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RESUMEN. El autocontrol es un concepto relevante para comprender el comportamiento
de las personas en diferentes ambitos de la vida. Estd asociado con aspectos positivos
en distintas areas y tiene un valor pragmatico al ser un prerrequisito para el logro exitoso
de las metas a largo plazo. En este sentido, existen diferentes teorias y aproximaciones
al estudio del autocontrol. Comprender con mayor profundidad los mecanismos psico-
I6gicos implicados en esta capacidad permitiria orientar el disefio de estrategias mas
eficaces para promover su desarrollo en distintos contextos. Este articulo de revision
narrativa se centré en un registro actualizado sobre dos de los principales modelos
tedricos de este constructo que identificé posibles similitudes y diferencias. Primero, el
modelo de Roy F. Baumeister propone que el autocontrol es un recurso limitado similar a
un musculo. La fatiga del autocontrol se conoce como “agotamiento del ego”. El segundo,
de Kentaro Fujita, postula que el autocontrol estd influenciado por la manera en que las
personas representan mentalmente los eventos y las decisiones futuras. Los principales
resultados de la revisién concluyen que los modelos de Baumeister y Fujita ofrecen
conceptualizaciones y perspectivas distintas pero complementarias sobre el autocon-
trol. Cada uno proporciona valiosas conclusiones sobre su funcionamiento y posibilidad
de desarrollo. Ademas, se encontré que la investigacion actual esta avanzando hacia un
modelo integrador del control esforzado y hacia el estudio de la metamotivacion, lo que
refleja la evolucién y el enriquecimiento de la comprensién de este constructo.

Palabras clave: autocontrol / agotamiento del ego / enfoque de doble motivacion /
Baumeister / Fujita
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ACTUAL THEORETICAL MODELS OF SELF-CONTROL: A NARRATIVE REVISION
OF BAUMEISTER'S AND FUJITA'S MODELS

ABSTRACT. Self-control is a relevant concept for understanding human behavior across
different areas of life. It is associated with positive aspects in various domains and has
a pragmatic value as a prerequisite for the successful achievement of long-term goals.
In this regard, there are different theories and approaches to the study of self-control.
Gaining a deeper understanding of the psychological mechanisms involved in this
capacity could guide the design of more effective strategies to foster its development
across different contexts. This narrative review article focuses on an updated overview
of two of the main theoretical models of this construct, identifying potential similarities
and differences. First, Roy F. Baumeister’s model proposes that self-control is a limited
resource similar to a muscle. Self-control fatigue is known as “ego depletion”. Second,
Kentaro Fujita's model suggests that self-control is influenced by the way people mentally
represent future events and decisions. The main findings of this review conclude that
Baumeister’'s and Fuijita's models offer distinct but complementary conceptualizations
and perspectives on self-control. Each provides valuable insights into its functioning and
potential for development. Furthermore, current research is moving toward an integrative
model of effortful control and the study of meta-motivation, reflecting the evolution and
enrichment of the understanding of this construct.

Keywords: self-control / ego depletion / dual-motive approach / Baumeister / Fujita
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INTRODUCCION

El autocontrol (AC) constituye un concepto clave para entender la conducta humana en
diversos contextos de la vida cotidiana. Tradicionalmente, el AC se ha definido como
la capacidad de priorizar recompensas futuras de mayor importancia frente a recom-
pensas inmediatas de menor importancia (Carnevale & Fujita, 2016). En la historia de
la psicologia, ha sido estudiado en profundidad y considerado un predictor positivo de
salud fisica y mental, y de factores como el ahorro, prestigio ocupacional, ausencia de
condenas penales y bienestar psicolégico (Duckworth & Seligman, 2017).

Por otro lado, el AC es un prerrequisito para el logro de las metas a largo plazo, ya
que las personas intentan controlarse a si mismas en situaciones en las cuales esta
implicado un conflicto entre una meta de orden superior y una gratificacién inmediata
(tentacion) varias veces por dia (Hofmann et al.,, 2012). Las tentaciones son estimulos
del entorno inmediato que provocan pensamientos, sentimientos y comportamientos
contrarios a las metas y valores de la persona, por ende, son subjetivas por naturaleza
(Kalkstein & Fuijita, 2020).

Considerando lo anterior, es entendible que haya personas que deseen y estén
motivadas en lograr incrementar su AC, dado que para alcanzar las metas que se fijany
poder dirigir su vida en una mejor direccion es necesario ejercitarlo (Uziel et al., 2021).

Ademas, diversos estudios demuestran que el AC es maleable y, por lo tanto, se
puede mejorar, asi como se entrena un musculo (Baumeister et al., 2007). Intervenciones
en nifios, adolescentes y adultos han demostrado ser eficaces (Fishbach & Hofmann,
2015). También existe una amplia gama de herramientas y estrategias para mejorarlo en
las distintas etapas del ciclo vital, como la desarrollaron Duckworth et al. (2018), Fujita
et al. (2020), Milyavskaya et al. (2020), Williamson & Wilkowski (2020).

De acuerdo con el recorrido sintético realizado en los parrafos precedentes, puede
apreciarse el gran valor que posee el autocontrol, tanto para las personas en general
como para el campo de la psicologia en particular. El presente trabajo tiene como objetivo
realizar una revision narrativa en la que se comparan dos modelos actuales: el modelo
del autocontrol como recurso limitado de Baumeister et al. (2007), que plantea que esta
capacidad depende de un suministro finito de energia, y el modelo de la motivacién dual
o doble motivo de Fujita (2011), que sostiene que las interpretaciones abstractas de alto
nivel favorecen el autocontrol. Ambos modelos fueron seleccionados por su relevancia
y vigencia en la ciencia psicolégica contemporanea. Esta revisién busca destacar sus
principales aportes, identificar similitudes y diferencias conceptuales, y analizar sus
posibles implicancias para la comprension y promocion del autocontrol. La compren-
sién de los procesos psicoldgicos que subyacen a esta capacidad podria, de hecho,
conducir eventualmente al desarrollo de intervenciones mas efectivas y de alto impacto
(Duckworth & Gross, 2014).
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METODOLOGIA

Este articulo constituye una revisién narrativa, un tipo de estudio que se caracteriza porla
exploraciény sintesis critica de la literatura existente sobre un tema, con el fin de ofrecer
una comprension general y contextualizada del mismo (Arias-0dén, 2025). A diferencia
de las revisiones sistematicas, las revisiones narrativas no siguen un protocolo estanda-
rizado, sino que permiten mayor flexibilidad en la seleccién y el andlisis de los textos, lo
que favorece la integracion de perspectivas teéricas diversas y el andlisis interpretativo.
En este sentido, la presente revision se propuso analizar comparativamente dos modelos
tedricos del autocontrol: el modelo del recurso limitado de Baumeister y el modelo de la
motivacion dual de Fuijita, con el fin de sintetizar sus principales aportes, identificar sus
similitudes y diferencias, y reflexionar sobre sus implicancias para la comprension del
AC desde una perspectiva psicoldgica.

Las fuentes de informacion que se utilizaron fueron articulos tanto teéricos como
empiricos y, en menor medida, libros. Se incluyeron escritos que tratasen sobre el AC
y que tuvieran entre sus autores a Baumeister o a Fujita. La estrategia de blisqueda
tuvo un recorte temporal de diez afios. No obstante, se utilizé excepcionalmente biblio-
grafia que excede este rango temporal por tratarse de publicaciones fundacionales de
los modelos tedricos aqui tratados.

Se excluy6 la literatura gris, es decir, tesis, informes y trabajos publicados en
congresos. Por otro lado, se excluyeron los articulos publicados con anterioridad al
2013, siempre que no correspondieran a los mencionados en el parrafo anterior; arti-
culos que refieran al AC desde otros modelos tedricos no considerados en esta revision;
y articulos que no estuviesen publicados en revistas cientificas incluidas en las bases de
datos seleccionadas para esta revision: APA PsycNet y EBSCO, ambas en idioma inglés.
La exploracién se llevé a cabo durante 2024.

Para seleccionar los articulos se emplearon los descriptores “autocontrol” (self-
control), “Baumeister”y “Fujita”. Con el fin de poder delimitar el objeto de estudio y poder
relacionarlos entre si, se utilizaron los operadores booleanos “and” y “or”. En sintesis, la
busqueda fue: “self control” AND “Baumeister” OR “Fujita”.

Se consideraron los articulos que tuviesen en el titulo el término autocontrol o que
en su resumen o palabras clave tuviese alguno de los términos usados como descrip-
tores de la busqueda. Se excluyeron todos aquellos articulos que trataran sobre el AC,
pero no fuesen escritos por los autores de interés.

Como resultado de la blusqueda realizada en las bases de datos mencionadas y
respetando los criterios de inclusién y exclusidon pautados, se recabaron 41 textos: 35
articulos (85 %) y 6 libros (15 %). De los articulos, 16 correspondian a articulos de inves-
tigaciones empiricas (46 %) y los 19 restantes son articulos tedricos (54 %). Por tltimo,
24 textos tenian entre sus autores a Baumeister (58.5 %) y 17 a Fujita (41.5 %).
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RESULTADOS
El modelo de autocontrol como recurso limitado de Baumeister, Vohs y Tice

Elmodelo de AC como recurso limitado o elmodelo de la fuerza de AC de Baumeister
et al. (2007) se construye alrededor de la idea de que el AC esté sustentado en un sumi-
nistro limitado de energia o fuerza de voluntad que permite ejercer dicha capacidad.

En los afios ochenta, el autor se intereso por el tema de la autorregulacién y, enten-
diendo la misma como una plataforma util para el estudio del yo, comenzé a recolectar
la informacidn disponible hasta el momento. En 1994, Baumeister, Heatherton y Tice
publicaron el libro Losing Control. How and Why People Fail at Self-Regulation (Perdiendo
el control: cémo y por qué las personas fallan en la autorregulacién) donde se concluye,
sobre la base de estudios previos, que el AC depende de un suministro de energia limi-
tado, similar a la nocién popular de la fuerza de voluntad. Sin embargo, no habia nada
concluyente y existian otras teorias.

Mark Muraven, en aquel entonces estudiante de posgrado de Baumeister, fue
quien comenzo6 a testear experimentalmente estas ideas en el laboratorio y, de hecho,
fue el primer autor de la publicaciéon de 1998 sobre el agotamiento de la capacidad de
AC denominada “Self-Control as a Limited Resource: Regulatory Depletion Patterns”
(“El autocontrol como recurso limitado: patrones de agotamiento en la regulacién”). Tal
publicacién establecio las bases metodoldgicas de la investigacion venidera conocida
como el “Paradigma de doble tarea”, que consiste en considerar dos tareas diferentes
en las que ambas requieren el ejercicio del AC. La primera tarea es empleada con el fin
de agotar/desgastar la fuerza de voluntad del participante y la segunda tarea tiene como
fin medir las consecuencias de la primera (Baumeister, 2016).

Se dieron a conocer los resultados del testeo de la hipotesis del AC como recurso
limitado a través de cuatro estudios que concluyen que, luego de ejercer la autorregu-
lacion, su capacidad disminuye, al menos durante un breve periodo de tiempo. Asi, el
modelo de AC como recurso limitado es la mejor aproximacion disponible a la naturaleza
de la capacidad de autorregulacion. Las investigaciones proporcionan pruebas conver-
gentes de que esta capacidad es un recurso limitado sujeto a agotamiento temporal
(agotamiento del ego), similar a la idea de una fuerza o energia. También se observé que
la autorregulacion en una esfera perjudic6 la autorregulacién posterior en esferas muy
diferentes, lo que sugiere que los esfuerzos para controlar los pensamientos, los senti-
mientos, la resistencia fisica y la persistencia en una tarea se basan en el mismo recurso
limitado (Muraven et al., 1998).

En el mismo afio, 1998, Baumeister et al. publicaron un estudio denominado “Ego
Depletion: Is the Active Self a Limited Resource?” (“Desgaste del ego: ies él el yo un
recurso limitado?”), donde examinaron tres modelos del AC que compiten entre si. La
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conclusion del mismo favorece el modelo del AC como recurso limitado (Baumeister,
2016). Resistirse a la tentacion parece haber producido un coste psiquico, en el sentido
de que después de ese esfuerzo, los participantes eran mas propensos a rendirse facil-
mente ante la frustracion.

Al afio siguiente, se publica un estudio denominado “Longitudinal Improvement
of Self-Regulation Through Practice: Building Self-Control Strength Through
Repeated Exercise” (“Mejora longitudinal de la autorregulacion a través de la practica:
Fortalecimiento del autocontrol a través del ejercicio repetido”), cuyo fin era probar si era
posible fortalecer la capacidad de AC a través de la practica. Se concluyé que, a través
de la ejercitacion, se podria lograr una mejora significativa (Muraven et al., 1999).

El principal hallazgo de esta investigacion fue que los ejercicios repetidos de AC
conducian con el tiempo a una mejora de la capacidad en tareas que aparentemente no
estaban relacionadas con los ejercicios y que el ejercicio hacia a los participantes menos
vulnerables al agotamiento del ego. De esta manera, se podria pensar el AC como un
musculo. A corto plazo, el esfuerzo cansa el AC y disminuye su potencia mientras que,
a largo plazo, el ejercicio fortalece el AC y aumenta su potencia (Muraven et al., 1999).

Hasta el afio 2000, el modelo de AC como recurso limitado se podia reducir a
distintos supuestos que proporcionaban la base para varias hipdtesis. En primer lugar,
la fuerza de AC es necesaria para que funcione el componente ejecutivo del yo. En
segundo lugar, la fuerza de AC es limitada. En tercer lugar, todas las operaciones de
autorregulacion utilizan los mismos recursos. En cuarto lugar, el éxito o el fracaso del
AC depende del nivel de fuerza de AC de la persona, tal como la fuerza de los impulsos,
entre otros factores. En quinto lugar, la fuerza de AC se gasta en el proceso de AC.
Los actos de AC no solo requieren el uso de la fuerza, sino que también reducen la
cantidad de fuerza disponible para posteriores esfuerzos de AC. Este modelo implica
que lareserva disponible de recursos se agota con el esfuerzo y debe reponerse antes
de que la medida completa vuelva a estar disponible (Baumeister et al., 1998; Muraven
etal., 1999).

Sustento fisioldgico del autocontrol

Considerando que el cuerpo humano es un sistema energético y que su propia vida
depende de la ingesta de energia ademas de su posterior utilizacién para alimentar sus
actividades, incluidos los complejos procesos psicolégicos, se llevé a cabo el primer
estudio que examina si el AC depende efectivamente de una fuente de energia real,
puntualmente la glucosa en sangre. Fue publicado en 2007 y se denominé “Self-Control
Relies on Glucose as a Limited Energy Source: Willpower Is More Than a Metaphor”
(“El autocontrol depende de la glucosa como fuente de energia limitada: la fuerza de
voluntad es mas que una metéfora”). En este articulo, se encuentran los resultados de
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nueve estudios cuyo objetivo es comprobar la hipdtesis de que las disminuciones en el
AC estdn, en parte, causadas por niveles bajos de glucosa. De esta manera, se fortalecié
el modelo tedrico, lo que permitié pasar de una simple metafora de energia a un proceso
fisiolégico plausible (Gailliot et al., 2007).

Los resultados concluyen que el AC compromete a la glucosa en la sangre y que
los efectos de una tarea inicial de AC proceden en parte de la reduccién de los niveles de
glucosa. Ademas, que un nivel bajo de glucosa tras una tarea inicial de AC se relaciona
con un AC deficiente en una tarea posterior y que las manipulaciones experimentales
de la glucosa redujeron o eliminaron las disminuciones del AC derivadas de una tarea
inicial de AC. El agotamiento del ego estaria ligado a un déficit de combustible cerebral
(Gailliot et al., 2007).

Ese mismo afio se publica “The Physiology of Willpower: Linking Blood Glucose
to Self-Control” (“La fisiologia de la fuerza de voluntad: la relacion entre la glucosa en
sangre y el autocontrol”). En este articulo, se revisan las pruebas que sugieren que
la glucosa en sangre desempefia un papel importante en el AC, y se logra integrar
la idea de la glucosa como recurso energético fisioldgico real al modelo (Gailliot &
Baumeister, 2007).

Este modelo es coherente con laidea de Beedie y Lane (2012) de que el AC depende
de la asignacion selectiva de energia de la glucosa. La sensacion de agotamiento puede
ser la forma que tiene el cuerpo de indicar la conveniencia de conservacion en lugar de
ser una sefal de alarma de que carece de glucosa suficiente para funcionar correcta-
mente (Baumeister, 2014).

Baumeister (2014) ha argumentado, sin embargo, que la teoria de la asignacion
funciona mejor en combinacién con el punto de vista de los recursos limitados. Entre
otras explicaciones, la asignacion selectiva de un recurso suele ser en si misma una
sefial de que el recurso es limitado y puede agotarse.

Multiples estudios han descubierto que el rendimiento del AC tras una manipulacién
de agotamiento ha mejorado si los participantes ingieren glucosa (Gailliot et al., 2007) y
algunos hallazgos indican incluso que el mero hecho de probar glucosa puede mejorar el
rendimiento (Molden et al., 2012). Sin embargo, el hallazgo inicial de Gailliot et al. (2007)
de que los niveles de glucosa descienden tras el agotamiento del ego en el laboratorio
no se ha replicado bien, lo que ha llevado a algunos autores a mostrarse escépticos en
general sobre el papel de la glucosa (Vadillo et al., 2016).

Otro aspecto a tener en cuenta es el suefio. La falta de suefio puede imitar el agota-
miento del ego de varias maneras. Kouchaki y Smith (2014) mostraron un “efecto de
moralidad matutina”, lo que indica que las acciones inmorales aumentaron en frecuencia
mas tarde durante el dia, de un modo no muy diferente del aumento en el comportamiento
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inmoral asociado con el agotamiento del ego. Todo esto predeciria que los sentimientos
de agotamiento aumentarian a lo largo del dia y que las personas informarian de tales
emociones con mayor frecuencia cuando no hubieran dormido bien (Baumeister et al.,
2019). Ademas, muchas tendencias prosociales, como la generosidad, disminuyen con
el estado de agotamiento (Ainsworth & Baumeister, 2013).

Rasgo y estado de autocontrol

En cuanto a la operacionalizacion del AC, se estima que los rasgos de AC por definicién se
consideran estables, mientras que los estados de AC, fluctian (Baumeister et al., 2019).
Este componente cambiante, la fuerza de AC, es el nicleo del modelo de Baumeister.

Las personas con un buen AC son mejores que otras a la hora de gestionar sus
actividades diarias para evitar exponerse a tentaciones problematicas. Hofmann
et al. (2012) descubrieron que las personas con un alto nivel de AC experimentaban
menos deseos problematicos que otras personas, ya que estructuran sus actividades
para minimizar la exposicién a situaciones que contienen tentaciones problematicas lo
que contribuye incluso positivamente a su propia felicidad al evitar afrontar conflictos
motivacionales (Hofmann et al., 2014). Por otro lado, tanto Ent et al. (2015) como Sjastad
y Baumeister (2018) aportan evidencia empirica sobre los beneficios del AC. El primero
muestra que las personas con alto AC tienden a evitar activamente situaciones tenta-
doras, en lugar de simplemente resistirlas, mientras que el segundo sefiala que dichas
personas también presentan una mayor disposicion a planificar, incluso en contextos
que exigen esfuerzo mental, como cuando se experimenta fatiga decisional.

Dentro de las funciones ejecutivas del yo, ademds de la capacidad de AC, también
se encuentran otras como la toma decisiones, iniciar y mantener una accion, y la regu-
lacion sobre los propios estados internos (Baumeister, 1998). Las elecciones que
realizamos tienen un costo energético, que se manifiesta en una peor autorregulacién
posterior. Las elecciones realizadas mediante una consideracién consciente entre
alternativas, la iniciativa activa y el AC parecen depender del mismo recurso interno
(Vohs et al., 2008).

El agotamiento del ego produce un estado de pasividad mental que no implica
necesariamente que la persona no haga nada fisicamente, ya que en este estado
aumentan las respuestas que dependen de procesos automaticos y sefiales externas
(Vonasch et al., 2017). Neal et al. (2013) demostraron que, durante el agotamiento del
ego, es mas probable que las personas repitan respuestas automaticas aprendidas
previamente, es decir, habitos que se activan por sefiales contextuales sin necesidad
de deliberacién consciente. Estas respuestas, al depender del contexto y no de los
recursos de autocontrol, se vuelven mds frecuentes cuando dichos recursos estén
disminuidos.

Persona n.” 28 (1), enero-junio 2025



Perspectivas contemporaneas sobre el autocontrol

Desde un punto de vista clinico, el agotamiento del ego puede experimentarse
como una falta general de motivacién, sentimientos de vacio, cansancio, abatimiento
o confusidn. Estos estados generalmente conducen a patrones de respuesta desadap-
tativos como la impulsividad, la pasividad, el afecto negativo o la rumiacion (André &
Baumeister, 2023).

Los investigadores han identificado una serie de factores que parecen prevenir el
agotamiento del ego en entornos de laboratorio. Algunos de estos factores se relacionan
con la mejora de la motivacién, como la oferta de incentivos econdmicos (Muraven &
Slessareva, 2003, como se cita en Mann et al.,, 2013) o la induccién de un estado de
animo positivo mediante el humor (Tice et al., 2007, como se cita en Mann et al., 2013).
Otros apuntan a contrarrestar la fatiga mediante el descanso (Tyler & Burns, 2008, como
se cita en Mann et al., 2013) o a modificar expectativas, como desafiar la creencia de
que no es posible realizar dos tareas exigentes en forma consecutiva (Martijn et al,,
2002, como se cita en Mann et al., 2013). También se ha observado que puede ser eficaz
fomentar la formacion de intenciones de ejecucion (Webb & Sheeran, 2003, como se
cita en Mann et al., 2013), debilitar la creencia de que la fuerza de voluntad es limitada
(Job et al., 2010, como se cita en Mann et al., 2013), recordar a los individuos sus valores
fundamentales (Schmeichel & Vohs, 2009, como se cita en Mann et al., 2013) o incluso
proporcionarles glucosa (Gailliot et al., 2007).

Finalmente, mas alla de los recursos cognitivos, la investigacion también sugiere
que el AC agota un recurso motivacional (Baumeister et al., 1998). Baumeister et al.
(2019) concluyen que algunos cambios motivacionales y atencionales siguen siendo
posibles como parte del proceso de agotamiento del ego.

Modelo integrador del control esforzado

Los ultimos aportes de Baumeister estan vinculados con el desarrollo de un modelo
integrador del control esforzado que incorpora conocimientos procedentes de modelos
cognitivo-energéticos, modelos psicosociales y avances neurocientificos. Postula que
los costes intrinsecos relacionados con un debilitamiento de la conectividad de las
redes neuronales que sustentan el control del esfuerzo son la causa principal de la fatiga
mental o agotamiento del ego, en tareas largas y muy exigentes. Con este modelo se
busca especificar las bases neurofisiolégicas y los mecanismos neurobioldgicos que
explican el debilitamiento del AC y la emergencia de la fatiga mental o agotamiento del
ego (André et al., 2019).

Ademas, se complet6 el modelo integrador del control del esfuerzo conla propuesta
de que la capacidad de ejercer control mediante el esfuerzo puede mejorarse a través de
programas de entrenamiento. Asimismo, se proponen mecanismos neurofisiolégicos
plausibles que sustentan estos cambios duraderos (Audiffren et al., 2022).
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El modelo de la motivacién dual o doble motivo de Fujita

La teoria desarrollada por Fujita et al. (2006) se apoya fundamentalmente en la teoria
del nivel de interpretacion (TNI), desarrollada por Trope y Liberman (2003). Este modelo
se centra en el analisis del AC basado en los niveles de interpretacion que realizan las
personas, es decir, en los niveles de concretizacién o abstraccién de sus representa-
ciones mentales. Las interpretaciones o representaciones mentales subjetivas de los
acontecimientos influyen en la capacidad de ejercer el AC. Los conflictos de AC pueden
conceptualizarse como conflictos entre metas de alto nivel y metas de bajo nivel, en
los cuales las interpretaciones de alto nivel con respecto a las de bajo nivel promueven
el AC (Fujita et al., 2006). De esta manera, la TNI ofrece una perspectiva Unica sobre el
AC y sugiere que pensar de forma abstracta y centrarse en metas amplias o de largo
plazo —en lugar de enfocarse en los detalles inmediatos del aqui y ahora— contribuye a
fortalecerlo (Fujita & Carnevale, 2012).

Segun la TNI, la proximidad inmediata de alternativas tentadoras induce una
interpretaciéon de bajo nivel, que promueve la persecucién de fines especificos de la
situacién en lugar de fines mas globales y de largo plazo, lo que fomenta el fracaso del
AC. Metaféricamente, las interpretaciones concretas o de bajo nivel permiten ver un solo
arbol con gran detalle a expensas de ver el proverbial bosque que hay méas alla (Mann
et al., 2013). Por el contrario, inducir una interpretacién de alto nivel deberia reducir la
sensibilidad al aqui y el ahora inmediatos, y promover la busqueda de metas a largo
plazo (Fujita et al., 2015).

De esta manera, la TNI sugiere que el AC es un reto porque la proximidad psicolé-
gica de las tentaciones inmediatamente disponibles fomenta una interpretacién de bajo
nivel y para que el AC tenga éxito es necesario anular esta tendencia a interpretar las
decisiones psicolégicamente préximas en términos de bajo nivel y, en su lugar, realizar
una interpretacion de alto nivel (MacGregor et al., 2017). Por ejemplo, en un experimento,
se les prometio a los nifios dos malvaviscos si podian esperar 15 minutos sin comerse
el tnico malvavisco disponible en ese momento. Los nifios que fueron instruidos para
pensar en los malvaviscos de forma abstracta, como “parecen nubes”, demostraron ser
mas capaces de demorar la gratificacion. En cambio, aquellos que pensaron de manera
concretay cargada de emocion, como “estan deliciosos”, tuvieron mas dificultades para
esperar (Mischel et al., 1989).

La TNI propone que la interpretacion que las personas hacen de los acontecimientos
estd influida por la distancia psicolégica de los mismos. Un acontecimiento es psicold-
gicamente distante cuando no forma parte de la experiencia directa e inmediata. Por lo
tanto, un acontecimiento es psicoldégicamente mas distante en la medida en que se aleja
en el tiempo, ahora frente a después; el espacio, aqui frente a alli; la distancia social,
yo frente a ti, nosotros frente a ellos; y en lo hipotético, lo cierto frente a lo incierto, real
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frente a no real. Normalmente, a medida que un acontecimiento se aleja de la experiencia
directa, la informacién detallada sobre él es menos fiable o estd menos disponible. Por
eso0, mientras que los acontecimientos cercanos se interpretan en funcién de sus detalles
concretos y contextualizados, de bajo nivel, los acontecimientos lejanos suelen interpre-
tarse en funcién de sus propiedades abstractas y esenciales, de alto nivel (Liberman
et al., 2007; Trope & Liberman, 2003; Trope et al., 2007, como se citan en Fujita, 2008).

Fujita propone conceptualizar el AC como una capacidad en la que las interpreta-
ciones mentales subjetivas que una persona hace de los eventos pueden modificar los
impulsos provocados por la tentacion, sin que sea necesario recurrir a un proceso de
deliberacién consciente. Esto permite ampliar la comprension del autocontrol y superar
la vision tradicional que lo concibe Gnicamente como una accién voluntaria, deliberada
y esforzada orientada a inhibir impulsos. Esta concepcién es defendida por el modelo
del AC como recurso limitado de Baumeister, asi como por el modelo de los sistemas
caliente y frio de Mischel et al. (1989), en el que el “sistema caliente” estd relacionado
con respuestas impulsivas e inmediatas, mientras que e se refiere a la
capacidad de pensar de manera mas reflexiva y controlada.

|u s n

sistema frio

Ademas, Fujita (2011) postula el modelo de la motivacién dual como alternativa a
los modelos dominantes y considera a los dilemas de AC como un conflicto de doble
motivacion, en el cual la resolucién exitosa del mismo, el ejercicio del AC, implicaria
actuar de forma coherente con la motivacion para obtener la recompensa distal, mas
grande y abstracta. Sin embargo, la proximidad y prominencia de la recompensa mas
pequefiay concreta, es decir, la tentacion, hace que este acto sea un reto, con lo cual se
entienden los dilemas de AC como un conflicto estructural entre dos motivaciones, una
préxima y otra distal, que se excluyen y que requieren acciones opuestas.

La TNI hace hincapié en el cambio de significado como mecanismo critico del éxito
del AC. Décadas de investigacion en psicologia social sugieren que la forma en que las
personas interpretan o entienden subjetivamente el significado de los acontecimientos
determina la experiencia de los mismos. El enfoque de la TNI sugiere que este cambio
en el significado, y no la inhibicién esforzada de los impulsos, es responsable del efecto
del nivel de interpretacion sobre el AC (Kalkstein et al., 2017).

El rol de la abstraccion en el AC

La abstraccion es el proceso cognitivo que consiste en integrar estimulos y extraer de
ellos elementos emergentes comunes que pueden no ser evidentes con un solo esti-
mulo. La abstraccién desempefia un papel fundamental en el fomento de la creacién y
el mantenimiento de metas a largo plazo (Fujita et al., 2014). Las investigaciones de la
TNI sugieren que la abstraccién cognitiva desempefia un papel clave en los procesos de
creacion de significado (Fujita & Carnevale, 2012).
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La investigacion también ha sugerido que la abstraccion fomenta el AC. Gran parte
de este trabajo se basa en la técnica de primado (priming) para facilitar la abstraccién. En
concreto, los resultados sugieren que inducir a las personas a la abstraccion cognitiva
en unatarea los lleva a utilizar procesos de abstraccion similares para representar tareas
posteriores no relacionadas y que cuando se realiza una mayor abstraccion cognitiva,
las personas demuestran una mayor coherencia entre sus valores y su comportamiento,
tal como lo evidencian Eyal et al. (2009), Torelli & Kaikati (2009), ambos citados en Fujita
etal. (2014).

Del mismo modo, la abstraccién reduce el descuento temporal, es decir, la
tendencia a preferir recompensas mas pequefias e inmediatas en favor de recompensas
mas grandes pero diferidas (Fujita et al., 2006, 2014).

La dificultad para ejercer autocontrol radica mas en la falta de motivacién que en
una limitaciéon de capacidades cognitivas o fisicas. Aunque investigaciones previas han
sugerido que el AC agota un recurso limitado y, por lo tanto, dificulta los actos de control
posteriores (Muraven & Baumeister, 2000), este patrén no parece ocurrir cuando las
personas se involucran en una interpretacion de alto nivel en comparacién con una de
bajo nivel (Kalkstein et al., 2017).

Estrategias alternativas a la inhibicion esforzada

Existen al menos tres estrategias alternativas a la inhibicion consciente del impulso que
han sido identificadas en la literatura como formas efectivas de ejercer el AC. La primera,
ya mencionada previamente, consiste en evitar de manera proactiva las situaciones
de tentacion, es decir, prevenir la exposicion al estimulo que podria desencadenar una
conducta impulsiva. La segunda estrategia involucra el autocontrol sin necesidad de una
deliberacion consciente. Esto se logra a través de la formacion de habitos, la automatiza-
ciénde conductas deseadasylacreacidonde asociaciones mentales quevinculan de forma
sistematica estimulos con respuestas orientadas a metas (Fishbach & Hofmann, 2015).
En este marco, también se incluyen las intenciones de implementacion, propuestas por
Gollwitzer (1999), que consisten en establecer planes conductuales con formato de
contingencia “si-entonces”, por ejemplo: “Si llego a casa, entonces salgo a correr”, lo cual
facilita la activacion automética de la conducta deseada ante ciertos desencadenantes.
La tercera es la reevaluacion cognitiva o reinterpretacion de la situacién, que consiste en
modificar la forma en que se perciben las tentaciones o los objetivos para favorecer el
autocontrol. Esta alternativa ha sido estudiada tanto en los trabajos clasicos de Mischel
et al. (1989) como en los enfoques mas recientes de Fujita (2011).

Fujita propone que el AC se dirige también de forma prospectiva, pues algunas
personas se preparan de forma proactiva frente a las tentaciones previstas y esta-
blecen mecanismos de anticipacion que las abordan antes de que se produzcan. Es

Persona n.” 28 (1), enero-junio 2025



Perspectivas contemporaneas sobre el autocontrol

decir, adoptan una serie de formas conductuales de control proactivo, estructurando y
organizando sus entornos sociales con el fin de lograr sus metas y reducir o eliminar la
posibilidad de adoptar la conducta no deseada en primer lugar (Fujita et al., 2014). Los
nifios de tan solo cinco afios parecen reconocer que el ocultamiento de las recompensas
inmediatas, en lugar de la exposicién a las mismas, fomenta el AC (Mischel et al., 1989).

También existen formas eficientes de AC que no requieren grandes recursos cogni-
tivos para llevarlas a cabo. La investigacion sugiere que quienes tienen mas éxito en el
AC desarrollan habitos cognitivos que los hacen avanzar hacia sus metas distales frente
a las tentaciones inmediatas. Fishbach et al. (2003) demostraron que las personas
exitosas en el AC muestran un patrén asimétrico de asociaciones cognitivas, en las que
pensar en las tentaciones préximas facilita pensar en las metas distales, pero pensar en
las metas distales no facilita reciprocamente pensar en las tentaciones préximas. De
esta manera, se sesga el pensamiento a favor de las preocupaciones distales en lugar
de las proximales.

Sin embargo, la investigacion sobre la implementacion de intenciones sugiere que
puede no ser necesaria una practica tan prolongada para generar un habito cognitivo.
La generacion de planes simples “si-entonces” puede automatizar las respuestas a las
tentaciones en beneficio de metas distales. Estos planes “si-entonces” crean vinculos
cognitivos entre la tentaciéon no deseada y el comportamiento preferido. Cuando se
encuentra la situacion critica especificada por el componente “si”, el comportamiento
especificado por el componente “entonces” se inicia automaticamente sin requerir
ningun esfuerzo deliberativo ni monitoreo (Gollwitzer, 1999).

El enfoque metamotivacional

Dado que Fujita conceptualizalos dilemas de AC como problemas motivacionales, también
sevolcd al estudio de lametamotivacion, es decir, el proceso por el cual las personas moni-
torean y controlan su estado motivacional con el propdsito de lograr sus metas (Scholer
etal., 2018). Este enfoque sugiere que las personas pueden utilizar estratégicamente inter-
pretaciones de alto nivel frente a las de bajo nivel como orientaciones motivacionales para
promover el rendimiento en tareas dirigidas a una meta (Nguyen et al., 2019).

Lametamotivacion se conceptualiza como un conjunto de dos procesos reciprocos.
El primero, el monitoreo metamotivacional, implica evaluar tanto la cantidad como la
calidad de la propia motivacién para perseguir una meta concreta. El segundo, el control
meta-motivacional, consiste en utilizar los resultados del proceso de monitoreo para
seleccionar y ejecutar estrategias que refuercen o mantengan determinados estados
motivacionales. Es importante destacar que la eficacia de ambos procesos depende,
en parte, de las creencias de cada uno sobre cémo funciona la motivacién y cémo se
puede cambiar, es decir, del conocimiento metamotivacional de la propia persona. Gran
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parte del trabajo en esta area emergente es relevante para entender cémo las personas
regulan su motivacion dirigida a una meta cuando se enfrentan a un impulso o tentacién
que compite con la misma, y de esta manera lograr mejorar su conocimiento metamoti-
vacional y su capacidad de AC (Miele et al., 2020).

Diferencias y similitudes entre ambos modelos

Mientras que el modelo de AC como recurso limitado de Baumeister et al. (2007) se
sustenta alrededor de la idea de que el AC esta sustentado en un suministro limitado
de energia o fuerza de voluntad que permite ejercer dicha capacidad, el modelo de
la motivacion dual de Fujita se centra en el analisis del AC basado en los niveles de
interpretacién que realizamos y cdmo esos cambios en la interpretacién influyen en la
capacidad de ejercer el AC (Fuijita et al., 2006).

Ademas, Fujita considera, en contraste con Baumeister, que el problema del AC es
de motivacion mas que de capacidad fisica (Kalkstein et al., 2017). También propone
otra manera de conceptualizar el AC, en la que las interpretaciones mentales subjetivas
de los acontecimientos pueden alterar los impulsos activados por la tentacién, sin nece-
sidad de una deliberacion consciente, a diferencia de la conceptualizacién del AC como
una inhibicion del impulso esforzada, deliberada y consciente defendida por Baumeister
(Fujita & Han, 2009).

Asimismo, Baumeister estaria mas abocado al estudio del AC reactivo ligado a la
inhibicién esforzada de un impulso puesto en marcha por alguna tentacién inmediata,
mientras que Fujita se orienta al AC proactivo ligado a la disminucién de la probabi-
lidad de encontrarse y enfrentarse con una tentacion en primer lugar (Sklar et al., 2017).
En definitiva, Fujita et al. (2020) consideran que no es necesario volverse “mas fuerte”,
sino que la gente necesita volverse “mas inteligente” en relacién con la capacidad de
ejercer el AC. Hallazgos actuales sugieren que la interpretacion de alto nivel aumenta la
influencia de las asociaciones positivas relevantes vinculadas con las propias metas y
facilita la deteccidn precisa y la respuesta a los estimulos relevantes ligados a la misma.
Ambos procesos se han relacionado con comportamientos que promueven la bisqueda
de metas globales (Rees et al., 2018).

Sin embargo, Baumeister, a pesar de las diferencias conceptuales con Fujita,
también llegd a resultados similares, al reconocer la importancia de la planificacién
y el control proactivo para disminuir las tentaciones y gestionarlas de manera mas
eficaz, sin necesidad de depender exclusivamente de la fuerza de voluntad para resis-
tirlas (Hofmann et al., 2012). En lugar de la fuerza de voluntad, se puede mejorar el AC
poniendo en practica una serie de herramientas que activan mecanismos psicolégicos
alternativos que ayudan a las personas a resistir la tentacion inmediata en favor de resul-
tados mas valiosos a largo plazo (Fujita et al., 2020).
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En sintesis, las personas con un buen AC evitan proactivamente las tentaciones
e impulsos problematicos, de modo que no tienen que resistirse a ellos con tanta
frecuencia, es decir, las personas con un alto AC optan por el camino que implica la
evitacién proactiva en vez del de la resistencia como estrategia para lograr un mayor AC,
esta idea es compartida por ambos autores (Ent et al., 2015; Fujita et al., 2020).

Tabla 1

Comparacion entre el modelo del autocontrol como recurso limitado de Baumeister y el modelo
de la motivacion dual de Fujita

Modelo Comparacion
Aspecto - - — - -
Baumeister (B) Fujita (F) Similitudes Diferencias
B se enfoca enun
Recurso limitado: Motivacion e Ambos buscan recurso limitado
Fundamento fuerza de interpretacion explicar como (energia fisica); F,
tedrico voluntad como  mental como claves seregula el en la motivaciony
energia finita del autocontrol comportamiento. las interpretaciones
mentales.
B ve el autocontrol
Alteracion de como una inhibicién
Inhibicion impulsos a partir Reconocen la consciente; F lo ve
Naturaleza ) ) : .
del deliberada 'y de interpretaciones, posibilidad de COMO Un proceso
consciente del incluso sin intervenir sobre los  de reinterpretacion
autocontrol ) ; - ) )
impulso deliberacion impulsos. mental sin
consciente necesidad de
deliberacion.
Proactivo: B se enfocaen la
Reactivo: control prevencion y Ambos reconocen reaccion ante la
Enfoque ) - o .
principal del impulso ante reduccién de el valor del control  tentacién inmediata;
la tentacion la exposicion a proactivo. F, en la prevencion
tentaciones de la tentacion.
B ve el problema
) e L Coinciden en que el como un déficit
Origen del Déficit de Falta de motivacion L
L ) ) autocontrol puede fisico (fuerza de
problema del  recursos fisicos o o interpretacion
» fortalecerse o voluntad); F lo ve
autocontrol energéticos adecuada

Estrategias
para
mejorar el
autocontrol

Perspectiva
sobre la
eficacia

Fortalecer
la fuerza de
voluntad a través
de la practica

Exito en
autocontrol
implica resistir
tentaciones
inmediatas.

Cambiar la forma
de interpretar
las situaciones
(pensamiento
abstracto)

Exito en autocontrol
implica evitar
enfrentarse a

tentaciones en
primer lugar.

entrenarse.

Ambos sugieren
herramientas
para mejorar el
autocontrol mas
alla del esfuerzo.

Coinciden en que

evitar la tentacion

es una estrategia
eficaz.

como un déficit de
motivacion.

B propone
entrenar la fuerza
de voluntad; F
propone cambiar
las interpretaciones
mentales.

B se enfocaen
resistir a las
tentaciones; F
propone evitar el
contacto con ellas.
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CONCLUSIONES

En base a lo expuesto en este trabajo, se puede observar la importancia que tiene el AC
tanto para las personas, por su relacion con el bienestar fisico y psicolégico y por su
valor pragmatico vinculado al logro de metas valiosas, como para la psicologia por ser
un concepto fundamental a la hora de entender las diferencias individuales.

Actualmente, dos de los modelos de AC mas relevantes son el modelo del AC como
recurso limitado o modelo de la fuerza del AC de Baumeister y colegas, y el modelo de
la motivacion dual o doble motivo de Fujita. A partir de la bibliografia revisada se puede
observar cémo ambos modelos abordan el AC desde miradas conceptuales distintas,
pero al mismo tiempo llegan a conclusiones similares. Ademas, el presente articulo
esboza los desarrollos mas recientes y emergentes de ambos autores.

Por dltimo, retomando algunos aspectos mencionados en la introduccién sobre la
maleabilidad del AC, se considera que, para seguir desarrollando intervenciones con el
fin de aumentar el AC o aplicar dichas intervenciones, resulta esencial comprender la
teoria que subyace a los constructos. Existen diferentes estudios que se han enfocado
en como mejorar la capacidad de AC —trabajos como los de Duckworth et al. (2018),
Fishbach & Hofmann (2015), Fujita et al. (2020), Milyavskaya et al. (2020) y Williamson &
Wilkowski (2020)—. En todos, por supuesto, se toma una definicién de AC sobre la cual
se esgrime el estudio y, por consiguiente, se propone la intervencion. En esta linea, el
presente escrito puede servir de base para seguir pensando practicas de mejora.

En sintesis, la revisién de los modelos de Baumeister y Fujita resalta la riqueza
conceptual del estudio del autocontrol y su evolucién tedrica en la psicologia cogni-
tiva contemporanea. Mientras que el modelo del autocontrol como recurso limitado de
Baumeister enfatiza la fatiga de la fuerza de voluntad, Fujita propone una perspectiva en
la que la interpretacién cognitiva y la regulaciéon motivacional juegan un papel central.
Ambos enfoques, aunque distintos en su conceptualizacién, convergen en la impor-
tancia de estrategias proactivas y en la posibilidad de desarrollar el autocontrol a través
de intervenciones adecuadas. La integracion de estos marcos tedricos en la investiga-
cién futura permitird avanzar hacia modelos mas comprensivos que expliquen cémo las
personas regulan su comportamiento en contextos diversos.

Ahora bien, a pesar del avance significativo en la comprension del autocontrol
a partir de los modelos de Baumeister y Fujita, persisten vacios en la literatura que
merecen mayor atencién. En particular, se requiere profundizar en estudios que integren
ambas perspectivas tedricas y examinen empiricamente sus puntos de convergencia.
Asimismo, existe una escasez de investigaciones que aborden cémo influyen factores
contextuales, culturales y del desarrollo en la eficacia del autocontrol, especialmente
en poblaciones diversas y en etapas clave del ciclo vital. Futuras lineas de investigacion
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podrian centrarse en el disefio y evaluacién de intervenciones que combinen estrategias
de fortalecimiento del recurso con enfoques orientados a la representacién abstracta
de metas, asi como en el estudio longitudinal del impacto del autocontrol en distintos
ambitos de la vida cotidiana.

En suma, la presente revision no solo actualiza el estado del arte sobre el autocon-
trol, sino que también invita a considerar su aplicabilidad en ambitos como la educacion,
la salud y la regulacién emocional. La integracién de enfoques que contemplen tanto
los aspectos energéticos como los representacionales del autocontrol podria contri-
buir al disefio de estrategias mas efectivas para fortalecer la autorregulacién en la vida
cotidiana. Asi, se refuerza la nocion de que el autocontrol no es un rasgo fijo, sino una
capacidad que puede desarrollarse mediante el conocimiento y la practica sostenida.
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