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RESUMEN

Al autocontrol se lo conoce como la capacidad de eliminar, cambiar o impedir respuestas
internas, de tal forma que, permite resistir los impulsos, regular o equilibrar las emociones y
tener un dominio para ajustar el comportamiento a cualquier situacion que se presente;
teniendo en cuenta la importancia de esta habilidad, la presente investigacion se enfoco en
determinar el autocontrol de los estudiantes de primer semestre de la carrera de
Psicopedagogia de la Universidad Nacional del Chimborazo; utilizando como muestra a 44
estudiantes de primer semestre y una metodologia con un enfoque mixto; con un disefio no
experimental, nivel de alcance descriptivo; por el objetivo basico, transversal y el lugar de
campo. Utilizando como instrumento de recoleccion de datos la escala de autocontrol de
Rosenbaum. En donde se establecié que los niveles de autocontrol presentes en los
estudiantes con mayor frecuencia se encuentra entre considerablemente por encima de la
media y considerablemente por debajo de la media, reflejando. Por otra parte, se compar6
esta habilidad entre hombres y mujeres identificando asi que los hombres tienen un nivel de

autocontrol mas bajo que las mujeres.

Palabras claves: Autocontrol, capacidad Inhibitoria, autorregulacion, estudiantes

universitarios



ABSTRACT

Self-control 1s known as the ability to eliminate, change, or prevent internal responses in
such a way that it allows resisting impulses, regulating or balancing emotions, and having
a domain to adjust behavior to any situation that may arise, taking into account the
importance of this ability, the present research focused on determining the self-control of
first semester students of the Psychopedagogy degree at the National University of
Chimborazo; using as a sample 44 first semester students and a methodology with a mixed
approach; with a non-expenmental design, descriptive scope level; by the primary
objective, transversal and the field location—using as a data collection instrument the
Rosenbaum self-control scale. It was established that the levels of self-control present in
students most frequently are between considerably above the average and considerably
below the average, reflecting. On the other hand, this ability was compared between men
and women, thus identifying that men have lower self-control than women.

Keywords: Self-control, inhibitory capacity, self-regulation, university student
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CAPITULO |
1. INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion tiene como tematica el abordaje de el autocontrol
en los estudiantes de la Universidad Nacional de Chimborazo. Como punto de partida se
presenta que es una competencia esencial para un adecuado rendimiento académico, se
cultiva desde la nifiez a través de estrategias de educacion, donde se otorga aceptacion y
confianza de los padres que brindan suficiente carifio a los hijos. Esta competencia es
imprescindible en todo momento, es el elemento esencial para que una persona pueda
enfrentar adecuadamente los desafios que surgen en cada etapa de desarrollo, nos permite
estar listos para lo que pueda ocurrir, algunas estrategias incluyen planificar
anticipadamente, ser pacientes y gestionar las relaciones interpersonales, esta investigacion
resulta de gran importancia para lograr entender que, para tener un autocontrol adecuado, es
crucial el grado de autoestima de cada individuo y determinar el resultado de afiadir las
emociones, sensaciones, pensamientos, vivencias personales, creencias, entre otros.

Los estudiantes universitarios, no solo luchan por cumplir con sus responsabilidades
académicas, sino también por equilibrar sus deseos naturales, inmediatos y correspondientes
a su edad con sus objetivos a largo plazo. Goleman (como se cit6 en Valle, 1998) menciona
que la emocion refiere a un sentimiento, pensamiento, estado bioldgico y psicoldgico y al
tipo de tendencia a la accion que lo caracteriza. con lo cual amplia el campo de las emociones
Yy SUS repercusiones.

En el ambito académico, no cabe duda de que el factor emocional es clave para el
aprendizaje y las relaciones sociales, las emociones repercuten directamente en nuestra
conducta y manera de actuar, afectando en la toma de decisiones y el bienestar de los
estudiantes, las cuales, segun Cobo (2020) si no se encuentran estables pueden provocar falta

de motivacion, procrastinacion y bajo rendimiento en los estudios, por tal motivo es
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importante que los estudiantes aprendan a gestionar sus emociones para convivir dentro de
un ambiente de aprendizaje éptimo que le permita un desarrollo educativo y personal a largo
plazo.

Sin embargo, también existen alternativas como el autocontrol, definida por Pérez,
M et al. (2019), como la capacidad de eliminar, cambiar o impedir respuestas internas, de tal
forma que, permite resistir los impulsos, regular o equilibrar las emociones y tener un
dominio para ajustar el comportamiento a cualquier situacion que se presente. Se considera
que el autocontrol dentro del aprendizaje propicia una capacidad de compromiso y el
establecimiento de metas a largo plazo, que permitan el éxito académico, basado en la
autodisciplina mejorando aspectos como la inteligencia que se ven reflejadas en las
calificaciones del individuo, demostrando que el autocontrol permite regular los malos
habitos (Maldonado, et al. (2023).

Por lo tanto, la investigacion se enfocé en determinar el autocontrol de los estudiantes
de primer semestre de la carrera de Psicopedagogia, estableciendo los niveles de autocontrol
e identificando las caracteristicas presentes en los participantes de la muestra ademas se
comparé la variable de estudio entre los hombres y mujeres lo que permitira a los alumnos
tomar acciones que solventen la problematica de comportamiento en la educacion
universitaria, a fin de mejorar el desempefio académico y personal del estudiante.

Capitulo 1, primer apartado del informe investigativo, en donde se encuentra la
introduccidn, en la cual se definen los pardmetros esenciales que permite comprender de
mejor manera la problematica y variable de estudio; siendo asi, que, en este apartado, se
presentan los antecedentes de investigacion, el planteamiento del problema, justificacion y

objetivos de investigacion.
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Capitulo 11, marco tedrico, en donde se encuentra un recopilatorio y analisis del
estudio del estado del arte relevante para la comprension y contextualizacion del estudio,
estructurada desde la variable de investigacion, el autocontrol.

Capitulo I11, corresponde a la metodologia de investigacion en donde se detalla,
describe y justifica de manera precisa los métodos, procesos y técnicas utilizadas para la
recoleccion y analisis de datos. Precisando asi, que la investigacion se realiz6 con un enfoque
mixto; con un disefio no experimental, nivel de alcance descriptivo; por el objetivo basico,
por el tiempo transversal y por el lugar de campo. Se utilizé una muestra de 44 estudiantes
de primer semestre de la carrera de Psicopedagogia; se manejé como técnica de recoleccion
de datos la psicometria y como instrumentos, la escala de autocontrol de Rosenbaum.

Capitulo 1V, en este capitulo se presenta el analisis e interpretacion de los datos
obtenidos de la aplicacion de la escala de autocontrol de Rosenbaum, los cuales permitieron
dar cumplimiento a los objetivos establecidos. Los datos fueron procesados utilizando el
software Excel, el cual permitié la operatividad y presentacion de los resultados de manera
claray precisa.

Capitulo V, por ultimo, en este capitulo se presentan las conclusiones y
recomendaciones realizadas en virtud de los objetivos planteados. En donde se establecid
qgue los niveles de autocontrol presentes en los estudiantes con mayor frecuencia se
encuentran entre considerablemente por encima de la media y considerablemente por debajo
de la media, reflejando. Por otra parte, se compar0 esta habilidad entre hombres y mujeres

identificando asi que los hombres tienen un nivel de autocontrol méas bajo que las mujeres.
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1.1. Antecedentes

Segun Ruiz (2020) el autocontrol es una habilidad mental que permite inhibir respuestas
automaticas que se producen en el organismo ante una situacion, esto principalmente en
reacciones emocionales; este control no solo nos permite regular las emociones, sino que
también nos ayuda dar una mejor respuesta frente a diversa situacion y que estas resulten
favorables para nosotros y los demas.

El autocontrol se ve influenciado de gran manera por la personalidad, asi como lo
menciona la investigacion de Galli et al. (2021) en la cual los andlisis de correlacion
mostraron un patrén de relaciones positivas entre las puntuaciones de autocontrol y los
rasgos de responsabilidad y amabilidad, siendo estos rasgos importantes para la construccion
de una persona que tenga la capacidad para convivir arménicamente en la sociedad.

Por otro lado, Ponce Pardo et al. (2023) en su investigacion titulada “Autoestima y
autocontrol en el rendimiento académico de estudiantes universitarios”, menciona que estos
dos factores son de gran importancia en el proceso de ensefianza y desarrollo integral del
estudiante. Ademas, los resultados de su estudio reflejaron que ambos aspectos influyen de
manera significativa en el rendimiento académico. Por lo tanto, un estudiante que tenga
desarrollada esta habilidad tendra un mejor rendimiento en cuanto a sus calificaciones en
comparacion que un estudiante que presente bajo nivel de autocontrol.

Segun Cobo (2020) menciona que la procrastinacion esta relacionada a la falta de
autocontrol del estudiante, asi como factores como el miedo al fracaso, una deficiente
organizacion del tiempo, una aversion hacia las tareas y el perfeccionismo. Este
comportamiento, caracterizado por el aplazamiento constante de tareas y estudios, es una de
las principales razones detras del bajo rendimiento académico en los estudiantes. La

procrastinacion no solo conduce a la acumulacién de tareas pendientes, sino que también
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incrementa significativamente los niveles de estrés y ansiedad, afectando tanto el bienestar
emocional como el desempefio académico de los estudiantes.

Por otra parte, Hernandez et al. (2020) en su investigacion titulada “Autorregulacion
para el aprendizaje y su influencia en la Bioética en Estudiantes Universitarios de
Enfermeria” los resultados de la investigacion arrojaron la existencia de una influencia
significativa del autocontrol de los estudiantes hacia su desempefio ante la asignatura de
bioética. Esta influencia es significativa y sugiere que el nivel de autocontrol de los
estudiantes afecta directamente cdmo perciben y se comportan respecto a los principios
fundamentales que guian la conducta humana en relacion con la vida en general. Esto refleja
una comprensién mas profunda de la bioética, que abarca aspectos éticos y morales
fundamentales que regulan las acciones y decisiones de las personas en su interaccion con

la vida y el entorno.
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1.2. Planteamiento del problema

En el contexto educativo universitario, el autocontrol es una habilidad crucial para el éxito
académico y personal de los estudiantes, ademas de ser de gran importancia en el &mbito
profesional, por lo tanto. La investigacion realizada en México por Pucheta et al. (2023)
titulada “Salud mental positiva en estudiantes universitarios de enfermeria” Arrojaron que
el autocontrol fue el factor con menos puntaje en ambos sexos, lo que sefiala la imperativa
necesidad de implementar programas de salud enfocadas en fortalecer esta habilidad.
Presentar niveles bajos de autocontrol puede conllevar en varias dificultades, no tan solo a
nivel académico, sino como lo vimos anteriormente, en el &mbito personal y emocional del
estudiante, detallando también que este nivel bajo se present6 en ambos sexos.

La investigacion realizada en Perl por Cantera (2019) titulada “Autocontrol
emocional y la capacidad para resolver problemas interpersonales en estudiantes del sexto
ciclodelal.E.N° 153 - SJL, 2019 en donde se determind que el autocontrol emocional tiene
una relacion significativa con la capacidad para resolver problemas interpersonales. Ademas
de identificar que algunos de los estudiantes de la muestra con un 17,1% presentan
dificultades para controlar sus emociones.

En el contexto ecuatoriano, Bernabé et al. (2022) en su investigacion “Estrategias de
aprendizaje en estudiantes universitarios ecuatorianos: Un estudio de caso en la provincia de
Esmeraldas” Los resultados demuestras que los estudiantes participantes del estudio
presentan en el subdimensién de autocontrol un puntaje por debajo de 5 puntos sobre 10, lo
que refleja la falta de desarrollo de esta habilidad en los estudiantes. En Riobamba, la
investigacion realizada por Haro (2019) titulada “El autocontrol de los estudiantes de la
carrera de psicologia educativa de la Universidad Nacional de Chimborazo, Riobamba,
Periodo semestral octubre 2018 - febrero 2019 utilizando el cuestionario CACIA, se

concluyd que los estudiantes poseian un nivel alto de autocontrol.
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A pesar de la importancia del desarrollo del autocontrol en los alumnos que se estan
preparando en el ambito docente, actualmente no existe suficiente literatura
cientifica/académica especifica que aborde esta situacion entre los estudiantes de
Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo. Lo cual, la falta de informacion
precisa de esta variable impide la implementacion de estrategias efectivas que ayuden a
mejorar esta habilidad. Por lo tanto, surge la imperiosa necesidad de investigar como se
presenta el autocontrol en este grupo de estudiantes. La cual, se ha observado una tendencia
preocupante, ya que muchos de los estudiantes parecen tener dificultades significativas para
gestionar sus impulsos, emociones y comportamientos, lo que afecta negativamente en su
rendimiento académico y relaciones personales.

El autocontrol es una habilidad esencial para el ejercicio de la psicopedagogia, debido
a que, en la practica profesional deberan ayudar a otros estudiantes a desarrollar habilidades
similares. Como ya lo hemos visto, la falta de esta habilidad se manifiesta de diferentes
maneras, como el estrés, la ansiedad y la procrastinacion. Por lo que, como profesionales,
deberan presentar grandes habilidades de autocontrol que sirvan de ejemplo y motivacion

para sus futuros estudiantes.
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1.3. Justificacion

Esta investigacion se basa en la imperiosa necesidad de comprender y mejorar los niveles de
autocontrol entre los estudiantes de la carrera de Psicopedagogia. El autocontrol es una
habilidad crucial para su futuro profesional, ya que estos estudiantes deben ser capaces de
gestionar sus propias emociones y comportamientos de manera eficaz. Esto es esencial para
que puedan proporcionar un apoyo adecuado a otros estudiantes en sus procesos educativos.
Al desarrollar un mayor autocontrol, los futuros Psicopedagogos estaran mejor preparados
para enfrentar los desafios emocionales y conductuales que encontrardn en su préactica
profesional, lo que a su vez les permitira fomentar un entorno de aprendizaje y desarrollo
mas positivo y efectivo para sus futuros clientes y estudiantes.

Es estudio resultd viable, debido a que la Universidad Nacional de Chimborazo
proporciona una muestra representativa y diversa que ofrezca la informacion propicia para
el estudio. Ademas, la Universidad posee los recursos necesarios, incluyendo el acceso a
recursos bibliogréaficos y un repositorio web con literatura cientifica, sin contar con el
docente tutor que orientd y facilitd en la realizacion de la investigacion.

El trabajo realizado resulté de gran impacto, puesto que, a nivel académico, los
resultados obtenidos contribuyen a la literatura académica existente sobre el autocontrol,
proporcionando informacion especifica sobre su desarrollo y manifestacion en estudiantes
de la carrera de psicopedagogia en el contexto ecuatoriano. Ademas, estos resultados pueden
influir en la implementacion de programas de desarrollo personal y académico dentro de la
universidad, ayudando a los estudiantes a mejorar sus habilidades de autocontrol y, por ende,
su rendimiento académico. Mencionando también que esto les ayudara a largo plazo a
afrontar de mejor manera dificultades en el campo profesional.

Ademas, resultd factible debido a la previa planificacion y estructuracion del

proyecto investigativo, contando con la disponibilidad de recursos humanos, monetarios y
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materiales fisicos y digitales. La aplicacion del instrumento de recoleccion de datos se
realizd satisfactoriamente debido a la colaboracion de estudiantes y docentes de la
universidad, los cuales son los principales interesados en conocer el autocontrol de si mismos
y de sus estudiantes respectivamente.

Por ultimo, los beneficiarios de esta investigacion son varios. En primer lugar, los
estudiantes participes de la muestra de la carrera de Psicopedagogia puesto que la
investigacion realizada los permite conocerse mejor para asi reflexionar y tomar accion sobre
su autocontrol. Ademas, de beneficiarse los estudiantes de la carrera en general puesto que
los resultados obtenidos de este estudio, da una perspectiva general del nivel de autocontrol
de los estudiantes de la carrera. También, los docentes se beneficiaron al obtener una
comprension mas profunda de las necesidades y desafios de sus estudiantes, permitiéndoles
adaptar sus métodos de ensefianza y apoyo. Finalmente, la sociedad se beneficiara al contar
con profesionales psicopedagogos mejor preparados para afrontar los retos del ambito

educativo, contribuyendo asi al desarrollo social y educativo del pais.
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1.4.0Objetivos de investigacion

1.4.1.

1.4.2.

Obijetivo general

Determinar el autocontrol en los estudiantes de primer semestre paralelo A de la
Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo

Objetivos especificos

Establecer el nivel de autocontrol en los estudiantes de primer semestre de la Carrera
de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo.

Identificar las caracteristicas de autocontrol en los estudiantes de primer semestre de
la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo.
Comparar el nivel de autocontrol entre hombres y mujeres de los estudiantes de
primer semestre de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de

Chimborazo.
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CAPITULO 11
2. MARCO TEORICO

2.1. El Autocontrol

El autocontrol segun Quintero, A et al. (2022) se define como la habilidad para ejercer
dominio sobre uno mismo, lo que implica controlar las emociones, comportamientos y
deseos propios, asi como mantener la tranquilidad. Esta capacidad facilita enfrentar los
momentos de la vida con serenidad y eficacia, permitiendo un mejor manejo y regulacion
emocional, y evitando que las emociones tomen el control de la persona.

Segun Ruiz (2020) el autocontrol es una habilidad cognitiva que permite inhibir
respuestas automaticas que se producen en el organismo ante una situacién, esto
principalmente en reacciones emocionales. Este control no solo nos permite regular las
emociones, sino que también nos ayuda a enfrentar impulsos emocionales para dar una mejor
respuesta frente a una situacién y que esta sea favorable para nosotros y los demas.

El autocontrol es una competencia esencial en el ejercicio profesional tanto del
docente como del psicopedagogo, como menciona Delgado y Enriquez (2021) en donde
refiere que el autocontrol se presenta como la habilidad para gestionar y moderar las
reacciones impulsivas, permitiendo asi, alcanzar un equilibrio entre la racionalidad y las
emociones en la vida diaria; siendo asi que, esta capacidad particularmente resulta crucial
para los educadores, ya que permite el desempefio de sus funciones de manera efectiva y
equilibrada. Ademas, el desarrollo de esta habilidad contribuye no solo al bienestar personal
del educador, sino también a la creacion de un entorno de aprendizaje positivo y constructivo
para sus estudiantes.

Ademas, (Baumeister., et al, 2007, como se citd en Arrieta y Chavez 2019) quienes,

en sus investigaciones sobre el impacto de las emociones negativas en el
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autocontrol, encontraron que para aquellas personas que tienden a responder a emociones
negativas con fallos de autocontrol, las regiones inhibitorias del cerebro son usadas
ineficiente y excesivamente, lo que resulta en una fatiga autorregulatoria. Por lo que, es
importante mencionar que el autocontrol debe ser visto como un proceso y como una
habilidad que puede ser fomentada, entrenada e incrementada con la practicay su utilizacion
de manera regular.

2.2. Componentes del Autocontrol

El autocontrol es un proceso complejo, por lo que resulta importante conocer desde sus
componentes que permiten su desarrollo y funcionamiento adecuado, siendo estos, segun
menciona Arrieta y Chavez (2019) los siguientes:

2.2.1.Capacidad Inhibitoria

Segun Gutiérrez et al. (2020) la capacidad inhibitoria se considera como un mecanismo para
suprimir respuestas conductuales o cognitivas predominantes y en ocasiones automaticas
cuando la situacién lo requiere. Asi que podemos entender que esta es la capacidad de
suprimir comportamientos no deseados y evitar actuar en base a ellos es esencial; en otras
palabras, una parte importante del autocontrol radica en la habilidad de identificar y evaluar
conscientemente conductas potencialmente perjudiciales y hacer un esfuerzo por no
ejecutarlas.

También, la capacidad inhibitoria se ve muy relacionada con la capacidad atencional
de las personas, como mencionan los hermanos Yauri (2021), los cuales encontraron que en
personas con un trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH) se presenta una
caracteristica comun caracterizada por un perfil de disminucién de la capacidad inhibitoria

y la flexibilidad cognitiva
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2.2.2.Motivacién de una meta relevante a largo plazo

Para desarrollar adecuadamente el autocontrol, es necesario tener una meta futura atractiva
que impulse la supresion de conductas que puedan perjudicar ese objetivo. Es fundamental
fomentar comportamientos dirigidos hacia una meta futura. Fischer (2021) menciona que
para lograr cumplir objetivos a largo plazo la motivacion es clave, puesto que esta explica la
intensidad, direccion y persistencia del esfuerzo dada por un individuo.

La motivacion segun establece Perdomo (2021) es una caracteristica propia de la
psicologia humana que desempefia un papel crucial en el nivel de compromiso que una
persona manifiesta ante una actividad. Se trata de un proceso psicologico que desencadena,
activa, dirige, dinamiza y sostiene el comportamiento humano hacia la consecucion y
cumplimiento de objetivos deseados.
2.2.3.La activacién de conductas enfocadas en una meta a largo plazo
Arrieta y Chavez (2019) la describen como la capacidad de iniciar y sostener acciones que
estan en sintonia con metas futuras deseadas. Este componente abarca la habilidad para
planificar, establecer prioridades y perseverar en actividades que, aunque no ofrezcan
gratificacion inmediata, son cruciales para alcanzar resultados a largo plazo. La capacidad
de alinearse con objetivos futuros implica una vision clara de lo que se desea lograr y un
compromiso firme para trabajar hacia esas metas, incluso cuando los beneficios no sean
inmediatos. Planificar es esencial en este contexto, ya que permite descomponer objetivos
grandes en pasos manejables y trazables, facilitando un enfoque estructurado y organizado.

Establecer prioridades es otro aspecto fundamental. Esto implica la habilidad de
distinguir entre tareas urgentes y tareas importantes, y decidir cuales deben abordarse
primero para maximizar la eficiencia y el progreso hacia los objetivos a largo plazo. La
perseverancia, por su parte, es la tenacidad y el esfuerzo continuo que se requiere para seguir

adelante a pesar de los obstaculos y las distracciones que puedan surgir en el camino.
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2.2.4.Contextualizacion y procesos sociales

Arrieta y Chavez (2019) refieren como la habilidad de entender y adaptarse a las demandas
y normas del entorno social. Esto incluye la capacidad de interpretar correctamente las
sefiales sociales, ajustarse a las expectativas del grupo, y manejar las influencias sociales de
manera que apoyen el autocontrol. La adaptacion social es crucial porque permite a las
personas integrarse y funcionar efectivamente dentro de grupos y comunidades. Esta
habilidad facilita la comprension y respuesta a las normas, expectativas y comportamientos
aceptados, lo cual es esencial para construir y mantener relaciones saludables

2.3. Autorregulacion

Segun menciona Sanchez (2023) La autorregulacién es un concepto esencial en psicologia
y se refiere a la habilidad de una persona para controlar y gestionar sus propias emociones.
A medida que los individuos interactian con su entorno y se enfrentan a diversas situaciones
emocionales, se ven obligados a manejar y ajustar sus respuestas emocionales de manera
adecuada.

Por otro lado, Arrieta y Chavez (2019) la define como habilidad de monitorear y
ajustar los propios pensamientos, emociones y comportamientos de manera consciente.
Implica la capacidad de establecer metas, observar el progreso hacia estas metas, y realizar
ajustes necesarios para mantenerse en el camino deseado.

2.4. Importancia del autocontrol en el ambito educativo

El autocontrol resulta un factor clave para el desarrollo socioemocional de los estudiantes.
Asi como menciona Pazmifio (2024) la cual sugiere que, debido a la importancia del
autocontrol en los estudiantes, esta se incluya explicitamente en el plan de estudios de la
institucién, puesto que esta habilidad otorga al estudiante una mayor oportunidad de
aprendizaje, permitiéndole manejar eficazmente sus emociones, pensamientos vy

comportamientos.

27



Esta habilidad resulta de gran importancia en el proceso de aprendizaje, asi como
menciona Chaglla (2023) la cual encontré que los nifios que tienen unas capacidades
regulatorias bien desarrolladas pueden mantener su atencion de mejor manera durante el
proceso de aprendizaje, ademas de ejercer conductas adecuadas que les permite desarrollarse
con las demas personas de manera apropiada. Por otra parte, los nifios con niveles bajos de
autocontrol experimentan mayor dificultad para sostener la atencion durante las tareas
académicas y complicaciones al relacionarse con sus compafieros.

El autocontrol es un componente esencial en el rendimiento académico, ya que
influye significativamente en el proceso de ensefianza y aprendizaje, y en el desarrollo
integral de los individuos. Por lo tanto, es crucial que todos los elementos del sistema
educativo colaboren para garantizar que los estudiantes puedan convivir en entornos
armoniosos. Esto es especialmente importante dado los diversos problemas sociales que
enfrentamos, como la violencia, las familias disfuncionales y el acoso, entre otros. Todos
estos factores tienen un impacto directo en el desempefio académico de los estudiantes
Ponce, J et al, (2023).

Delgado y Enriquez (2021) Mencionan que el sistema educativo no esta preparado
para identificar las necesidades emocionales de cuerpo docente de las instituciones y recalca
la imperiosa necesidad de abordar el rol docente desde una perspectiva mas humana para el
buen desempefio laboral, por tal motivo, resulta de suma importancia desarrollar habilidades
emocionales desde la formacion de los estudiantes que desempefiaran su ejercicio en las
instituciones educativas del Ecuador.

Por lo visto, el autocontrol resulta esencial en el ambito educativo, debido a que en
los estudiantes permite gestionar de mejor manera sus emociones y diferentes reacciones
impulsivas, lo que permite un ambiente de aprendizaje mas armonico y productivo. Los

estudiantes con buenas capacidades de autocontrol son capaces de centrar mejor su atencion
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en sus actividades académicas, resistir distracciones y afrontar dificultades, lo que, todo esto
se refleja en un mejor rendimiento académico, ayudando también, por otra parte, al manejo
de estrés y la ansiedad del alumno.

De igual manera que en la etapa escolar, el autocontrol en esta etapa de la vida resulta
importante, puesto que el estudiante universitario al enfrentarse a una mayor cantidad de
responsabilidades y desafios, tanto en la vida académica como en la personal. Ademas, el
autocontrol es vital para la autodisciplina y la gestion del tiempo. Los estudiantes en la
educacion superior a menudo tienen horarios flexibles y una mayor libertad, lo que puede
llevar a la tentacion de postergar tareas o priorizar actividades sociales sobre el estudio.

Por otro lado, en el ambito docente, el autocontrol resulta igualmente importante, los
profesores que presentan un nivel alto de autocontrol pueden manejar sus propias emociones
y respuestas ante situaciones de alto estrés o desafiantes, manteniendo la profesionalidad con
una actitud calmada y estoica. Mejorando no solamente el bienestar personal, son también
un ambiente mas seguro y estable para sus estudiantes, los cuales se sentirdn apoyados y
respaldados, lo que permite crear un mejor ambiente de aprendizaje, beneficiando también
a los estudiantes.

2.5. La psicopedagogia y el autocontrol
El Psicopedagogo juega un papel importante en el desarrollo del autocontrol en los
estudiantes. EI autocontrol es la capacidad de gestionar las propias emociones,
comportamientos y deseos de una manera constructiva y productiva, lo cual como profesién
que tiene como pilar central de su atencion el proceso de ensefianza y aprendizaje, resulta
una habilidad clave para el ejercicio de la labor profesional. Rodriguez et al. (2022)
mencionan que los psicopedagogos deben tener:

e Manejo de Situaciones Desafiantes: Los psicopedagogos suelen enfrentarse a

situaciones complejas y desafiantes con los estudiantes, padres de familia'y docentes.
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El autocontrol les permite manejar estas situaciones de manera calmada y
profesional, sin dar paso a acciones impulsivas.

¢ Modelado de Comportamiento: El psicopedagogo actia como un modelo a seguir
para los estudiantes. Siendo esto asi, resulta una obligacién demostrar un alto nivel
de autocontrol.

e Eficacia en la Intervencion: La intervencion Psicopedagdgica requiere siempre
paciencia, comprension y la capacidad de mantener la calma bajo presion.

e Comunicacion Efectiva: La comunicacién clara y tranquila es importante para
trabajar con los estudiantes, padres de familia y docentes. El autocontrol ayuda a
mantener un tono de voz calmado y con un enfoque asertivos, incluso cuando el
ambiente presenta dificultades.

e Resolucion de Conflictos: En situaciones de conflicto, un psicopedagogo con buen
autocontrol puede mediar de manera efectiva, desescalar tensiones y encontrar
soluciones constructivas que beneficien a todas las partes involucradas.

e Autocuidado Profesional: El trabajo psicopedagdgico puede ser emocionalmente
exigente. El autocontrol ayuda a los profesionales a manejar su propio estrés y
emociones, lo que es crucial para evitar el agotamiento y mantener un alto nivel de
bienestar personal y profesional.

e Objetividad y Profesionalismo: El autocontrol permite al psicopedagogo mantener
la objetividad y profesionalismo, evitando que sus propias emociones 0 prejuicios
influyan en su juicio y decisiones.

2.6. Evaluacion del autocontrol de Rosenbaum

La evaluacion utilizada para el presente estudio se utilizo la escala de autocontrol de
Rosenbaum la cual evalta las habilidades para controlar los efectos interferentes de los

eventos internos, como las emociones, el dolor o pensamientos no deseados, que afectan en
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la conducta, teniendo como objetivo evaluar el autocontrol dentro de 6 niveles que van desde
considerablemente por debajo del promedio hasta considerablemente por encima del
promedio. Esta evaluacion esta dirigida para adolescentes y adultos, y consta de 36 items,
respecto a los cuales el sujeto debe indicar el grado en que le describen o caracterizan, de
acuerdo con una escala de -3 a 3; cabe recalcar que la escala tiene un coeficiente de fiabilidad

de 0.86 por el método test-retest (Rosenbaum 1980).
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CAPITULO 111

3. METODOLOGIA

3.1. Enfoque de la Investigacion

La investigacion tuvo un enfoque mixto, debido a que, en primer lugar, el instrumento
utilizado para la recoleccion de datos denominada Escala de autocontrol de Rosenbaum,
correspondié a una escala psicométrica, la cual aportd datos cuantitativos que fueron
analizados de una manera estadistica. Ademas, al comparar variables el enfoque toma
caracteristicas también de un enfoque cualitativo.

3.2. Disefio de la Investigacién

En su disefio correspondid a no experimental, ya que la investigacion se realizé sin manipular
de forma deliberada ninguna variable, ni alterando la muestra de estudio que correspondi6 a
los estudiantes de primer semestre de la carrera de psicopedagogia. Ademas, se describidé la
variable de autocontrol tal y como se presentan en su contexto real o empirico y en un tiempo
determinado.

3.3. Tipo de Investigacion

3.3.1. Por el alcance: Investigacion Descriptiva

La investigacion realizada tuvo un alcance descriptivo, en donde, en primer lugar, se definié
y detallé el autocontrol en los estudiantes lo que permitié describir a la muestra de estudio,
ademas, debido a la naturaleza de investigacion mixta, este trabajo presenta caracteristicas
de un disefio de estudio de grupos, ya que también se obtendran datos sobre la naturaleza del
grupo en cuanto al autocontrol general de los estudiantes. También, se compard, puesto que
se contrastaron los datos obtenidos entre un grupo de mujeres y varones de la muestra.

3.3.2. Por el objetivo: comparativo
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Esta investigacion resultd de caracter comparativo ya que se compard los niveles de
autocontrol de hombres y mujeres. Ademaés de determinar al autocontrol como fenémeno o
problema para descubrirlo, analizarlo y compararlo.

3.3.3. Por el lugar: De campo

El tipo de investigacion fue de campo, puesto que los datos obtenidos sobre el autocontrol
en los estudiantes participes de la muestra fue parte de la informacion primaria, es decir, la
aplicacion de técnicas e instrumentos de recoleccion de datos tuvo lugar in situ de la realidad
en donde se desarrollaba el problema de investigacion que correspondi6 a la carrera de
Psicopedagogia con los estudiantes de primer semestre.

3.3.4. Por el tiempo: Transversal

El estudio realizado corresponde a un caracter transversal, debido a que la investigacion se
realiz6 en un periodo determinado de tiempo de un mes, adicionalmente, la técnica e
instrumento de recoleccion de datos fue aplicado en una sola ocasion en los estudiantes de
primer semestre de la carrera de psicopedagogia.

3.4. Poblacion y muestra

3.4.1. Poblacion

La poblacion con la que se trabajé para el desarrollo del proyecto de investigacion fueron
los estudiantes de la carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo
del periodo 2024-1S, debido a la facilidad de insercion para la realizacion del estudio.
Tabla 1.

Poblacién en estudio

NUumero Hombres Mujeres
Estudiantes 289 61 228
Total % 100% 21,11% 78,89%

Nota. Estudiantes de la carrera de Psicopedagogia.

Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.

33



3.4.2. Muestra

La muestra es no probabilistica e intencional, debido a que fue seleccionada a conveniencia
de la investigadora sin la utilizacion de un proceso matematico o estadistico para
seleccionarlo. La cual corresponde a los estudiantes de primer semestre de la carrera de
Psicopedagogia debido a que resulta una muestra diversa y con la necesidad de ser estudiada
debido a su reciente insercion a la carrera.

Tabla 2.

Muestra de estudio correspondiente a los estudiantes de primer semestre de la carrera de

Psicopedagogia

NUmero Hombres Mujeres
Estudiantes 36 8 28
Total % 100% 77,27% 22.73%

Nota. Estudiantes de la carrera de Psicopedagogia.

Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.

3.5. Técnicas e instrumentos para la recoleccién de datos

3.5.1. Técnica

Psicometria: Esta técnica se basa en pruebas que ayudan a medir o categorizar las
capacidades psiquicas de un individuo y se recoge en un resultado final en valor numérico.
3.5.2. Instrumento

Escala de Autocontrol de Rosenbaum: Cuestionario elaborado por Rosenbaum dirigida a
adolescentes y adultos, la cual consta de 36 items que mide el autocontrol mediante una
escala de Likert. La utilizacion de este test se debe a que el objetivo de la escala se alinea
con los objetivos de la investigacion con respecto a los demas test existentes, puesto que la
finalidad del instrumento es evaluar el autocontrol dentro de 6 niveles de acuerdo con sus

puntuaciones finales:
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Considerablemente por debajo del promedio < =10

Muy por debajo del promedio 11 — 16

Algo por debajo del promedio 17 — 22

Dentro del promedio 23 — 29

Algo por encima del promedio 30 — 35

Muy por encima del promedio 36 — 41

Considerablemente por encima del promedio > = 42

Por ultimo, la escala a utilizar presenta un coeficiente de fiabilidad de 0.86

La Escala de Autocontrol de Rosenbaum (1980) es una herramienta que se ha
utilizado en estudios para medir el autocontrol, evalia la competencia aprendida o
habilidades para controlar los efectos intervinientes de los eventos internos (tales como
emociones y dolor o pensamientos no deseados) que afectan a la ejecucion de la conducta.
Las caracteristicas psicométricas del Inventario fueron muy discutidas por Rosenbaum, a
partir de un estudio, donde se utiliz6 una muestra de personas Israeli, se lleg6 a la conclusi
on que el puntaje promedio es de 23 a 27. Existe una sutil tendencia en las mujeres a obten
er puntajes un poco mas altos que los hombres, por lo que este puntaje se ajusta a 29 para
mujeres, y 22 para hombres.

A diferencia de otros test que existen, se escogio esta escala nos era til para el
desarrollo de nuestra investigacion, por las competencias que evalla, la competencia
aprendida o habilidades para controlar los efectos intervinientes de los eventos internos tales
como emociones y dolor o pensamientos no deseados que afectan a la ejecucion de la
conducta, problemas a las dificultades de la vida cotidiana, las habilidades para demorar el

refuerzo, las percepciones de autoeficacia.
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CAPITULO IV

4., RESULTADOS Y DISCUSION
Tabla 3.

Resultados Generales de niveles de autocontrol

Considerabl Muy  Algo Dentr Algo Muy Considerable

emente por debajo  por 0 del por por  mente encima
debajo del del  debajo prome encim encim del promedio
promedio  prome  del dio adel adel
dio  prome prome prome
dio dio dio
Estudiantes 11 0 0 4 1 3 17
Total 11 0 0 4 1 3 17

Nota. Resultados Generales de niveles de autocontrol.
Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.
Figura 1.

Resultados Generales de niveles de autocontrol

Resultados generales de autocontrol

B Considerablemente encima del
promedio

B Muy por encima del promedio

m Algo por encima del promedio

M Dentro del promedio

B Algo por debajo del promedio

B Muy debajo del promedio

B Considerablemente por debajo del
promedio

Nota. Resultados Generales de niveles de autocontrol.
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Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.

Anélisis

De los estudiantes participes de la muestra, se puede observar que, de 11 estudiantes que
corresponden a un 31% tienen un nivel considerablemente por debajo del promedio; por otra
parte, O estudiantes que corresponde a un 0% tienen un nivel muy y algo por debajo del
promedio; 4 estudiantes que equivalen al 11% presentan un nivel dentro del promedio; 1
estudiante que equivale al 3% refleja un nivel algo por encima del promedio; 3 estudiantes
que corresponde al 8% presentan un nivel muy por encima del promedio; por ultimo, los 17
estudiantes restantes representan el 47% manteniendo un nivel considerablemente por
encima del promedio.

Interpretacion: Se observa que la mayor parte de la muestra estudiada presenta un nivel
considerablemente por encima del promedio, lo cual representa, que en este grupo
predomina una excepcional capacidad para resistir impulsos, manteniendo un manejo
sobresaliente de la frustracion. Ademas, el nivel en el cual se encuentran la disciplina suele
ser una caracteristica también muy presente. Por otro lado, el nivel considerablemente por
debajo del promedio es el segundo mas presente, lo cual resulta curiosa la extrema polaridad
entre los niveles de autocontrol; este grupo tiene una gran dificultad para resistir impulsos,
actuando sin considerar las consecuencias, mostrandose impacientes con una baja tolerancia
a la frustracion.

Tabla 4.

Resultados Generales de niveles de autocontrol: Varones

Considerable Muy Algo Dentro Algo Muy Considerableme

mente por debajo por del por por nte encima del
debajo del del debajo promed encima encima promedio
promedio promed del io del del
io promed promed promed
io io io
Estudiantes 3 0 0 0 0 1 4
Total 3 0 0 0 0 1 4
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Nota. Estudiantes varones de primer semestre de la carrera de Psicopedagogia.
Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.
Figura 2.

Resultados Generales de niveles de autocontrol: Varones

Resultados generales de autocontrol: Varones

B Considerablemente encima del
promedio

B Muy por encima del promedio

m Algo por encima del promedio

H Dentro del promedio

M Algo por debajo del promedio

B Muy debajo del promedio

B Considerablemente por debajo del
0% promedio

Nota. Resultados Generales de niveles de autocontrol: VVarones.

Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.

Anélisis

De los estudiantes participes de la muestra, se puede observar que, 3 estudiantes que
corresponden a un 37% tienen un nivel considerablemente por debajo del promedio; por otra
parte, 0 estudiantes que corresponde a un 0% tienen un nivel muy y algo por debajo del
promedio, dentro del promedio y algo por encima del promedio; 1 estudiante que equivale
al 13% presentan un nivel muy por encima del promedio; por Gltimo, los 4 estudiantes
restantes representan el 50% manteniendo un nivel considerablemente por encima del

promedio.
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Interpretacion: Se observa que la mayor parte de los varones presenta un nivel
considerablemente por encima del promedio, lo cual representa, que en este grupo
predomina una excepcional capacidad para resistir impulsos, manteniendo un manejo
sobresaliente de la frustracion y siendo disciplinados. Por otro lado, el nivel
considerablemente por debajo del promedio es el segundo mas presente, lo cual resulta
curiosa la extrema polaridad entre los niveles de autocontrol; este grupo tiene una gran
dificultad para resistir impulsos, actuando sin considerar las consecuencias, mostrandose
impacientes con una baja tolerancia a la frustracion, y muchas veces siendo agresivos.
Tabla 5.

Resultados Generales de niveles de autocontrol: Mujeres

Considerable Muy Algo Dentro Algo Muy Considerableme

mente por debajo por del por por nte encima del
debajo del del debajo promed encima encima promedio
promedio promed del io del del
io promed promed promed
io io io
Estudiantes 8 0 0 4 1 2 13
Total 8 0 0 4 1 2 13

Nota. Resultados Generales de niveles de autocontrol: Mujeres
Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.

Figura 3.

Resultados Generales de niveles de autocontrol: Mujeres

39



Resultados generales de autocontrol: Mujeres

H Considerablemente encima del
promedio

B Muy por encima del promedio

m Algo por encima del promedio

H Dentro del promedio

B Algo por debajo del promedio

B Muy debajo del promedio

B Considerablemente por debajo del
promedio

Nota. Resultados Generales de niveles de autocontrol: Mujeres

Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.

Anélisis

De los estudiantes participes de la muestra, se puede observar que, de 8 estudiantes que
corresponden a un 29% tienen un nivel considerablemente por debajo del promedio; por otra
parte, 0 estudiantes que corresponde a un 0% tienen un nivel muy y algo por debajo del
promedio; 4 estudiantes que equivalen al 14% presentan un nivel dentro del promedio; 1
estudiante que equivale al 7% refleja un nivel algo por encima del promedio; 2 estudiantes
que corresponde al 8% presentan un nivel muy por encima del promedio; por ultimo, los 13
estudiantes restantes representan el 46% manteniendo un nivel considerablemente por
encima del promedio.

Interpretacion: Se observa que la mayor parte de las mujeres estudiadas presenta un nivel
considerablemente por encima del promedio, lo cual representa, que en este grupo
predomina una excepcional capacidad para resistir impulsos, manteniendo un manejo

sobresaliente de la frustracion. Ademas, el nivel en el cual se encuentran la disciplina suele
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ser una caracteristica también muy presente. Por otro lado, el nivel considerablemente por
debajo del promedio es el segundo mas presente, lo cual resulta curiosa la extrema polaridad
entre los niveles de autocontrol; este grupo tiene una gran dificultad para resistir impulsos,
actuando sin considerar las consecuencias, mostrandose impacientes con una baja tolerancia
a la frustracion. Por ualtimo, las estudiantes que se encuentras dentro del promedio
generalmente pueden mantener el enfoque y cumplir las metas, tienen un equilibrio entre la
paciencia y el impulso de inmediatez.

Tabla 6.

Resultados Generales de niveles de autocontrol: Varones y mujeres

Considerable Muy Algo Dentro Algo Muy Considerableme

mente por debajo por del por por nte encima del
debajo del del debajo promed encima encima promedio
promedio promed del io del del
io promed promed promed
io io io
Varones 3 0 0 0 0 1 4
Mujeres 8 0 0 4 1 2 13

Nota. Resultados Generales de niveles de autocontrol: VVarones y mujeres
Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.
Tabla 7.

Media aritmética del nivel de autocontrol

Estudiantes  Varones Mujeres
36 3.62 31.71
Total 3.62 31.71

Nota. Media aritmética del nivel de autocontrol.

Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.
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Figura 4.

Media aritmética del nivel de autocontrol por nivel

Media Aritmética del nivel de autocontrol

35

31,71

30

25

20
H Varones

15 B Mujeres

10

g 3,72
: —
Varones Mujeres

Nota. Media aritmética del nivel de autocontrol.

Elaborado por: Magaly Yadira Serrano Novillo.

Analisis

Se puede observar que del grupo de varones alcanza una media de 3,62, lo que representa un
nivel considerablemente por debajo del promedio, por otra parte, en el grupo de las mujeres
se observa una media de 31,71 lo que se traduce en un nivel algo por encima del promedio.
Interpretacion: A pesar de que en cuando a manera individual, existia mayor cantidad de
varones con un nivel considerablemente por encima de la media, al analizar el puntaje medio,
no arroja el mismo resultado, representando que los varones tienen un nivel
considerablemente por debajo de la media, esto puede resultar asi debido que los puntajes
de los estudiantes que se encontraban en este nivel, es realmente demasiado bajo. Con
respecto a la media aritmética por parte de las mujeres, ellas arrojan un nivel algo por encima

de la media, con lo cual no resulta un nivel tan alarmante como en el caso de los varones.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Se establecid que el nivel de autocontrol en los estudiantes de primer semestre de la
Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo es
principalmente “considerablemente por encima de la media” con un 47%, el segundo
nivel mas presente resulta ser “considerablemente por debajo de la media” con un
31% de la totalidad de la muestra estudiada; existiendo en este grupo una gran
polarizacion en cuanto a su nivel de autocontrol, esto puede llevar a alterar la
convivencia del grupo, con discusiones frecuentes.

Se identificd que las caracteristicas de autocontrol mas presentes con base en los
resultados arrojados son: la paciencia, la disciplina manejo a la frustracion y el estrés
a situaciones extremas. No obstante, la muestra result6 muy polarizada, por lo que
también se identifica que en este grupo existen caracteristicas de un nivel
considerablemente por debajo de la media, tales como: la impaciencia, dificultad para
resistir impulsos y baja tolerancia al fracaso.

Se comparé el nivel de autocontrol entre hombres y mujeres determinando que existe
un nivel considerablemente por debajo del promedio por parte de los varones de
acuerdo con una puntuacion media de 3.72. Por parte te las mujeres, se encuentra que
con una puntuacion de 31,71 se encuentran en un nivel algo por encima del promedio.
Identificando asi que los hombres, tienen un nivel de autocontrol méas bajo que las

mujeres.
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5.2. Recomendaciones

Establecer programas integrales de educacion socioemocional, complementados con
talleres, con el objetivo de abordar las marcadas diferencias en el nivel de autocontrol
entre los alumnos de la carrera de psicopedagogia. Estas iniciativas deberian
centrarse en desarrollar habilidades clave como la gestion de emociones, el control
de impulsos, la resolucion de conflictos y la toma de decisiones reflexivas.
Fomentar la colaboracién entre pares, disefiando actividades en equipo donde los
estudiantes con mayor autocontrol trabajen junto a aquellos con menor autocontrol.
Para asi obtener una comunidad mejor equilibrada en cuanto a su autocontrol.

A los docentes integrar una metodologia de ensefianza que promuevan la
autodisciplina, como proyectos a largo plazo, actividades de autoevaluacién y el uso
de métodos de aprendizaje activo. Ademas de crear un ambiente de clase que sea

comprensivo con el crecimiento personal de los estudiantes.
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ANEXOS

Escala de autocontrol de Rosenbaum

Edad:
Semo:
Mombre:

INSTRUCCIOMES

Indigque cuan caractenstice o descriptive de usted som las sismiente: afinmeciones, para tal

efecto utilica &l ziguisnts codige:

{+3} Mg coracteriza ¥ e dascribe mucifsimmg

{31 M caractering ¥ we deseribe

{+1} M caracterizg v describe lgaronenie

{~4} N e covatarizg i daroribe sl muRcg

{~2) Ddicty muche de coractermarme v gesorisinmg
(-3} Nueea podria coracierEarme mi me gesoribinmg

AFTMACION [a]2

Cuando realizo ana tarsa tedinss tato da pensar an sus partss
menps aburridas v en las copsernercias que obtandra al
Cuando Ilewo 2 cabo unz actividad que me prodiecs anzisdad,
imtentn vamoar ess estado misrira: 13 realizo.

A marmuda, =i czmbio mi manera & pensar sobre clemas cosas, sov
capaz de cabiar mis smptimismto: sphrs 2llas,

Nz e dificn] marejar mis septimisntos de nerviossmo v fansiom
zin racibir avoda yterma
Cnanda me siertp daprimide rato de pansar sn cosa: azradablss,

Mo pusde svitar pansar en los smores que ke comstido en el
pazado.

Cuando me erfrento 2 un problema &fcl, trata, da manara
sisfematica, ARCOMNTAT UEa splucion

Trabajo v oomplo mis ehlizarionss mas rapidamants coanda
alzaien ms presipna

Cuando me enfrento 2 we siecion difidl, prefisno posparer
tomar una dacizion en e5a MRS,

Cnanda tenza difin:iads: pare conceriTamms 0 alze, tusoo la
IenaTa 125 aden:2da pera conceniTanma mas

Cuando plandfice us trabaje, dajo da Iade las cosas gus no son
relavamiss

Cnanda inteto lbrarms de on mal habito, primsra intemo detsdar
los factara: qua Lo mantiersn v los goa no ma permiten supesaria. |
Cuandn me tvads un persaniarte desasradable, intento peansar en
al=p azradzkble 2 fin ds eviiarla.

&i fpam dos pagoetes de cizamilles al dia, probablamerts
nacesitana aviuda syt para dejar de famer,

Cuando estoy de mal hamar, interte hacer coz2s pam mejorar
extzdo ds anime.
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%1 llevara tranguilizantss coneyizo, tomara uno cada vaz que me
simbiarz temso v Barvioso

Cuando estoy deprimido, intento mantenerms coupado haciando
00523 08 e mstan v 2=radan

Tiando 2 posponer L2s tarsas desasradablss mmgus pusda hacerlas
de mmadizin
Necezto ]z avadz de alsuien pam Hbrarme ds mis malos habitos

Cuoando epcusntro dificultades para realizar un detarmirado
trabajo me epcarso de sncontrar [2 forme de gue me ayuden 2
sohacinrarlo.

Mo puado evitar pansar en posible: catastrofes gus me pusdan
Prafiarg tarmimar 1 trabajo qos 1anza gue hacar, v daspues
ocupanme de [2s cosas que me gusian

Cuoando sierto dolor am alzuna parte das mi cusrpo, trato de no
parsar en ello

M zutpestima se mramenta cu2ndo ma vee c2paz de suparar un
mz] kahito.

Cuando fracazo an alze que me ha propussta, para supsrark, me
dizo 2 m1 mismo que no es fan catastrofico v que puedo kacer alzp
al rezpacio

Cuando sierto que estoy sisndo ey impulsive ms dizo 2 m
mzmo “para y piansa amtes da kacer alze”

Aumgus ests terriblements snojade con 2lgman, considara mis
accionss kaca eia persona my oudadosameate

Cuanda ma epfremte 2 12 nacesidad ds tomar una Jacizion,
peperalments busco todas las atemativaz pesiblas, an lngar da
decidir ds forma rapida v espontanea.

Hakdbgalments hazo primera [2s cos2s gus mas me sustan, 2un
cuando hay oiras cosas urgantes por hacer

Cuando me doy cosnta de que mo puado hacer rada para impadir
llazar tards 2 wne reunion impartarta, ma mate 2 M EHEmO 2
suardar 12 calma

Cuando sisrto dolor am al cesrpe, frato de no pansar an al
Planeso na trzbajo cuarde son vanas [2s cosas gue tsmeo gua
realizar.

Cuando tanzo poco dirsro, tr2te da Devar un registro s mis zastos
pan 2] fin ds podar plansar md foharo.

5i me es dificil concemiranms en un rabajo determinado, lo divido
aM paTias Mas paguanas |
Mo puado supsrar los pensantentos desaoradablas que me fmvadsn
Coando estoy kambrianto v sin comida, trato de apartar ds mis |
persamisnies [2 sensacion de kambrs o t2te da imasieamme
satizfacka.
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Promadio Mbijares: 10
Protpadio Hombras; 232

Conziderablementa por debajo del promedie <= 10

= Wiy por debajo del promadio 11 - 16

= Alzo por dshajo dal promedio 17 — 22

» Diemiro dal promedio 23 — 20

= Alzo por encima dal promedio 30 - 35

= Whav por encima del promadio 36 — 41

= Comsidarablernants por enciima del promadio > =42

Cuestionario de Auwtocontrel (AC) de Fosenbaum (19300, Evalia la scompetancia
gprendidss o habilidsdes pars controlar loz efscio: Mterviniente: da los eventos intermos
(tales como emociones v dolor o panzarysntos no dessados) que afectan a la gjecucion da
la comducta. Consta da 36 fems, respecto a los cuales sl sujsto debs mdicar al srado en que
Iz describen o caractarizan, ds acusrde conang excalads -3 a 3.
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