco contextos distintos (estudiante, tra-
bajador, nifio, amigo y pareja en una relacién amorosa).
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El grado de autenticidad indicaba el nivel con que el sujeto vivialas dis-
tintas cualidades, como auténtica expresion de si mismo (por ejemplo, «vivo
este aspecto, como parte fundamental de lo que soy»; «he elegido libremente
esta manera de ser»).

Laconsistencia del yo se calcul6 por medio de laintercorrelacion entre las
autoval oraciones para los distintos contextos. Los sujetos de la investigacion
juzgaron, asimismo, el nivel de conflicto entre cada dos contextos.

Cuando estos tres aspectos operacionalizados de la autointegracion fue-
ron sometidos aun andlisis de regresion, se encontrd que |os 3 elementos actua-
ban (en contra de las expectativas de |os autores) de manera independiente
sobre aspectos concretos relacionados con el bienestar de la persona, tales
como la depresion, lavivencia del estrés, la autovaloracion y la sintomatolo-
gia corporal.

También qued6 demostrado el efecto significativo de la autenticidad y de
la consistencia del «yo» en laformacién de los «cinco grandes» factores de la
personalidad.

Estos tres elementos parecen constituir, por tanto, una buena base para
la organizacion del «yo» y su integracion. El hecho de que las personas se
experimenten a si mismas como mas positivas, cuanto més activado, més
auténtico y més consistente se muestre el «yo» en los distintos contextos,
seria una prolongacion de los mecanismos de automotivacion y autoequi-
librio.

3. Ampliacion del autoconcepto

Al comentar lataxonomia de Neisser (1988), ya advertiamos sobre la con-
veniencia de separar el «yo» del «autoconcepto». El «autoconcepto» puede
entenderse como la representacion simbdlica de diversos aspectos del «yo»,
facilmente comunicables.

Algunas investigaciones revelan ciertos indicios sobre esta diferenciacion.
Klein & Loftus (1993) presentaron a los sujetos sucesivamente dos adjetivos
(por gjemplo, «sensato» y «rapido»), através delos cual es debian expresar una
de las siguientes representaciones: 1) episodios vividos («/cuando manifesté
una conducta «sensata»?»); 2) autodescripciones («¢soy «sensato»?») y 3) defi-
niciones (¢qué significa «sensato»?). Las dos primeras tareas debian activar
autorrepresentaciones; no asi la tercera.

Laprimeratarea se corresponderia con el «yo privado» de Neisser (1988):
L as experiencias concretas forman autorrepresentaciones implicitas e integra-
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das, fuertemente entrel azadas con las necesidades, sentimientosy sensaciones
corporales.

L a segundatarea puede interpretarse como una operacionalizacion del auto-
concepto. Aqui no se trata de episodios vividos, sino de abstracciones verba-
les sobre el «yo».

Cuando esta tarea se pasaba dos veces seguidas, producia un ahorro signi-
ficativo en el tiempo de reaccion de las otras tareas.

Las autorrepresentaciones semanticas (autoconcepto) se diferenciarian,
pues, de las episodicas por su mayor consistenciay se almacenarian indepen-
dientemente unas de otras, prevaleciendo la memoria semantica sobre la epi-
sodica.

Este resultado podria demostrar que las convicciones conscientes sobre uno
mismo (autoconcepto) no deben confundirse con el «objeto» de esas convic-
ciones. Pueden existir, por gemplo, autorrepresentaciones, sensibles al con-
texto, en el sistema que guia la conducta y otras autorrepresentaciones ele-
mentales, de tipo categorial, en €l sistema de reconocimiento de los objetos y
su contexto. En el plano del sentir se localizan, por ejemplo, autorrepresenta-
ciones muy integradas (el amor), mientras que en el plano del pensar pueden
situarse autorrepresentaciones mucho mas simples (unaidea), sin dejar de ser
relevantes en un momento dado.

Todo esto es también valido paralos autoconceptos, relativos alas propias
competencias de la persona, como, por g emplo, los conceptos de capacidad,
de optimismo (Scheier & Carver, 1992; Seligman, 1991), las atribuciones cau-
sales (Weiner, 1974) o laautoeficacia (Bandura, 1977). Lapopularidad de seme-
jantes constructos no debe llamar la atencién. Apenas si existe algin ambito
conductual, en el que no se haya demostrado lainfluencia positiva de este tipo
de autoconceptos, més o menos globales.

Un estilo de atribucion causal optimista se caracteriza por atribuir 10s éxi-
tos a factores globales estables (por ejemplo, a las propias capacidades) y
los fracasos a factores mas especificos e inestables (por g emplo, ala mala
suerte).

Corredores de seguros con un estilo de atribucién causal optimista ven-
dian muchas mas pélizas que sus colegas con un estilo de atribucién pesi-
mista (Seligman & Schulman, 1986). Un estilo explicativo pesimista en estu-
diantes de Harvard correlacioné significativamente con los datos sobre
problemas de salud recogidos 20 afios mas tarde (Peterson, Seligman & Vai-
Ilant, 1988). La sobreval oracion de las propias posibilidades de control mos-
traron relaciones positivas con la salud mental (Taylor & Brown, 1988).
Hallazgos anal ogos pueden observarse con magnitudes semejantes, como la
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autoeficacia (Bandura, 1989) o la propia conviccion sobre el control interno
(Seeman & Seeman, 1983).

Como puede verse, aungue el autoconcepto se descomponga o amplie asus
més diversos componentes, de manera general y si es positivo, siempre con-
duce al éxitoy a desarrollo integrador de la persona.

Corolario. La gran autointegracion: el amor

En la «comprension» de la persona amada intervienen, no solo unos pro-
€esos cognitivos »mégi cos», sino también unos procesos vivenciales con un alto
nivel de afecto positivo, que acaban desembocando en un «encuentro» perso-
nal profundo y en el amor.

Seria inadecuado intentar desentrafiar aqui |os secretos tan complejos de
€S0S procesos constitutivos de la personalidad, pero si podemos comentar en
parte su sistema funcional.

El amor se caracteriza por €l hecho de que unos senti mientos positivos, pero
también otros negativos, queden estrechamente enlazados, al activarse dos auto-
sistemas (dos personas) en continuo intercambio.

Esos sentimientos positivos y negativos af ectan a muchas creencias propias,
expectativas, valores, necesidades que, a final, quedan integradas en el amplio
sistema personal: Las experiencias contradictorias se integran en niveles mas
profundos; las experiencias dolorosas son consideradas como positivas a lar-
go plazo y como fuente de crecimiento personal ; las experiencias positivas, por
ultimo, amplian su radio de accién atodos los rincones de la persona.

Dentro de los profundos secretos del amor esta, sin duda, la pregunta de
cOmo consigue el sistema personal, que prevalezca en Ultimo término el balan-
ce positivo de los sentimientos, a pesar de que la persona, unay otravez, per-
cibe numerosas experiencias negativas.

L apropia existencia de ese balance positivo pudiera ser quizalarazon para
que el amor se convierta en el condicionante méas importante para el desarro-
Ilo de un «yo» aglutinante, arraigado somaticamente, flexible cognitivamente
e integrado socialmente.

Contando siempre con la experiencia de que, a final, prevalece un balance
afectivo positivo, el sistema de la persona puede permitirse el [ujo de percibir,
unay otra vez, los aspectos dolorosos, sometiéndolos a una dial éctica emocio-
nal, indispensable parael crecimiento personal: El continuo cambio entrela per-
cepcidn del dolor y el hecho autorreforzador de poder vencerlo unavez més.

No obstante, esta capacidad de soportar af ectos opuestos entre si y permi-
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tir esa dial écticaemocional en |os encuentros personales mas intimos exige una
atencion continuay profunda: Exige estar siempre vigilantes.
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