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Volumul de fata se adreseaza persoanelor care
doresc sd se familiarizeze cu explicatiile stiintifice
din spatele problemelor de autocontrol al compor-
tamentului alimentar. In acest volum sunt prezentate
studii si teorii validate stiintific apartindnd abordarii
cognitive sau cognitiv-comportamentale.  Sunt
prezentate, de asemenea, §i o serie de sfaturi
practice.

Informatiile selectate sunt riguros cercetate si
structurate pentru a oferi cunostinte variind de la
notiuni generice pand la neurobiologie, de la notiuni
teoretice pana la strategii de management al
comportamentului alimentar.

Volumul reuneste eforturile a 8 autori cu
specializarea 1n psihologie. Capitolele au fost
coordonate de catre Dr. psiholog Ioana R. Podina,
Lector Univ. Dr. in cadrul Departamentului de
Psihologie, Facultatea de Psihologie si Stiintele
Educatiei (Universitatea din Bucuresti) si cercetator
stiintific in cadrul Facultétii de Psihologie si Stiinte
ale Educatiei (Universitatea Babes-Bolyai).
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CAPITOLUL 1

AVANTAJE SI LIMITE ALE
AUTOCONTROLULUI ALIMENTAR

Ioana R. Podina si Ana Cosmoiu

Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei,
Universitatea din Bucuresti

Acest capitol trateazd pe larg conceptul de
autocontrol, indeosebi in raport cu autocontrolul
comportamentului alimentar. Vor fi prezentate
definitiile §i conceptualizdrile fundamentale ale
autocontrolului, precum si aplicabilitatea acestora
Mai mult, in finalul capitolului vor fi prezentate
cateva sfaturi practice pentru autocontrolul
comportamentului alimentar in cazul persoanelor
care 1si doresc sa obtind un management optim al
greutdtii, aga cum reies acestea din literatura de
specialitate.

Autocontrolul comportamental se referd la o
componentd a controlului inhibitor, mai precis
abilitatea unei persoane de a-si controla gandurile,
emotiile si, ulterior, comportamentul in fata unor
stimuli tentanti si In fata reactiillor impulsive
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(Diamond, 2013). De multe ori, dorintele si
impulsurile imediate se afla in contradictie cu alte
planuri sau dorinte ale persoanei iar autocontrolul
contribuie la rezolvarea acestei contradictii. Un
exemplu de autocontrol comportamental ar putea
reprezenta abilitatea de a controla tentatia de a
manca un aliment bogat in calorii atunci cand
suntem la o dieta.

Astfel, se releva o caracteristica importantd a
autocontrolului, abilitatea de a amana gratificatia
(recompensa) imediatd in vederea atingerii unor
scopuri pe termen lung (Mischel, Soda & Rodriguez,
1989). In acest sens, ceea ce presupune autocontrolul
comportamental este capacitatea de a ignora
impulsurile imediate pentru a evalua situatia si a
crea planuri alternative, compatibile cu dorintele pe
termen lung. In experimentul notoriu al lui Mischel,
copii de varstd prescolard au fost pusi in fata unei
decizii aparent simple: sd manance o bezea imediat
sau sd astepte timp de cateva minute pentru a primi
doua bezele. S-a constatat ca unii copii au putut
rezista cu mai mult succes decat altii si, mai mult, ca
aceste rezultate au putut fi predictive pentru o serie
de efecte n adolescenta si la varsta adulta.

Observatiile facute in timpul desfasurarii
acestui experiment au condus la dezvoltarea unui
cadru explicativ al autocontrolului. In acceptiunea
lui  Mischel, succesul sau esecul exercitarii
autocontrolului poate fi explicat prin intermediul a
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doua sisteme cognitive distincte: un sistem rational
si unul bazat pe impulsuri. Cel dintdi este constient
si responsabil cu rationamentul §i cuprinde toate
cunostintele legate de scopurile noastre - cu alte
cuvinte, cel care ii reaminteste copilului cd ar trebui
sd astepte pentru a primi doud bezele. Pe de alta
parte, cel de-al doilea sistem actioneazd inconstient
si reactioneaza In baza impulsurilor si a emotiilor de
moment, fiind cel care determina copilul sa inghita
repede bezeaua, fard a se gandi la consecintele pe
termen lung. Aceasta conceptualizare ce prevede
doud sisteme responsabile de fatete diferite ale
comportamentului este utilizatd pentru a explica
numeroase fenomene ce tin de o aparenta
irationalitate umana, precum distorsiunile cognitive
sau stereotipurile (pentru o prezentare pe larg:
Kahneman, 2011).

Ulterior experimentului lui Mischel, cea mai
influenta conceptualizare a autocontrolului a fost
dezvoltatd de Roy Baumeister si colaboratorii sai
(ex: Muraven & Baumeister, 2000; Baumeister,
Vohs & Tice, 2007), care sugereaza ca autocontrolul
este o resursd limitatd. Mai precis, In urma
exercitarii pe o perioadd mai 1Indelungatd a
autocontrolului existd o perioadd refractard in care
este mai putin probabil ca tentativele de autocontrol
sd aiba succes. Spre exemplu, unei persoane care a
lucrat toata ziua pentru un proiect important de la
munca i va fi mai dificil sa se abtind din a ménca o
ciocolata la finalul zilei. Mai mult decat atat, studiile
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initiale au aratat ca acest model al resurselor limitate
este mai mult decdt un concept abstract,
descoperindu-se asocieri intre exercitarea indelun-
gatd a autocontrolului si scaderea nivelului de
glucoza din sange (Gailliot et al., 2007).

In ciuda influentei masive a modelului si a
sutelor de studii empirice care par sd confirme
aceasta teorie, In ultimii ani modelul lui Baumeister
a fost tot mai amplu criticat, culminand cu o
meta-analizd care aratd ca efectele observate in
literatura au fost supraestimate (Carter &
McCullough, 2014) si cu un studiu care nu a reusit
sd replice rezultatele initiale legate de efectul
exercitarii autocontrolului asupra nivelului de
glucoza din sange (Hagger & Chatzisarantis, 2016).
Cu toate acestea, modelul lui Baumeister ramane
relevant din punct de vedere al faptului ca
operationalizeaza autocontrolul ca pe un proces ce
necesitd efort si este, astfel, destinat sd esueze in
unele situatii. In concluzie, in ciuda unor neajunsuri
metodologice, nu este necesar ca modelul lui
Baumeister sd fie complet abandonat, ci pur si
simplu cizelat pentru a acomoda noile dovezi.
Diferiti autori Incearca sd ofere conceptualizari
diferite ale autocontrolului pentru a acomoda aceste
dovezi. Cateva dintre ele vor fi prezentate pe scurt
aici.

Inzlicht, Schmeichel si Macrae (2014) propun
un model al autocontrolului bazat pe teoria
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auto-determinarii (Ryan & Deci, 2000) si, implicit,
pe importanta motivatiei intrinseci in exercitarea
acestuia, oferind dovezi si argumente pe mai multe
niveluri de analiza. In primul rind, o analizi a
autocontrolului dintr-o perspectiva evolutionista
sugereaza faptul ca acesta a fost intr-adevar necesar
inca din vremuri ancestrale pentru a echilibra balanta
dintre tendinta de a exploata resursele existente care
produc placere si gratificatie pe moment si tendinta
de a explora mediul pentru a cauta noi oportunitati
(Inzlicht et al, 2014). Aceastd caracteristica
ancestrald se poate traduce in vremurile noastre spre
o tendintd de a cauta un echilibru intre relaxare si
efort. Astfel, rezultatele studiilor clasice ale lui
Baumeister sunt explicate nu printr-o perioada
refractara, autocontrolul putand fi activat oricand
daca persoana doreste, ci printr-o crestere a
motivatiei pentru relaxare si o scddere a motivatiei
de a realiza un efort cognitiv dupa ce un altul a fost
recent realizat (Inzlicht et al., 2014). Avand in
vedere ca experimentele ce sustin perioada refractara
a autocontrolului au fost realizate intr-un cadru de
laborator, 1in care experimentatorul supune
participantul la o anumita serie de sarcini, se poate
argumenta ca, in timp, motivatia de a realiza sarcini
de tip ,trebuie sd” scade, rezultdind in efectul
observat de Baumeister. Astfel, perioada refractara
poate fi explicatd de o schimbare a prioritatilor de la
scopurile de tip ,,trebuie sa” la cele de tip ,,vreau sa”
(Inzlicht et al., 2014).
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Se creioneaza astfel o contributie suplimentara
a acestui model, distinctia dintre scopurile de tip
»trebuie sa” si cele de tip ,,vreau sa”. Cele dintai pot
fi asociate cu o motivatie de tip extrinsec, in timp ce
scopurile de tip ,,vreau sa” sunt asociate cu placerea
hedonica si o motivatie intrinsecd, motivata biologic.
Distinctia nu este mereu una evidenta, spre exemplu,
un scop precum ,,vreau sa slabesc” poate parea unul
intrinsec, dar de multe ori, acesta reprezinta de fapt
un scop de tip ,.trebuie sa”, bazat pe asteptari si

norme sociale interiorizate (Sheldon & Elliot, 1998).

Totusi, nu toate conceptualizarile recente
trateaza autocontrolul ca pe un proces ce necesita
efort. In acest sens, este necesar si amintim
observatia conform careia autocontrolul a fost mai
degraba studiat 1n raport cu situatiile in care aceasta
esueaza si insuficient n raport cu acele situatii in
care se petrece natural si aparent fara efort
(Gillebaart & de Ridder, 2015). Astfel, autorii
introduc ideea conform careia diferentele la nivelul
autocontrolului pot fi explicate prin abilitatea de a
utiliza in mod consistent diferite strategii cognitive
si comportamentale pentru a reduce conflictul dintre
o dorintd imediata si un scop pe termen lung. Printre
aceste strategii se numdra crearea de rutine
adaptative §i sanatoase care sa permitd evitarea cu
usurintd a stimulilor tentanti, precum si reducerea
conflictului dintre cele doud alternative prin
reinterpretarea cognitivda a stimulului legat de
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prioritatile pe termen lung (Gillebaart & de Ridder,
2015).

Astfel, desi persoanele cu un autocontrol
crescut raporteazd un potential de conflictualitate in
fata tentatiei similar cu cel raportat de persoanele cu
autocontrol scazut, conflictul subiectiv resimtit este
mai putin intens in cazul celor cu niveluri inalte de
autocontrol. Acest fenomen poate fi explicat prin
prisma faptului cd persoanele cu un autocontrol
crescut sunt mai predispuse sa 1si reprezinte
mancarea sinitoasi ca fiind si gustoasi. In mod
interesant, desi toate persoanele, indiferent de
nivelul autocontrolului, au tendinta de a-si
reprezenta mancarea nesandtoasa ca fiind gustoasa,
persoanele cu un autocontrol ridicat reprezintd si
mancarurile sanatoase ca fiind mai gustoase, spre
deosebire de persoanele cu un autocontrol scazut
(Adriaanse, Kroese, Gillebaart, & De Ridder, 2014).

Aceste observatii sunt compatibile cu un
model paradoxal al autocontrolului ce stipuleaza
faptul ca, in anumite situatii, tentatiile de o
intensitate  scazutd pot facilita  exercitarea
autocontrolului, prin activarea scopului pe termen
lung si, implicit, a comportamentului dorit (Kroese,
Evers & de Ridder, 2009). Acest model este in
special relevant 1n viata de zi cu zi deoarece indica
faptul ca tentatiile mai mici sunt mai dificil de evitat
decat cele majore. Astfel, atunci cand ne dorim sa
slabim, este mai probabil sa fim tentati sa ludm doar
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doud sau trei chipsuri dintr-o punga decat sa
mancam o pungd intreagd, desi ambele comporta-
mente actioneaza in detrimentul scopului pe termen
lung.

Desi in momentul de fata se poate afirma ca
cercetarea din domeniul autocontrolului se afla
intr-un moment de criza, In urma invalidarii partiale
a modelului dominant din ultimele decade, acest
lucru se dovedeste a fi benefic pentru comunitatea
stiintifica si nu numai, noile modele discutate fiind
capabile sa explice fatete neexplorate ale auto-
controlului si sa ofere noi perspective ale acestuia,
relevante atat teoretic, cat si practic.

In afara comunititii stiintifice, autocontrolul
este uneori folosit intersanjabil cu termenul de
autoreglare sau chiar cu functionarea executiva sau
controlul inhibitor. Desi sensul termenilor este
apropiat, aceastd perspectivd nu este una riguroasa
din punct de vedere empiric.

In primul rand, functionarea executivi este un
termen ce subsumeaza atat controlul inhibitor, cat si
memoria de lucru sau flexibilitatea cognitiva. Mai
mult, nici controlul inhibitor nu ar trebui confundat
cu autocontrolul, cel dintai referindu-se la abilitatea
mai generald de a inhiba raspunsul la anumiti stimuli
in favoarea altora (Diamond, 2013). Spre exemplu,
controlul inhibitor este responsabil pentru abilitatea
de a ne concentra exclusiv pe vocea partenerului de
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discutie atunci cand ne aflam la o petrecere
galagioasa. Astfel de procese nu sunt reprezentative
pentru autocontrol deoarece nu presupun o tentatie si
nu implicd dorinte contradictorii.

Pe de alta parte, distinctia dintre autoreglare si
autocontrol este una mai putin evidenta, conducand
la o utilizare eronatd a termenilor atat in limbajul
comun, cat si in literatura de specialitate. Aceasta
utilizare este justificabild avand in vedere ca ambii
termeni se refera la abilitatea de a controla in mod
voluntar atentia pentru a inhiba sau, din contrd, a
activa anumite raspunsuri comportamentale. Cu
toate acestea, autoreglarea se referd la reducerea
efortului necesar pentru exercitarea autocontrolului.
Practic, autoreglarea reprezintd o meta-abilitate de a
identifica si de a reduce problemele comporta-
mentale, in timp ce autocontrolul se referd la
abilitatea de a face fatd optim acestor probleme,
odata aparute. Mai mult, o distinctie ar putea fi
reprezentatd de faptul ca autocontrolul se refera mai
degraba la variabile ce tin de individ, in timp ce
autoreglarea se referd la individ aflat in interactiune
cu mediul (Shanker, 2016).

De asemenea, este importantd diferentierea
dintre autocontrolul ca trasatura si autocontrolul
situational. Aceastd distinctie poate fi frecvent
intdlnita 1n literatura psihologicd, numeroase
concepte (ex: anxietate, optimism) putand fi tratate
din aceasta perspectiva duald. Astfel, autocontrolul
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ca trasaturd se referda mai degrabd la o tendinta
pervaziva, in timp ce autocontrolul situational se
referd la autocontrolul exercitat in raport cu situatii
specifice (de Ridder, Lensvelt-Mulders, Finkenauer,
Stok, & Baumeister, 2012). Pentru a ilustra
diferenta, existd posibilitatea ca o persoana sd aiba
performante deosebite in mediul academic sau la
locul de munca, acestea necesitand un nivel inalt de
autocontrol, dar, In acelasi timp, sd@ nu reuseasca sa
manance sandtos sau sda faca suficiente exercitii
fizice. Dacda In baza modelului lui Baumeister,
comportamentul unei astfel de persoane ar fi putut fi
explicat prin prisma unui consum al resurselor de
autocontrol, conceptualizdrile actuale sugereaza ca o
astfel de persoand are un nivel crescut al
autocontrolului ca trasdturd, dar nu il poate exercita
optim in anumite situatii, spre exemplu din cauza
unei motivatii intrinseci reduse.

Decade de studii din domeniul autocontrolului
ilustreaza faptul ca acesta are numeroase implicatii
pe toate palierele vietii. De-a lungul timpului, acesta
a fost corelat cu numeroase variabile precum
sanatatea fizica si psihicd, stima de sine, performanta
academica sau securitatea financiara.

Experimentul lui Mischel (1989), discutat
anterior, a ajuns notoriu in psihologie datoritd puterii
exceptionale de predictie de care a dat dovada.
Copiii din studiul initial au fost testati de-a lungul
anilor, atdt in adolescentd, cat si la varstd adulta. in
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cazul testarii din adolescentd, s-a ardtat cd acei
subiecti care au dat dovada de un autocontrol ridicat
in copildrie aveau performante scolare mai ridicate
si, de asemenea, erau mai putin predispusi sd ajunga
la inchisoare sau sa consume droguri. Mai mult
decat atat, parintii acestora raportau cd tinerii sunt
capabili sa planuiasca, au scopuri pe termen lung si
se pot autoregla optim 1in situatii de stres sau
frustrare (Shoda, Mischel & Peake, 1990).

Mai mult decat atdt, autocontrolul pare a
rimane intrucitva stabil de-a lungul vietii. In ultimul
experiment al echipei lui Mischel, subiectii, ajunsi
acum la varsta adulta, au dat dovada de niveluri de
autocontrol comparabile cu cele din copilarie (Casey
et al., 2011). In plus, datele neuroimagistice din
cadrul acestui studiu indicad o activare mai puternica
a cortexului prefrontal (i.e. responsabil cu
functionarea executivd) la persoanele cu autocontrol
ridicat si, pe de altd parte, o activare mai crescutd a
striatului ventral (i.e. responsabil cu procesarea
recompenselor) la persoanele cu autocontrol redus
(Casey et al., 2011).

Dincolo de rezultatele mentionate pana acum,
abilitatea relativ stabila de a exercita autocontrol are
numeroase beneficii de-a lungul vietii. Auto-
controlul redus a fost corelat cu obezitatea (ex:
Konttinen, Haukkala, Sarlio-Lahteenkorva,
Silventoinen & Jousilahti, 2009), comportamentul
alimentar dezorganizat (ex: Hofmann, Adriaanse,
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Vohs & Baumeister, 2014) sau comportamente
deviante (de Ridder et al., 2012). Mai mult, o
meta-analiza ce include peste 100 de studii si 30.000
de participanti a evidentiat faptul cd autocontrolul
crescut nu este asociat doar cu absenta
comportamentelor nefavorabile, dar si cu o frecventa
mai crescutd a comportamentelor favorabile (de
Ridder et al., 2012), sustinand astfel un model al
autocontrolului ce nu actioneazd strict pentru
inhibitia comportamentelor nefavorabile. Nu in
ultimul  rand, autocontrolul ca  trasatura
dispozitionald a fost asociat cu variabile precum
stima de sine, starea de bine sau fericirea (Hofmann,
Luhmann, Fisher, Vohs & Baumeister, 2014).

In ciuda faptului ci autocontrolul este o
resursa valoroasa in viata de zi cu zi §i exercitarea
optima a acestuia este asociatd cu numeroase efecte
pozitive, pot exista anumite aspecte mai putin
benefice ale autocontrolului, care nu au fost pana in
prezent suficient studiate. Un studiu longitudinal ce
a urmarit tineri afro-americani in adolescentd si
tineretea timpurie, a ardtat ca, desi autocontrolul a
corelat pozitiv cu toti indicatorii ajustarii psiho-
sociale 1n cadrul Iintregului grup, statutul
socioeconomic a determinat diferente semnificative
la nivelul proceselor epigenetice (Miller, Yu, Chen
& Brody, 2015). Pe scurt, in cazul tinerilor din
familii dezavantajate s-a observat cd exercitarea
autocontrolului este asociatd cu o Tmbatranire
acceleratd a celulelor sistemului imunitar. Literatura
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existentd nu este suficient de bogata pentru a trage
concluzii certe cu privire la efectele mai putin
benefice ale exercitarii autocontrolului, insa acestea
pot reprezenta o linie relevanta de cercetare pe
viitor.

Desi din observatiile prezentate pand acum in
cadrul acestui capitol pare sa se creioneze o imagine
a autocontrolului ca o trasatura stabilda de-a lungul
vietii si strans legatd de succesul personal in urmarea
scopurilor pe termen lung, aceastd imagine nu
prezintd intreaga realitate. Din fericire, autocontrolul
poate fi antrenat si facilitat prin diferite tehnici, fiind
astfel accesibil oricui in conditiile unei motivatii
optime si utilizarii unor tehnici si strategii potrivite.

Abilitatea de a exercita autocontrolul compor-
tamental nu este o variabila ce depinde exclusiv de
caracteristicile individuale ale persoanei, fiind astfel
imposibil de schimbat. In experimentul lui Mischel
(1989), copiii care au exercitat cel mai slab
autocontrol au fost cei care nu au utilizat nicio
strategie de evitare sau reinterpretare a stimulului.
Aceastd observatie intareste ideea conform careia
autocontrolul este o resursa disponibila pentru
fiecare dintre noi.

Studii recente releva faptul ca reprezentarea
unei tentatii in termeni abstracti si generali ofera mai
multe sanse de a exercita autocontrolul, spre
deosebire de reprezentarea aceleiasi tentatii in

19



termeni specifici (Fujita & Carnevale, 2012,
MacGregor, Carnevale, Dusthimer & Fujita, 2017).
Astfel, persoanele care au citit descrieri abstracte ale
unui stimul au mancat mai putin decat cele care au
citit descrieri specifice ale aceluiasi stimul. Cu alte
cuvinte, o afirmatie de tipul ,,as manca un desert”
faciliteaza utilizarea autocontrolului, in timp ce un
gand de tipul ,,as manca o prdjiturd delicioasd cu
ciocolatd” activeaza o reprezentare mai puternica a
stimulului i, astfel, 1ingreuneaza exercitarea
autocontrolului. Mai mult, studiul ante-mentionat
sugereaza faptul ca abilitatea de a gandi in termeni
abstracti cu privire la tentatii coreleaza cu indicele
masei corporale in cazul unui grup de persoane
aflate la dietda (MacGregor et al., 2017). Rezultatele
studiilor sunt compatibile cu conceptualizarea lui
Mischel si colab. (1989), descrierile abstracte avand
capacitatea de a activa procesarea prin sistemul
rational, Tn timp ce descrierile specifice faciliteaza
activarea unui sistem bazat pe recompensa imediata.
Aceastd linie de cercetare are importante aplicatii
clinice si practice, avand in vedere faptul ca
gandurile noastre si felul in care ne reprezentam
stimulii §i situatiile poate fi antrenat, atat cu ajutorul
terapiei, cat si pe cont propriu.

Desigur, reprezentarea unei situatii sau a unui
stimul intr-o manierd diferitda necesita un timp
suplimentar pentru a inhiba raspunsul mai puternic
(Simpson et al., 2012). De multe ori, atunci cand
ludm decizii in viata de zi cu zi, nu avem timpul
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