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Resumen 

La introversión es un rasgo de personalidad determinada por un interés en desarrollar una 

actitud interna que se caracteriza por realizar actividades de manera solitaria y relacionarse con 

pocas personas; así mismo, se entiende que el autocontrol también es parte importante para el 

desarrollo de la conducta ya que es la habilidad de una persona para regular sus emociones, 

comportamientos y delimitar sus impulsos, el objetivo de esta investigación es identificar la 

relación entre introversión y autocontrol en adolescentes a través de la literatura científica; así 

poder analizar y comparar los diversos estudios que la ciencia ha descubierto respecto a dichas 

variables, es un tipo de investigación exploratoria, que se lleva a cabo a través de una revisión 

sistemática con enfoque cualitativo.  

 

Palabras clave: introversión, autocontrol, personalidad, adolescentes 
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I. INTRODUCCIÓN 

La introversión es un tema del que se ha hablado muy poco en la actualidad, puesto 

que tiene un enfoque personal cuyo interés está orientado en actitudes internas de la persona 

ya que generalmente, las personas que son introvertidas tienen un fuerte sentido del yo, el 

cual les permite sentirse conscientes con respecto a las otras personas; cabe mencionar 

algunas otras características del introvertido desde un enfoque positivo como; personas 

disciplinadas, reflexivas, pacientes, creativas, que les gusta llevar una vida ordenada, de 

superar cualquier situación y entre otras. Así mismo el autocontrol se entiende como el 

conjunto de habilidades y estrategias que posee un individuo, el cual le permite mantener 

dominio y control de sí mismo; por lo que es de suma importancia reconocer que ambas 

variables se caracterizan como rasgos de la personalidad que permiten crear una descripción 

exhaustiva de la persona de una forma consistente en las diversas situaciones de la vida; en 

base a la investigación de la literatura científica, se realizaron estudios nacionales e 

internacionales; donde se pudo comprobar que existen diversos estudios relacionados sobre 

la variable introversión y autocontrol; donde demuestra que dichas variables han estado 

presentes en las relaciones y convivencias sociales en sus distintos contextos; en este caso, a 

nivel educativo donde la mayoría de adolescentes conviven.  

 

La investigación está enfocada en crear conocimiento científico de cómo se presenta 

el autocontrol en la vida de las personas; por lo tanto es importante tener en cuenta que el 

autocontrol ayuda a manejar y controlar  las emociones y de cómo regular el comportamiento 

para tener estabilidad emocional, capacidad de habilidades, así poder expresar las emociones 

de la mejor manera con los demás; es por eso que es necesario tener comprensión específica 

de ambas variables, por lo tanto, cabe mencionar que la importancia de la investigación recae 

en diferentes contextos como: la ciencia; que tendrá una investigación que establezca 

conocimientos científicos, a la carrera de psicología; para poder tener mayor entendimiento y 

experiencia sobre la introversión y autocontrol, a la sociedad; para tomar en cuenta las 

posibles consecuencias emocionales que conlleva la introversión y autocontrol en la vida 

personal, y para los sujetos de investigación puede ser ventajoso para transformar o cambiar 

actitudes que fortalezcan su modo de adaptar.  
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Esta investigación es de tipo cualitativo basada en la literatura científica; en donde a 

través de estudios nacionales e internacionales se podrá fundamentar sobre las variables 

introversión y autocontrol; cabe mencionar que el estudio sobre ambas variables, propone un 

punto de partida hacia un cambio, primero personal y luego colectivo para transformar 

actitudes en adolescentes; principalmente busca llenar algunas expectativas sobre todo, 

aportar de manera importante integral a los estudios científicos y académicos. El objetivo 

general de esta investigación es identificar la relación entre introversión y autocontrol en 

adolescentes reportada en la literatura científica. 

 

A razón de lo anterior, a continuación se presentan una serie de estudios relacionados 

con la temática a tratar. 

 

Gento (2019) en la tesis titulada Efectividad de la aplicación del programa de 

inteligencia emocional "strike" en el desarrollo de habilidades sociales en adolescentes 

introvertidos, de la Universidad Rafael Landívar, donde el objetivo fue determinar si el 

Programa de Inteligencia Emocional “Strike” influía en el desarrollo de habilidades sociales 

en adolescentes introvertidos de un colegio privado en la Ciudad de Guatemala; la muestra 

utilizada fue de 24 estudiantes comprendidos entre las edades de 12 y 17 años. La 

investigación fue de tipo cuantitativo y  diseño experimental; se utilizó la prueba 

psicométrica EHS (Escala de Habilidades Sociales) para identificar la capacidad de la 

habilidad social que poseen los adolescentes; y el Programa de Inteligencia Emocional 

Strike; con el reflejo de los datos se concluye que se logró determinar el nivel de habilidades 

sociales de los adolescentes introvertidos previo a la aplicación del Programa de Inteligencia 

Emocional “Strike”, se denota en su mayoría un nivel bajo coherente con las características 

que determinan a una persona introvertida. Por lo que es prioritario participar en talleres y 

actividades que permitan la expresión de emociones de forma asertiva, y generar 

herramientas que fortalezcan las habilidades sociales. 
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Salazar, Mendoza y Rodríguez (2018) en el artículo titulado Introversión y 

extroversión en un contexto de autoridad u obediencia con estudiantes; que aparece en la 

revista electrónica UCSP volumen 7, núm. 2, páginas 57-71, del mes de diciembre, explican 

que el propósito de este estudio fue comprobar mediante una situación experimental, si 

rasgos distintivos de estas dimensiones varían al ser sometidas a un contexto de autoridad u 

obediencia. La muestra para el tratamiento experimental, fue seleccionar a un grupo de 20 

personas entre las edades de 14 y 17 años, mitad introvertidos y mitad extrovertidos, que se 

subdividió en cuatro grupos y proporcionar el rol de autoridad a uno de ellos frente a un 

grupo de obediencia en un contexto que los investigadores proponen. Los resultados 

demuestran que existen cambios muy prominentes en los alumnos a la hora de asumir un rol 

superior o sometido. Se encontró que la diferencia significativa entre los rasgos prominentes 

del introvertido y su rol de autoridad frente a un grupo de introvertidos, es inexistente si está 

en una superioridad de autoridad frente a extrovertidos.  

 

Pighi (2018) en el artículo titulado ¿Introversión o timidez? que aparece en la página 

electrónica Diario de Centro América Guatemala número 236, del mes de junio, explica  por 

qué la introversión no es lo mismo que la timidez y cómo es realmente la personalidad 

introvertida. Más que del mundo exterior, un introvertido obtiene energía de las ideas, 

imágenes y recuerdos que están en su mundo interior, según la clasificación Myers-Briggs, 

basada en las enseñanzas del psiquiatra suizo Carl Jung y una de las más populares para 

determinar el tipo de personalidad, los introvertidos pueden parecer reservados y reflexivos o 

dar la impresión de que actúan lentamente, de acuerdo a esta tipología disfrutan hacer cosas 

solas. Los tímidos se sienten bastante incómodos, angustiados y con miedo en las 

interacciones sociales, especialmente con personas que no conocen muy bien, mientras que la 

introversión es simplemente una preferencia, y no implica intrínsecamente nerviosismo o 

ansiedad. 

 

Cifuentes (2018) en la tesis titulada Características de personalidad en estudiantes y 

maestros del centro de estudios musicales contemporáneos poliritmos, de la Universidad de 
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San Carlos de Guatemala, donde el objetivo fue determinar si la introversión es una 

característica del músico del centro de estudios contemporáneos  poliritmos, Guatemala; la 

muestra utilizada fue de 25 estudiantes y maestros en un rango de 15 a 34 años de edad, 

solteros y con una experiencia mínima de 3 años en el ámbito musical. La investigación fue 

de tipo cuanti-cualitativa con diseño descriptivo; se utilizó el inventario de personalidad de 

Eysenck que mide las características de personalidad; con el reflejo de los datos se concluye 

que la introversión es una característica de personalidad que regularmente limita las 

relaciones interpersonales de las personas, sin embargo en el músico puede ser una 

característica personal que permita adentrarse en sí mismo para poder expresar sentimientos 

y emociones a través de la música. Por lo que es prioritario implementar técnicas reflexivas 

que permitan identificar los deseos e insatisfacciones personales y posteriormente desarrollar 

actividades de autocuidado y reconocimiento personal. 

 

Villagrán (2010) en la tesis titulada Niveles de bienestar psicológico en adolescentes 

introvertidos y extrovertidos, de la Universidad Rafael Landívar, donde el objetivo fue 

detectar cuántos estudiantes lograban mantener un nivel alto de bienestar psicológico y 

cuántos lo poseían más bajo, de la escuela Doctor Rodolfo Robles de Quetzaltenango; la 

muestra utilizada fue de 123 estudiantes de ambos sexos comprendidos entre las edades de 15 

a 18 años. La investigación fue de tipo cuantitativo y diseño experimental; se utilizó la 

prueba psicométrica EBP, que mide la escala de bienestar psicológico y la prueba NK (de 

Neyman y Kohlsted) que mide grado de introversión y de extroversión; con el reflejo de los 

datos se concluye que la clasificación de la muestra estudiada determinó que el 24% de 

estudiantes son introvertidos; el 31% son extrovertidos y el resto que es un 45% muestran 

equilibrio entre ambas tendencias. En cuanto a bienestar psicológico en general, un 28% lo 

tiene bajo, otro 31% lo tiene en un nivel medio y el resto que es un 41% tiene un nivel alto. 

Por lo que es prioritario organizar charlas en los colegios con padres de familia de niños y 

adolescentes para que busquen actividades a través de las cuales sus hijos mejoren sus 

habilidades sociales especialmente buscar formas de realizarlas fuera y dentro de la 

institución, ya que esto formará alumnos seguros, con carácter, especialmente para aquellos 

que presentan niveles altos de introversión.  
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Sánchez (2016) en la tesis titulada El autocontrol en estudiantes según género, de la 

Universidad Mariano Gálvez, donde el objetivo fue determinar si existe diferencia en el 

autocontrol cuando se comparan estudiantes según género; la muestra utilizada fue de 25 

estudiantes del género masculino y 25 del género femenino, ambos grupos entre las edades 

de 11 a 15 años del nivel socioeconómico bajo del área rural de Amatitlán. La investigación 

fue de tipo cuantitativo y diseño correlacional; se utilizó el cuestionario de CACIA de Auto-

Control Infantil y Adolescente (b), el cual consta de cinco escalas: retroalimentación 

personal, retraso de la recompensa, autocontrol criterial, autocontrol procesual y sinceridad; 

con el reflejo de los datos se concluye que la clasificación de la muestra estudiada determinó 

que en el grupo de 25 hombres del nivel primario un 4% presenta apropiada estabilidad en 

retroalimentación personal, el 12% presentan apropiada estabilidad en autocontrol procesual, 

un 24% presentan apropiada estabilidad en retraso de recompensa, el 36% presentan 

apropiada estabilidad en autocontrol criterial, un 24% presentan apropiada estabilidad en 

sinceridad. En comparación con el grupo de 25 mujeres del nivel primario el 36% presentan 

apropiada estabilidad en retroalimentación personal, un 8% presentan apropiada estabilidad 

en autocontrol procesual, el 16% presentan apropiada estabilidad en retraso de recompensa, 

el 36% presentan apropiada estabilidad en autocontrol criterial, el 4% presentan apropiada 

estabilidad en sinceridad. Por lo que es prioritario recomendar a los profesionales de la salud 

mental y estudiantes de psicología implementar talleres y cursos formativos acerca del 

autocontrol. 

 

Arana (2014) en la tesis titulada Autocontrol y su relación con la autoestima en 

adolescentes estudiantes, de la Universidad Rafael Landívar, donde el objetivo fue 

comprobar si existe relación entre el nivel de autocontrol y la autoestima de los adolescentes 

del Instituto Dr. Werner Ovalle López de Quetzaltenango; la muestra utilizada fue de una 

población total de 84 estudiantes, donde 69 sujetos fueron elegidos al azar, los cuales cursan 

el 2do grado básico  comprendidos entre 14 a 15 años de edad. La investigación fue de tipo 

cuantitativa con un diseño ex- post -factum; se utilizó  el cuestionario de autocontrol Infantil 

y Adolescente (CACIA), que evalúa el autocontrol mediante 4 escalas, tres positivas más una 

negativa y la prueba Escala de Autoestima (EAE) que evalúa la afirmación sobre la valía 
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personal y la satisfacción con uno mismo; con el reflejo de los datos se concluye que no 

existe una relación estadísticamente significativa entre el autocontrol y la autoestima de los 

adolescentes, por lo que una no es a consecuencia de la otra. Por tanto es prioritario efectuar 

una campaña enfocada hacia las autoridades estudiantiles (docentes, directores, orientadores 

y padres de familia) en la que éstos puedan aprender habilidades funcionales que les permitan 

crear en el adolescente tanto un autocontrol adecuado como un nivel de autoestima sano, con 

el fin de que en lo futuro puedan modelar y proyectar dichas habilidades a los alumnos. 

 

Gómez, Luna y Lasso (2013) en el artículo titulado Relación entre desempeño 

académico y autocontrol; que aparece en la revista electrónica Plumilla Educativa, volumen 

11, núm.1, páginas 199-219, del mes de diciembre, explican que el propósito de este estudio 

fue analizar la relación entre desempeño académico y autocontrol en estudiantes. Se 

investigaron las relaciones entre el desempeño académico y el autocontrol. La muestra 

consistió en 342 estudiantes, el 50% de la muestra estuvo conformada por hombres y el otro 

50% por mujeres. La edad promedio de los participantes fue de 16 y 18 años. Los resultados 

de la investigación indican que no se observó relación entre autocontrol y desempeño 

académico. Se encontró significancia estadística en las asignaturas de Religión y Filosofía, 

concretamente los estudiantes con notas de alto y superior obtuvieron puntuaciones en 

autocontrol general significativamente más altas que aquellos estudiantes que en estas 

asignaturas tenían notas que los ubicaban en niveles bajo y básico de desempeño escolar, y se 

concluye que este estudio sugiere la posibilidad de que las características de la asignatura y la 

estrategia de valoración de los aprendizajes utilizada por cada docente, pueden modular la 

relación entre el desempeño académico y autocontrol.  

 

Morillo, Birkbeck y Crespo (2011) en el artículo titulado Autocontrol y conducta 

desviada; que aparece en la revista electrónica Revista Cenipec, páginas 171-203 del mes de 

diciembre, explican que el propósito de este estudio fue determinar si el autocontrol (medido 

por una escala actitudinal) se asocia con la conducta desviada a nivel individual o a nivel 

grupal. Se investigaron las relaciones de variables predictoras de la conducta desviada grupal 



  

7 
 

y conducta desviada a nivel individual. La muestra consistió de 1583 jóvenes, de los cuales 

708 revelaron conducta desviada grupal, y 875 sin conducta desviada grupal entre las edades 

de 15 y 19 años de edad. Los resultados de la investigación indican que los estudiantes con 

bajo autocontrol tienen mayor probabilidad de tener conducta desviada grupal, en 

comparación con los que tienen alto o medio autocontrol. Se encontró que reflejan los bajos 

niveles de autocontrol sin ser conductas desviadas o delictivas. Al analizar la relación entre 

conducta desviada y autocontrol, edad, sexo, nivel socioeconómico, y tamaño del 

asentamiento, se encuentra apoyo a la hipótesis “el bajo autocontrol incrementa la 

probabilidad de conducta desviada individual y grupal”.  

 

Serrano y García (2010) en el artículo titulado Inteligencia emocional: autocontrol en 

adolescentes estudiantes del último año de secundaria; que aparece en la revista electrónica 

redalyc.org volumen 10, núm. 3, páginas 273-280, del mes de diciembre, explican que el 

propósito de este estudio fue establecer niveles de presencia de la competencia emocional 

autocontrol correspondiente a la variable inteligencia emocional en adolescentes de ambos 

sexos. La muestra consistió de 223 estudiantes comprendidas entre los 16 y 18 años de edad, 

los resultados de la investigación indican que en relación a la dimensión autocontrol 

emocional (ambos sexos) se puede observar que no existen diferencias significativas entre los 

grupos estudiados, en efecto, a nivel general obtuvieron una alta frecuencia en los ítems con 

categorías de respuestas inadecuadas, así también, obtuvieron una baja frecuencia (baja 

presencia de la dimensión). Se encontró que los niveles positivos de autocontrol en la 

población, la mayoría de los ítems era la opción “nunca” se registra una frecuencia entre 5% 

y 23,3% de selección de estudiantes, este último lo presentó el ítem relacionado con me 

desespera esperar a otras personas, y se concluye que no existen diferencias entre los 

estudiantes adolescentes de ambos sexos en cuanto a la competencia emocional autocontrol. 

Se cree pertinente destacar la posibilidad de ampliar tales hallazgos y de desarrollar otros 

tratamientos estadísticos para profundizar en las investigaciones y poder así determinar 

ciertas características y comportamientos diferenciales que surgen a raíz de la expresión de 

las emociones de los adolescentes.     
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1.1. Introversión  

1.1.1. Definición  

 

Löhken (2018) define que la introversión es una cualidad de la persona que se 

caracteriza por la concentración del interés en los procesos internos; es decir tiende a 

concentrarse en su mundo interior principalmente por sus pensamientos y sentimientos así 

evitar exteriorizarlo ante las personas que lo rodean, también la autora menciona que las 

personas introvertidas sienten un importante desgaste psicológico si tienen que estar 

constantemente involucradas en hechos que transcurren a su alrededor y que presentan un 

grado de incertidumbre relativamente alto, por lo tanto para el introvertido los estímulos del 

mundo externo pueden ser agobiantes y en algunos casos limitantes para el desarrollo de su 

potencial, por eso que prefieren actividades que no impliquen tanta interacción social. 

 

Allen (2018) define que una persona introvertida es alguien que gira una actitud hacia 

su interior para buscar sus fuentes de energía, en pocas palabras la inclinación por un modo 

de vida reservado; como también menciona que las personas introvertidas tienen más materia 

gris, lo que está relacionado con un mayor pensamiento abstracto y una mejor capacidad de 

toma de decisiones, dado a lo mencionado por los autores se comprende que la introversión 

es un rasgo de personalidad caracterizada por un interés en desarrollar y conectar con 

procesos internos, es decir la persona introvertida simplemente necesita la soledad y no evita 

el contacto social por temor, sino porque no le apetece estar rodeada de gente y prefiere 

mantener sus emociones en privado. 

 

Polanco (2017) define que las personas introvertidas tienen mecanismos de 

integración social opuesta a la de un extrovertido; pero que también, el lado positivo de una 

persona introvertida es un indicador saludable ya que refleja un nivel de bienestar intelectual 

y emocional; de igual manera el autor menciona que una persona introvertida se define como 

alguien que está orientada a metas y propósitos, es decir; se concentra en lo que quiere hacer, 
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luego piensa en cómo puede hacerlo. Por lo tanto, en base a lo mencionado anteriormente, se 

entiende que ser una persona introvertida no define la incapacidad de demostrar las 

capacidades intelectuales ante la sociedad o en sus diferentes contextos de convivencia; ya 

que la inclinación del introvertido por su modo de vida reservado y por una mirada interna 

diferente a la de otras personas, hace que tenga potencial en áreas que requieren de aptitudes, 

como por ejemplo; la pintura, la literatura, la escritura, la poesía entre otras; por supuesto de 

acuerdo a lo que mencionan en otras investigaciones realizadas.  

  

1.1.2. Carácter y personalidad 

 

Martin (2018) indica que el carácter de una persona se compone de un conjunto de 

rasgos o expresiones que se manifiestan en su forma general de actuar, es decir el carácter se 

define como cualidades o circunstancias propias de una persona que las distingue por su 

modo de actuar ante los demás. Por otra parte, se entiende que la personalidad se manifiesta a 

través de la conducta de un individuo y está conformada por las manifestaciones 

conductuales que identifican a la persona, en su accionar cotidiano y en las situaciones 

diversas que se presentan a lo largo de la vida, como también la personalidad se define como 

algo dinámico ya que está sometida a cambios y variaciones de forma constante, sin dejar de 

conservarse su identidad o esencia; por lo tanto cuando se habla del modo de ser de una 

persona se suele hablar de su carácter y personalidad ya que ambos indicadores identifican al 

individuo en relación al trato con los demás, como en su forma de pensar, sentir y actuar en 

las diferentes circunstancias que se presentan en la vida y en su cotidianidad. 

 

García, et. al. (2017) explican que lo primero para adquirir un buen carácter es actuar 

como una buena persona, para que pueda surgir una buena personalidad madura; para 

fundamentar un poco más, cabe mencionar que al inclinarse en la psicología se entiende que 

el carácter establece de la personalidad junto con el temperamento y las aptitudes del 

individuo, el cual se entiende como el conjunto de reacciones y hábitos de comportamiento 
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que se han adquirido durante la vida y que dan cierto rasgo al modo de ser; por lo tanto el 

carácter es una combinación de valores, sentimientos y actitudes; es decir hace referencia en 

cómo una persona percibe a los demás y a las cosas en su mundo introvertido así como lo 

mencionan los autores anteriores.  

 

Sin embargo, si el carácter es una reacción predominante frente a situaciones 

concretas, la personalidad en cambio es una conjunción compleja y diversa de las virtudes, 

defectos, tendencias, sentimientos, pensamientos y las características intelectuales de una 

persona; es decir mientras el carácter es simple, general, y que puede reducirse a un atributo 

o una idea que engloba cierta tendencia en la reacción del individuo, la personalidad se 

explicaría como una construcción rica en ajustes, que hace difícil concluir rápidamente algún 

tipo de predictibilidad respecto al individuo. De acuerdo a lo definido se puede 

complementar que la personalidad es la diferencia individual que constituye a cada persona 

por medio de sus características o particularidades originales y el carácter como un conjunto 

de cualidades o circunstancias propias de una persona que la distingue de las demás por su 

comportamiento.  

 

1.1.3. Características de la personalidad introvertida 

 

Rojas (2011) refiere que las personas introvertidas habitualmente suelen ser frías es 

decir; éstas tienen un enfoque personal interno, y por lo general nunca son el alma de la fiesta 

y tienen un fuerte sentido del yo, para ser más claros los introvertidos responden con mayor 

sensibilidad a los estímulos del mundo que los rodea; esto implica que presenta cierto defecto 

negativo en las actividades donde participan muchas personas ya sea con la familia, amigos, 

centro educativo, trabajo o en la sociedad, es por eso que para ellos, estar solos no les 

importa, es más lo disfrutan porque se concentran en sus actividades preferidas como leer y 

estudiar, por lo tanto el hecho de que una persona tenga dichos comportamientos tal como se 
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menciona anteriormente, no significa que tenga menos ventajas en ciertas habilidades como; 

la creatividad, la resolución de problemas, la toma de decisiones y entre otras cualidades.   

 

Rodríguez (2019) menciona que la sociedad en su mayoría, piensa que un introvertido 

se caracteriza como una persona tímida, callada, llena de complejos, con baja autoestima, 

demasiado sensible, solitario, le cuesta expresarse ante otras personas; por lo mismo es que 

en muchas ocasiones no suelen ser incluidos es distintas actividades sociales u otras; por eso 

es importante tener en cuenta que no es bueno juzgar antes de hablar ya que detectar a un 

introvertido no es fácil, pues no se trata de poseer o no habilidades sociales, que las tienen, 

sino de cómo se relacionan con los demás. Según menciona el autor que, el hecho de que una 

persona introvertida quiera estar sola, no tiene absolutamente nada de malo simplemente 

necesita su espacio para estar a solo, y de esa manera poder estar concentrado o disfrutar de 

sus actividades favoritos. 

 

Kumar (2017) define que las personas introvertidas, desde un enfoque positivo; son 

más persistentes, pacientes, disciplinados, creativos y tienen dominio de superar cualquier 

situación; cabe mencionar que los introvertido no siempre se van a caracterizar como una 

personas reservadas e incapaces de tener ciertas cualidades positivas, sino que también, como 

personas que suelen ser creativas tal como se mencionó anteriormente e innovadoras, debido 

a que, viven constantemente inmersos en un mundo de ideas que parece no terminar. 

Generalmente los introvertidos son más independientes debido a que prefieren trabajar y 

resolver sus asuntos sin buscar la ayuda de otras personas, según otras investigaciones, cabe 

mencionar que los introvertidos son aquellos que tienen altos niveles de entusiasmo debido a 

sus altos niveles de activación natural.  

 

Belmondo (2016) menciona las características de una persona introvertida de un 

modo explícita en su mundo social; en pocas palabras lo que da a entender el autor que,  para 

una persona introvertida le es muy difícil conocer personas que realmente le agrade con las 
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que pueda conversar, para ser más claro la persona con personalidad introvertida 

simplemente necesita la soledad y no rehúye el contacto social por temor sino porque no le 

apetece estar rodeada de gente. Seguidamente Belmondo refiere que la principal 

característica de los introvertidos es que se les agota la batería al interactuar con otros y para 

recargar sus energías es estar solo; cabe mencionar que lo contrario de dicha característica es 

la de los extrovertidos quienes requieren de otras personas para recargar energía, por lo tanto 

cada persona puede tener ciertos rasgos de personalidad y aprovechar sus cualidades de la 

mejor manera; como también lidiar con los retos que se le presentan día a día, siempre y 

cuando no sea algo que los afecte psicológicamente.  

La personalidad, más allá de una característica de identidad, es un estilo innato de 

responder a los estímulos del mundo, sin embargo en base a esos estímulos el individuo 

empieza a formar y desarrollar conductas, emociones y forma de adaptación social; como por 

ejemplo la introversión, ya que es un rasgo de la personalidad en el que predomina una visión 

personal centrada en los sentimientos internos, más que en fuentes externas de estimulación. 

No obstante se detallarán algunas características positivas y negativas que se consideran 

como comportamientos que suelen presentar las personas introvertidas ante la sociedad, 

además con el fin de tener más claro el contenido de acuerdo a lo que los autores 

mencionaron sobre las características de la personalidad introvertida. 

Tabla núm.1 

Características de la personalidad introvertida 

Fuente: elaboración propia con base en Belmondo (2016), p. 12.  

Positivos Negativos 

Prefiere pensar antes de actuar Responde con mayor sensibilidad a los estímulos 

del mundo que lo rodea 

Encuentra fácilmente patrones de lógico Sentirse incómodo en grupos grandes 

Apasionarse con temas que le interesa Prefiere las charlas íntimas 

Le gusta llevar una vida ordenada Se le agota la batería al interactuar con otros 

Es analítico y disciplinado  Lleno de complejos 
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1.1.4. La introversión durante la adolescencia  

 

Castillo (2015) define que la adolescencia es una etapa de crisis de crecimiento y de 

adaptación a una nueva situación; es decir la adolescencia es también una etapa importante 

para la conformación psíquica de cada individuo que se da justo después de la infancia; por 

otro lado la psicología define que la pubertad inicia con una serie de cambios que pueden ser: 

comportamiento social adaptación social e, identidad, a lo que se comprende como un 

proceso psicológico para el crecimiento social y emocional del adolescente; de tal modo que 

el individuo puede presentar ciertos rasgos como lo es la introversión, desde una temprana 

edad ya sea de manera positiva o negativa y por supuesto tener en cuenta que todo dependerá 

del medio en el que se desenvuelva el adolescente y los estímulos que reciba según sea el 

contexto en donde crece y se desarrolla como persona. Por lo tanto, es importante fortalecer 

un nivel adecuado de introversión durante esta etapa, ya que eso definirá su personalidad ante 

la sociedad.  

 

Ministerio de Educación (MINEDUC, 2011) refiere que las relaciones sociales 

forman parte primordial del desarrollo emocional de los adolescentes, así como lo menciona 

el autor anterior, hace mención de que la adolescencia es una de las etapas muy críticas de la 

vida, ya que es donde el sujeto busca un sentido del yo a través de las relaciones y 

experiencias con la sociedad, en pocas palabras el adolescente introvertido difícilmente  

puede ser influenciable por la sociedad; porque cuando alguien es introvertido conoce 

perfectamente sus limitaciones, pero también sus virtudes, es decir está consciente de que al 

tener poca interacción y relación con los demás  puede tener dificultades de convivencia en 

las diferentes actividades sociales; ante todo lo mencionado es importante resaltar el rol que 

desempeñan los padres con sus hijos, ya que son el modelo principal para que ellos adquieran 

comportamientos positivos así poder relacionarse de manera efectiva con los demás. 
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Por último, se entiende que la adolescencia replantea la definición personal y social 

del ser humano a través de una segunda individuación que moviliza procesos de exploración, 

diferenciación del medio familiar, búsqueda de pertenencia y sentido de vida. Tal situación 

se hace crítica en los tiempos actuales, pues los y las adolescentes son los portadores de los 

cambios sociales y culturales que incluyen el establecimiento de nuevos modelos de 

autoridad e innovación. Por lo tanto la adolescencia es un momento clave y crítico en la 

formación de la personalidad del individuo ya que es donde busca reafirmar las creencias que 

lo identifican de forma individual y al mismo tiempo adherirse aquellas grupales que 

coinciden con sus gustos intereses y pareceres; de igual manera es importante tener en cuenta 

que cualquiera que sea el rasgo de personalidad que desarrolle el adolescentes durante esta 

etapa, no juzgarlo sino apoyarlo para que se adapte de la mejor manera.  

 

1.1.5. El reto de la introversión  

 

Fonseca (2019) describe que muchas personas tienen la creencia de que la 

introversión es algo negativo, sin embargo los introvertidos son personas que tienen un 

criterio propio, quienes no se dejan llevar por la opinión de los demás, como también son 

personas que profundizan en sus pensamientos y no tienen que estar sujetos a la opinión 

general de los demás; seguidamente el autor menciona, que el reto para un introvertido es que 

su personalidad o forma de comportarse ante la sociedad no es el que lo califica, también 

menciona que no tiene que ser una persona extrovertida para tener éxito profesional o 

personal. Por lo tanto, es importante para las personas que se caracterizan como un 

introvertido, tener en cuenta que poseer algunas habilidades como: saber comunicarse con los 

demás, adaptarse a los altibajos de la vida; los ayudará a ser un poco más abiertos, de igual 

manera fomentarles la tolerancia, la flexibilidad y sobre todo enseñar a callar la conversación 

interna de su cabeza. 
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Pollard (2020) menciona que una persona introvertida pasa por momentos difíciles, 

temerosos, indiferentes y antisociales cuando convive con el entorno social. Cabe mencionar 

que dichas situaciones hacen que la persona introvertida sienta dificultad de expresar y 

manifestar sus sentimientos; en base a lo mencionado se entiende, que ser introvertido en un 

mundo del caso contrario extroversión, puede ser algo agobiante, ya que puede llegar a 

representar un gran reto para el bienestar emocional; más, cuando el introvertido no puede 

lidiar con las situaciones que lo incomoda; seguidamente el autor menciona que el hecho de 

sentirse incómodos en situaciones como las mencionadas, no tiene nada de malo; es más, ser 

introvertidos trae ventajas ya que son personas que se caracterizan con un modo de ver las 

cosas con sentido, como; mucho más conscientes de la realidad, de las situaciones en que se 

encuentran, son observadores, capaces de actuar de manera enfocada y deliberada para lograr 

resultados.  

 

Tranquilo (2018) menciona que pedirle a una persona introvertida que se comporte de 

una manera más extrovertida, para algunos introvertidos se convierte como un reto ya que 

eso les ayuda a darse cuenta qué conductas deben de cambiar para ser menos introvertidos, 

pero tampoco significa que por el hecho de ser una persona introvertida debe ser tratado 

como alguien diferente o especial aunque la sociedad en muchas  ocasiones los caracterizan 

como personas incapaces y con sentimientos muy reservados; por lo tanto el hecho de que 

sean etiquetados como personas poco sociables, no significa que definitivamente no sobre 

salen en ciertas habilidades, ya que otras sociedades los consideran como personas creativas 

en muchos campos y que también la soledad y la capacidad de concentración son dos 

componentes indispensables para que la habilidad se transforme en innovación.  

 

El ser humano busca continuamente encontrar una explicación para todo y en ese 

camino también se esfuerza en clasificar los comportamientos de las personas para intentar 

comprenderlos; cabe mencionar que el reto de un introvertido es que la sociedad es su 

mayoría esperan a que la persona introvertido se comporte de forma extrovertida para 

alcanzar el éxito; para ello es importante tener en cuenta que ser introvertido no es un 
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problema, sino simplemente el otro extremo del espectro es decir; no es nada malo ni extraño 

que un introvertido tenga su propia forma de relacionar e interactuar con otros, como por 

ejemplo cuando se les dificulta tener interacciones sociales, de ser carismáticos, de llevarse 

bien con otros, simplemente prefieren no hacerlo todo el tiempo; y por último según la 

psicología se comprende que existen diferentes teorías que tratan de explicar el 

comportamiento humano, en pocas palabras; existen diversos rasgos de personalidad que se 

distinguen a través de los comportamientos emocionales del individuo ya sea de manera 

positiva o negativa pero que cada persona tiene su propia forma de relacionarse con el 

mundo.  

 

1.1.6.  Medidas de evaluación para la introversión  

 

Berbel y Gan (2011) definen que las pruebas psicométricas son aquellas que evalúan 

la personalidad, aptitudes y comportamientos de una persona; es decir una prueba 

psicométrica apunta a evaluar la psique de un individuo y a plasmar esos resultados mediante 

valores numéricos; así mismo deben ser elaborados e interpretados bajo ciertos parámetros 

para que sus conclusiones sean acertadas, es por eso que a través de una prueba psicométrica 

es posible saber si una persona es sumisa o dominante, emocional o racional, insegura o 

determinada y dependiente o autosuficiente, entre otros factores de la personalidad. Algo 

muy importante, que para la elaboración de estas pruebas se debe tener el mayor 

conocimiento para su aplicación, ya que lleva un proceso de calificación; como por ejemplo 

saber aplicar, calificar e interpretar para que dé un resultado significativo y fiable. Los 

autores mencionan algunas de las pruebas psicométricas que se consideran fiables para 

identificar o evaluar la introversión como: el cuestionario de personalidad, escala de 

habilidades sociales, CEP, 16 FP de la personalidad entre otros. Por lo tanto, las pruebas 

psicométricas y de acuerdo a la teoría de los autores mencionados, se consideran como la 

mejor herramientas o instrumentos de evaluación para obtener información determinada en 

relación a los rasgos de la personalidad de cada persona y del comportamiento en este caso a 

la introversión.  
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Kapsambelis (2017) refiere que la utilización de las pruebas proyectivas puede 

contribuir a establecer un diagnóstico diferencial, y que también permiten llegar fácilmente al 

inconsciente; debido a que el sujeto desconoce qué aspecto de su personalidad se evalúa que 

no puede controlar las respuestas de forma consciente; cabe mencionar que las pruebas 

proyectivas se somete a la persona a una serie de estímulos visuales o auditivos que permite 

la explotación de aspectos inconscientes de la personalidad de la persona. Aspectos tales 

como temores, ansiedades, deseos, complejos, traumas, angustias, entre otros. En pocas 

palabras el propósito que tiene este tipo de test, es lograr conocer el funcionamiento de las 

personas y de ese modo lograr descubrir las emociones o conflictos internos que puede llegar 

a proyectar, según sea la actividad que se le indique; como también tener en cuenta que estas 

pruebas proyectivas son uno de los métodos de recolección de información en los procesos 

de evaluación psicológica, que se pueden aplicar tanto de forma individual como grupal. Por 

lo tanto, es importante tener en cuenta que para la aplicación de pruebas proyectivas, ayudan 

a conocer diferentes rasgos de personalidad en este caso identificar la introversión, ya que a 

través de los resultados e interpretación de cada actividad realizada se puede profundizar en 

distintas áreas como; en el de los sentimientos, conflictos, miedos, deseos, emociones entre 

otros que se encuentran escondidos en el subconsciente que podrían ser causantes de diversos 

problemas que puede tener el individuo.  

 

A continuación el autor da a conocer el nombre de algunas de las pruebas proyectivas 

que son recomendables para poder identificar los rasgos de la personalidad como: los test de 

Rorschach, persona bajo la lluvia, test de figura humana; seguidamente algunas de las 

pruebas psicométricas que Berbel y Gan sugieren como; la Escala de habilidades sociales, 

Control, Extraversión y Paranoidismo (CEP), 16 PF de la personalidad. 
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Tabla núm.2 

Evaluación para la introversión 

Fuente: elaboración propia con base en Berbel y Gan (2011), p. 223.  

 

1.1.7. Enfoque psicoterapéutico para la introversión 

 

Braverman, Connor y Schaefery (2017) mencionan que la terapia cognitivo-

conductual es una forma de entender cómo piensa uno acerca de sí mismo, de otras personas 

y cómo lo que uno hace afecta a sus pensamientos y sentimientos, también mencionan que 

las emociones y conductas de una persona están determinadas en gran medida por la manera 

en que piensa acerca del mundo, es decir la percepción es lo que determina el modo en el que 

el individuo comprende sus circunstancias; para ello la terapia cognitivo conductual, ayuda a 

identificar y modificar el pensamiento negativo que ocasiona las emociones negativas y las 

Pruebas psicométrica Descripción 

Escala de habilidades sociales 
Para la expresión de opiniones, sentimientos, asertividad y 

habilidades sociales  

Control, Extraversión y 

Paranoidismo (CEP) 

Evalúa tres dimensiones bipolares de la personalidad. 

Estabilidad emocional o Control, Extraversión y 

Paranoidismo. 

16 PF de la personalidad  
Evaluación de escalas y dimensiones de la personalidad en 

sujetos normales  

Prueba Proyectiva de 

Rorschach 

Orienta al seleccionador sobre el funcionamiento psíquico del 

entrevistado 

Prueba Proyectiva Persona 

bajo la lluvia 

Para conocer la historia de la persona según sea su contexto 

Prueba Proyectiva Figura 

Humana 

Para evaluar la personalidad total de las personas e identificar 

rasgos para un correcto diagnóstico 
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conductas desadaptativas como en casos de personas introvertidos, es por eso que dicha 

terapia se considera como la mejor herramienta como ayuda psicológica. 

 

Los autores mencionan que para la aplicación de las técnicas es importante tener una 

excelente preparación profesional o estar actualizados con teorías de psicólogos que ayudan a 

reforzar el conocimiento para el abordaje de las técnicas. Seguidamente mencionan algunas 

de las técnicas cognitivo-conductual como métodos de intervención las cuales son. 

 

 Reestructuración cognitiva: consiste en la discusión de los pensamientos automáticos 

negativos y ayuda a identificar cuestionar y modificar los pensamientos desadaptativos y 

conductas negativas de la persona. 

 

 Autoafirmaciones positivas: ayuda a reemplazar los pensamientos desadaptativos, 

cambiar el proceso de pensamiento y  también contribuye a desarrollar las habilidades de 

afrontamiento a través del control activo. 

 

 

 Solución de problemas: es un modelo de intervención que tiene como objetivo mejorar y 

afrontar aquellas situaciones que producen malestar en los pensamientos.  

 

Díaz, Ruiz y Villalobos (2012) explican diversas técnicas conductuales que se pueden 

trabajar para el abordaje terapéutico con el introvertido, en pocas palabras estas técnicas se 

centran en la modificación de pensamientos y conductas mediante el aprendizaje de nuevas 

formas de pensar y actuar de manera adaptativa. Las técnicas utilizadas en este tipo de 

tratamiento se basan en las teorías del condicionamiento clásico y condicionamiento 

operante; por lo tanto, alguna de las técnicas conductuales que se considera poder trabajar 

con los introvertidos son. 
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 Moldeamiento: ofrece un modelo de conductas y pensamientos más adaptativos es 

decir, sirve para establecer conductas complejas que aún no existen en el repertorio 

comportamental de un individuo. 

 

 Reforzamiento positivo: es cuando se engloba la desaparición de estímulos aversivos, 

para ello se recompensa si cumple el objetivo. 

 

 

 Extinción: esto disminuye la probabilidad de que la respuesta vuelva a darse es decir; se 

suelen llevar a cabo con conductas que se mantienen por reforzamiento positivo, aunque 

también se utiliza para la reducción de conductas mantenidas por reforzamiento 

negativo. 

 

 

 Desvanecimiento: consiste fundamentalmente en sustituir un estímulo discriminativo 

por otro distinto, como por ejemplo una conducta negativa para una positiva.  

 

Riso (2013) menciona que la asertividad es uno de los tratamientos complementarios 

más utilizados para pasar de la debilidad percibida a la fortaleza percibida; en pocas 

palabras es la capacidad de expresar los sentimientos de manera adecuada, ya que en 

muchas ocasiones las personas introvertidas son, a menudo, mal comprendidos y en 

desventajas por la sociedad, porque piensan que ser introvertidos es no tener la 

potencialidad de expresarse, con faltos de entusiasmo e iniciativa y que son personas fácil 

de convencer en cualquier situación; de acuerdo a la teoría del autor mencionado se 

entiende que ser asertivo es comunicarse de forma efectiva sin dejarse manipular y sin 

manipular a los demás; por lo tanto, Riso menciona cuatro razones de por qué es bueno ser 

asertivos, de la siguiente manera. 
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 La asertividad fortalece el amor propio y la dignidad: es reconocer aquello que hace 

particularmente valioso al individuo es decir: quererse y sentirse digno de amor, ya que 

la dignidad personal es el reconocimiento de que una persona es merecedora.  

 

 La asertividad permite una mejor defensa psicológica sobre la seguridad en sí mismo: es 

decir; cuando una persona asertiva se reduce la diferencia entre el yo real y el yo ideal; 

por ejemplo cada vez que se ejerce el derecho de expresar opiniones y sentimientos, el 

yo real crece, se afianza, se descubre a sí mismo, se asombra de sus capacidades y 

entonces, el yo ideal no se ve tan lejos. 

 

 La asertividad facilita la libertad emocional y el autoconocimiento: dentro de este 

esquema de prevención, la asertividad ayuda a experimentar e integrar las emociones 

como por ejemplo al expresar lo que se piensa y siente, de esta manera se libera la 

mente, al mismo tiempo se sana el cuerpo; lo que permite darse la oportunidad de 

observarse a sí mismo o en relación con otras personas. 

 

 

 La asertividad ayuda a resolver problemas y mejorar la comunicación: permite 

relaciones más funcionales, más directas, auténticas y como un método de 

comunicación por excelencia, donde la honradez y la transparencia son determinantes. 

 

De acuerdo a lo mencionado por Riso sobre las razones de por qué es bueno ser 

asertivos; se entiende que la asertividad es una herramienta de la comunicación que facilita 

la expresión de las emociones y pensamientos; ya que por fortuna la asertividad es un 

comportamiento que se puede aprender y mejorar, sin embargo la falta de ella, genera 

estados de ánimo negativo; es por eso que la asertividad ayuda a la persona al día a día en 

sus distintas relaciones como por ejemplo; con la familia, amigos y con la sociedad. Por lo 

tanto, si una persona introvertida es asertiva será ventajoso, porque le permitirá comunicar 

sus sentimientos internos sin dejar llevarse por las emociones que se sustenta sobre su 

autoestima, comunicación y confianza en sí mismo.  
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1.2. Autocontrol  

1.2.1. Definición  

 

Leeds (2019) menciona que el autocontrol se define como la habilidad que puede 

tener una persona y de mantener el control de sus impulsos es decir, de poder controlar sus 

pensamientos, deseos, emociones y especialmente cómo se expresa ante la dificultad de las 

situaciones que se presentan, como también es un proceso del aprendizaje social que el 

individuo adquiere en su entorno ya sea en un contexto familiar, educativo, laboral o con sus 

amistades; es importante comprender que el opuesto del autocontrol se manifiesta como la 

impulsividad y el descontrol emocional, conductas totalmente negativas que alteran la 

capacidad de razonar, actuar sin pensar y generar posibles problemas. Por lo tanto, el 

autocontrol es una capacidad que se debe desarrollar, ya que en algún momento de la vida se 

enfrentan situaciones en las cuales saber actuar y responder de la mejor manera para poder 

evitar consecuencias que puedan hacer daño a los demás y a uno mismo.  

 

Serrano (2011) define que el autocontrol es un rasgo propio de la persona que tiene 

para poder dirigir su propia conducta, relativamente a lo largo del tiempo, en otras palabras el 

autocontrol es la capacidad que tiene la persona para poder controlar sus emociones ante 

cualquier situación, también menciona que el ámbito familiar se considera como uno de los 

contextos en donde se forma el autocontrol es decir depende grandemente de los estilos de 

crianza, ya que dicha reaccionar formación hace que una persona tenga en cierto instante la 

capacidad de tomar decisiones o de la mejor manera en sus eventualidades cotidianas. Por lo 

tanto, el autocontrol podría definirse como la capacidad consiente de regular los impulsos de 

manera voluntaria, así alcanzar un mayor equilibrio personal y relacional en los diferentes 

contextos sociales. 

 

Tomoe (2015) manifiesta que es importante tener un elevado autocontrol que permita 

analizar en profundidad las situaciones a las que los individuos se enfrentan el día a día; 
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como también define que el autocontrol sirve no solo como elemento decisivo en la toma de 

decisiones y en el establecimiento de prioridades, sino que permite frenar el exceso de 

impulso y aprender a retrasar y valorarlo; de tal modo que el autocontrol es un proceso que 

requiere de la voluntad y de un alto grado de motivación y un equilibrio mental; 

seguidamente el autor menciona que las personas que sienten que tienen el control sobre los 

acontecimientos y sobre lo que sucede alrededor, sin proyectarlo en otras personas, tienden a 

tener una actitud mucho más proactiva que aquellas que sienten que no controlan lo que les 

sucede. Por eso, los individuos que tienen un centro de control definido son capaces de hacer 

frente a las situaciones, por difíciles que estas sean, mientras los que atribuyen la 

responsabilidad de su vida al azar o a fuerzas desconocidas suelen ser personas pasivas y 

resignadas.   

 

Por lo tanto, el hecho de saber que se puede ejercer cierto control sobre la reacción ante 

los acontecimientos que suelen suceder, es primordial para vencer las emociones negativas, 

ya que para poder resistir  y ser capaz de afrontar de forma más positiva situaciones 

estresantes, hay que conseguir interiorizar ese sentimiento como la capacidad de tomar las 

riendas de la vida para asumir el control en momentos difíciles, pues será el estímulo 

necesario para tomar la iniciativa y tratar de dominar la situación. Cabe mencionar que la 

manera en la que se interpreta al mundo influye inadecuadamente en el estado de ánimo, y lo 

mismo ocurre en el sentido contrario; asimismo es importante tener en cuenta que los 

pensamientos positivos aportan sensaciones latentemente placenteras y agradables, mientras 

que los pensamientos negativos generan sensaciones desalentadoras, tristes y desagradables. 

 

1.2.2. La generalidad de la teoría del autocontrol 

 

Akers y Serrano (2013) definen que cuando una persona tiene un autocontrol bajo, 

tiene efectos conductuales negativos, es por eso que el autocontrol es definido por varios 

autores como uno de los aspectos más importantes en la conducta humana, ya que juega un 
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papel muy importante en la generación y mantenimiento de los comportamientos que pueda 

tener la persona en sus diversos contextos de convivencia, cabe mencionar que el autocontrol 

responde a la capacidad racional de un ser humano que es capaz de reflexionar sobre sus 

deseos y acciones con argumentos, de tal modo que ante la falta de autocontrol una persona 

se guía por puro impulso y poco después se arrepiente de haber obrado de determinada forma 

porque cuando una persona actúa bajo el efecto de la ira no tiene una visión objetiva de la 

realidad; por lo tanto el autocontrol, no solo se trata de estar bien cuando todo anda mal, 

también incluye el ser consciente  de las actitudes que son expresadas con los demás. 

 

Guillén y Hernández (2013) mencionan que la teoría del autocontrol, determina que el 

individuo debe asumir actitudes adecuadas y positivas; seguidamente indican que el estilo de 

crianza que reciben los hijos en casa es otro punto fundamental para la formación de 

comportamientos y actitudes apropiadas, ya que cuando los padres monitorean escasamente a 

sus hijos y los castigan de manera inadecuada aumenta las probabilidades de un bajo 

autocontrol y afecta su desarrollo hasta la edad adulta, de acuerdo a lo mencionado cabe 

mencionar que se provoca pocas habilidades para resistirse a las tentaciones del momento y 

genera cierta propensión de aprovechar las oportunidades para la incursión de conductas; por 

lo tanto se trata entonces de incorporar en los hijos los controles sociales externos mediante 

la crianza familiar, sobre todo establecer un autocontrol eficaz, ya que es uno de los factores 

individuales importantes que se debe fortalecer en las convivencia social. 

 

Por último, se podría definir que el autocontrol en las personas busca mantener el 

equilibrio, o la armonía necesaria para preservar tanto la personalidad, como el paso firme 

del camino para el éxito; también se comprende que el autocontrol es una virtud que muestra 

sabiduría, por esta razón, es más frecuente que una persona tenga mayor control sobre sí 

misma en todo tipo de situaciones cuando ya tiene una edad y experiencia práctica; por lo 

tanto, es importante aprender a identificar las emociones propias, a comprenderlas, para 

después poder controlarlas y con ello regular el comportamiento; de este modo permitirá al 

individuo ser dueño de sus decisiones, conductas e impulsos, como también dueño de poder 
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decidir cómo, dónde y cuándo canalizarlas, es por eso que el autocontrol se entiende como 

fruto de un alto grado de libertad interior en una persona madura que se conoce de verdad a sí 

misma y que es feliz, ya que cuando el individuo es dueño de sus  actos y de sus palabras, 

entonces, tiene el autocontrol necesario para vivir mejor.  

 

1.2.3. Características del autocontrol 

 

Conangla (2014) indica que una persona puede influir sobre sus emociones y empieza 

reconocer que, si bien elige sus emociones, siempre tiene un margen para decidir cómo les va 

a dar la salida; el reconocimiento de la posibilidad de escoger en el ámbito emocional 

permite a un concepto clave como la responsabilidad emocional. Seguidamente el autor 

menciona como característica cuatro criterios del autocontrol emocional, ya que se 

consideran efectivos para las emociones y situaciones que pueden alterar al individuo cuando 

no se toma en cuenta cierto orden durante la intervención psicológica para la aplicación de 

las técnicas, las cuales son.   

 

 Persona adecuada: expresar la emoción a la persona adecuada, de este modo se 

considera importante ya que ayuda a descargar la tensión acumulada en las personas que 

no la han causado. 

 

 Momento oportuno: se debe tranquilizar previamente y permitir que el cerebro racional 

asuma el control de la situación: como también, no hacerlo ante personas que no estén 

directamente implicadas ya que complican las emociones.  

 

 

 Propósito justo: no es conveniente agredir, centrarse en hacer daño, utilizar los puntos 

débiles o las informaciones que se tienen de la otra persona en beneficio propio, pero si 

es conveniente mejorar una relación que se ve deteriorada. 
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 La forma correcta: utilizar recursos de relajación y autocontrol como por ejemplo hacer 

listas de las emociones y creencias implicadas en la situación, es preciso deshacer nudos 

emocionales e identificar los distintos sentimientos, pero no es conveniente. 

 

 Moratalla (2019) menciona que la capacidad del autocontrol es una característica 

individual, y los rasgos de personalidad están asociados a los diferentes aspectos del 

autocontrol; al referirse negativamente se puede encontrar ciertas características en 

adolescentes con falta de autocontrol como: enojos, falta de asertividad, intolerancia a la 

frustración tensión y gritos incontrolables, conductas totalmente diferentes a la introversión; 

por ello tomar en cuenta que los esfuerzos para crear una educación emocional es la 

constante búsqueda entre los propósitos de enseñar a disfrutar la emoción por las situaciones 

o retos en la vida, ya que cuando no se tiene un autocontrol emocional podría definirse como 

la falta de capacidad consciente de regular los impulsos de manera voluntaria y adaptativa, 

con el objetivo de alcanzar un mayor equilibrio personal y relacional, por eso que las 

emociones de las personas con falta de autocontrol sufren muchos altibajos y pueden pasar de 

la alegría al enfado rápidamente, carecen de la capacidad para controlar estas emociones 

provocadas por estímulos tanto internos como externos, y de manejarlas voluntariamente.  

 

Así mismo es importante mencionar algunas características positivas del autocontrol 

las cuales son: la estabilidad emocional, capacidad de habilidades, concentración entre otros. 

A continuación, se presentan de manera detallada las características negativas y positivas del 

autocontrol en base a los autores mencionados. 
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  Tabla núm.3 

Características del autocontrol  

Fuente: elaboración propia con base en Moratalla (2019), p. 33. 

 

1.2.4. Autocontrol como un factor de la inteligencia emocional 

 

Acosta (2013) menciona que uno de los factores que condicionan el desarrollo de la 

inteligencia emocional es la tolerancia al estrés que se considera como un reflejo del 

autocontrol; esta habilidad es la que permite superar situaciones de ofensa, presión o 

problemas de manera eficaz, por eso que al tener bajo control los impulsos y las emociones 

conflictivas se pueden trabajar técnicas o estrategias para superarlos, de tal modo que tener la 

competencia de autocontrol emocional bien desarrollada ayuda a actuar y mantener estados 

de ánimos positivos, ser más adaptables y creativos en situaciones cambiantes, complejas y 

estresantes. Seguidamente el autor refuerza con la opinión, que el interés que se debe tener en 

la vida como persona es controlar siempre el estado mental, dicha habilidad se refiere a la 

capacidad de mantener bajo control las emociones perturbadoras e impulsos, especialmente 

las de miedo (ansiedad), ira (irritabilidad) y tristeza (melancolía). 

Positivo Negativo 

Habilidades para dominar las propias 

emociones, y estar conscientes de la regulación 

de los propios impulsos. 

La falta de capacidad consciente de regular 

los impulsos de manera voluntaria y 

adaptativa. 

 Capacidad del autocontrol 

 Estabilidad emocional 

 Expresar la emoción 

 Descargar la tensión acumulada 

 Capacidad de habilidades 

 Concentración 

 Enojo 

 Frustración 

 Ira 

 Falta de asertividad 

 Impulsivo 

 Poca tolerancia 
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Guerri (2016) indica que la inteligencia emocional se refiere a la capacidad humana 

de sentir, entender, controlar y modificar los estados emocionales de uno mismo y de los 

demás, para especificar bien la inteligencia emocional se entiende que es la forma que tiene 

el ser humano para relacionarse con el entorno de manera positiva, es decir, poseer un 

autocontrol es tener un canal comunicativo con las emociones de forma asertiva y proyectar 

una actitud optimista ante la vida. También es la habilidad que se desarrolla para solucionar 

eficazmente problemas que se presentan de vez en cuando, en definitiva; la inteligencia 

emocional es la capacidad que una persona tiene para adaptarse a su entorno social, cultural, 

psicológico y económico; cabe destacar que la aplicación de la inteligencia emocional tiene 

diversas aplicaciones prácticas que son útiles para desenvolverse en cuatro áreas 

fundamentales de la vida las cuales son: la psicología, física, motivacional y social por tal 

razón la inteligencia consiste no solo en el conocimiento, sino también en la destreza de 

aplicar los conocimientos en la práctica del autocontrol.  

 

Goleman (2015) define que el autocontrol es la capacidad de controlar las propias 

emociones y actuar con honestidad e integridad de manera fiable y adaptable; ya que es un 

término que tiene que ver con la motivación interna para superar la frustración y la depresión 

provocadas por un revés o por un fracaso. Así mismo menciona que la inteligencia emocional 

es la capacidad de reconocer los propios sentimientos y de los demás, de motivarse y de 

manejar adecuadamente las relaciones; esto implica reconocer las emociones, controlarse, 

manejarse bien con los demás, gestionar adecuadamente los sentimientos impulsivos, 

mantener el equilibrio, ser positivos, pensar con claridad y permanecer concentrados frente a 

la presión y buscar ser empáticos; es decir, pensar en el otro para tener una vida más amable. 

Cabe destacar que autocontrol, motivación e inteligencia emocional son términos que en 

conjunto permiten controlar y afrontar con serenidad los contratiempos, tener paciencia y 

comprensión en las relaciones personales. Para terminar, se entiende que el autocontrol es la 

habilidad para tener control sobre uno mismo y sobre las acciones, bajo el dominio del 

cuerpo, ya que los valores de la persona están determinados por las acciones buenas que 

realiza. Si se traslada al ámbito de la vida, se desea que las personas sean más confiables, 

serenas y estables al relacionarse con otros; esto implica reconocer las emociones, 
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controlarse, manejarse bien con los demás, gestionar adecuadamente los sentimientos 

impulsivos, mantener el equilibrio, ser positivos, pensar con claridad y permanecer 

concentrados frente a la presión y buscar ser empáticos; en pocas palabras, pensar en el otro 

para tener una vida más amable. 

 

Por lo tanto, el autocontrol es una aptitud y habilidad esencial de la inteligencia 

emocional; entre otras cosas, implica identificar de qué manera influyen en las reacciones 

factores como: en los pensamientos y valoraciones que se dan a estos; los cambios 

fisiológicos que se experimentan ante determinadas situaciones; como también los 

comportamientos y acciones que se manifiestan con frecuencia, de esta manera el individuo 

puede tomar el control de sus comportamientos y acciones, lo primero que debe de hacer es 

ser capaces de reconocerlos, para esto se recomienda hacer seguimiento de estos 

comportamientos, buscar pautas y de ser necesario, pedir opiniones a otros; todo esto 

permitirá desactivar las conductas y acciones que perjudican al individuo.  

 

1.2.5. Importancia del autocontrol   

Garassini y Camilli (2016) describen que el autocontrol es el mecanismo que permite 

planificar de manera enfocada y cómo actuar asertivamente es decir, ser dueño de las 

emociones y sentimientos propios y no esclavos de ellas. Por esta razón es importante 

conocer que el autocontrol es una virtud que muestra, y sobre todo, que esta integridad 

dependa de la actitud propia de la persona, según el autor apunta que, para tener siempre un 

resultado positivo de las actitudes es, pensar antes de hablar para poder medir las 

consecuencias de las palabras y acciones. Por lo tanto, el autocontrol responde a la capacidad 

razonada de un ser humano que se considera capaz de preocuparse sobre sus deseos y 

acciones con argumentos ya que ante la falta de autocontrol el individuo se guía por pura 

presión y poco después, se arrepiente de haber obrado de determinada forma ya que cuando 

una persona actúa bajo el efecto de la ira no tiene una visión objetiva de la realidad.  
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Cruz, Boada, Galdo y Melendro (2014) mencionan sobre la perspectiva que tienen del 

adolescente en cuanto a la relación con el autocontrol, según la teoría de ellos definen que el 

autocontrol se considera como un problema más en la vida de los individuos cuando no se 

tiene un control con las conductas y emociones; como lo es con la introversión ya que es otro 

rasgo de la personalidad que se manifiesta en la vida de algunos individuos ya sea de manera 

positiva o negativa, seguidamente cabe mencionar que es de mucha importancia tratar estos 

temas en contextos donde se convive con muchas personas, principalmente en el área 

educativa ya que es uno de los ámbitos donde los adolescentes conviven diariamente durante 

su jornada escolar; por lo tanto la competencia del autocontrol emocional accede a construir, 

agrupar y solidarizar, es por eso que se debe resaltar, que los cambios naturales en los 

adolescentes obedecen no solo a las crisis emocionales y a los problemas conductuales, sino 

a las influencias sociales, u otras experiencias y actitudes según sea el entorno en donde 

convive.  

 

Por lo tanto, se debe conocer que la influencia de tener autocontrol es efectiva en el 

manejo de las emociones, comportamientos y situaciones que pueden alterar al individuo, 

seguidamente, sobre todo desde una perspectiva psicológica; cabe mencionar que lo que se 

pretende obtener y en función de lo mencionado, es diseñar las estrategias y crear 

condiciones organizativas que posibiliten su cumplimiento ante los comportamientos que se 

puedan presentar; por lo tanto, de acuerdo a los puntos de vista de otros psicólogos se 

describe que el autocontrol implicaría una decisión a la que se llega a través de una 

deliberación consciente, con la intención de integrar una acción que trata de lograr ciertos 

resultados u objetivos deseados y determinados por la persona misma, como también la 

importancia de un comportamiento autocontrolado depende en buena medida del contexto 

cultural o social en el que se desenvuelve, ya que el punto central es que la persona misma 

sea el principal agente del cambio para la obtención de mejores resultados. 
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1.2.6. La mejor forma de entender el autocontrol  

 

Griffin (2019) menciona que el autocontrol y la fuerza de voluntad son habilidades 

que pueden ser aprendidos es decir; el autocontrol es una habilidad que puede tener la 

persona para poder dirigir su propia conducta en el sentido deseado, aun cuando intervengan 

otros factores distractores. Por otro lado, la voluntad se refiere a la capacidad que impulsa a 

hacer las cosas que se propone, por encima de las dificultades, los contratiempos y del estado 

de ánimo; seguidamente el autor menciona que el primer paso en el camino para el éxito es el 

autocontrol en otras palabras más allá de la fuerza de voluntad, ya que es una herramienta 

poderosa para manejar el comportamiento, las emociones y conseguir las metas es el 

autocontrol, ya que consiste en el dominio propio de los pensamientos y conductas con la 

finalidad de evitar acciones que impidan el bienestar y realizar aquellas que lo favorezcan. 

Por lo tanto el autocontrol y la voluntad ofrecen la capacidad de tomar decisiones. 

 

Mischel (2015) describe que cuando se define el autocontrol se debe saber no solo lo 

que lo hace posible sino también lo que anula. En tal sentido, se entiende que el autocontrol 

puede ser considerado como la capacidad para eliminar o modificar las respuestas internas, 

los impulsos, pensamientos, emociones y comportamientos presentes en situaciones a corto 

plazo, con la finalidad de obtener otros beneficios a largo plazo que pueden estar en 

equilibrio con estándares, valores o expectativas sociales que son consideradas relevantes 

para las personas. El autor relata que el autocontrol es fundamental para el éxito, ya que le 

permite a una persona tomar decisiones sabias así evitar la tentación de acciones 

contraproducentes, es decir que tener la capacidad de autocontrol aumenta sobremanera las 

oportunidades, como también ayuda a tomar las decisiones difíciles entre otros, de tal modo 

que ayudara, para alcanzar las metas; es por eso que para alcanzar dicha habilidad es 

importante disciplinar o enseñar a la mente y al cuerpo a mantener el control de sí mismo.  
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Una forma para entender mejor el autocontrol es a través del autoconocimiento, ya 

que es la raíz del comportamiento; es decir la persona es capaz de percibir la influencia que 

ejercen los hábitos en la forma de pensar y actuar; por lo tanto, si el individuo controla las 

emociones hasta este punto puede tener un efecto de  dominó, cuando en realidad no es que 

un mal momento en el tráfico se convierta en el hábito de reaccionar ante la ira; sino que es 

la falta de autocontrol la que hace que dicha reacción se extienda e invada más momentos. 

 

1.2.7. Evaluación para el autocontrol  

 

Berbel y Gan (2011) mencionan algunas de las pruebas psicométricas que evalúan el 

autocontrol, como también hacen mención que una prueba psicométrica es la evaluación 

psicológica que tiene como finalidad de explorar y analizar el comportamiento a nivel motor, 

fisiológico o cognitivo, de un sujeto o un grupo, por medio de un proceso de toma de 

decisiones en el que se aplican diferentes dispositivos, instrumentos, técnicas de medidas y 

evaluación, a continuación se dará mención de algunas de las pruebas psicométricas o 

cuestionarios que se consideran aptos para evaluar el autocontrol.  

 

 Escala de habilidades sociales: para la expresión de opiniones, sentimientos, asertividad y 

habilidades sociales. 

 

 Control, Extraversión y Paranoidismo (CEP): para medir el grado de control emocional 

de la persona. 

 

 

 16 PF de la personalidad: evaluación de escalas y dimensiones de la personalidad en 

sujetos normales. 

 



  

33 
 

 Cassullo (2015) menciona que la evaluación del autocontrol permite examinar los 

métodos y el grado de autocontrol que ejerce la persona en la vida diaria, por lo tanto el autor 

refiere que en la búsqueda de pruebas psicológicas para poder evaluar la percepción sobre 

autocontrol en adolescentes, sugiere uno de los instrumentos más utilizados y apto para 

evaluar el autocontrol es el cuestionario de; autocontrol infantil y adolescente (CACIA) 

creado por Capafons y Silva Moreno, el cual consta de cinco escalas que se clasifican de la 

siguiente manera. 

 

 Retroalimentación personal: detecta aspectos relacionados con la auto-observación, 

búsqueda de causas del comportamiento y análisis de situaciones. 

 

 Retraso de la recompensa: recoge comportamientos relacionados con el control de 

respuestas impulsivas, en la medida en que el sujeto debe hacer, lo que debe o es más 

urgente e importante. 

 

 

 Autocontrol criterial: refleja la capacidad para soportar situaciones dolorosas o 

desagradables. También recoge aspectos de responsabilidad personal. 

 

 Autocontrol procesual: referida a aspectos como la auto-evaluación (comparar lo que se 

hace con lo que debería o desearía a realizar), auto-gratificación y auto-castigo. 

 

 

 Sinceridad: también refleja comportamientos de dependencia, de normas sociales o 

deseabilidad social. 

 

El objetivo de CACIA es evaluar los procesos básicos y habilidades de autocontrol en 

niños y adolescentes, de acuerdo a este cuestionario se interviene profesionalmente en 

cuanto a la aplicación e interpretación de los resultados, y por último es importante tomar 

en cuenta que el cuestionario solo es aplicable para niños y adolescentes. 
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Por lo tanto, de acuerdo a la definición de los autores mencionados las pruebas 

psicométricas son una medida objetiva y tipificada de una muestra de conducta; 

fundamentalmente permiten hacer descripciones y comparaciones de un grupo de personas 

con otras y también de una misma persona en diferentes momentos de su vida; para la 

aplicación de las pruebas psicómetras se debe tener profesionalismo, ya que se necesita 

mucho conocimiento en cuanto al proceso de aplicación, calificación e interpretación; para 

concluir, las pruebas mencionadas son una herramienta para poder conocer el nivel de 

autocontrol, estado emocional, intelectual e inclusive si existe alguna anomalía en cuanto al 

funcionamiento cerebral o simplemente para ubicar su forma de pensar y relacionarse con los 

demás.  

 

1.2.8. Tratamiento  

 

Méndez (2017) menciona que existe un gran número de técnicas de autocontrol, pero 

esto no significa que sea aplicable en cualquier caso, sino solo en contextos que se 

consideran que es idóneo; por lo tanto, se puede decir que las técnicas de autocontrol son 

procedimientos que la persona utiliza para conseguir y alcanzar los objetivos que se propone, 

básicamente, dichos procedimientos consisten en reorganizar el medio externo (físico y 

social) en que la persona vive y el medio interno (biológico y cognitivo). El autor menciona 

que las técnicas de autocontrol adecuadas, serán aquellas que conduzcan a la relajación 

física, ya que es el sistema nervioso el que produce las diversas alteraciones. A continuación, 

en base a la teoría del autor se dará mención de algunas técnicas aplicables para el 

autocontrol, que  persiguen ciertos objetivos para la solución o mejora del problema, para así 

poder sustituir o reemplazar a otros pensamientos que mantienen el problema. 

 

 Técnicas de respiración: esta técnica resulta muy beneficiosa y fácil de realizar, ya que 

conecta la mente y el cuerpo y pueden ayudar a relajar, controlar la ansiedad, mejorar la 

atención y reducir los pensamientos negativos. 



  

35 
 

 Técnica de autocontrol conductual: para la aplicación de las técnicas de autocontrol 

conductual se debe tomar en cuenta cierto proceso de aplicación;  por ejemplo, entender 

la conducta, la autobservación, establecimiento de los objetivos, aplicación de la técnica 

y evaluación de la técnica.  

 

 Técnica de autocontrol cognitivo: esta técnica consiste en imaginar la situación o la 

conducta que provoca pensamientos irracionales de modo que, mediante respuestas y 

consecuencias positivas se adquiera fortalezas ante la situación que se necesita controlar.  

  

Díaz, Ruiz y Villalobos (2012) mencionan las diversas técnicas de intervención 

cognitivo conductuales ya que se considera como una de las mejores herramientas para el 

psicólogo, así poder tratar a los pacientes en la clínica, por lo tanto las técnicas que pueden 

ser aptas y recomendables para trabajar el autocontrol por medio de intervención psicológica 

son. 

 

 Técnicas de relajación y de respiración: permite gestionar las sensaciones corporales de 

manera que también pueda ayudarse a gestionar la mente. 

 

 Solución de problemas: en este tipo de técnica se trabajan aspectos como la orientación 

hacia el problema en cuestión, la formulación del problema, la generación de posibles 

alternativas para solucionarlo, la toma de una decisión respecto a la más apropiada y la 

verificación de sus resultados.  

 

 

 Detención de pensamiento: se dirige principalmente a la eliminación de pensamientos de 

carácter repetitivo, mecánico, con una forma rígida y que la persona experimenta como 

intrusivos. 

 

 Inoculación de estrés: el objetivo es que la persona se acostumbre a afrontar las 

situaciones estresantes de manera racional, sin quedar bloqueada por sus emociones.  
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Conangla (2014) menciona que trabajar en el autocontrol implica la capacidad para 

abordar los conflictos de forma positiva, adaptativa y productiva; es decir que permite 

resolver situaciones de crisis para tener equilibrio emocional, como también una estabilidad. 

Por ello Conangla explica algunas estrategias para trabajar el autocontrol como; detenerse 

reconocer, analizar y actuar.  

 

 Detenerse: hacer una parada necesaria. Anticipar la situación, prever la posibilidad de 

desborde emocional y aplicar alguna estrategia para evitarlo (por ejemplo: respiración 

lenta).  

 

 Reconocer: el estado emocional del momento. Es decir dar nombre a lo que se siente o a 

la emoción. 

 

 

 Analizar: las opciones y buscar una respuesta reflexiva y no reactiva a la situación. 

Tomar el control de sí mismo y no dejarse llevar por el impulso y la reacción inmediata.  

 

 Actuar: después de las etapas anteriores. 

Así mismo el autor hace mención de otras estrategias para la calma que permiten la 

capacidad de mantener el ánimo y el optimismo, ya que el autocontrol significa expresar 

aquello que se siente de forma asertiva en el momento adecuado y de forma correcta; los 

cuales son. 

 Ejercicio físico: aporta muchos efectos beneficiosos a la salud mental de las personas 

como: genera motivación, reduce la depresión, aporta tolerancia a la frustración y 

produce bienestar.  

 

 Técnicas de respiración: conecta la mente y el cuerpo y ayudan a relajar y controlar la 

ansiedad, el insomnio y reducir los pensamientos negativos. 
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 Tiempo y fuera: ayuda a salir momentáneamente del entorno del conflicto (por ejemplo, 

ir a otra habitación) y recanalizar la energía negativa que ha generado el enfado hacia una 

actividad productiva y positiva, si es posible: escribir, cantar, pintar, hacer ejercicio.  

 

 Ser creativos: transformar hechos y vivencias negativos en algo positivo. 

 

Tierno (2012) menciona que la detención de pensamiento consiste en concentrarse en los 

pensamientos no deseados y, después de un periodo de tiempo, detener y vaciar la mente; de 

acuerdo a otras teorías de otros autores, cabe mencionar que la detención de pensamientos es 

una técnica de autocontrol efectiva para evitar los pensamientos rumiativos, esto es, aquellos 

pensamientos no deseados que se repiten continuamente y que llevan a sensaciones 

desagradables, hasta el punto de llegar a afectar al estado de ánimo. La detención es una 

respuesta positiva y, puede seguirse de pensamientos sustitutivos para tranquilizarse o bien 

de afirmaciones de aceptación de uno mismo, el autor menciona que esta técnica es 

recomendada si, el problema nace en el pensamiento, y está indicada cuando los 

pensamientos conducen a estados emocionales no deseados. Para la realización de esta 

técnica y según lo menciona el autor, requiere de los siguientes pasos.  

 

 Determinar cuáles son los pensamientos rumiativos: detectar cuáles son los pensamientos 

que se repiten más comúnmente y que proporcionan mayor malestar.  

 

 Focalizar la atención en el pensamiento perturbador: buscar un lugar tranquilo en el cual 

estar relajado, luego imaginar una situación en la que suele aparecer el pensamiento 

perturbador; tratar de imagínalo con tantos detalles como se pueda y luego pasarlo a 

pensamientos normales. 

 

 

 Interrupción del pensamiento con ayuda: ayudarse con un despertador, colocarla para que 

suene en dos minutos, ponerse cómodo y cerrar los ojos, luego traer a la mente el 

pensamiento al que se refiere en el punto anterior, cuando suene la alarma, decir en voz 
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alta “¡basta!” y dejar la mente libre del pensamiento perturbador; esto permitirá realizar 

la detención de pensamiento.  

 

 Interrupción del pensamiento sin ayuda: consiste en controlar el pensamiento sin la ayuda 

anterior y cuando se logre controlar el pensamiento perturbador de esta manera, se puede 

intentar controlar sólo con la orden mental “¡basta!”. 

 

 

 Sustitución del pensamiento: en esta última fase, es necesario buscar varias alternativas 

saludables a un pensamiento perturbador, también es importante sentirse cómodo con las 

frases que se elijan, y una vez elegidas varias frases para cada pensamiento perturbador, 

para finalizar se sustituyen por  pensamientos saludables. 

 

Se concluye que la introversión y autocontrol son rasgos de personalidad que describen el 

comportamiento individual de cada individuo, y se manifiesta en el carácter o en las 

cualidades personales que lo identifican, cabe mencionar que cada sujeto, 

independientemente se caracteriza diferente a los demás. Por tal razón es muy importante 

comprender cuáles son aquellas conductas que son susceptibles a los cambios, los cuáles se 

pueden mejorar y cómo puede desarrollar sus habilidades, ya que durante en el trayecto de la 

vida de cada persona dichos rasgos es lo que lo puede distinguir como persona.  
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II. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

La introversión es una de las condiciones humanas que caracterizan a una gran parte 

de la humanidad, debido a que, por lo general, las personas tienen una tendencia hacia dicho 

aspecto de la personalidad. Para empezar, se planteará la primera variable que es el que 

interesa a este estudio, por ello se define que los individuos introvertidos suelen ser pasivos, 

ansiosos, sobrios, pesimistas, reservados, insociables, pensativos, entre otros rasgos que 

suelen manifestarse desde los primeros años de vida, y que empiezan a manifestarse más 

durante la adolescencia y entrada a la juventud. Por otro lado, el autocontrol es una capacidad 

propia de cada individuo con alto grado de inteligencia emocional; es decir, es una habilidad 

que se puede y debe desarrollar desde la infancia, al igual que la variable antes abordada. 

Consiste en la capacidad de dominar o controlar emociones, pensamientos y conductas de 

carácter negativo, que suelen hacer daño al ser humano. También, se considera como la 

habilidad para reprimir reacciones impulsivas que llevan a comportamientos perjudiciales.  

 

Es importante saber que la personalidad de cada individuo se desarrolla a lo largo de 

la vida y que los rasgos que la componen pueden cambiar debido a las situaciones, las cuales 

pueden ser positivas o negativas. Para el estudio sobre la introversión se debe interpretar que  

no es un problema como tal; es decir, no necesariamente es una condición de la personalidad 

que lleve a otro tipo de problemática o que posea consecuencias negativas para los 

adolescentes, sobre todo. Los padres extrovertidos entenderán poco a los hijos que sean 

diferentes a ellos, y quizás, desearán que socialicen un poco más, en el caso de los padres; 

caso contario con la misma condición o rasgo de personalidad podrán comprender más a sus 

hijos. La introversión y timidez se suelen confundir con frecuencia así como la fobia social y 

otras condiciones, de ahí las connotaciones sociales que suelen darse. Sin embargo, en el 

caso del autocontrol se ve de diferente manera, debido a que este si debe tener notas o niveles 

altos para ser considerado benéfico para el individuo que lo posee.   

 

Basado en la literatura científica a nivel mundial la introversión y el autocontrol se 

manifiesta con frecuencia en los centros educativos, por lo mismo el estudio sobre la relación 
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que existe entre las dos variables es importante debido a que; en la medida en que se 

descubra o analice las características de ambas se pueden proporcionar estrategias que 

colaboren o que ayuden a nivel educativo y en particular aprovechar la psicología y 

programas que puedan aportar en la sociedad y a futuros profesionales para tal acción; como 

también es importante mencionar que para esta investigación solo se toma en cuenta 

adolescentes, por lo tanto se excluye a los niños, adultos y ancianos.  

 

Para los adolescentes introvertidos y con falta de autocontrol muchas veces es 

complicado cuando no disponen de herramientas suficientes para manejarlos, debido a sus 

características personales. Tampoco la capacidad de administrar las respuestas que se 

originan dentro de los componentes cognoscitivos, experimentales, comportamentales y de 

expresión física, entre otros; por lo mismo que desconocen cómo regular sus emociones 

negativas; sus fobias, preocupaciones, temores, ansiedad, ira, y otras emociones más. Tal 

situación va más allá de la expresión particular de la cultura, propia de una etapa o ciclo vital.  

  

Ante lo expresado anteriormente, surge la pregunta de investigación ¿Cuál es la 

relación entre introversión y autocontrol en adolescentes reportada en la literatura científica? 

 

2.1. Objetivos 

2.1.1. General 

 

Identificar la relación entre introversión y autocontrol en adolescentes reportada en la 

literatura científica. 
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2.1.2. Objetivos específicos 

 

 Identificar según la literatura científica el nivel de introversión en adolescentes.   

 

 Identificar el nivel de autocontrol en adolescentes reportado en la literatura científica. 

 

 

 Determinar el enfoque psicoterapéutico para orientar la introversión en adolescentes 

reportado en la literatura científica. 

 

 Analizar las técnicas para el manejo del autocontrol en adolescentes reportado en la 

literatura científica. 

 

 

2.2.Variable o elemento de estudio 

 Introversión 

 Autocontrol 

 

2.3.Definición de variables 

 

2.3.1. Definición conceptual de las variables de estudio 

Introversión 

 

Cain (2012) define que la introversión es una característica que hace referencia a los 

individuos que se enfocan en sus sentimientos y pensamientos interiores, como también 

menciona que la introversión es un rasgo de la personalidad que en muchas ocasiones ha sido 

percibido de un modo negativo, como algo que debe ser corregido; no obstante cada persona 

tiene su manera de relacionar e interactuar con los demás, por lo tanto la introversión es una 
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tendencia por la preocupación acerca de uno mismo, que acompaña con el interés por el 

mundo externo. 

 

Autocontrol 

 

 Akers y Serrano (2013) definen que el autocontrol es la capacidad para poder dirigir 

la propia conducta en el sentido deseado; es decir se trata de un concepto que hace referencia 

al control de los propios impulsos y reacciones ante cualquier situación; por lo tanto, cabe 

mencionar que la persona que tiene un nivel alto de autocontrol tiene la capacidad de 

gestionar de manera adecuada las emociones y el carácter  para desarrollar un 

comportamiento apropiado.  

 

2.3.2 Alcances y límites 

 

El presente trabajo de investigación manifiesta el análisis de introversión y 

autocontrol, donde se tomó como sujetos de estudio las investigaciones que hacen referencia 

a adolescentes comprendidos entre las edades 12 a 17 años, basado en estudios nacional e 

internacionales; con el fin de documentar la relación entre introversión y autocontrol en 

adolescentes reportada en la literatura científica, se tomó a estos sujetos de estudio debido a 

que aún son pocos los estudios realizados a este grupo en relación a la introversión y 

autocontrol, por lo que denota importancia en el campo de la psicología.  

 

 

 

 

https://www.google.com.gt/search?hl=es&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Ronald+L.+Akers%22&source=gbs_metadata_r&cad=6
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 2.3.3 Aporte 

 

Para el país el aporte principal es darle a los sujetos una nueva perspectiva teórica del 

tema y de las variables estudiadas, ya que resulta importante entender cómo los adolescentes 

expresan la introversión y autocontrol; así mismo a la comunidad, para que se pueda tomar 

en cuenta un poco más el tema introversión y autocontrol y no dejarla de lado a manera que 

se le dé la importancia necesaria y evitar problemas al futuro; para los beneficiarios que son 

los adolescentes, desarrollar programas de intervención y de acompañamiento, de modo que 

puedan contar con herramientas para manejar la conducta y evitar problemas al futuro, en 

especial a nivel educativo para que puedan intervenir con los adolescentes en las relaciones 

interpersonales. 

 

A la Universidad Rafael Landívar y Licenciatura en Psicología General que estos 

conocimientos y teorías expuestas sean de utilidad para futuras investigaciones, así como 

para ampliar los conocimientos que se adquirieron a través del tiempo en la universidad. Esta 

investigación ampliará la información que la universidad brinda hacia los estudiantes y 

profesionales; y por último a futuras investigaciones y profesionales de las carreras de 

humanidades que les puede servir como nuevos conocimientos y antecedentes útiles para 

otros estudios y aumentar el deseo de investigación de los temas mencionados.   
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III. MATERIAL Y MÉTODO 

3.1 Sujetos 

 

Para la realización de la investigación se analizaron los diversos estudios dirigidos a 

adolescentes, hombres y mujeres comprendidos entre las edades de 12 a 17 años, para esta 

investigación se excluyeron niños, adultos y ancianos, los sujetos de estudio fueron tomados 

a través de investigaciones y artículos nacionales e internacionales. 

 

 3.2 Procedimiento 

 

 Selección de los temas: para la realización de la investigación. 

 

 Elaboración y entrega de la propuesta: de los dos temas para la aprobación del tema de 

tesis. 

 

 

 Aprobación del tema a investigar: para luego proceder a la realización del perfil de 

investigación. 

 

 Investigación de antecedentes: realización de investigación en revistas internacionales y 

tesis nacionales, con la utilización del internet como medio de búsqueda. 

 

 

 Elaboración del índice: por medio de las dos variables del estudio se realizó la  

búsqueda de subtemas para fundamentar las dos variables de investigación.  

 

 Realización de marco teórico: a través de la exploración y lectura de libros físicos y 

digitales con la utilización de internet. 
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 Planteamiento del problema: dirigido según la problemática observada en el contexto 

determinado de la investigación y el marco teórico.  

 

 Elaboración del método: se realizó a través de la investigación científica de la literatura, 

que permitió la operalización de las variables y objetivos planteados. 

 

 

 Referencias bibliográficas: por medio de los lineamientos de las  normas APA. 

 

 Realización del resumen: por medio de una síntesis de todo el trabajo de investigación.  

 

 

3.4      Tipo de investigación, diseño y metodología   

 

Naghi (2020) define que el objetivo principal de la investigación exploratoria es 

captar una perspectiva general del problema. Este tipo de estudios ayuda a dividir un 

problema muy grande y llegar a dividirlos en subproblemas, más precisos para llegar a la 

confirmación de la hipótesis. Como también es útil para incrementar el grado de 

conocimiento del investigador al problema; especialmente para alguien que es nuevo en el 

campo del problema; en conclusión la investigación exploratoria es un tipo de estudio 

preliminar que sirve para incrementar el conocimiento sobre una temática poco conocida o 

estudiada. Generalmente como parte de un proyecto de investigación más profundo. 

 

Amat y Rocafort (2017) definen que la revisión sistemática identifica, evalúa e 

interpreta toda la documentación existente de un campo del conocimiento o de un fenómeno 

de interés, incluso facilita la posible definición de posteriores trabajos. Para la revisión de 

literatura, esta debe ser completa y equilibrada porque puede tener un escaso valor científico. 

De esta forma, se puede afirmar que la revisión de la literatura es sistemática cuando; está 

basada en preguntas bien formuladas, identifica los trabajos existentes de mayor relevancia, 



  

46 
 

determina su nivel de calidad y clasifica toda la información obtenida mediante la utilización 

de una metodología bien explicita. 

 

Hernández, Fernández y Baptista (2014) definen que la investigación cualitativa 

utiliza la recolección y análisis de los datos para afinar las preguntas de investigación o 

revelar nuevas interrogantes en el proceso de interpretación; como también mencionan que 

los estudios cualitativos pueden desarrollar preguntas e hipótesis antes, durante o después de 

la recolección y el análisis de los datos. Por lo tanto, para la investigación cualitativa se usa 

la recolección de datos sin medición numérica para descubrir o afinar la pregunta de 

investigación; es por ello que la investigación de literatura científica se llevará a cabo con 

dicho tipo de estudio. 

 

 Temporalidad: para efecto de la investigación se utilizó una temporalidad desde el año 

2010 hasta el año 2020.  

 

 Documentos: para la realización de la investigación se utilizaron tesis, artículos, de 

origen nacional e internacional, con características de ser científicas, que responden a la 

naturaleza de los objetivos de la investigación; dentro de la investigación se excluyeron; 

niños, adultos y ancianos ya que solo se tomaron en cuenta adolescentes como sujetos de 

estudio.  
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IV. ANÁLISIS DE RESULTADOS 

Figura núm. 1 

Ruta de investigación de los documentos 

 

 

 

 

 

  

Fuente: elaboración propia 2020  

Variable 1 

Introversión 

Se buscaron documentos en español 

La temporalidad de búsqueda se 

ubica dentro del 2010  -  2020 

Se utilizaron los operadores booleanos 

and-in 

Se obtuvieron 20 estudios para tesis 

De los 20 resultados para tesis hubo 

6 posibles potenciales 

Se seleccionaron 3 resultados para 

tesis 

De los 1,620 resultados para 

artículos hubo 580 posibles 

potenciales 

Se obtuvieron 1,620 artículos  

Se seleccionaron 3 artículos útiles 

para investigación 

Búsqueda bibliográfica en 

la base de datos Tesario 

virtual   

Universidad Rafael 

Landívar  

Búsqueda bibliográfica 

en la base de datos 

Redalyc, Scielo, Google 

académico  

Para la investigación Se excluyeron 

niños, adultos, y ansiados   
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Figura núm. 2 

Ruta de investigación de los documentos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Fuente: elaboración propia 2020 

 

 

 

Variable 2 

Autocontrol  

Se buscaron documentos en español 

La temporalidad de búsqueda se 

ubica dentro del 2010  -  2020 

Se utilizaron los operadores booleanos 

and-in 

Se obtuvieron 32 estudios para tesis 

De los 32 resultados para tesis hubo  

11 posibles potenciales 

Se seleccionaron 3 resultados para 

tesis 

De los 23,800 resultados para 

artículos hubo 500 posibles 

potenciales 

Se obtuvieron 23,800 artículos  

Se seleccionaron 5 artículos útiles 

para investigación 

Búsqueda bibliográfica en 

la base de datos Tesario 

virtual   

Universidad Rafael 

Landívar  

Búsqueda bibliográfica 
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V. DISCUSIÓN 

El presente estudio de investigación se llevó a cabo a través de la revisión sistemática 

de la literatura científica, donde se recaudó información de las variables; introversión y 

autocontrol. Lo que se pretende documentar en este tipo de estudio es establecer 

conocimiento científico de acuerdo a las distintas investigaciones realizadas tanto nacionales 

e internacionales. Para la variable introversión se describen las características de la 

personalidad introvertida, y de cómo se exterioriza durante la etapa de la adolescencia, así 

mismo se detallan las medidas de evaluación para la introversión y el enfoque 

psicoterapéutico, que permiten la modificación de pensamientos y conductas mediante el 

aprendizaje que influyen en la vida de la persona introvertida. De igual manera para el 

estudio del autocontrol se describen las características, la generalidad, la importancia, la 

mejor forma de entenderlo, sobre todo la evaluación y los tratamientos a trabajar; ya que el 

autocontrol es una habilidad que puede tener la persona para poder dirigir su propia conducta 

en el sentido deseado y que también le permitirá mantener dominio y control de sí mismo, es 

importante tener en cuenta que la introversión y autocontrol son rasgos de personalidad de 

cada persona que se caracterizan por la manera de pensar, relacionarse y comportarse en los 

distintos entornos sociales. Por lo tanto, para la presente investigación, es importante dar 

respuesta a los objetivos de estudios enfocados en las variables; introversión y autocontrol; 

en donde se obtuvieron los siguientes resultados encontrados en la literatura científica.  

 

Allen (2018) define que una persona introvertida es alguien que gira una actitud hacia 

su interior para buscar sus fuentes de energía; es decir que la persona introvertida tiene un 

enfoque personal que lo caracteriza, como la inclinación por un modo de vida reservado; que 

generalmente hace que estas personas se encierren en sí mismas y disfrutan al hacerlo, 

aunque su entorno no lo haga. Se trata entonces, de entender y comprender que sus 

características responden a un tipo de conducta que no es intencionado sino como un modo 

de identificarse con los demás, pues cada persona tiene su propia forma de ser y actuar. Para 

comprender o conocer un poco más sobre esta variable, es importante basarse en 

investigaciones científicas, artículos, tesis y entre otros estudios que permitan resolver dudas  

ir más allá de lo que es la introversión; sobre todo que brinden información viable y 
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significativa. Por lo tanto, en los siguientes estudios de investigación se podrá identificar 

cómo es el nivel de la introversión en los adolescentes.  

 

Villagrán (2010) en su investigación define que la introversión en sus estados más 

profundos, conllevan cierto grado de infelicidad o de desequilibrio psicológico para quienes 

la padecen, por ello que el objetivo general de la investigación de Villagrán fue identificar 

cuál es el nivel de bienestar psicológico de los adolescentes introvertidos; en base al estudio 

del autor se podrá responder a uno de los objetivos específicos planteados en la investigación 

de la literatura sistemática sobre; identificar según la literatura científica el nivel de 

introversión en adolescentes. Según el resultado estadístico del autor, se puede evaluar que el 

23% son introvertidos, el 32% son extrovertidos por lo que se llegó a la conclusión de que sí 

hay relación entre bienestar psicológico e introversión-extroversión, es decir a menor grado 

de bienestar psicológico hay mayor probabilidad de ser introvertido y a mayor grado de 

bienestar psicológico hay mayor probabilidad de ser extrovertido. Del tal forma que a través 

de esta investigación se pudo comprobar, que hubo relación entre bienestar psicológico e 

introversión.  

 

En relación con Salazar, Mendoza y Rodríguez (2018) en donde el enfoque de estudio 

de los autores fue determinar la influencia de las características personales respecto a la 

autoridad en las variables, introversión y extroversión; ahora bien, como ya se mencionaba 

previamente, sobre el objetivo de investigación que se pretende conocer según la literatura 

científica el nivel de introversión en adolescentes. De acuerdo a la investigación realizada por 

los autores mencionados, se podrá conocer el resultado de las pruebas aplicadas a los 

adolescentes; para dar respuesta a los objetivos de investigación planteados. La conclusión a 

la que llegaron los autores sobre el artículo titulado introversión y extroversión en un 

contexto de autoridad u obediencia fue; que tanto la introversión como la extroversión, no 

determinan la conducta del individuo sino que por el contrario, el comportarse es de acuerdo 

a conductas asociadas a cada aspecto de la dimensión que es, influenciado por el entorno en 

el que convive. Por tal razón; se entiende que la introversión y extroversión en un contexto 
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de autoridad u obediencia no influye la conducta del individuo, por lo que no se encontró un 

nivel alto de introversión en los adolescentes evaluados.  

 

En concordancia con Saravia (2013) donde el objetivo principal de su investigación 

fue; identificar los rasgos de personalidad en estudiantes, identificadas como agresoras de 

bullying, según los resultados logrados en su investigación, se podrá obtener datos reales 

para recaudar más información, así poder responder al objetivo. La conclusión a la que llego 

el autor según su estudio de investigación; señala, que se obtuvieron puntuaciones por debajo 

del promedio en el mismo indicador, Introversión-Extroversión; Por esto, menciona que la 

habilidad para relacionarse con las demás personas las caracteriza por no ser socialmente 

desenvueltas y, por lo tanto, se inhiben ante los contactos personales, algunas de las 

características que manifiestan es que son personas calladas, alejadas, reservadas, 

autosuficiente, tímida, insegura, sensible a las amenazas, seria, apenada, formal, reservada 

etc. 

 

El objetivo que se quiere responder en los estudios presentados, es identificar según la 

literatura científica el nivel de introversión en adolescentes, reportado en la literatura 

científica; por lo tanto; para dar respuesta al mismo; se determina que de los tres estudios 

mencionados, ambas tuvieron puntuaciones por debajo del promedio lo que indica que no 

presentaron altos niveles de puntuación de introversión. 

 

Para complementar el estudio de la literatura sistemática es importante mencionar 

otras características de la introversión, para tener en claro ciertos rasgos que lo identifican 

como persona introvertida; ya que la personalidad es un conjunto de características de 

comportamientos que cada persona tiene en diferentes grados, y que pone en marcha el 

propio destino, al igual que la tendencia a la introversión o extraversión. Así mismo, se 

entiende que estas características influyen en la manera de cómo se piensa, cómo se siente y, 

lo que se hace. De tal modo que cada persona tiene un perfil que refleja una combinación 
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única de características de personalidad. Por lo tanto, en las siguientes teorías se mencionará 

a dos de los autores citados en el marco teórico, quienes definen la percepción que tiene la 

sociedad hacia las personas introvertidas, y cuáles son esas cualidades positivas que son 

únicas de ellas.  

 

Rodríguez (2019) menciona que la sociedad en su mayoría, piensa que un introvertido 

se caracteriza como una persona tímida, callada, llena de complejos, con baja autoestima, 

demasiado sensible, solitaria, le cuesta expresarse ante otras personas. Mientras que Kumar 

(2017) define que las personas introvertidas, desde un enfoque positivo; son más persistentes, 

pacientes, disciplinadas, creativas y que tienen dominio de superar cualquier situación; lo que 

da a entender que no siempre se caracterizan como personas autosuficientes y que les gusta 

estar alejados con los demás. 

 

Gino (2019) según su estudio realizado, se encontró relación con uno de los objetivos 

planteados en la investigación de la literatura científica sobre, la relación entre introversión y 

autocontrol en adolescentes, según el estudio de investigación de Gino, en los resultados 

estadísticos se halló, que en cuanto a los rasgos de personalidad en la dimensión introversión 

extroversión el 37.6% fue introvertido mientras que en la dimensión estabilidad emocional 

fue 31.9%; lo que da a entender que la introversión tuvo mayor porcentaje que la estabilidad 

emocional variable que se asemeja al autocontrol. De acuerdo a los resultados obtenidos de 

esta investigación, no se encontró relación significativa entre la introversión y autocontrol. 

  

Antes de dar respuesta a los objetivos planteados en la variable autocontrol, es 

importante mencionar ciertas cualidades del mismo, para ello la información será en base a 

los autores que fueron citados en el marco teórico ya que el enfoque de estudio de estos 

autores es sobre conductas que pueden influir sobre las emociones del individuo. Por 

ejemplo; Moratalla (2019) menciona algunas características del autocontrol enfocado a las 

personas que no tienen control sobre sus conductas y emociones las cuales son; enojos, poca 
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tolerancia, ira, falta de asertividad, irritabilidad, tensiones y gritos incontrolables. Por otra 

parte Conangla (2014) define que una persona puede influir sobre sus emociones cuando 

empieza a reconocer que, si bien elige sus emociones, siempre tiene una imagen para elegir y 

de cómo les va a dar la salida; algo muy importante a mencionar es que el autocontrol es uno 

de los componentes de la inteligencia emocional, ambas cualidades necesitan un nivel de 

consciencia y conocimiento de sí mismo para poder reconocer estados internos afectivos, por 

ello tomar en cuenta que los esfuerzos para crear una educación emocional es la constante 

búsqueda entre los propósitos de enseñar a disfrutar la emoción por las situaciones o retos en 

la vida.  

 

Pacheco, Peralta y Soncco (2017) donde el objetivo general de los autores fue 

determinar si existe relación significativa entre autocontrol y autoconcepto en estudiantes, 

que puede responder al objetivo planteado en la investigación sobre identificar el nivel de 

autocontrol en adolescentes reportado en la literatura científica. Los resultados mostraron que 

el 46.3% de los participantes presentan niveles bajos de autoconcepto, y el 71.1%, presenta 

autocontrol en nivel promedio y alto. De acuerdo a los resultados, los autores concluyeron 

que el autoconcepto se relaciona moderada y significativamente con el autocontrol. 

 

Así mismo García (2019) según los resultados del pre test para la mitad de los sujetos 

de estudio manejaba un nivel medio de autocontrol, el 29% un nivel alto y el restante 20% 

poseía un nivel bajo de autocontrol, todo este comportamiento manifestado en las 

dificultades de la convivencia en clase, los cuales se presentaban en las distintas actitudes y 

la cooperación con las actividades junto con el trato con todas las integrantes del aula. De 

acuerdo a la investigación de Morrillo, Birkbeck y Crespo (2011) donde el propósito de este 

estudio fue determinar si el autocontrol (medido por una escala actitudinal) se asocia con la 

conducta desviada a nivel individual o a nivel grupal. Según los resultados de la 

investigación indican que los estudiantes con bajo autocontrol tienen mayor probabilidad de 

tener conducta desviada grupal, en comparación con los que tienen alto o medio nivel de 

autocontrol. Como conclusión se encontró que los adolescentes reflejan los bajos niveles de 
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autocontrol sin ser conductas desviadas o delictivas. Al analizar la relación entre conducta 

desviada y autocontrol, edad, sexo, nivel socioeconómico, y tamaño del asentamiento, se 

encuentra apoyo a la hipótesis “el bajo autocontrol incrementa la probabilidad de conducta 

desviada individual y grupal.  

 

Flores (2017) donde el objetivo de investigación fue; determinar si existe diferencia 

significativa entre los niveles de autocontrol en adolescentes de 11 a 18 años; según los 

resultados obtenidos en el estudio de la investigación se determinó que no existe diferencia 

significativa entre los niveles de autocontrol en los adolescentes institucionalizados y no 

institucionalizados en estudio; hallándose que la mayoría presentaba niveles bajos. Por otro 

lado Arana (2014) donde el objetivo fue comprobar si existe relación entre el nivel de 

autocontrol y la autoestima de los adolescentes y de acuerdo con los resultados obtenidos en 

la investigación, se concluye que no existe una relación estadísticamente significativa entre el 

autocontrol y la autoestima de los adolescentes, aunque una no es a consecuencia de la otra, 

si es importante fomentar ambas en los estudiantes. 

 

 

El objetivo que se pretende responder a los estudios presentados, es identificar el 

nivel de autocontrol en adolescentes reportado en la literatura científica; por lo tanto; para dar 

respuesta a al objetivo; se determina que de los cinco estudios presentados, dos de ellos dio 

como resultado con porcentajes altos moderados, uno con  71.1% presenta autocontrol en 

nivel promedio y alto, y el porcentaje en el otro estudio fue con 29% un nivel alto según 

indica el autor, mientras los otros tres se encontraron niveles bajos. Por lo que se concluye, 

según los resultados finales de cada investigación presentada sobre el autocontrol, cabe 

mencionar que de los estudios analizados con puntuaciones bajas en relación con el 

autocontrol, están las variables autoconcepto y las conductas desviadas; mientras en la 

variable musicoterapia se encontró relación con el autocontrol y por último en las variables 

donde no se encontró relación está en el estudio de las variables en adolescentes 

institucionalizados y no institucionalizados y autocontrol y su relación con la autoestima. Sin 

embargo independientemente si tienen o no relación con otras características de la 
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personalidad, es importante fomentar más el autocontrol en los adolescentes para tener un 

buen manejo de sus actitudes y emociones. 

 

El enfoque psicoterapéutico es poner al servicio de los individuos que lo soliciten, un 

conjunto de técnicas bien precisas, que permiten a estas personas confrontadas con 

dificultades personales que lo agobian y lo debilitan, encontrar una salida y liberarse de 

alguna incomodidad innecesaria y poder así tener una vida más satisfactoria, pero esto no 

quiere decir que la psicoterapia elimina el malestar en la vida, sino únicamente el sufrimiento 

que se origina de la impotencia o imposibilidad de entender problemas no resueltos que se 

arrastran en la vida; en pocas palabras, el enfoque psicoterapéutico busca mejorar el bienestar 

y la salud mental de la persona, mediante la resolución de problemas, y modificación de 

comportamientos, creencias, pensamientos, compulsiones, emociones, entre otros efectos 

negativos. A continuación, se dará mención de algunos enfoques psicoterapéuticos para lidiar 

con los efectos de la introversión de acuerdo a la teoría de los autores mencionados en el 

marco teórico.  

 

Braverman, Connor y Schaefery (2017) mencionan que la terapia cognitivo-

conductual es una forma de entender cómo piensan los individuos sobre de sí mismo o sobre 

otras personas, sobre todo de cómo afecta a sus pensamientos y sentimientos; de tal modo 

que el enfoque cognitivo-conductual se puede considerar para trabajar con la introversión. 

Así mismo, los autores mencionan otras técnicas que se desglosan desde la terapia cognitivo 

conductual como; la reestructuración cognitiva, autoafirmaciones positivas, solución de 

problemas entre otras. En relación al abordaje terapéutico; Díaz, Ruiz y Villalobos (2012) 

definen diversas técnicas conductuales que se pueden trabajar con la introversión, las cuales 

se centran en la modificación de pensamientos y conductas mediante el aprendizaje de 

nuevas formas de pensar y actuar, los cuales son; moldeamiento, reforzamiento positivo, 

extinción y desvanecimiento. En conclusión, dichas técnicas cumplen con el objetivo de 

modificar y reestructurar comportamientos de cada individuo.  
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Gento (2019) donde el objetivo fue determinar si el programa de inteligencia 

emocional “Strike” influía en el desarrollo de habilidades sociales en adolescentes 

introvertidos, en donde se encontró relación con el objetivo de investigación de la literatura 

científica sobre determinar el enfoque psicoterapéutico para orientar la introversión en 

adolescentes reportado; dada a los resultados estadísticos obtenidos en la investigación de 

Gento, concluye que se logró determinar el nivel de habilidades sociales de los adolescentes 

introvertidos previo a la aplicación del Programa de Inteligencia Emocional “Strike”, donde 

se denota en su mayoría un nivel bajo coherente con las características que determinan a una 

persona introvertida.   

 

 

Así mismo en el estudio de Espinoza (2018) donde el objetivo de investigación fue; 

determinar la relación que existe entre la personalidad introvertida y el desarrollo cognitivo, 

para lo cual fue necesaria la revisión bibliográfica relacionada al tema; de acuerdo a los 

resultados estadísticos finales se obtuvo lo siguiente; que el Rho de Spearman, se aprecia que 

sí existe relación significativa entre personalidad introvertida y desarrollo cognitivo, 

hallándose un valor calculado donde p = 0.001 a un nivel de significancia de 0.05 (bilateral), 

y un nivel de correlación de 0.693; lo cual indica que existe correlación positiva moderada. 

En base a lo mencionado de las teorías e investigaciones científicas sobre el enfoque 

psicoterapéutico para la introversión; se tratara de dar respuesta al objetivo de investigación  

de determinar el enfoque psicoterapéutico para orientar la introversión en adolescentes 

reportado en la literatura científica; se concluye que existen diferentes técnicas para tratar la 

introversión, tal como lo mencionan los autores; Braverman, Connor y Schaefery (2017); 

Díaz, Ruiz y Villalobos (2012) en sus teorías donde explican detalladamente en el capítulo I, 

de cómo se puede abordar con enfoque psicoterapéutico la introversión, de igual manera, en 

el estudio de tesis mencionado por Gento (2019) quien concluyó que el nivel de habilidades 

sociales de los adolescentes introvertidos previo a la aplicación del Programa de Inteligencia 

Emocional “Strike” se denota en su mayoría un nivel bajo coherente con las características 

que determinan a una persona introvertida. Como también en la tesis de investigación 

realizada por Espinoza (2018) concluye que existe relación significativa entre la personalidad 

introvertida y el desarrollo cognitivo de los estudiantes.  
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Para dar respuesta al objetivo de investigación sobre; analizar las técnicas para el 

manejo del autocontrol en adolescentes reportado en la literatura científica, se basará en los 

estudios siguientes. Oliva, Suárez y Rodríguez (2019) donde se determinó según los 

resultados obtenidos, que, los adolescentes con edades comprendidas entre los 15 y 19 años 

mostraron las puntuaciones más bajas en autocontrol, por lo que se evidencian que los 

adolescentes españoles presentan un nivel muy bajo de autocontrol; por ello que los autores 

sugieren promover el autocontrol para prevenir los problemas emocionales y conductuales 

como la ansiedad-depresión entre otros.  

 

Ravine y Portal (2016) donde el objetivo de investigación fue; conocer el autocontrol 

en adolescentes de padres separados y el autocontrol en adolescentes con padres convivientes 

o casados. Según los resultados estadísticos obtenidos se concluye que los adolescentes con 

padres separados alcanzaron un nivel más alto (83%) en el autocontrol mientras que los 

adolescentes con hogares intactos alcanzaron un (16%) en el nivel alto del autocontrol. Lo 

que indica que a nivel general los adolescentes de padres separados tendrían, según el 

cuestionario un mayor nivel de autocontrol de los adolescentes que viven con ambos padres. 

 

Así mismo en el estudio realizado por Litano y Enrique (2019) donde el objetivo de 

investigación fue; determinar la relación significativa que existe entre autocontrol y 

autoeficacia en adolescentes, según los resultados estadísticos obtenidos por los autores se 

concluye que no hay relación significativa entre Autocontrol y Autoeficacia en adolescentes 

de una institución educativa de la ciudad de Piura. Y por último, cabe mencionar; que en la 

investigación de Huaytalla, Rodríguez y Soncco (2016) donde el objetivo de investigación de 

los autores fue; determinar la relación entre el riesgo de adicción a redes sociales, la 

autoestima y el autocontrol en los estudiantes del nivel secundario. Por lo que de acuerdo a 

los resultados obtenidos se encontró, que existe relación significativa inversa entre el riesgo 

de adicción a redes sociales, la autoestima y el autocontrol, es decir a menor autoestima y 
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autocontrol mayor será el riesgo de adicción a redes sociales. Por lo que concluyeron que a 

medida que los estudiantes muestren inseguridad, aislamiento, poco dominio propio sobre 

sus conductas, mayor será el riesgo de adicción a las redes sociales.  

 

Por último, el objetivo que se pretende responder a los estudios presentados es; 

analizar las técnicas para el manejo del autocontrol en adolescentes reportado en la literatura 

científica; por ello, que para dar respuesta al objetivo, fue necesario conocer el nivel de 

autocontrol en base a los estudios tanto nacionales e internacionales, así poder llegar a una 

conclusión sobre cómo; manejan los adolescentes el autocontrol o cómo les afecta. Según los 

estudios de,  Oliva,  Suárez y Rodríguez (2019) se determinó que los adolescentes españoles 

presentan un nivel muy bajo de autocontrol; de igual manera en el estudio de Ravine y Portal 

(2016) se llegó a la conclusión que los adolescentes con padres separados alcanzaron un nivel 

más alto (83%) en el autocontrol mientras que los adolescentes con hogares intactos 

alcanzaron un (16%) en el nivel alto del autocontrol. Lo que da a entender que los 

adolescentes con hogares intactos tienden a tener un bajo autocontrol, lo que indica que ellos 

necesitan ser orientados con técnicas psicólogas para el manejo de sus emociones ya sean 

enojos, ira, frustración, falta de asertividad entre otros, como también los padres necesitan 

prestar más atención a sus hijos.  

 

Para complementar la información  en el estudio de Litano y  Enrique (2019) se 

concluye que no hay relación significativa entre Autocontrol y Autoeficacia en adolescentes, 

lo que da a entender que ninguna de las dos variables presentaron un nivel más alto que el 

otro, por ello se surgiere promover que la familia debe ser imagen y motivación positiva para 

sus hijos es decir; reconocer en qué fallan, para así, tomar parte en ello y mejorar cada día 

para desarrollar seguridad y respeto. Y por último, se tomó en cuenta un estudio de 

investigación donde se determina la relación entre el riesgo de adicción a redes sociales, la 

autoestima y el autocontrol en estudiantes; este estudio no se basa tanto en el objetivo que se 

quiere responder, pero se considera importante ya que da a entender que existen diferentes 

factores que pueden influir para un bajo autocontrol, como lo es las redes sociales, un factor 
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que puede generar aislamiento e inseguridad; por ello es necesario comprender que la falta de 

autocontrol es la intranquilidad o disgusto por cuestionar el propio comportamiento, así como 

la preocupación por actuar según las norma y reglas, de esta manera, los participantes de esta 

muestra con menor autocontrol procesual están caracterizados por el descuido y poco interés 

por el propio comportamiento y el cumplimiento de normas y reglas establecidas, por ello es 

que presentan mayor riesgo de adicción a las redes sociales.  

 

Por lo tanto; para poder responder al objetivo planteado en la investigación de la 

literatura científica sobre; analizar las técnicas para el manejo del autocontrol en adolescentes 

reportado en la literatura científica, en base a los estudios de bajo control, cabe mencionar 

que en la teoría de Méndez (2017), Díaz, Ruiz y Villalobos (2012) hacen mención que existe 

un gran número de técnicas para el manejo del autocontrol, como la técnica de respiración, 

de autocontrol conductual, de autocontrol cognitivo, técnicas de relajación y de respiración, 

solución de problemas, inoculación de estrés, detención de pensamiento entre otras. Dichas 

técnicas persiguen ciertos objetivos para la solución o mejora del problema, para así poder 

sustituir o reemplazar a otros pensamientos y mantener un mejor control emocional. 

 

En conclusión, en base a lo mencionado en los diferentes estudios de investigación 

sobre; tesis, artículos, tanto nacionales e internacionales reportada en la literatura científica, 

en relación a las variables introversión y autocontrol. Cabe mencionar que ambas variables 

han sido estudiadas en diferentes países y en diferentes modos, puesto que son rasgos de 

personalidad comunes que se manifiestan en la vida de las personas ya sea desde un modo 

positivo o negativo. Por ello, que el objetivo general de la investigación fue; identificar la 

relación entre introversión y autocontrol en adolescentes reportada en la literatura científica 
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VI. CONCLUSIONES 

 El nivel de introversión en adolescentes reportados en la literatura científica 

determina que de los tres estudios citados tanto nacionales e internacionales, las 

investigaciones manifestaron puntuaciones por debajo del promedio, lo que indica 

que la mayoría de los adolescentes estudiados, muestran rasgos de introversión, pero 

no presentan altos niveles de introversión.  

 

 El nivel de autocontrol en adolescentes reportado en la literatura científica determina 

que de los cinco, dos de ellas dio como resultado con porcentajes altos moderados 

uno con 71.1% que presenta autocontrol en nivel promedio alto, y el otro estudio con 

29% un nivel alto, mientras los otros tres se encontraron niveles bajos, por lo tanto no 

se encuentro un nivel alto significativo en los cinco estudios citados, cabe mencionar 

que se necesita fomentar más el autocontrol en los adolescentes para tener un buen 

manejo de sus actitudes y emociones.      

 

 

 El enfoque psicoterapéutico es importante para orientar la introversión en 

adolescentes y según los estudios reportados en la literatura científica, basado en 

investigaciones nacionales e internacionales, se concluye que la reestructuración 

cognitiva, autoafirmaciones positivas, solución de problemas moldeamiento, 

reforzamiento positivo, extinción desvanecimiento y por último la asertividad; se 

consideran técnicas adecuadas para poder abordar la introversión con enfoque 

psicoterapéutico; como también en la tesis de investigación realizada por Espinoza, 

menciona que existe relación significativa entre la personalidad introvertida y el 

desarrollo cognitivo de los estudiantes.  

 

 El autocontrol es indispensable para el desarrollo del ser humano y según los estudios 

reportados en la literatura científica en base a estudios nacionales e internacionales se 

determinó que existe un gran número de técnicas para el manejo del autocontrol, 

como la técnica de respiración, de autocontrol conductual, de autocontrol cognitivo, 

técnicas de relajación y de respiración, solución de problemas, inoculación de estrés, 
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detención de pensamiento entre otras técnicas. Dichas técnicas persiguen ciertos 

objetivos para la solución o mejora del problema, para así poder sustituir o 

reemplazar a otros pensamientos y mantener un adecuado nivel de autocontrol. 
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