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La fuerza de voluntad: una introduccion

Muchas personas creen que sus vidas podrian mejorar si tuvieran mas de esa
cualidad esquiva conocida como la fuerza de voluntad. Con una mayor fuerza
de voluntad todos comeriamos de manera adecuada, harlamos ejercicio con
regularidad, evitarfamos las drogas y el alcohol, ahorrariamos para la jubilacion,
no dejariamos las cosas para mas tarde y en general alcanzariamos todo tipo de
metas.

Tomemos como ejemplo los resultados de la encuesta Stress in America™ de
la Asociacion Americana de Psicologia (APA, en inglés). La encuesta pregunta,
entre otros temas, sobre la capacidad de los participantes para hacer cambios
saludables en su estilo de vida. Los encuestados frecuentemente responden
que la falta de voluntad es su principal motivo para no llevar a cabo estos
cambios.

En 2011 el 27 por ciento de los participantes respondié que la falta de fuerza

de voluntad era la barrera mas significativa para no cambiar. Si bien muchos
consideran que una fuerza de voluntad deficiente es responsable de sus
decisiones imperfectas, esta claro que no se han dado por vencidos. La mayoria
de los encuestados cree que la fuerza de voluntad es algo que se puede
aprender.

Y quizds estan en lo cierto. Estudios recientes sugieren que hay maneras en las
que la fuerza de voluntad puede ser efectivamente fortalecida con la practica.
Asf mismo, muchos encuestados respondieron que tener mas tiempo para

si mismos les ayudaria a sobreponerse a su falta de fuerza de voluntad. Sin
embargo la fuerza de voluntad no florece automaticamente cuando se tiene
mas tiempo.

Entonces, jcomo resistir cuando se enfrenta una tentacion? Recientemente los
cientificos han hecho descubrimientos convincentes sobre el funcionamiento
de la fuerza de voluntad. Este informe explora lo que sabemos actualmente
sobre la fuerza de voluntad.

LO QUE SABEMOS HOY
La falta de fuerza de voluntad no es la Unica razdn por la cual una persona deja
de alcanzar sus metas. Roy Baumeister, PhD, investigador en temas de fuerza
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de voluntad y psicélogo de la universidad del estado de la Florida describe tres
componentes necesarios para lograr un objetivo:

1) Establecer la motivacién para hacer el cambio y fijar una meta clara.
2) Monitorear el comportamiento que lleva a la meta.

3) Ejercer la fuerza de voluntad. Ya sea la meta perder peso, dejar de fumar,
estudiar mas o pasar menos tiempo en Facebook, la fuerza de voluntad
es un paso critico para lograr dicha meta.

Reducida a su esencia, la fuerza de voluntad es la capacidad de resistir las
tentaciones al corto plazo para cumplir con las metas de largo plazo y existen
buenos motivos para hacerlo. Los psicélogos de la universidad de Pensilvania
Angela Duckworth, PhD, y Martin Seligman, PhD, hicieron estudios sobre el
autocontrol de alumnos del octavo grado durante el transcurso de un ano
escolar. Primero midieron la autodisciplina (el término que usan para denominar
el autocontrol) por medio de cuestionarios que profesores, padres y alumnos
completaron. Luego asignaron a los estudiantes una tarea en la cual tenian

la opcion de recibir $1 inmediatamente o esperar una semana y recibir $2.

Los investigadores descubrieron que los estudiantes que habian obtenido un
puntaje alto en autodisciplina también obtenian mejores calificaciones, tenian
mejor récord de asistencia y mejores puntajes en los examenes estandarizados,
y su probabilidad de ser admitidos a programas de bachillerato competitivos era
mayor. Los investigadores descubrieron también que la autodisciplina es mas
importante que el coeficiente intelectual en anticipar el éxito académico.

Otros estudios han encontrado patrones similares. June Tangney, PhD, de la
universidad George Mason, y un grupo de colegas, compararon la fuerza de
voluntad de un grupo de estudiantes a los cuales les pidieron que completaran
una serie de cuestionarios disefados para medir su autocontrol. Del mismo
modo los cientificos crearon una escala para calcular la intensidad de la

fuerza de voluntad. Descubrieron que los puntajes de autocontrol iban mano

a mano con mayores promedios académicos, mayor autoestima, menos
habitos compulsivos al comer y al beber y mejores habilidades para las
relaciones interpersonales.
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Los beneficios de la fuerza de voluntad parecen extenderse mucho mas alla
de los afos universitarios. Terrie Moffitt, PhD, de la universidad Duke, y un
grupo de colegas, estudiaron el autocontrol en un grupo de 1,000 individuos
alos que se les hizo seguimiento desde su nacimiento hasta los 32 afos de
edad como parte de un estudio de salud a largo plazo en Dunedin, Nueva
Zelanda. Junto con sus colegas, Moffitt descubrié que los individuos con mayor
autocontrol durante su nifiez (segun lo reportado por profesores, padres y

los nifos mismos) llegaron a ser adultos mas saludables fisica y mentalmente,
con menos problemas de abuso de sustancias y menos condenas por actos
criminales y con mejores habitos de ahorro y mayor seguridad financiera.
Estos patrones se mantuvieron aun después de ajustar los resultados para que
reflejaran el nivel socioeconémico de los participantes, sus vidas familiares y su
inteligencia general.

Resultados como estos confirman la importancia de la fuerza de voluntad en
casi todas las facetas de la vida.
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Cuando la fuerza de voluntad falla,
la exposicion al estimulo “caliente”
bdsicamente sobrepasa
al sistema frio y lleva a la ejecucion

de acciones impulsivas.

La satisfaccion postergada

Hace mas de 40 anos, Walter Mischel, PhD, psicdlogo de la universidad de
Columbia, explord el autocontrol de los nifos con una prueba simple pero
efectiva. Sus experimentos con la “prueba del marshmallow” como se le llamd
posteriormente, abrieron camino a los estudios modernos del autocontrol.

Mischel y sus colegas ofrecieron a una nifia en edad pre-escolar un plato con
golosinas, tales como marshmallows. Inmediatamente después se le explico a
la nina que el investigador tenia que salir de la sala por unos cuantos minutos,
no sin antes darle un simple par de opciones: si la nifa esperaba hasta que

el investigador regresara, entonces podria tomar dos marshmallows. Pero si
sencillamente no podia esperar, solamente tendria derecho a un marshmallow.

Tanto en niflos como en adultos la fuerza de voluntad se puede concebir como
una capacidad basica para postergar la satisfaccion. Los nifios con autocontrol
adecuado sacrificaron el placer inmediato de un sabroso marshmallow para
luego disfrutar de dos marshmallows. Los fumadores renuncian a disfrutar de un
cigarrillo con el propdsito de gozar de buena salud y evitar un mayor riesgo de
cancer del pulmén en el futuro. Quienes van de compras evitan sobrepasarse
en las tiendas para poder ahorrar y gozar mas adelante de una jubilacion
comoda. Y asi sucesivamente.

Los experimentos con marshmallows llevaron a Mischel y a sus colegas a
desarrollar un marco de referencia para explicar la capacidad de los seres humanos
de postergar la satisfaccion. Mischel planted lo que denomina un sistema “frio y
caliente” para explicar por qué la fuerza de voluntad triunfa o fracasa.

El sistema frio es de naturaleza esencialmente cognitiva. Es, en esencia, un
sistema de principio pensante que incorpora conocimiento de sensaciones,
sentimientos, acciones y metas - nos recuerda, por ejemplo, por qué no
debemos comer el marshmallow. Y mientras que el sistema frio es reflexivo,

el sistema caliente es impulsivo y emocional. Es responsable de las respuestas
rapidas y automaticas a ciertos detonantes, tales como el poner el marshmallow
en la boca sin tener en cuenta las implicaciones a largo plazo. Si este sistema
fuera un dibujo animado el sistema frio seria el angel que esté sobre nuestro
hombro y el sistema caliente serfa el diablo.

Cuando la fuerza de voluntad falla, la exposicion al estimulo “caliente”
basicamente sobrepasa al sistema frio y lleva a la ejecucion de acciones
impulsivas. Y esa susceptibilidad a las respuestas emocionales puede influenciar
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nuestro comportamiento de por vida, tal y como Mischel lo descubrié cuando
volvid a estudiar a los participantes de sus experimentos en la adolescencia. Los
adolescentes que habfan esperado mas tiempo para obtener los marshmallows
cuando estaban en la edad pre-escolar, descubrié Mischel, también tenfan

una mayor tendencia a obtener mejores resultados en los exdmenes SAT y

sus padres tenfan mayor tendencia a calificarlos como poseedores de una
mayor capacidad para planificar, manejar el estrés, responder a argumentos
racionalmente, mostrar autocontrol en situaciones frustrantes y concentrarse sin
que las distracciones los afectaran.

Pero el estudio del marshmallow no finalizé ahi. B.J. Casey, PhD, de la Facultad de
Medicina de Weill Cornell Medical College, junto con Mischel, Yuichi Shoda, PhD, de
la universidad of Washington, y otros colegas, hicieron seguimiento a 59 individuos
de los que habian participado en las pruebas del marshmallow como nifos y

cuyas edades ahora estan en los 40. Los investigadores midieron la intensidad de la
fuerza de voluntad con una reconocida prueba de autocontrol en adultos.

Sorprendentemente, las diferencias en la fuerza de voluntad de los participantes
se mantuvieron generalmente constante a lo largo de cuatro décadas. En
general, los nifios que tuvieron menos éxito a la hora de resistir el marshmallow
en la prueba realizada tantos afos atras también tuvieron menos éxito en las
pruebas de autocontrol como adultos. La sensibilidad de un individuo a los
llamados estimulos calientes parece persistir durante la vida de la persona.

Ademas de las pruebas, Casey y sus colegas examinaron la actividad cerebral
de algunos sujetos por medio de imagenes de resonancia magnética funcional.
Cuando se les presentaron estimulos tentadores a los individuos con bajo
autocontrol, estos mostraron patrones cerebrales diferentes de los de aquellos
individuos con alto autocontrol. Los investigadores encontraron que el cortex
prefrontal (una region que controla las funciones ejecutivas, como la toma de
decisiones) mostraba mayor actividad en los sujetos con mayor autocontrol.
Asi mismo el estriado ventral (una region que se cree maneja los procesos de
deseo y recompensa) mostrd aumentos en su actividad en aquellos con menor
autocontrol.

Los estudios cientificos aun no logran explicar plenamente por qué hay
personas mas sensibles a los detonantes emocionales y las tentaciones o si estos
patrones pueden ser corregidos. Sin embargo hallazgos recientes ofrecen un
intrigante fundamento neurobioldgico para tratar de explicar el ir y venir de

la tentacion.
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Un creciente conjunto de
investigaciones muestra que
resistir repetidas tentaciones tiene
un impacto en la mente. Algunos
expertos comparan la fuerza de

voluntad con un masculo que se

puede fatigar por exceso de uso.

¢Es la fuerza de voluntad un recurso limitado?

Aungue el marco de referencia frio-caliente de Mischel puede explicar nuestra
capacidad para postergar la satisfaccion, una teoria diferente conocida como el
agotamiento de la fuerza de voluntad ha emergido para explicar lo que pasa
cuando hemos resistido una tras otra tentacion.

Diariamente y de diversas maneras ejercemos la fuerza de voluntad. Resistimos
la tentacién de navegar la red en lugar de completar un informe de gastos.
Comemos una ensalada cuando nos morimos por una hamburguesa. Nos
quedamos callados cuando en realidad queremos hacer un comentario mordaz.
Pero un ndmero creciente de estudios indica que resistir numerosas tentaciones
tiene su efecto en nuestras mentes. Algunos expertos comparan la fuerza de
voluntad con un musculo que se puede fatigar si se le usa en exceso.

El laboratorio de Roy Baumeister es la fuente de una de las primeras sefales

de la existencia de este efecto. En un estudio Baumeister hizo pasar a varios
participantes a una habitacion en la que se olia el aroma de galletas recién
horneadas. La mesa en frente de ellos tenfa un plato de galletas y uno de
rabanos. A algunos sujetos se les pidid que probaran las galletas, mientras que a
otros se les pidié que comieran los rdbanos. Posteriormente se les dio un lapso
de 30 minutos para que completaran un dificil rompecabezas geométrico.
Baumeister y sus colegas encontraron que las personas que comieron los
rabanos (y resistieron a las tentadoras galletas) se dieron por vencidas después
de 8 minutos, mientras que los que tuvieron la suerte de probar las galletas
perseveraron en promedio por 19 minutos. Ejercer la fuerza de voluntad para
resistirse a las galletas al parece drend el autocontrol de los sujetos para eventos
posteriores.

Desde la publicacion de este estudio en 1998 numerosos estudios han
cimentado los argumentos a favor del agotamiento de la fuerza de voluntad

0 agotamiento del ego, como algunos expertos lo denominan. En un ejemplo
los voluntarios a los que se les pidid que suprimieran sus sentimientos mientras
veifan una pelicula de contenido emocional se dieron por vencidos en una
prueba de resistencia fisica antes que los voluntarios que vieron la misma
pelicula y reaccionaron normalmente. En otro estudio, las personas que
suprimieron activamente ciertos pensamientos tuvieron menos capacidad para
suprimir la risa en una prueba disefada para hacerles refr.
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Desafortunadamente los eventos agotadores son muy comunes. Si alguna
vez ha usado su fuerza de voluntad para ser diplomatica con un colega

que nos enfurece o ha forzado sus sonrisas durante una larga visita de sus
suegros, seguramente se habra dado cuenta de que la interaccion social a
menudo requiere autocontrol. En efecto, las investigaciones demuestran que
interactuar y relacionarse con otros puede agotar la fuerza de voluntad. En
una demostracion de este efecto, Kathleen Vohs, PhD, de la universidad de
Minesota, y sus colegas encontraron que a las personas a las que se les pedia
que convencieran a una audiencia hostil de que en realidad eran personas
agradables sufrieron mayor agotamiento de la fuerza de voluntad que aquellas
personas a las que se les pidid que actuaran de manera natural frente a la
audiencia.

Lidiar con una audiencia hostil (o con sus suegros) puede parecer agotador,
pero el agotamiento no es solamente un asunto de estar cansado, como lo
demostrd Vohs. Ella sometié a la mitad de los sujetos de su estudio a 24 horas
sin dormir antes de pedirles que suprimieran sus reacciones emocionales al ver
un corto de una pelicula. Posteriormente examind la intensidad del autocontrol
de los sujetos y se llevéd una sorpresa al ver que los sujetos que no habfan
dormido en toda la noche no tenfan mayor tendencia al agotamiento de la
fuerza de voluntad que aquellos que habian pasado una noche comoda en
sUs camas.

Asf que si el agotamiento no es fatiga fisica, jqué es? Investigaciones recientes

han encontrado un nuimero de posibles mecanismos vinculados con el \‘.\
agotamiento de la fuerza de voluntad, incluyendo algunos de tipo biolégico. Un T \ ‘]
grupo de cientificos de la universidad de Toronto encontrd que en las personas

en las que la fuerza de voluntad habia sido agotada por tareas de autocontrol

mostraban menor actividad en el cortex cingulado, una region del cerebro

relacionada con el conocimiento. Cuando la fuerza de voluntad ha sido puesta a

prueba, el cerebro puede estar funcionando de manera diferente.

Otras pruebas sugieren que los individuos cuya fuerza de voluntad estd agotada
pueden estar bajos en combustible. El cerebro es un ¢rgano de alto consumo

de energia que funciona con un suministro constante de glucosa (aztcar en la L
sangre). Algunos investigadores sugieren que las células del cerebro que estan
trabajando arduamente para mantener el autocontrol consumen glucosa mas
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rapido que lo que la pueden reemplazar. En un estudio que apoya esta idea

se midieron los niveles de glucosa de un grupo de perros a los que se les hizo
resistir a una tentacion. Sus niveles resultaron inferiores que los de aquellos a los
que no se les hizo ejercer autocontrol.

Pruebas realizadas con humanos han encontrado patrones similares. Los sujetos
que han ejercido su fuerza de voluntad en tareas de laboratorios tenian niveles
de glucosa menores que los de aquellos sujetos a los cuales no se les habia
pedido que ejercieran su autocontrol. Es mas, restaurar la glucosa parece tener
un efecto renovador sobre la fuerza de voluntad. Un estudio, por ejemplo,
encontrd que tomar limonada endulzada con azdcar ayudé a restaurar la
intensidad de la fuerza de voluntad en sujetos agotados, mientras que tomar
limonada sin azdcar no les ayudo.

No obstante, las pruebas también sugieren que el agotamiento de la fuerza de
voluntad se puede mantener bajo control por medio de creencias y actitudes.
Mark Muraven, PhD, de la universidad de Albany y un grupo de colegas
encontrd que las personas que se sentian obligadas a ejercer el autocontrol
(para complacer a otros, por ejemplo) se veian mas facilmente agotadas que las
personas motivadas por sus propias metas y deseos internos. Cuando se trata
de la fuerza de voluntad, quienes estdn en harmonia consigo mismos pueden
estar en mejor estado que quienes buscan complacer a los demas.

Muraven, Baumeister y sus colegas también exploraron los efectos del estado
de dnimo. Al mejorar el estado de &nimo de los sujetos con videos comicos

y regalos sorpresa, ellos demostraron que un buen estado de dnimo puede
ayudar a sobrepasar algunos de los efectos del agotamiento de la fuerza de
voluntad que normalmente se ven después de ejercer el autocontrol.

Otras investigaciones sugieren que las creencias basicas de una persona
respecto de la fuerza de voluntad pueden ser importantes. En 2010 un estudio
de Veronika Job, PhD de la universidad de Stanford y un grupo de colegas
encontré que los individuos que crefan que la fuerza de voluntad era un recurso
limitado estaban sujetos a que su fuerza de voluntad se agotara. Pero las
personas que no crefan que la fuerza de voluntad se pudiera agotar facilmente
no mostraron signos de agotamiento después de ejercer el autocontrol.
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En un segundo componente de este estudio los investigadores manipularon
las creencias de los sujetos acerca de la fuerza de voluntad pidiéndoles que
completaran cuestionarios sutilmente sesgados. Los voluntarios que habian
sido llevados a creer que la fuerza de voluntad era un recurso limitado
mostraron sefiales de agotamiento del ego, mientras que aquellos que habian
sido llevados a creer que la fuerza de voluntad no era limitada no mostraron
sefales de un autocontrol decreciente.

Entonces, jes la fuerza de voluntad un recurso limitado? Los proponentes de
esta idea sefialan a un robusto y sustancial cimulo de evidencias que se ha

venido acumulando durante la ultima década. Ellos argumentan que factores
tales como el estado de animo vy las creencias quizas solamente aminoran los

efectos del agotamiento de la fuerza de voluntad en sus etapas mas tempranas.

Aun asi, es necesario investigar mas para explorar como las creencias, los
estados de animo 'y las actitudes pueden afectar nuestra capacidad para resistir
la tentacion.

AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION
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Una fuerza de voluntad limitada
suele ser la mds frecuente
explicacion para el no poder

mantener un peso saludable, e

investigaciones apoyan esta idea.

La fuerza de voluntad y las conductas
saludables

Todos los dias tomamos la decision de resistir impulsos en nuestra busqueda
por una vida mas sana y feliz. Puede ser al no servirnos mas puré de patatas o
arrastrarnos al gimnasio, resistir una seqgunda ronda de cécteles o la tentacion
de no asistir a la reunién del lunes por la mafana - como sea, nuestra fuerza de
voluntad esta siendo puesta a prueba de manera casi constante.

Una fuerza de voluntad limitada suele ser la més frecuente explicacion para el
no poder mantener un peso saludable, e investigacidnes apoyan esta idea. Un
estudio de Fli Tsukayama y un grupo de colegas de la universidad de Pensilvania
encontrd, por ejemplo, que gracias a su capacidad de controlar los impulsos y
postergar la satisfaccion, los ninos con mejor autocontrol eran menos propensos
a estar pasados de peso en la transiciéon a la adolescencia.

Sin embargo, como se describié anteriormente, resistir estos impulsos puede
disminuir nuestra capacidad de resistir la siguiente tentacion. Todd Heatherton,
PhD, de Dartmouth College y Kathleen Vohs demostraron esto en un estudio
en el cual ofrecieron helado a un grupo de estudiantes que estaban haciendo
dieta y recién habfan visto una pelicula triste. Algunos de los sujetos vieron la
pelicula de manera normal, mientras que a otros se les pidi® que suprimieran
sus reacciones emocionales, un esfuerzo que requerfa fuerza de voluntad. Los
investigadores encontraron que los sujetos que tuvieron que hacer uso de

su fuerza de voluntad para reprimir sus sentimientos comieron una cantidad
considerablemente superior que aquellos sujetos a los que se les permitié
responder emocionalmente a la pelicula.

Las personas suelen culpar el “comer emocional”, o sea el comer como escape
emocional, en estados de dnimo negativos. Pero Heatherton y Vohs encontraron
que los estados de dnimo emocionales de los sujetos no influenciaron la
cantidad de helado que comieron. En otras palabras, el agotamiento de la
fuerza de voluntad fue mas importante que el estado de dnimo al determinar
por qué los sujetos se dieron gusto.

Los motivos por los cuales hacemos dieta también pueden tener algo que ver.
Como se describid en la seccién previa, Muraven vy sus colegas encontraron

—

que las creencias y actitudes de una persona pueden protegerla de los efectos
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del agotamiento. Un ejemplo de esta idea es el resultado de un experimento
en el cual se les pidid a los voluntarios que se resistieran a comer de un plato Desarrollar un buen autocontrol
de galletas que tenian en frente. Luego probd su autocontrol pidiéndoles que . , ,
. . . en la infancia puede prevenir
apretaran un aparato para ejercitar los musculos de las manos lo mas que

pudieran. El resultado indicd que las personas que decidieron no comer las los problemas de abuso de
galletas por motivos internos (tales como disfrutar el reto de resistirse a las sustancias en adolescentes

galletas) mostraron mejor autocontrol en la prueba del aparato que las personas

y adultos.

que resistieron por motivos externos (tales como complacer al administrador
del experimento).

Esta claro que la fuerza de voluntad es un componente necesario de una dieta
sana. En un ambiente en el que hay opciones no saludables (y tentadoras) por
todas partes, es probable que resistir la tentacion lleve a un agotamiento de la
fuerza de voluntad y termine por desgastar hasta la mas firme conviccién. Sin
embargo el comer en exceso es un comportamiento complejo que se basa

en numerosos factores psicoldgicos y neuroldgicos. Como resultado de ello,

la fuerza de voluntad es un tema controversial cuando se trata de hablar de
tratamientos para la obesidad.

Algunos expertos creen que hacer énfasis en el autocontrol y las decisiones
personales estigmatizan a las personas y es poco probable que les motive

a perder peso. Los expertos en el campo de la salud deben evitar hacer
énfasis en la fuerza de voluntad en este tipo de esfuerzos y mas bien deben
enfocarse en minimizar el impacto que el medio que nos rodea tiene en los
habitos alimenticios. Después de todo, cuando se trata de nuestro ambiente
contemporaneo, resistir la tentacion de comer en exceso puede ser un reto
enorme. Recibimos un constante bombardeo de avisos publicitarios que
promocionan delicias altas en calorfas. La comida rapida, barata y procesada
estd a nuestro alcance 24 horas al dia, siete dfas a la semana. Su costo suele ser
menor que el de las opciones saludables y es de facil acceso. Aun asi, tanto la
fuerza de voluntad como el medio que nos rodea juegan un papel en lo que
decidimos comer. Entender mejor ambos elementos mejorara las opciones
disponibles para quienes luchan contra la obesidad, bien sean pacientes
individuales o expertos en salud.

La fuerza de voluntad también juega un papel en otras decisiones relacionadas

con un estilo de vida sano, tales como el uso de y abuso del tabaco, del alcohol
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y de las drogas ilicitas. Desarrollar un buen autocontrol en la infancia puede
prevenir los problemas de abuso de sustancias en adolescentes y adultos segun
Kevin King, PhD de la universidad de Washington. King y sus colegas exploraron
el autocontrol en adolescentes a medida que progresaron del grado 6 al 11.
Encontraron que los adolescentes que tenian mas problemas de autocontrol en
el sexto grado, tales como hablar cuando no les correspondia su turno u obrar
sin pensar fueron mas propensos a usar alcohol, tabaco y marihuana cuando
pasaron al bachillerato.

Como era de esperarse, la fuerza de voluntad también parece tener un papel
importante en controlar el uso del alcohol, segun lo demostrd Muraven en
varios estudios. En un experimento encontrd que los bebedores sociales que
ejercieron autocontrol en ambiente de laboratorio posteriormente bebieron
mas alcohol en una supuesta “cata” que los sujetos que no habian utilizado sus
reservas de autocontrol. En otro estudio se encontrd que en los dias en que un
grupo de bebedores sociales menores de edad tenian que usar mas autocontrol
de lo normal también tenian mas probabilidad de violar los limites a la bebida
que ellos mismos se habian impuesto. Este descubrimiento aportd mayor
evidencia de que ejercer la fuerza de voluntad en una esfera puede disminuir la
capacidad de resistir las tentaciones en otras areas distintas de nuestras vidas.

Entender el rol de la fuerza de voluntad seguramente tendra un papel
importante en el desarrollo de tratamientos efectivos para la adicciéon y para
ayudar a guiar a las personas en la toma de decisiones saludables, tales como
el comer bien, hacer ejercicio y evitar las sustancias ilicitas. Las investigaciones
acerca de la fuerza de voluntad ya ofrecen sugerencias sobre cémo mantener
conductas saludables. Las estrategias para manejar la fuerza de voluntad se
discutiran mas adelante.

AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION



_ La fuerza de voluntad y las conductas saludables

La fuerza de voluntad, la pobreza y la toma
de decisiones financieras

Bien sea por un nuevo par de zapatos o por un carro nuevo, la tentacion de
comprar es una prueba familiar para la voluntad. La disponibilidad de alimentos
no saludables estd en todas partes, al igual que la oportunidad para gastar
dinero de manera impulsiva. Hay cajeros electronicos en todos lados v las
compras por internet nos dan la oportunidad facil de gastarnos todos nuestros
ahorros sin tener que levantarnos del sofa. Y como en otras facetas de la vida,
desde el comer en exceso hasta resistir el alcohol, se ha comprobado que el
comportamiento a la hora de comprar esté sujeto al agotamiento de la fuerza
de voluntad.

Kathleen Vohs y Ronald Faber, un profesor de medios de comunicacién masiva
de la universidad de Minesota, estudiaron el agotamiento de la fuerza de
voluntad y las compras impulsivas. Ellos mostraron un video sin audio en el
cual una serie de palabras monosilabas comunes pasaban por la parte inferior
de la pantalla. A algunos participantes se les pidié que ignoraran las palabras
activamente, una tarea que se sabe, requiere de autocontrol. Posteriormente
los participantes hojearon catdlogos de objetos para la venta tales como relojes
y carros y expresaron cuanto estarian dispuestos a pagar por cada objeto. Los
sujetos que habian ejercido su autocontrol mientras veian el video estaban
dispuestos a pagar una suma bastante superior, un promedio de $30,037, contra
los $22,789 que expresaron los participantes cuyo autocontrol no habia sido
desgastado.

En un segundo experimento Vohs y Faber examinaron el consumo actual de los
sujetos al darles la oportunidad de comprar articulos de bajo costo tales como
tazas y barajas de naipes. Aquellos que habian sido sometidos a pruebas de
autocontrol en el ejercicio de laboratorio reportaron que habian experimentado
una mayor tentacion a la hora de comprar. Y de hecho compraron una mayor
cantidad de articulos y gastaron una suma de dinero mayor que la de los
participantes a los que no se les habia pedido que realizaran la tarea que
involucraba una carga sobre la fuerza de voluntad.

El tomar decisiones financieras puede resultar aiin mas desafiante para las
personas que viven en la pobreza. Dean Spears, candidato a doctorado de la

Al igual que las comidas poco
sanas, las oportunidades para

comprar de manera impulsiva

estdn por todas partes.
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universidad de Princeton realizd una serie de experimentos en una zona rural de
la India para explorar la conexion entre la intensidad de la fuerza de voluntad y
la pobreza. En un estudio visitd dos pueblos con distintas situaciones financieras
y ofrecieron a las personas la oportunidad de comprar una marca popular de
jabon para el cuerpo a un precio muy rebajado. Era una buena oferta, pero
seguia siendo una decision financiera dificil para los individuos que vivian en la
pobreza.

Antes y después de que se les ofreciera el jabdn se les pidié a los participantes
que apretaran un aparato para ejercitar los musculos de las manos, una prueba
comun de la fortaleza del autocontrol. Spears determind que los participantes
con mas dinero apretaron el aparato por el mismo periodo de tiempo antes y
después de la oportunidad de comprar el jabdn. Los participantes mas pobres,
por otro lado, apretaron el aparato por menos tiempo la segunda vez. La
intensidad de su fuerza de voluntad, concluyo Spears, habifa sido disminuida por
el dificil proceso de tomar una decision financiera.

En otro estudio, Spears dirigio su atencion a una muestra representativa de
consumidores en los Estados Unidos. Todos los consumidores, tanto los ricos
como los pobres, tienen que tomar decisiones econdémicas. Pero las decisiones
financieras que son faciles y répidas de tomar para los consumidores con

mas dinero suelen ser dificiles pruebas de autocontrol para las personas

cuya situacion financiera no es tan sélida. Por lo tanto, concluyé Spears, los
consumidores mas pobres experimentarian un mayor agotamiento de su
fuerza de voluntad a medida que enfrentan decisiones financieras dificiles y
de forma repetitiva. De hecho, encontrd que los consumidores mas pobres
eran mas propensos a consumir alimentos y bebidas mientras hacian compras
que los individuos con mas dinero, un indicador de que la toma de decisiones
financieras habia agotado sus reservas de autocontrol.

Estas investigaciones tienen su lado bueno. Si las personas que viven en
estado de pobreza tienen una mayor tendencia al agotamiento de la fuerza
de voluntad, entonces tal vez la opcion que mas les convenga sea reducir el
numero de decisiones dificiles que deben tomar. Esto les permitird mantener
altos sus niveles de autocontrol para la toma de decisiones futuras. Nava
Ashraf, PhD, una economista de la de la escuela de negocios de Harvard, y
sus colegas, demostraron dicho efecto entre los clientes de un banco en las
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Filipinas. Ofrecieron a los clientes la posibilidad de abrir cuentas de ahorro

individuales con una condicién: que los clientes solamente podian retirar fondos

una vez que hubieran llegado a una fecha o a una cifra predeterminada por
ellos mismos. Después de un ano, los participantes que se habian inscrito en
estas cuentas habian ahorrado 82 por ciento mas que los clientes del grupo de
control que no habian abierto las cuentas especiales. Eliminando la decision de
gastar o ahorrar habia ayudado a los clientes a evitar un fracaso en su fuerza de
voluntad.

En conjunto, estos descubrimientos sugieren que las personas en los niveles
financieros mas bajos son particularmente vulnerables al colapso de sus
recursos de fuerza de voluntad. No es que los pobres tengan menos fuerza de
voluntad que los ricos, sino que para las personas que viven en la pobreza cada
decision, aun la de comprar jabodn, requiere autocontrol e implica ir gastando
sus reservas limitadas de autocontrol.

Eliminando la decision de gastar
o ahorrar habia ayudado a los
clientes a evitar un fracaso en

su fuerza de voluntad.

LECTURAS ADICIONALES

Ashraf, N, et al. (2006). Tying Odysseus
to the mast: Evidence from a
commitment savings product in the
Philippines. The Quarterly Journal of
Economics, 121, 635-672.

Baumeister, R, et al. (2007). Free will
in consumer behavior: Self-control,
ego depletion, and choice. Journal of
Consumer Psychology, 18(1), 4-13.

Spears, D. (2010). Economic decision-
making in poverty depletes behavioral
control (Working Paper No. 213).
Center for Economic Policy Studies,
Princeton University. Retrieved from
http://www.princeton.edu/ceps/
workingpapers/213spears.pdf

Vohs, K., Baumeister, R., & Tice, D. (2006).
Self-regulation: Goals, consumption,
and choices. In C. P. Haugtvedt, P.

Herr, & F. Kardes (Eds.), Handbook of
Consumer Psychology.

Vohs, K., & Faber, R. (2007). Spent
resources: Self-regulatory availability
affects impulse buying. Journal of
Consumer Research, 33(4), 537-547.

AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION 15



Lo que necesita saber acerca de la fuerza de voluntad: la ciencia psicoldgica del autocontrol

Tener un plan establecido con
anticipacion puede permitirle tomar
decisiones en el instante sin tener

que aplicar la fuerza de voluntad.

Fortalecimiento del autocontrol

En los Ultimos anos se ha desarrollado una amplia coleccion de investigaciones
con el propdsito de explicar muchas facetas de la fuerza de voluntad. La
mayorfa de los investigadores que exploran el autocontrol lo hacen con una
meta obvia en mente: ;coémo puede aumentarse la fuerza de voluntad? Si la
fuerza de voluntad de verdad es un recurso limitado, como parecen sugerirlo las
investigaciones, ;qué se puede hacer para conservarla?

Evitar la tentacion es una tactica efectiva para mantener el autocontrol. En el
estudio del marshmallow de Walter Mischel, los nifos que miraron a la tentacion
de frente la resistieron menos que aquellos que cerraron los ojos, miraron para
otro lado o se distrajeron de algun otro modo.

El principio “ojos que no ven, corazén que no siente” también se aplica a los
adultos. Un estudio reciente, por ejemplo, encontrd que los trabajadores de
oficina que mantenian dulces en un cajon los consumian menos que aquellos
que los mantenian a plena vista.

Otra tactica Util para mejorar el autocontrol es la técnica que los psicologos
denominan “intencion de implementacion”. Por lo general estas intenciones
toman la forma de proposiciones de tipo “si X entonces Y” en las que

las personas planean qué hacer ante situaciones que ciertamente van a
menoscabar su determinacion. Por ejemplo, alguien midiendo su consumo

de alcohol puede decidir antes de una fiesta que, “si alguien me ofrece una
bebida, entonces pediré club soda con limén”. Las investigaciones entre
adolescentes y adultos han encontrado que las intenciones de implementacion
mejoran el autocontrol, aun entre las personas cuya fuerza de voluntad ha sido
disminuida por tareas de laboratorio. Tener un plan establecido con anticipacion
puede permitirle tomar decisiones en el instante sin tener que aplicar la fuerza
de voluntad.

Las investigaciones que sugieren que tenemos una reserva limitada de fuerza
de voluntad plantean una pregunta inquietante: cuando estamos ante muchas
tentaciones, jestamos destinados a fracasar? No necesariamente, es la respuesta.
Los investigadores no creen que la fuerza de voluntad tenga un punto de
agotamiento total. Mas bien parece ser que las personas tienen una reserva

de fuerza de voluntad, la cual guardan para futuras demandas. La motivacién
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adecuada nos permite acudir a estas reservas y perseverar aun cuando la fuerza

de nuestro autocontrol ha disminuido. Parece ser que las personas

En una demostracion de esta idea, Mark Muraven encontré que los individuos tienen una reserva de fuerza de
cuya fuerza de voluntad se habia agotado persistian en sus tareas de voluntad, la cual guardan para
autocontrol cuando se les habifa dicho que se les pagarfa por sus esfuerzos

. futuras demandas. La motivacion
0 que estos beneficiarian a otros (como encontrar una cura para el mal de
Alzheimer, por ejemplo). Una alta motivacién, concluye, puede ayudar a superar adecuada nos permite acudir a

a una fuerza de voluntad debilitada, al menos hasta cierto punto. estas reservas y perseverar aun

Los investigadores que estudian el autocontrol suelen describirlo como un cuando la fuerza de nuestro

musculo que se fatiga con el trabajo pesado. Pero también dicen que hay autocontrol ha disminuido.
otro aspecto de la analogia del musculo. Si bien los musculos se fatigan con el

ejercicio al corto plazo, al largo plazo el ejercicio los fortalece. Asi mismo, ejercer

el autocontrol frecuentemente puede aumentar la intensidad de la fuerza de

voluntad.

En una de las primeras demostraciones de esta idea, Muraven y sus colegas
pidieron a un grupo de voluntarios que por dos semanas siguieran un régimen
de hacerle seguimiento a su consumo de alimentos, mejorar su estado

de dnimo o mejorar su postura. Comparados con el grupo de control, los
participantes que habian ejercido el autocontrol al realizar los ejercicios que

se les habian asignado mostraron menor susceptibilidad al agotamiento de

la fuerza de voluntad en pruebas de laboratorio posteriores. En otro estudio
encontraron que los fumadores que practicaron el autocontrol durante dos
semanas, bien fuera evitando el consumo de dulces o apretando un aparato
para ejercitar los musculos de las manos frecuentemente tuvieron mayor éxito
en dejar de fumar que los sujetos del grupo de control quienes durante dos
semanas realizaron tareas normales que no requerian autocontrol, tales como
llevar un diario personal.

Otros investigadores también han encontrado que ejercer los musculos de la
fuerza de voluntad puede fortalecer el autocontrol a largo plazo. Los cientificos
australianos Megan Oaten, PhD, y Ken Cheng, PhD, de la universidad de
Macquarie en Sidney, asignaron durante dos meses un programa de ejercicios,
es decir, una actividad que requiere fuerza de voluntad, a un grupo de

voluntarios. Los participantes que siguieron el programa obtuvieron mejores
resultados en pruebas de autocontrol que los participantes a los que no se
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les asigno el régimen de ejercicios. Los participantes también reportaron

que habian fumado menos y habian bebido menos alcohol, al tiempo que
habfan comido de manera mas sana, habian monitoreado sus gastos con
mayor cuidado y habfan mejorado sus habitos de estudio. Aplicar su fuerza de
voluntad de manera constante en el ejercicio fisico aparentemente llevo a una
mayor fuerza de voluntad en casi todas las areas de sus vidas.

Las conclusiones que indican que el agotamiento de la fuerza de voluntad
estd ligado a los niveles de glucosa también sugieren posibles soluciones.
Comer frecuentemente para mantener los niveles de azucar del cerebro
también puede ayudar a recargar las reservas de fuerza de voluntad. (Pero no
debemos dejar que el término “azdcar” nos engafie. Segun los expertos, las
comidas saludables sin aztcar refinada de hecho son mejores que los dulces
a la hora de mantener los niveles de azUcar equilibrados). Las personas que
estan a dieta y cuyo objetivo es mantener la fuerza de voluntad y recortar su
consumo de calorfas a lo mejor pueden obtener mejores resultados al comer
porciones pequefas y mas frecuentes durante el dia en lugar de saltarse el
desayuno o el almuerzo.

Las conclusiones de los estudios del agotamiento de la fuerza de voluntad
también sugieren que hacer una lista de resoluciones de afo nuevo es el
peor enfoque posible. Estar agotado en un area puede llevar a reducir la
fuerza de voluntad en otros aspectos de nuestra vida, asi que tiene mayor
sentido enfocarse en una meta a la vez. En otras palabras, no tiene sentido
tratar de dejar de fumar, adoptar una dieta sana y empezar un nuevo régimen
de ejercicio todo al mismo tiempo. Asumir las metas una por una tiene mas
sentido. Una vez que hemos adquirido un buen habito, afirma Baumeister,
usar la fuerza de voluntad para mantener el comportamiento deja de ser
necesario. Con el paso del tiempo los habitos saludables se hacen rutina y
seqguirlos no requiere la toma de decisiones.

Hay muchas preguntas todavia por responder con respecto a la naturaleza del
autocontrol. Pero parece ser que con metas claras, auto vigilancia y un poco
de practica podemos adiestrar a la fuerza de voluntad para que permanezca
fuerte frente a la tentacion.
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Puntos clave y conclusiones

La fuerza de voluntad es la capacidad de resistir a la
satisfaccion al corto plazo para alcanzar objetivos o
metas al largo plazo.

La fuerza de voluntad esté relacionada con resultados
positivos, tales como mejores calificaciones, mayor
autoestima, menores indices de abuso de sustancias,
mayor seguridad financiera y mejoras en la salud fisica y
mental

Cuando la fuerza de voluntad falla, la exposicion a un
estimulo cargado de emociones anula nuestro sistema
cognitivo racional y nos lleva a acciones impulsivas.

Nuestra capacidad para el autocontrol parece ser
persistente. Quienes demuestran mejor autocontrol en su
edad preescolar tienden a tener mejor autocontrol como
adultos.

Los individuos con un autocontrol bajo muestran
patrones de actividad cerebral diferentes cuando se les
presentan estimulos tentadores.

La fuerza de voluntad puede compararse con un
musculo que se fatiga con el exceso de uso. Los estudios
muestran que resistir tentaciones constantemente
reduce la capacidad de resistir tentaciones futuras.

El agotamiento de la fuerza de voluntad tiene un
fundamento fisico. Los individuos cuya fuerza de
voluntad ha sido agotada muestran una menor actividad
en la region del cerebro relacionada con aspectos
cognitivos y presentan menores niveles de glucosa en

la sangre que aquellos cuya fuerza de voluntad no ha
disminuido.

Los efectos del agotamiento de la fuerza de voluntad
pueden ser mitigados por medio de creencias, actitudes
y estados de animo positivos.

El agotamiento de la fuerza de voluntad impacta
una serie de comportamientos, incluyendo el

consumo de alimentos, el uso y abuso de sustancias y
comportamientos de compra.

La toma de decisiones financieras puede ser alin mas
agotador para las personas que viven en la pobreza,
ya que casi todas las decisiones financieras pueden
representar dificiles pruebas de autocontrol.

Evitar la tentacion y planificar con anticipacion son
tacticas efectivas para mantener el autocontrol frente a
la tentacion.

Con la motivacion adecuada, es posible perseverar, aun
en los casos en los que la intensidad de la fuerza de
voluntad ha sido agotada.

Mantener niveles estables de glucosa en la sangre por
medio del consumo regular de comidas y meriendas
saludables puede ayudar a prevenir los efectos del
agotamiento de la fuerza de voluntad.

Dado que el agotamiento de la fuerza de voluntad en
un area puede reducir la fuerza de voluntad en otras,
es mas efectivo enfocarse en una sola meta a la vez en
lugar de atacar una lista de resoluciones multiples al
mismo tiempo.

Del mismo modo que los musculos se fortalecen con el
ejercicio constante, el ejercitar el autocontrol de manera
frecuente puede aumentar la fuerza de
voluntad con el paso del tiempo.
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ESTE INFORME TIENE UNICAMENTE EL PROPOSITO DE INFORMAR Y EDUCAR.

Lo que debemos saber sobre la fuerza de voluntad: la ciencia psicolégica del autocontrol fue escrito Unicamente con propositos
informativos y educativos y no se debe considerar como psicoterapia ni como ningun tipo de tratamiento o asistencia psicoldgica.
La APA no puede responder a preguntas especificas, ni puede hacer comentarios sobre situaciones personales, diagndésticos o
tratamientos, asi como tampoco puede dar opiniones en materia clinica. Si usted cree que necesita asistencia inmediata, llame al
numero de emergencia local o la linea de crisis de salud mental que figura en las paginas del gobierno de su guia telefénica local.

Para informacién general en temas y asuntos de psicologia visite www.apa.org.
Para encontrar un psicodlogo en su area visite el localizador de psicologos de la APA http://locator.apa.org/.

Este informe hace parte de la campana Salud Mental/Corporal (Mind/Body Health), la cual educa al publico en asuntos de ciencias del
comportamiento, la conexion entre el bienestar psicolégico y la salud fisica y la forma en que el estilo de vida y los comportamientos
pueden afectar la salud y el bienestar en general.

Acerca de la Asociacion Americana de Psicologia

La Asociacion Americana de Psicologia (American Psychological Association, APA), radicada en Washington, D.C,, es la principal
organizacion cientifica y profesional que representa a la Psicologia en los Estados Unidos, y la mayor asociacion de psicologos

del mundo. La membrecia de APA estd compuesta por mas de 154.000 investigadores, educadores, psicologos clinicos, asesores
profesionales y estudiantes. La APA, a través de sus divisiones en 54 sub-campos de la Psicologia, y sus afiliaciones con 60
asociaciones estatales, territoriales y provinciales de Canad3; trabaja para el logro del progreso de la Psicologfa como ciencia, como
profesion, y como medio de fomentar el bienestar humano.

Lo que debemos saber sobre la fuerza de voluntad: la ciencia psicolégica del autocontrol fue escrito por Kirsten Weir.
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