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Resumen

En este articulo se buscé describir las
autopercepciones asociadas a la competencia
de autorregulacién de los propios deseos, en
estudiantes de magisterio de cuatro cursos
consecutivos. Participaron un total de 224
estudiantes de la Facultad de Educacion de entre
18y 19 afios en la asignatura de Psicologia del
Desarrollo. Para ello, tras una revision tedrica
sobre la literatura cientifica, se expone una
propuesta docente exploratoria y descriptiva en
la que se parte de dos fuentes de informacion.
Por un lado, el andlisis de contenido cualitativo
de un trabajo escrito introspectivo, personal y
confidencial sobre la autopercepcion de esta
competencia. Por otro lado, la consideracion de
los resultados de 39 minigrupos de discusion.

El analisis descriptivo e interpretativo de los
resultados sugiere que los participantes reconocen
y describen importantes dificultades para la
autorregulacion de sus deseos, con altos indices
en factores de riesgo para su salud fisica'y
emocional que les llevan a conductas adictivas
con o sin sustancias. Asimismo se sienten de
forma significativa incapaces de mejorarse y con
sensacion de vacio vital. Como conclusion, se
destaca la necesidad del entrenamiento en esta
competencia dentro del ambito universitario, con
formacion previa de los docentes, y se constata
que tanto el trabajo introspectivo como los
grupos de discusion son recursos educativos de
metodologia cualitativa para la formacion inicial
del docente. Se sugiere investigar la relacién

de esta competencia con otras competencias
emocionales intrapersonales y con los propositos
vitales.

Citar como:

Abstract

This article aims to describe qualitatively the self-
perceptions in the competence of self-regulation
of the wishes of students of teaching in four
consecutive courses with a total of 224 students
of the Faculty of Education between 18 and 19
years in the subject of Developmental Psychology.
To this end, after a theoretical review of the
scientific literature, an exploratory and descriptive
teaching proposal is presented, in which two
sources of information based. On the one hand,
the qualitative content analysis of an introspective,
personal and confidential written work about

the self-perception of this competence. On the
other hand, the consideration of the results of

39 mini-discussion groups.The descriptive and
interpretive analysis of the results shows that the
participants recognize and describe important
difficulties for self-regulation of their desires,

with high rates of risk factors for their physical
and emotional health that lead to addictive
behaviors with or without substances. They also
feel significantly unable to improve themselves
and feel vitally empty. As conclusions, the need for
training in this competence within the university
context is highlighted with previous training of
teachers, and it is found that both introspective
work and discussion groups are educational
resources of qualitative methodology for initial
teachers training. It is suggested to investigate

the relationship of this competence with other
intrapersonal emotional competences and with
the purposes of life
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Autorregulacion

del deseo como
competencia basica para
el desarrollo emocional

Self-regulation of desire as a basic competence for emotional development

Luis Alberto Mateos Hernandez

Introduccion

En este articulo se aborda una tematica del desarrollo psicolégico de los jovenes
universitarios que tiene incidencia global por el incremento exponencial en nuestra
sociedad de las tecnologias en la vida cotidiana y del capitalismo consumista: la
competencia en la autorregulacion de los propios deseos, como precursor evolutivo
y facilitador de la competencia emocional intrapersonal denominada autorregulacion
emocional. Trasanalizarlosestudios de estatematicaen SCOPUSyWOS, se seleccionaron
aquellos realizados con adolescentes o jovenes, y redactados en lengua espafiola o
inglesa, especialmente en los 10 Ultimos afios.

Algunos autores han mostrado que esta competencia se ve mermada en su
desarrollo psicolégico a partir de los 13 afios de forma significativa por las dependencias
al movil, en ocasiones ya adicciones, y se va acentuando progresivamente en afios
sucesivos, con indicadores muy altos de ansiedad generalizada, sobre todo a partir
de los 15 ahos (Garcia, Canton, & Rollan, 2014) Es conocida la relacion existente entre
las dificultades en la regulacidon emocional y diversos problemas de salud, como por
ejemplo, el desarrollo de enfermedades cardiacas y los trastornos de ansiedad (Geisler,
Vennewald, Kubiak, & Weber, 2010; Krygier, Heathers, Gross, Abbott, & Kemp, 2014). En
este sentido, hay multiples evidencias de que, en general, los medios digitales pueden
ser interferencias nocivas en el desarrollo madurativo saludable de nifios, adolescentes
y jovenes como ya hace unos afios Manfred Spitzer resumia en su libro Demencia Digital
(Spitzer, 2013)
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Los medios digitales nos llevan a utilizar menos nuestro cerebro,
con lo cual se reduce su capacidad de rendimiento con el tiempo. En
los jovenes, los medios digitales impiden la formacion del cerebro, la
capacidad de rendimiento intelectual permanece, por tanto, por deba-
jo del nivel posible. Esto no afecta Unicamente a nuestro pensamiento
sino también a nuestra voluntad, nuestras emociones y, sobre todo, a
nuestro comportamiento social. (p. 322)

Actualmente, los jévenes ya son nativos digitales, aprendieron
ellos solos, los progenitores hacen esfuerzos significativos por acom-
pafar estos cambios en el mundo digital, pero sin duda la tarea de
prevencién de riesgos de dependencias y adicciones a las tecnologias,
y de hacer un uso adecuado es también responsabilidad de las institu-
ciones educativas (Garcia-Galera, y otros, 2016; Del Barrio-Fernandez,
2017).

Formulado en positivo, una prueba de que esta necesidad de
competencias emocionales como prevencion se va asumiendo en la
sociedad es que, tanto en Espafia como en otros muchos paises, se
han venido implementando de forma exponencial en estas dos Ultimas
décadas los programas de educacién emocional tanto para la preven-
cién de adiccionesy conductas de riesgo como para promover las con-
ductas prosociales y valores. Asimismo, se sabe que la afectividad y la
satisfacion con la vida son variables predictoras de la salud mental del
alumnado de magisterio (Pinedo, Arroyo, & Caballero, 2017)y, formula-
do en negativo, se sabe que, en general, “la impulsividad disfuncional
es un factorde vulnerabilidad para las conductas adictivas y disminuye
el éxito académico” (Garrote-Pérez de Albéniz, 2013).

Lo adaptativo, por tanto, es aprender a distinguir qué deseos con-
viene satisfacerlos de forma adecuada porque responden a necesida-
des reales, y cuales no. Asimismo, aprender a valorar si el sumatorio de
satisfacion de un deseo en un formato especifico mas sus consecuen-
cias es conveniente y saludable o no lo es. En este sentido, la conducta
adictiva, del tipo que sea, dificulta o impide la reflexion librey, por tan-
to, la autorregulacion del deseo. Pero en los actuales medios de comu-
nicacién social (internet, television, redes sociales, etc.) es evidente que
la sobresaturacién de estimulos que se ofrecen para satisfacer deseos,
desde multiples formatos publicitarios, pueden dificultar en los jove-
nes la capacidad de autorregulacion de sus deseos.

Otro factor esencial de caracter histérico y social para entender
el incremento de la dependencia en los jovenes y del alejamiento del
esfuerzo esta relacionado con la actitud de los adultos que lucharon
para ofrecer a sus hijos el Estado de Bienestar que ellos no tuvieron,
porque al tiempo promovieron también una actitud profundamente
dependiente (Méndez & Rodriguez, 2015) Es decir, la idea de progre-
so y mejora para muchas familias ha estado vinculada a reducir en los
descendientes las elevadas dosis de esfuerzos en la autorregulacion de
sus deseos que han tenido que llevar a cabo. Pero como contrapartida,
esta concepcion lleva a los hijos a tener, en general, peor capacidad de
autorregulacion de sus deseos.

Por estos y otros factores, se esta haciendo cada vez méas amplio
el estudio de la competencia en la autorregulacion de los propios de-
seos, que podria equivaler a una especie de Inteligencia instintiva que
nos permite ejercer nuestra propia fuerza de voluntad en los momen-
tos en los que las estructuras subcorticales del cerebro priorizan la sa-
tisfaccién de deseos, siendo estos adaptativos en algunas ocasiones,
pero en otras no (McGonigal, 2011).

Los objetivos de este estudio fueron:

Explorar la literatura cientifica reciente relativa a la autorregu-
lacion del deseo.

Describiry analizar las autopercepciones de una muestra de
jovenes ante la competencia en la autorregulacién de sus
deseos.

Exponer el uso del analisis de documentos: trabajo introspec-
tivo y de los grupos de discusién como posibles procedimien-
tos docentes para la mejora de dicha competencia.

Marco teorico

Existe en la literatura cientifica una simultaneidad en el uso de las
expresiones autocontrol y autorregulacion. Aparecen diferentes
apreciaciones que pueden llegar a matizar ambos términos, como que
autorregulacion es un término mas dinamico vy refleja mejor el matiz
procesual del fendmeno, mientras que el término autocontrol podria
parecer algo més estatico, y en algunos casos empleado por algunas
personas para referirse a la represion emocional como mecanismo de
defensa del yo. Pero analizada la literatura cientifica al respecto, para
el proposito de este trabajo no se va a atender a estas disquisiciones,
sino que seva a considerar aambos términos como sindnimosy que se
refieren al mismo fendmeno, tal y como sucede en la mayor parte de las
publicaciones cientificas actuales sobre esta tematica. No obstante, se
respetara la palabra empleada por los diferentes autores para aludir a
sustrabajos. Como referencia, se puede definir la autorregulacién como
la interaccién entre procesos controlados e impulsivos (Milyavskaya,
Inzlicht, Hope, & Koestner, 2015).

Existen multiples antecedentes en el estudio de esta tematica.
Una de las primeras aportaciones realmente significativas fue la del
Modelo de Fuerza del Autocontrol, el cual ha supuesto un importan-
te avance en el estudio de la fuerza de voluntad, y que actualmente
sigue evolucionando vy siendo referencia (Baumeister, Tice, & Vohs,
2018)Estos autores sintetizaron su planteamiento del siguiente modo
(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007):

El autocontrol es una funcion central del yo y una clave impor-
tante para el éxito en la vida. El esfuerzo de autocontrol parece depen-
der de un recurso limitado. Al igual que un musculo se cansa por el
esfuerzo, los actos de autocontrol causan deficiencias a corto plazo
(agotamiento del yo) en el autocontrol posterior, incluso en tareas no
relacionadas. La investigacion ha apoyado el modelo de fuerza en los
dominios de comer, beber, gastar, la sexualidad, el pensamiento inteli-
gente, la eleccién y el comportamiento interpersonal. (p.351)

La capacidad de autocontrol se adquiere, basicamente, con la
practica; y no pueden explicarse por profecias autocumplidas, mejor
autoeficacia o conciencia de autocontrol (Muraven, 2010) Ademas, se
sabe que simplemente la disposicion a estar en un estado de autocon-
trol en los alumnos modera significativamente el agotamiento acadé-
mico tras las tareas (Seibert, May, Fitzgerald, & Fincham, 2016). Kelly
McGonigal lo sintetiza de forma audaz en su libro Autocontrol (2011):
“ser un mal meditador es bueno para el autocontrol” (p. 43), aludiendo
a laimportancia de predisponerse a practicar el autocontrol, mas alla
de los resultados momentaneos. Y ante el agotamiento de este recurso
limitado, parece ser que la adecuada gestién del tiempo de descan-
so también es una estrategia basica para la mejora del autocontrol
(Steinborn & Huestegge, 2016).

Laidea de que la pérdida del autocontrol, debido al esfuerzo, esta
relacionada con la creencia de tener recursos limitados en la fuerza
de voluntad de la persona ha sido documentada tanto en laborato-
rio (Baumeister, Gailliot, DeWall, & Oaten, 2006; Hagger, Wood, Stiff, &
Chatzisarantis, 2010; Job, Dweck, & Walton, 2010).como en la vida coti-



diana (Hofmann, Vohs, & Baumeister, 2018), y se ha podido demostrar
su eficaciay maleabilidad como elemento clave de la teoria de la fuerza
de voluntad (Clarkson, Otto, Hirt, & Egan, 2016).

Recientemente Kotabe y Hofmann (2015) nos han ofrecido un
modelo integrador muy completo de las confluencias de las diferentes
teorias sobre el autocontrol del deseo, que se articula en siete compo-
nentes: “deseo, objetivo de orden superior, conflicto entre deseo y ob-
jetivo, motivacion de control, capacidad de control, esfuerzo de control
y restricciones de promulgacion” (p. 618).

Unido a lo anterior, algunas investigaciones también muestran
que cuando las personas estan sometidas a exigencias altas de au-
tocontrol, las que tienen una teoria implicita de fuerza de voluntad li-
mitada -que creen que se les agota- son mas tendentes al fracaso en
su autorregulacion (Job, Bernecker, Miketta, & Friese, 2015; Bernecker,
Herrmann, Brandstatter, & Job, 2017; Sieber, Flickiger, Mata, Bernecker,
& Job, 2019). Por otra parte, un estudio analizé el funcionamiento de
las teorfas implicitas de la fuerza de voluntad de los estudiantes en re-
lacién con su rendimiento académico y se concluyd que son las perso-
nas con la creencia de que su fuerza de voluntad es ilimitada las que
se autorregulan mejor ante las altas demandas de tarea, mostrandolo
con una mejor gestién del tiempo (Job, Bernecker, Miketta, & Friese,
2015).Sucede parecido con estudiantes indios que, por razones cultu-
rales, tienden a creer que ejercer la fuerza de voluntad es energizante, y
obtienen una mejor autorregulacion que estudiantes occidentales que
creen que el esfuerzo voluntario cansa (Savani & Job, 2017).

Y, ademas, se ha demostrado que los procesos motivacionales de
las personas ante las tareas, mas que los recursos metabélicos finitos,
son necesarios para tener una autorregulacion adecuada, y permite
cambiar las creencias erroneas o inadaptativas de las personas sobre
su propia fuerza de voluntad (Sieber, Fliickiger, Mata, Bernecker, & Job,
2019). Por eso es tan importante ofrecer a las personas contextos mo-
tivadores de apoyo con libertad de eleccion de objetivos y autonomia,
para que sea mas facil el cambio y mejora de dichas teorias implici-
tas. En el caso de los estudiantes que inician su primera carrera uni-
versitaria este hecho es crucial, ya que estan sometidos a tareas que
les suponen un estrés académico que necesitan aprender a gestionar
adaptativamente.

En relacion con esta idea, otros autores han mostrado que, con-
trariamente a lo que se suele pensar, el hecho de que una persona esté
sometida a una tarea exigente puede reducir la atraccion que ejer-
ce la tentacion y asi facilitar su autorregulacién (Van Dillen, Papies, &
Hofmann, 2013).Quizas sean las oscilaciones de las personas y de sus
motivaciones ante una tarea exigente lo que hace que la autorregula-
cidn continua sea tan dificil de mantener (Molden, Hui, & Scholer, 2016).
Y por esto es tan importante que la principal tarea de un joven universi-
tario, su desarrollo competencial, sea exigentey le requiera un esfuerzo
considerable y mantenido en el tiempo, adecuado a sus posibilidades.

Otros autores han extendido estos hallazgos a dos dimensiones
esenciales del autocontrol: el ser capaces de resistir las tentaciones
y la autorregulacién de las emociones (Milyavskaya, Inzlicht, Hope,
& Koestner, 2015; Bernecker & Job, 2017). En esta linea, ya se habian
puesto de relieve con anterioridad, por ejemplo, los principales ele-
mentos multidimensionales de la autorregulacién emocional (Gratz
& Roemer, 2004).asi como la secuencia de dicho proceso, que es asu-
mido en los actuales modelos explicativos de la autorregulacion del
deseo: Seleccion de la situacion, modificacién de la situacion, desplie-
gue atencional, cambio cognitivo y modulacion de respuesta (Gross,
2013).Igualmente destaca su importancia para el manejo de la ansie-
dad en las tareas como los exdmenes (Bertrams, Englert, Dickhaduser,
& Baumeister, 2013), y el cdmo puede integrarse esta teoria del auto-
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control con la teoria del control atencional (ACT) mostrando el como la
fuerza de voluntad hace de intermediaria entre la ansiedad y el rendi-
miento (Englert & Bertrams, 2015).

En sentido contrario, parece que el no afrontamiento puede en-
trafar consecuencias negativas, incluso en la salud. Se ha comproba-
do que la procrastinacion en estudiantes universitarios como funciona-
miento contrario a la fuerza de voluntad es contraproducente porque
ofrece algunos beneficios en el corto plazo, pero mas situaciones de
enfermedad en el largo plazo, especialmente manifestado en los perio-
dos de examenes al final del semestre. Esta circunstancia era inversa
con los estudiantes que no dilataban en el tiempo el afrontamiento de
las tareas (Tice & Baumeister, 2018).

También es interesante resaltar otro fendmeno psicolégico rela-
cionado, que se denomina licencias morales. Seglin Blanken, Van de
Ven y Zeelenberg (2015) "las licencias morales se refieren al efecto de
que cuando las personas inicialmente se comportan de una manera
moral, méas tarde tienen més probabilidades de mostrar comporta-
mientos que son inmorales, poco éticos o probleméticos” (p. 540). Este
hecho se refiere a una forma muy extendida de autoengafio en la cual
la persona se marca unas metas y/o valores sin comprometerse de
verdad con ellas. Por ejemplo, se dice internamente y con vehemencia
tengo que -en vez de quiero-, lo cual no le permite fallar, pero tampoco
le obliga a comprometerse. Esta forma fallida de intento de autorre-
gulacion necesita ser reconducida para que la persona pueda hacerse
cargo de la realidad que supone persistir en conseguir una meta con
esfuerzo. De Witt Huberts, Evers y De Ridder (2012).la describen como
licencia para pecar o auto-licencia como mecanismo subyacente al
consumo heddnico.

Por Ultimo, diferentes estudios ponen el acento en la importan-
cia sociocultural y familiar para detectar los factores protectores y de
riesgo de adiccion al deseo, para posteriormente poder potenciar los
primeros y minimizar los segundos. Por ejemplo, algunos autores des-
tacan la necesidad de comprender lo mejor posible el papel que la
familia estd desempefiando como factor protector preventivo de las
adicciones en la adolescencia (Wu, y otros, 2018) Otros sefalan diferen-
cias en los factores protectores y de riesgo a la adiccién a smartphones
e internet en jévenes estudiantes (Choi, y otros, 2015) o exploran los
factores sociodemograficos en sentido méas amplio y los relacionan
con su rendimiento académico (Zeinali, 2014).

En definitiva, en estas dos décadas se ha investigado bastante
sobre la autorregulacién para comprender cuando y por qué las per-
sonas tendemos a ceder ante las tentaciones, y a comprender los me-
canismos subyacentes; es decir, los fallos en la autorregulacion. Y se
constata la complejidad de los factores implicados, sobre los cuédles se
sigue investigando porque aun no se tienen modelos tedricos definiti-
vos al respecto. Podriamos decir que también es necesario investigar
para comprender el funcionamiento eficaz de la autorregulacion y no
solamente sus interferencias y limitaciones (Kroese, 2019). Esta com-
prensién seguramente permitira disefiar procedimientos metodologi-
cos educativos y terapéuticos mas eficaces para entrenar la competen-
cia de la autorregulacién de los deseos.

Es este trabajo se ha optado por llevar a cabo con el alumnado
dos propuestas docentes con la intencion de describir y analizar sus
autopercepciones en la competencia de autorregular deseos: Los gru-
pos de discusion, y el trabajo escrito introspectivo. A su vez, ambas pro-
puestas se plantean como posibles procedimientos docentes para la
mejora de dicha competencia.

En cuanto al grupo de discusién Barbour afirma que, “cualquier
debate de grupo se puede denominar grupo de discusion en la medida
en que el investigador estimule activamente la interaccion del grupo'y
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esté atento a ella” (Barbour, 2013).0tra forma de definirlo es que “el gru-
po de discusién es una técnica cualitativa de analisis de la realidad que
se ocupa de lo que piensan y de lo que comparten varios individuos en
un proceso de reflexién en un espacio comin” (Mena & Méndez, 2009).

Y en cuanto al Anélisis de documentos del trabajo escrito intros-
pectivo conviene sefialar que en el estudio se orienta hacia la extrac-
cion de categorias también mediante el anélisis de contenido, pero
desde una fuente originariamente escrita de forma individual. Y como
es un trabajo que realizan diferentes grupos, hablaremos de series de
Casos.

Método

Planteamiento de la propuesta

La observacion sistematica del joven alumnado universitario de
magisterio en los Ultimos 20 cursos académicos impartiendo la
asignatura de Psicologia del Desarrollo, entre otras, ha supuesto una
oportunidad para detectar posibles cambios significativos a lo largo
de los afios, que pueden ser reflejo de la sociedad en la que viven 'y

de la que forman parte. Y una de esas constataciones de cambios ha
sido el aparentemente incremento de la dificultad para desarrollar la
competencia en la autorregulacién de los propios deseos.

Tras la publicacion del libro Autocontrol (2012), de la profesora
en la Universidad de Stanford Kelly McGonigal, se valoré su idoneidad
como documento para guiar al alumnado en la elaboracién de un tra-
bajo escrito introspectivo, y se considerd que era el mas apropiado
tanto por su rigor cientifico/técnico, su interdisciplinariedad entre psi-
cologia neurociencias y salud, su calidad pedagogica y su aplicabilidad
para entrenar la competencia de la autorregulacion del deseo. Durante
seis cursos académicos el alumnado de esta asignatura ha elaborado
como tarea académica el trabajo escrito introspectivo y confidencial
sobre la percepcién personal de esta competencia y, ademas, en los
cuatro ultimos cursos ha participado en grupos de discusion sobre
esta tematica.

Descripcion de la muestra

La elaboracion de este estudio ha sido posible gracias a la participacion
de cuatro grupos de clase de cursos consecutivos en el 1° semestre
del primer curso del Grado de Maestro. En la tabla 1. se recogen las
caracteristicas de la muestra definitiva por cursos académicos:

Tabla 1 Descripcion de la muestra definitiva por cursos académicos, porcentajes y grupos de discusion.

L LI Muestra Muerte Muestra . Grupos de
Cursos académicos totalde S : S Porcentaje : 2
inicial experimental definitiva discusion
alumnado

2015-2016 72 65 1 64 28,50% 11
2016-2017 56 53 2 51 22,80% 9
2017-2018 62 60 2 58 25,90% 10
2018-2019 54 52 1 51 22,80% 9
Total 244 230 6 224 100% 39

Fuente: Elaboracion propia

Diseno

El disefio planteado es un estudio descriptivo cualitativo de series de
casos mediante andlisis de documentos de un grupo simple transversal
a partir de una muestra recolectada en cuatro cursos académicos
consecutivos: 2015-2016, 2016-2017,2017-2018 y 2018-2019.

Instrumentos

Analisis de documentos: trabajo escrito
introspectivo

Este trabajo ha sido una tarea exclusivamente personal y confidencial
consistente en que cada alumno reflejara por escrito su percepcion
y valoracion aplicada a lo personal de los nueve capitulos de dicho
libro que constituyen el método de trabajo de la autorregulacion de
los deseos del citado libro de Autocontrol. De esta manera, se ofrecia
una oportunidad para tomar conciencia de diferentes aspectos de su
nivel real de competencia en autorregulacion del deseo, al tiempo
que quedaba constancia de sus narrativas, con su lenguaje especifico
asociado. Este trabajo académico esta justificado tanto por la

necesidad prioritaria detectada en el contexto universitario como por
la posibilidad de concrecién de algunas competencias transversales,
tales como Motivacién por la calidad, Capacidad de reflexién o
Resolucion de problemas. Esto es asi porque en esta edad evolutiva,
al final de la adolescencia e inicio de la juventud, el autoconocimiento
se convierte en una reto necesario y automotivador en cuanto que
les permite mejorarse, comprenderse de forma méas amplia y adquirir
criterios de decision que puedan facilitar sus tomas de decisiones.

Grupos de discusion

De forma complementaria a los trabajos escritos instrospectivos, se
han llevado a cabo con los mismos alumnos unos grupos de discusion
durante los cuatro cursos de la fase de evaluacion de los trabajos
introspectivos (desde 2015-2016 hasta 2018-2019), para completar la
investigacion cualitativa e interpretativa del fenémeno percibido por
los jévenes estudiantes. Se han trabajado los grupos de discusion con
una dedicacion de, al menos, una hora por grupo/clase y mediante 39
minigrupos de seis personas, algunos de cinco, seguido de puesta en
comun en el aula, analizando a posteriori los resultados.

El debate se ha focalizado sobre un tema monogréfico: Las difi-
cultades para ejercer la autorregulacion de los deseos. Para plantear el



tema de discusion se formularon dos preguntas abiertas interrelacio-
nadas entre si:

iCrees que realmente podemos ser mas libres de lo que somos?

En caso afirmativo, jEn qué aspectos de tu vida detectas que
se podria mejorar la fuerza de voluntad y el autocontrol para
tener un mayor dominio sobre los propios deseos?

Y a continuacion se les ofrecieron como orientacion el que pudie-
ran hablar en tres direcciones tematicas:

/Qué factores perciben personalmente que les ayudan a ejer-
cer su autorregulacion de sus deseos? (aqui los llamaremos
factores protectores percibidos)

/Qué factores perciben personalmente que les dificultan

el ejercicio de su autorregulacién de sus deseos? (aqui los
llamaremos factores de riesgo percibidos)

(En qué acciones y/o sintomas perciben personalmente que
no ejercen alin su propia autorregulacion? (aqui los llamare-
mos conductas y sintomas de pérdida de autocontrol).

Estas tres orientaciones tematicas se han empleado igualmente
en el andlisis de contenido de los documentos del trabajo introspectivo
de tal forma que se establecio en este trabajo un perfil individual de las
categorias percibidas por cada sujeto en relacién a su autopercepcién
de esta competencia, ya fuera en un instrumento, en el otro o en los
dos.

Para el andlisis de contenido, tanto de los grupos de discusién
como de los trabajos escritos introspectivos, se crearon dos documen-
tos de texto con tablas de registro: la primera para extraer y volcar las
frases significativas relacionadas con la competencia de autorregula-
cion de deseos, vy la segunda para categorizar y asignar codigos a di-
chos contenidos.

Procedimiento

Un investigador entrenado extrajo la informacion, utilizando los
dos documentos mencionados, y tomando como unidades de anali-
sis en los grupos de discusion el turno de intervencion, y en el anali-
sis de documentos: trabajo escrito introspectivo, el parrafo. Para ello,
se empled el analisis de contenido, mediante el programa NVIVO 10,
con el que se codificaron numéricamente las unidades de anélisis, se
volcaron en la base de datos para efectuar el analisis, y obtener las ca-
tegorias semanticas resultantes. También se tomaron como referencia
estudios previos sobre los deseos de las personas (Hofmann, Vohs, &
Baumeister, 2018).

El procedimiento de disefio del sistema de analisis y categoriza-
cién de la informacién, tanto de los grupos de discusién como del tra-
bajo escrito introspectivo, consto de dos fases:
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1% fase: Fase piloto. Se corresponde con los dos primeros cursos
académicos (2013-2014 y 2014-2015). Ha sido una fase prepara-
toria para configurary perfeccionar el sistema de registro de las
unidades de analisis y de las categorias semanticas.

2°fase: Fase de evaluacion. Esta comprendida por los siguientes
cuatro cursos académicos (desde 2015-2016 a 2018-2019), en los
que ya se han considerado las unidades de analisis de forma sis-
temaética organizando la informacién por categorias semanticas.
Como las categorias de todos los cursos han ido siendo recurren-
tes no se han establecido apreciaciones diferenciales.

Analisis de la informacion

Se realizd un anélisis exploratorio de los datos. Para ello, se estudiaron
las unidades de anélisis de cada sujeto, para lo cual se elabor6 el perfil
individualyseclasificaron dentro de las tres tematicas propuestas, tanto
en los trabajos escritos introspectivos como en los grupos de discusion:
Factores protectores percibidos, Factores de riesgo percibidos
y Conductas/ sintomas de pérdida de autocontrol. Después se
establecieron cudles eran las palabras méas frecuentes empleadas en la
muestraen esastresareastematicasy sus porcentajes. Con las palabras
maés frecuentes se elaboraron categorias semanticas mutuamente
excluyentes en las tematicas hasta que todas las unidades de anélisis
seleccionadas en cada sujeto de la muestra quedaran codificadas y
asignadas a las categorias semanticas correspondientes, para obtener
las condiciones de exhaustividad y exclusividad. Para aumentar
la fiabilidad de la categorizacion, en primer lugar, el investigador
entrenado realizd dos veces este proceso de codificacion, obteniendo
un perfil de categorias que cumplieran un nivel de concordancia igual
o superior a 0.75. En segundo lugar, se calculo el porcentaje de veces
que otros tres investigadores independientes coincidieron cuando
codificaron el mismo material al ofrecerles dicho perfil de categorias
obtenido, asumiendo igualmente como categorias fiables aquellas que
tuvieran un nivel de concordancia igual o superior a 0.75. A partir de
aqui, finalmente, se obtuvieron 15 categorias semanticasy a las cuales
se les asign6 un codigo para facilitar el trabajo posterior.

Posteriormente, se realizd un andlisis cuantitativo de los sumato-
rios y porcentajes de la muestra que se manifiesta en cada una de las
categorias. Para el anélisis estadistico de los datos se empled el progra-
ma Statistical Package for the Social Sciences (Hull & Nie, 1975/1999).

Resultados

En la tabla 2, se muestran los resultados por cada tematica explorada
del nimero de unidades de analisis muestrales, porcentajes y niumero
de palabras codificadas:

Tabla 2 Numero de unidades codificadas por tematicas, porcentajes y palabras codificadas por tematica

Tematicas exploradas

Factores protectores percibidos
Factores de riesgo percibidos
Conductas/sintomas de pérdida de autocontrol

Total

N° U.n.idades e N° P‘a.labras
codificadas codificadas
381 28% 14892
476 35% 18924
503 37% 19301
1.366 100% 57526

Fuente: Elaboracién propia
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Se observa que las unidades de analisis codificadas han sido
1.366, las cuales se distribuyeron de forma similar entre las tres tema-
ticas exploradas.

A continuacion, se pueden apreciar en la siguiente tabla (tabla 3)
las tres tematicas exploradas con sus categorias semanticas, codigos,
numero de participantes que se han autopercibido por cada categoria
y porcentajes:

Tabla 3 Tematicas exploradas, categorias detectadas, cddigos y porcentaje de participantes que lo expresan

Numer Porcen
Tematicas exploradas Categorias semanticas Cédigos M el grcentaje
participantes| deltotal

Habitos alimentarios saludables 73,70%
o Habito constante en realizar ejercicio fisico P2 151 67,40%
1.Factores protectores percibidos: i -
Estar con amistades y/o familiares P3 102 45,50%
Habitos de suefio saludables P4 87 38,80%
Dependenma/admuon é lasFecnologlas(ad|CC|on sin Rl 149 66,50%
sustancia): TV, internet, videojuegos, smartphones , etc.
Consumo/adiccion al tabaco/alcohol/drogas R2 113 50,40%
2. Factores de riesgo percibidos: Falta de esperanzay sentido vital R3 72 32,10%
Baja autoestima R4 60 26,80%
Baja autoeficacia percibida R5 41 18,30%
No sentirse capace.s/de entrenarla.competenoa de PAL 134 59.80%
autorregulacion de los propios deseos.
Comer compulsivamente y/o comida no saludable PA2 106 47,30%
3. Conductasy sintomas de pérdida Sedentarismo PA3 97 43,30%
de aut trol: i isi
e autocontro No sentirse consecuentes con algunas de las decisiones A4 45 20,10%
tomadas.
Morderse las ufias compulsivamente PAS 32 14,30%
No sentirse libres para decidir conscientemente PAG 18 8,00%

Fuente: Elaboraciéon propia

En los sumatorios de participantes y porcentajes solo se refleja
cuantos han expresado sobre si mismos en alguna de las unidades de
analisis reflejado en su perfil individual experimentar algunas de las
quince categorias semanticas. Por tanto, no es un indicador descripti-
vo definitivo, sino que mas bien ofrece un perfil muestral aproximado
de la autopercepcion de la competencia de autorregulacion de los de-
Seos.

En cuanto a los factores protectores percibidos resulta llamativo
que no haya participantes que indiquen habitos en actividades de au-
torregulacion intrapersonal, tales como mindfulness, relajacion, medi-
tacion, etc. que, precisamente estan orientadas a la autorregulacion
personal, de los propios deseos, sentimientos, emociones, y demas vi-
vencias subjetivas. También es relevante que porcentajes amplios indi-
quen factores protectores, tales como habitos alimentarios saludables
(73,7%) o ejercicio fisico (67,4%), y que aparezca reflejado en menor
medida como factores protectores percibidos para la autorregulacion
las relaciones sociales (45,5%) y los habitos saludables de suefio (38%).

En relacion con los factores de riesgo percibidos, destacan so-
bre todo la autopercepciéon expresada de dependencia/adiccion a
las tecnologias (66,5%) y el consumoy/adiccion al tabaco/alcohol/dro-
gas (50,4%), y en menor medida la falta de esperanza y sentido vital
(32,1%). Y algo menos la baja autoestima (26,8%) v la baja autoeficacia
percibida (18,3%).

Y, por ultimo, en cuanto a las conductas y sintomas de pérdida
de autocontrol, destaca especialmente la categoria de no sentirse ca-
paces de entrenar la competencia de autorregulacion de los propios
deseos (59,8%). Es llamativo que se dé un porcentaje tan alto de auto-
percepcion de desesperanza para adquirir esta competencia, es decir,
en que el alumnado se describe a si mismo como incapaz de aprender
a autorregularse. También es significativo el resultado de sujetos que
refieren comer compulsivamente y/o comida no saludable (47,3%) y el
sedentarismo (43,3%).

Discusion

Uno de los propositos del presente estudio exploratorio fue
describir y analizar las autopercepciones de una muestra de jovenes
universitarios de magisterio de 18 y 19 afios ante la competencia en
la autorregulacion de sus deseos. Los resultados muestran que esta
competencia de forma significativa no estd adquirida. Aunque muchos
jovenes muestran concienciacién de la importancia que tienen en
esta competencia algunos factores protectores percibidos como los
habitos alimentarios saludables y el habito en realizar ejercicio fisico,

sin embargo, parecen estar menos concienciados de la importancia de
los lazos afectivos y de los habitos de suefio saludables.

Es igualmente revelador que los factores de riesgo que pueden
llevar a la adiccion, con o sin sustancias, son autopercibidos como muy
altos, lo cual refuerza la idea de que, no solamente la competencia la
perciben como no adquirida de forma satisfactoria, sino que ademas
son muchos de estos jévenes los que afirman estar experimentando
factores de riesgo que son graves para su salud fisica y emocional, al
margen de que sean mas 0 menos conscientes de su importancia. La
deteccion de este hecho, de por si, requiere una atencion educativa
adecuada.

Por Ultimo, las conductas y sintomas de pérdida de autocontrol
referidos por los alumnos reflejan, a su vez, patrones conductuales per-
cibidos como muy significativos tanto por los porcentajes muestrales
como por lo que significan dichas categorias. Posiblemente la catego-
ria semantica de “No sentirse capaces de entrenar la competencia de
autorregulacion de los propios deseos” (59,8%) justificaria porsisola la
necesidad de una reflexion sobre la importancia de la autorregulacion
del deseo de los jévenes tanto como parte del anélisis de la realidad
desde la que el docente del grado de magisterio perfila su desarrollo
profesional como por ser una competencia que en su ausencia puede
interferir en otras competencias académicas y personales.



Del mismo modo, conductas autopercibidas que son indicativas
de pérdida de autocontrol, como el comer compulsivamente y/o tomar
comida no saludable (47,3%), o el sedentarismo (43%) son también
factores que probablemente estén interfiriendo negativamente en la
competencia de autorregulacion de los deseos. A pesar de todo ello,
es significativo que solamente un porcentaje reducido expresan no
sentirse libres para decidir conscientemente (8%), lo cual parece que
no va en concordancia con el resto de indicadores. Es posible que la
falta de autorregulacion no se perciba como un estado de escasez
competencial dentro de un continuo progresivo de autoaprendizaje de
libertad consciente sino méas bien como un estado transitorio derivado
fundamentalmente de las circunstancias. Pero en realidad se sabe que
el autocontrol de los deseos solamente se adquiere entrenandolo en la
practica (Muraven, 2010).

Los resultados muestran las carencias en la competencia de auto-
rregulacion de los propios deseos de los estudiantes de magisterio que
han participado en el estudio, asi como algunas de sus manifestacio-
nes. Y siendo un tema que puede suscitar la deseabilidad social, cabe
pensar que el fendmeno puede ser en realidad aun mayor de lo que los
jovenes han expresado.

Por todo ello, se considera importante exponer unas breves re-
flexiones de caracter psicosocial, cultural y politico. En primer lugar, se
hace patente que esta escasez de autorregulacion, si bien puede atri-
buirse en parte al momento psicoevolutivo, también es cierto que todo
el alumnado tiene la mayoria de edad vy, por tanto, se les presupone
consciencia y capacidad volitiva suficiente para poder autodirigirse y
asumir las responsabilidades que les correspondan. Los socidlogos lle-
van décadas hablando de un progresivo retraso de la adolescencia y
de la juventud, por multiples factores. En Espafia, por ejemplo, al igual
que en otros muchos paises, existen grandes dificultades en los j6venes
para el acceso al empleo relacionado con las carreras universitarias.
Esto prolonga innecesariamente las dependencias familiares y poster-
ga la capacidad de asumir responsabilidades personales y sociales. En
nuestro contexto cultural, el desfase entre la capacidad bioldgica de
tener hijos o independizarse y la edad real en las que estos momentos
evolutivos se producen es asumido generalmente como un hecho nor-
mal. Afio tras afio sigue retrasandose la edad de emancipacién, y redu-
ciéndose el nimero de parejas que deciden ser padres. En definitiva,
resulta llamativa la presencia de estas dependencias familiares de ori-
gen sociocultural con la autopercepcion reflejada en el estudio de limi-
tacion en la competencia de la gestion de los deseos. Y quizas uno de
los &mbitos donde mas se puede apreciar este hecho es en el riesgo de
desarrollar adicciones, especialmente a las tecnologias por ser puertas
siempre abiertas para el acceso facil a cualquier estimulo deseado, ya
sean objetos, actividades o relaciones humanas. Este impacto de las
tecnologias en la vida cotidiana de los jévenes en un entorno socioe-
condémico de capitalismo consumista pueden ser factores que estan
incidiendo directamente y de forma drastica en la autopercepcion que
manifiestan, cuyas metas vitales estan frecuentemente desdibujadasy
difusas. La posmodernidad, asentada sobre la exaltacion del yo como
consumidor que satisface deseos de forma continua e insaciable, crea
un contexto cultural propicio para que los jovenes tengan dificultades
para guiarse desde la gestion inteligente de sus deseos, es decir, eva-
luando con asiduidad si un deseo mas sus consecuencias le conviene
0 no para su desarrollo personal.

Por Ultimo, junto a la falta de autorregulacién de los deseos resul-
ta también llamativo el incremento de la sensacion de vacio vital, ya
sea por concomitancia o por correlacion entre ambos factores. Y en-
tendemos que uno de los motores para la mejora de estas tendencias,

Mateos Hernandez

ademas de los propios jovenes y sus familias, son los cambios en la
gestion politica para promover la prevencion de adicciones al deseo,
tanto desde el contexto educativo como desde los cambios juridicos,
como la mejor regulacién de internet, de las leyes regulatorias de la pu-
blicidad, etc. Estos cambios, al menos en parte, ya se estan producien-
do. Si bien es cierto que la autorregulacién es un tema complejo para
evaluar (Baumeister & Vohs, 2016). tampoco lo es menos que durante
las dos Ultimas décadas se ha puesto este tema en el debate cientifico
y se han producido muchos avances, tanto cuando se refiere a la emo-
cién como al deseo.

Por otra parte, otro de los objetivos de este estudio fue exponer el
uso del anélisis de documentos: trabajo introspectivo y de los grupos
de discusion como posibles procedimientos docentes para la mejora
de dicha competencia. Tras el anélisis realizado se ha podido mejorar
el conocimiento existente al respecto, y se ha podido constatar que
es un formato que puede ser valido para trabajarla explicitamente en
el ambito universitario. Quizas puede ser explicado por aportaciones
de estudios previos que indican que entrenar esta competencia ayu-
da a moderar significativamente el agotamiento académico tras las
tareas (Seibert, May, Fitzgerald, & Fincham, 2016),permite al alumna-
do ser mas conscientes de la importancia de entrenar la fuerza de vo-
luntad (Job, Bernecker, Miketta, & Friese, 2015); (Bernecker, Herrmann,
Brandstatter, & Job, 2017; Sieber, Flickiger, Mata, Bernecker, & Job,
2019) y que el hecho de ser una tarea exigente puede incrementar la
autorregulacion del deseo (Van Dillen, Papies, & Hofmann, 2013). Ade-
mas, la exigencia de ser un trabajo constante reduce la procrastinacion
que es el funcionamiento contrario a la autorregulacién del deseo (Tice
& Baumeister, 2018). No obstante, esta es una competencia muy com-
pleja de entrenar, debido entre otros factores, al amplio nimero de fac-
tores biograficos, de personalidad, sociales, culturales, etc. que estan
implicados (Méndez & Rodriguez, 2015).

Limitaciones del
estudio

Sefialamos las principales limitaciones del estudio, que son
imprescindibles para interpretar los datos resultantes. En primer lugar,
conviene indicar que, aunque la poblacién espafiola de la edad de la
muestra es mayoritariamente universitaria, lo cierto es que no toda
la poblacion lo es, v, por tanto, pudiera haber matices diferenciales
con la otra parte de la poblacion no universitaria. Ademas, podrian
detectarse diferencias de resultados dentro del contexto universitario
entre el alumnado de unas facultades y otras. Ademas, este estudio
descriptivo aunque ha tratado de explorar las autopercepciones del
alumnado no ha evaluado la competencia real en la autorregulacion
del deseo, ni las posibles correlaciones existentes con otras variables.
En este sentido, otra limitacién es la no consideracion de variables
sociodemograficas como el sexo, diferentes edades evolutivas o el
nivel socioeconémico, que podrian también arrojar luz a este analisis
exploratorio inicial. Y por otra parte, al ser un estudio exploratorio y
descriptivo, las conclusiones muestran posibles orientaciones a partir
de las tendencias detectadas pero no pueden considerarse como
inferencias concluyentes ni definitivas para la practica docente.

RIP 13 (1) pag. 105-115

Revista Iberoamericana de Psicologia

ISSN-L: 2027-1786



https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

RIP 13 (1) pag. 105-115

Revista Iberoamericana de Psicologia

ISSN-L: 2027-1786

Autorregulacion del deseo como competencia basica para el desarrollo emocional

Implicaciones para el
futuro

Seria interesante realizar nuevos estudios con muestras mas amplias
y heterogéneas, que aporten informacién con poblacion de otras
facultades y también con poblacién no universitaria, y que consideren
otras variables sociodemograficas, como sexo o nivel socioeconémico,
para realizar comparaciones en los resultados.

lgualmente seria deseable el poder profundizar en las relaciones
existentes entre los cambios sociolégicos con los cambios psicosocia-
les de los jévenes y con sus dificultades en la competencia de autorre-
gulacion de los deseos.

También se sugiere enriquecer la propuesta formativa en el futuro
cambiando el procedimiento, por ejemplo, mediante la implementa-
cién de talleres semanales durante al menos un cuatrimestre para tra-
bajar esta temética en grupo mediante el analisis introspectivo y poste-
rior debate grupal. Y estas propuestas son perfectamente combinables
con otros recursos existentes con el mismo fin, como por ejemplo, las
lineas de vida (Gutiérrez & Pirce, 2019).

En cuarto lugar, se considera que si la competencia en la autorre-
gulacion del deseo esta interrelacionada con las competencias en la
autorregulacion emocional, seria Util determinar si es necesario traba-
jarla previa o simultdneamente a la implementacién de los programas
de inteligencia emocional, especialmente en contextos educativos,
para prevenir adicciones y facilitar la autorregulacion de emociones
desagradables. Por ejemplo, con baja tolerancia a la frustracién parece
complicado entrenar competencias de autorregulacion emocional de
episodios intensos de miedo, tristeza o ira.

Y, por Ultimo, se sugiere investigar la relacion entre la competen-
cia de manejo de los propios deseos y los indicadores subjetivos de
sensacion de vacio vital, asi como la relacién existente con otras com-
petencias emocionales intrapersonales y con los propdsitos vitales.

Conclusiones

Como conclusiones de este estudio, se puede considerar, en primer
lugar, que se hace patente la necesidad del entrenamiento en esta
competencia, en concreto, dentro del ambito universitario donde se
desenvuelven diariamente estos jévenes, con propuestas educativas
como las mostradas en este estudio que les implican activamente en
su desarrollo competencial en autorregulacion de deseos.

En segundo lugar, se constata que tanto el trabajo introspecti-
vo como los grupos de discusion, son procedimientos metodologicos
muy valiosos en la formacién inicial del docente para la mejora de la
competencia de autorregulacion de deseos, ya que permiten explici-
tar el fendmeno para abordarlo, al tiempo que ofrece informacion que
orienta el proceso educativo en el que la reflexion promueve la cons-
truccion social de la identidad de los jévenes.

Por Ultimo, se puede concluir que la orientacion educativa en la
competencia en el manejo de los deseos de los jévenes universitarios
requiere tanto de conocimientos cientificos sobre su funcionamiento
neuropsicolégico como de informacién relevante de sus teorias impli-
citas al respecto, asi como de sus habitos saludables y de riesgo. La

formacion de los docentes universitarios en esta tematica parece tam-
bién necesaria, pues es un fendmeno que entrafia complejidad.
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