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TIEMPO PSICOLÓGICO, AUTOCONTROL Y MALESTAR 
PSICOLÓGICO DURANTE LA PANDEMIA
Germano, Guadalupe
Pontificia Universidad Católica Argentina. Centro de Investigaciones en Psicología y Psicopedagogía. Buenos 
Aires, Argentina.

RESUMEN
Con el objetivo principal de conocer la relación entre la tem-
poralidad subjetiva, el autocontrol y el malestar psicológico en 
época de pandemia en Argentina, se realizó un estudio empí-
rico cuantitativo, no experimental y transversal (N=279; 78% 
mujeres; ME=30.14 años; DE=11.21). Los resultados mostraron 
relaciones significativas entre las variables de interés. Se puso 
a prueba un modelo de regresión lineal múltiple para evaluar el 
efecto de las variables de tiempo y autorregulación sobre el ma-
lestar psicológico (F(4, 266)=64.66; p<.01). Se encontró que el 
pasado negativo, el autocontrol, el foco temporal futuro y el foco 
temporal presente explican el 48% de la varianza del malestar 
psicológico. Los hallazgos indican que el tiempo subjetivo y el 
autocontrol sirven para explicar estados psicológicos, incluso en 
pandemia. Se presenta una discusión teórica y práctica.

Palabras clave
Tiempo psicológico - Autocontrol - Impulsividad - Malestar psi-
cológico 

ABSTRACT
PSYCHOLOGICAL TIME, SELF-CONTROL, AND PSYCHOLOGICAL 
DISTRESS DURING THE PANDEMIC
The main objective of this research was knowing the relation-
ship between subjective temporality, self-control, and psycho-
logical distress during pandemic in Argentina. A quantitative, 
non-experimental, and cross-sectional empirical study was car-
ried out (N=279; 78% women; ME=30.14 years old; SD=11.21). 
The results showed significant relationships between the vari-
ables. A multiple linear regression model was tested to evaluate 
the effect of time variables and self-regulation on psychological 
distress (F(4, 266)=64.66; p<.01). It was found that negative 
past, self-control, future time focus, and present time focus ex-
plain 48% of the variance in psychological distress. The findings 
indicated that subjective time and self-control explain psycho-
logical states, even during a pandemic. A theoretical and practi-
cal discussion of the results is presented.

Keywords
Psychological time - Self-control - Impulsivity - Psychological 
distress

Introducción
El estudio del tiempo es relevante tanto para las personas como 
para la ciencia. Este estudio se enfoca en el tiempo subjetivo, 
cuya definición, dimensiones y evaluación no tienen un consen-
so claro. Sin embargo, la amplia literatura sugiere que una única 
aproximación es insuficiente, y estudios que incluyan múltiples 
perspectivas pueden proporcionar una visión más completa y 
compleja (Ortuño et al., 2017).
Dos nociones fundamentales del tiempo subjetivo son la pers-
pectiva temporal y el foco temporal. Zimbardo y Boyd (1999) de-
finieron la perspectiva temporal como “el proceso no consciente 
mediante el cual el flujo de las experiencias personales y socia-
les se encuadran en categorías temporales que ayudan a dar 
orden, coherencia y significado a esas experiencias” (p. 1271). 
El foco temporal, según Shipp et al. (2009), es “la atención que 
las personas dedican a pensar en el pasado, el presente y el 
futuro” (p. 1).
Numerosos estudios han explorado la relación del tiempo sub-
jetivo con diversas variables, evidenciando que es un aspecto 
de la personalidad relacionado con procesos y dimensiones de 
la vida, incluyendo la autorregulación. La autorregulación se re-
fiere a los procesos y mecanismos usados para orientar pensa-
mientos, sentimientos y conductas hacia objetivos y la adapta-
ción psicológica, lo que ha llevado a investigar la relación entre 
la perspectiva temporal y la autorregulación (Baird, 2018).
Esta investigación estudia la relación entre tiempo subjetivo—
especialmente perspectiva temporal y foco temporal—con el 
autocontrol y la impulsividad en una muestra argentina durante 
la pandemia de COVID-19, y cómo esta relación afecta el ma-
lestar psicológico.
Durante la pandemia declarada en marzo de 2020, el aisla-
miento social, preventivo y obligatorio en Argentina implicó un 
cambio significativo en la vida cotidiana con diversas conse-
cuencias. Incluso antes de la pandemia, los trastornos mentales 
como depresión, ataques de pánico y ansiedad generalizada es-
taban en aumento (Jurado et al., 2017), asociados con malestar 
psicológico que afecta la salud física y mental (Kessler et al., 
2002). El malestar psicológico combina síntomas de ansiedad y 
depresión, siendo un indicador de enfermedad mental (Brenlla 
& Aranguren, 2010).
El malestar psicológico, y sus determinantes, permite analizar el 
impacto subjetivo y psicosocial de la pandemia. Se ha reportado 
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que el aislamiento provocó irritabilidad, tristeza y ansiedad (Alo-
mo et al., 2020; Salvia & Poy, 2020), así como niveles elevados 
de malestar psicológico (Di Blasi et al., 2021; Every-Palmer et 
al., 2020; Glowacz & Schmits, 2020).
Ahora bien, ¿por qué estudiar tiempo psicológico, autocontrol 
y malestar conjuntamente en una muestra argentina en pan-
demia? En principio y, a partir de los antecedentes, es viable 
conjeturar que el tiempo psicológico es una variable vinculada 
fuertemente a la autorregulación. Por otro lado, tanto el tiempo 
psicológico como la autorregulación pueden ser variables ex-
plicativas de estados psicológicos tales como el malestar. En-
tonces, resulta de particular interés el objetivo principal de este 
estudio: conocer la relación entre la temporalidad subjetiva, el 
autocontrol y nivel de malestar psicológico en época de pande-
mia. Además de esto, la investigación procura establecer posi-
bles relaciones causales entre las variables. En la literatura se 
encontraron antecedentes de investigaciones en pandemia so-
bre las variables de interés, pero no se halló un estudio local que 
las tenga en consideración. Ejecutar estos objetivos dará lugar 
a una posible explicación sobre el estado psicológico durante 
la pandemia desde variables de personalidad como el tiempo 
subjetivo y el autocontrol, lo cual habilitará discusiones teóricas 
y prácticas sobre el tema.

Método
Se realizó un estudio empírico no experimental ex post facto 
retrospectivo con grupo único (Montero & León, 2007).

Participantes
Se utilizó un muestreo no probabilístico, intencional y por bola 
de nieve. Participaron 279 personas (78% mujeres) con edades 
entre 18 y 65 años (M=30.14; DE=11.21), todos residentes de 
Argentina (58% del área Metropolitana de Buenos Aires). En re-
lación con el máximo nivel de estudios alcanzado, el 42% com-
pletó el nivel superior, el 36% el nivel medio y el 22% contaba 
con estudios de posgrado.

Instrumentos
Cuestionario de datos sociodemográficos: construido ad hoc 
para evaluar sexo, edad, zona de residencia y máximo nivel de 
estudios alcanzado.
Inventario de Perspectiva Temporal de Zimbardo (ZTPI; Zim-
bardo & Boyd, 1999): se utilizó la versión argentina abreviada 
del ZTPI elaborada por Germano y Brenlla (2020). Consta de 29 
ítems que se responden con una escala Likert de cinco puntos. 
El cuestionario evalúa las cinco dimensiones de la perspectiva 
temporal. Pasado positivo, refiere a una actitud feliz con res-
pecto al pasado; pasado negativo, supone una actitud negativa 
y pesimista del pasado; presente hedonista, incluye disfrute del 
momento actual sin evaluar las consecuencias; presente fata-
lista, refiere a indefensión con respecto a la vida en general; y 
futuro, que es la tendencia a planificar metas y proyectarse.

Escala de Foco Temporal (EFT; Shipp et al., 2009): es un cues-
tionario de 12 ítems con siete opciones de respuesta en formato 
Likert. Evalúa la atención que las personas dedican a pensar en 
las tres dimensiones. El pasado, presente y futuro. Se utilizó la 
adaptación argentina de la escala (Germano & Brenlla, 2020b).
Escala breve de Autocontrol (BSCS, por sus siglas en inglés; 
Tangney et al., 2004): está compuesta por 13 ítems, con cinco 
opciones de respuesta de formato Likert. Es una escala unidi-
mensional que evalúa el grado de autocontrol que presentan las 
personas. Éste refiere a la regulación de los impulsos para el lo-
gro de objetivos a largo plazo. Se utilizó la adaptación argentina 
desarrollada por Garrido y cols. (2018).
Cuestionario de Urgencia, Búsqueda de Sensaciones e Im-
pulsividad (CUBI-18; Squillace Louhau & Picón-Janeiro, 2019): 
evalúa los tres subtipos de impulsividad a través de un cuestio-
nario de 18 ítems con cinco opciones de respuesta en formato 
Likert. El factor urgencia compulsiva refiere a la incapacidad 
para controlar los impulsos ante la tensión; el de búsqueda de 
sensaciones se relaciona con todas aquellas conductas defini-
das por la búsqueda de actividad y de refuerzo positivo, y la 
evitación activa de la frustración; y por último la dimensión im-
pulsividad por imprevisión refiere a la impulsividad propiamente 
dicha, que se entiende como actuar rápido de forma no preme-
ditada debido a una baja conciencia de las consecuencias o por 
subestimarlas. Los ítems de esta subescala son inversos.
Escala de Malestar Psicológico (K-10; Kessler et al., 2002): 
evalúa el riesgo de presentar malestar psicológico inespecífico, 
síntomas de ansiedad o depresión, en el último mes. Consta de 
10 ítems que se responden con una escala Likert de cinco pun-
tos. A mayor puntuación, mayor presencia de malestar psico-
lógico. Se utilizó la adaptación argentina (Brenlla & Aranguren, 
2010).

Procedimiento
Los participantes fueron contactados por correo electrónico o 
redes sociales. Se los invitaba a participar de una investigación 
a la que se accedía por medio de un enlace. Los datos fueron 
recolectados por medio de la plataforma Formularios de Goo-
gle® entre el 26 de marzo y el 26 de mayo del 2020. En primer 
lugar, se les presentaba un consentimiento informado. Una vez 
que la persona lo aceptaba pasaba a completar los cuestiona-
rios de autoinforme en el siguiente orden: cuestionario de datos 
sociodemográficos, ZTPI, K-10, BSCS, EFT, y CUBI-18. Todos los 
participantes recibieron las escalas en el mismo orden.
Análisis de datos
Una vez recabados los datos, los mismos fueron codificados y 
analizados en el programa estadístico IBM SPSS® versión 25 
y Factor Analysis® versión 11.05.01. Inicialmente, se realizó 
un preprocesamiento de los datos descartando posibles casos 
atípicos. La muestra final quedó conformada por 271 personas 
(77% mujeres, edad media 30.02, DE=11.07).
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Resultados
Los estadísticos descriptivos se muestran en la Tabla 1. Res-
pecto del análisis de fiabilidad de cada escala, se obtuvieron 
valores entre a=.61 y a=.91. Es importante aclarar que si bien 
las escalas pasado positivo y futuro del ZTPI presentaron valores 
menores al criterio mínimo aceptado (a=.70), los mismos resul-
tan suficientes para un instrumento que se utiliza únicamente 
con fines académicos y que no está siendo utilizado para tomar 
decisiones significativas (Nunnally, 1994).

Tabla 1. Estadística descriptiva de las variables.

Variable M (DE) MIN-MAX AS CU a

ZTPI - Pasado positivo 3.62 (.61) 1.67-4.83 -.43 .13 .61

ZTPI - Pasado negativo 2.75 (.87) 1-4.86 .19 -.61 .82

ZTPI - Presente fatalista 2.08 (.69) 1-4 .44 -.28 .64

ZTPI - Presente hedonista 2.96 (.74) 1-4.83 .04 -.33 .75

ZTPI - Futuro 4.04 (.53) 2-5 -.54 .39 .61

Foco Temporal Pasado 3.86 (1.22) 1.50-7 .50 -.33 .81

Foco Temporal Presente 4.76 (1.13) 2-7 -.13 -.51 .86

Foco Temporal Futuro 4.98 (1.19) 1.75-7 -.19 -.47 .87

Autocontrol 45.89 (8.37) 27-65 -.19 -.51 .82

Urgencia Compulsiva 2.92 (.76) 1-5 -.01 -.27 .72

Búsqueda de Sensaciones 3.04 (.83) 1-5 -.17 -.51 .75

Impulsividad por Imprevisión 2.11 (.61) 1-3.67 .15 .29 .74

Malestar Psicológico 26.43 (8.31) 10-47 .13 -.63 .91

 

Se realizó un análisis de correlación entre todas las variables 
observadas con el estadístico r de Pearson (ver Tabla 2). El 
malestar psicológico correlacionó de manera estadísticamen-
te significativa con todas las variables, excepto con búsqueda 
de sensaciones. La correlación fue positiva y significativa con 
el pasado negativo, presente hedonista, presente fatalista, foco 
temporal pasado, foco temporal futuro, urgencia compulsiva e 
impulsividad por imprevisión. Por el contrario, el malestar psi-
cológico se relacionó de manera negativa y significativa con el 
pasado positivo, el futuro, el foco temporal presente y el au-
tocontrol. Los tamaños del efecto fueron pequeños (=0.10 y 
<0.30), medianos (=0.30 y <0.50) y grandes (=.50 y <1.00). 
Otro punto para destacar es que las tres dimensiones del CUBI-
18 se relacionaron de manera negativa y significativa con el 
autocontrol, con un tamaño del efecto mediano a grande. Por 
último, el autocontrol y las dimensiones del CUBI-18 presenta-
ron correlaciones estadísticamente significativas con varias de 
las dimensiones del ZTPI y Foco Temporal, presentando también 
tamaño del efecto variados.

Las variables evaluadas por la BSCS y el CUBI-18 son como las 
dos caras de la misma moneda. La primera evalúa la capacidad 
de autocontrol de las personas, a mayor puntuación más pre-
sencia de autocontrol; mientras que la segunda evalúa la im-
pulsividad en tres facetas diferentes, a mayor puntuación mayor 
presencia de impulsividad. Como se mencionó, las correlaciones 
entre las cuatro variables fueron de medianas a altas, lo cual 
indica que las variables evalúan diferentes aspectos que están 
muy relacionados entre sí. Entonces, se procedió a realizar los 
análisis correspondientes para generar una puntuación índice. 

Tabla 2. Matriz de correlaciones bivariadas de Pearson de las variables observadas.

Variables 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1.ZTPI PP -            

2.ZTPI PN -.21** -           

3.ZTPI PH .08 .15** -          

4.ZTPI PF -.07 .30** .22** -         

5.ZTPI F .28** -.20** -.03 -.18** -        

6. FT PAS .05 .59** .16** .16** -.09 -       

7. FT PRE .25** -.33** -.12 -.03 .30** -.08 -      

8. FT FUT .01 .13* .11 -.01 .11* .36** .16** -     

9. AC .23** -.47** -.29** -.28** .54** -.31** .31** -.07 -    

10. UC -.13* .45** .39** .23** -.25** .21** -.19** .16** -.59** -   

11.BDS -.06 .08 .57** .05 -.03 .06 .10 .04 -.30** .26** -  

12.IPI -.27** .07 .23** .15* -.43** .02 -.18** -.05 -.41** .32** .27** -

13. MP -.24** .60** .18** .26** -.21** .42** -.29** .29** -.51** .48** .11 .18**

Nota. *p<.05 **p<.01
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Para la construcción de índices es necesario ponderar el peso 
que los diferentes indicadores, asociados a las dimensiones 
propuestas, tienen en la construcción de dicha medida (Sierra-
Suárez et al., 2017).
La muestra (N=271) es mayor al mínimo de 200 recomendado, 
y el número de variables, cuatro variables, es mayor al mínimo 
de tres recomendadas, por lo cual se pudo proceder con el aná-
lisis factorial (Ferrando & Anguiano-Carrasco, 2010). En primer 
lugar se realizó un análisis paralelo óptimo con el fin de inda-
gar la dimensionalidad del conjunto de variables (Timmerman 
& Lorenzo-Seva, 2011). La medida de adecuación muestral de 
Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) fue .68 el cual es bajo, pero aceptable 
para realizar un análisis factorial con estos datos por ser mayor 
a .60 siguiendo el criterio de Kaiser (1970, citado en Lloret-
Segura et al., 2014). Por otro lado, la prueba de esfericidad de 
Bartlett fue significativa (X2

(6) = 198.8; p<.001), lo cual también 
demuestra que el modelo factorial sirve para explicar los datos 
(Bartlett, 1950 citado en Timmerman & Lorenzo-Seva, 2011). El 
análisis aconsejó una única dimensión. A partir de esto se reali-
zó el análisis factorial semi-confirmatorio (Ferrando & Lorenzo-
Seva, 2017) con el método de extracción de mínimos cuadrados 
no ponderados (ULS), que es el más recomendado actualmente 
(Lloret-Segura et al., 2014). Las cuatro variables explicaron el 
52.2% de la varianza acumulada. Todas las cargas factoriales 
fueron mayores a .35, por lo cual el factor puede interpretarse 
con esas cuatro variables (McDonald 1985, citado en Lloret-
Segura et al., 2014). Como era de esperarse, el autocontrol pre-
sentó un peso positivo y las dimensiones de impulsividad un 
peso negativo ya que evalúan en sentido contrario. En la Tabla 3 
se pueden observar los pesos factoriales. Se obtuvieron valores 
que indican que el modelo presentó un buen ajuste: GFI=.99; 
RMSR=0.03. Se creó una nueva variable con la puntuación fac-
torial de este análisis con el método de regresión. Esta nue-
va variable quedó constituida por las tres subdimensiones del 
CUBI-18 y la puntuación de autocontrol. A mayor puntuación en 
el índice, mayor capacidad de autocontrol.

Tabla 3. Pesos factoriales de la nueva variable 
índice de autocontrol.

Variable Peso factorial

Urgencia Compulsiva -.68

Búsqueda de Sensaciones -.39

Impulsividad por Imprevisión -.52

Autocontrol .81

 
A continuación, se realizó un análisis de regresión lineal múl-
tiple para determinar las variables predictoras del malestar 
psicológico. Cabe destacar que se evaluó el cumplimiento de 
los supuestos para aplicar este tipo de análisis (Morales Vallejo, 
2012): la independencia de los errores se evaluó con el esta-

dístico Durbin-Watson que arrojó un valor de 1.91 (DB<2); el 
examen de normalidad se calculó con los índices de asimetría y 
curtosis, esperándose obtener índices inferiores a ±1 (ver tabla 
1); la homocedasticidad de los errores (evaluada con gráficos); 
no colinealidad (valores de tolerancia>.10 y FIV< 10, ver Tabla 
4); nivel de medición intervalar de las variables; confiabilidad 
de las pruebas (ver tabla 1); y tamaño de la muestra (N>200).
Las variables predictoras o independientes se introdujeron con 
el método de pasos sucesivos (stepwise regression). Éstas fue-
ron: los cinco factores del ZTPI, las tres dimensiones de la EFT 
y la puntuación índice de autocontrol. El malestar psicológico 
fue introducido como variable dependiente. El cuarto modelo 
explicó el 48% de la varianza del malestar psicológico (F (4, 266) 
= 64.66, p< .001, R2 = .49, R2 ajustado = .48). Los resultados 
se pueden ver en la Tabla 4. El malestar psicológico aumenta a 
medida que hay mayor nivel de pasado negativo, menor presen-
cia de autocontrol, mayor nivel de foco temporal futuro y menor 
nivel de foco temporal presente. El mejor predictor del malestar 
psicológico resultó ser el pasado negativo (ß=.40).

Tabla 4. Resultados del análisis de regresión lineal múltiple por 
pasos para el malestar psicológico con ZTPI, Foco Temporal y 

Autorregulación como variables independientes.
 t ß R2 ?R2 ? F df Tolerancia FIV

Modelo 1   .36 .36 153.57** 1, 269   

Pasado 
negativo

12.39** .60     1.00 1.00

Modelo 2   .44 .43 105.96** 2, 268   

Pasado 
negativo

8.91** .45     .78 1.26

Índice de AC -6.12** -.31     .78 1.26

Modelo 3   .48 .47 82.98** 3, 267   

Pasado 
negativo

8.74** .43     .78 1.28

Índice de AC -6.17** -.31     .78 1.27

FT futuro 4.59** .20     .98 1.01

Modelo 4   .49 .48 64.66** 4, 266   

Pasado 
negativo

7.88** .40     .72 1.37

Índice de AC -5.76** -.28     .76 1.30

FT futuro 5.04** .23     .93 1.07

FT presente -2.34* -.11     .82 1.20

Nota. * p < .05; ** p < .01

Discusión
En primer lugar, el análisis descriptivo de las variables lleva a 
poner el foco en la elevada puntuación media encontrada en el 
malestar psicológico. Considerando que el puntaje de corte en 
Argentina es 24.5 y puntuaciones por encima de ésta indican 
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presencia de malestar psicológico (Brenlla & Aranguren, 2010), 
la puntuación promedio encontrada en este estudio demuestra 
que el nivel de malestar psicológico fue elevado durante el ais-
lamiento en la pandemia. Este hallazgo coincide con estudios 
realizados en Italia, Nueva Zelanda y Bélgica que reportaron que 
el malestar psicológico aumentó durante el aislamiento (Di Bla-
si et al., 2021; Every-Palmer et al., 2020; Glowacz & Schmits, 
2020). Estos resultados son de algún modo esperables, ya que 
el encierro sumado a la incertidumbre y malestar generalizado 
creado por la situación sanitaria suponen efectos en la salud 
mental de las personas. Resulta entonces de particular interés 
pensar cuáles son las variables asociadas a este fenómeno que 
podrían ayudar a su disminución, probablemente funcionando 
como amortiguadores. Esto podría dar pie, en el futuro y ante 
situaciones semejantes, a diseñar intervenciones eficaces y 
fundamentadas en investigación empírica. En este sentido, este 
estudio se planteó como objetivo principal conocer la relación 
entre la temporalidad subjetiva, el autocontrol y el nivel de ma-
lestar psicológico en época de pandemia.
Los resultados mostraron que las variables de estudio se vincu-
laron de manera significativa. Primero, considerando la relación 
entre temporalidad subjetiva y malestar psicológico, se encontró 
que, a mayor presencia de pasado negativo, presente fatalista 
y hedonista, y foco temporal pasado y futuro, mayor presencia 
de malestar psicológico; e inversamente, a mayor presencia de 
pasado positivo, futuro y foco temporal presente, menor presen-
cia de malestar psicológico, lo cual coincide con estudios previos 
(Dany et al., 2015; Germano & Brenlla, 2021; Walg et al., 2020). 
Es pertinente considerar que el foco temporal presente de la EFT 
difiere de las dimensiones presente fatalista y hedonista del ZTPI. 
El foco temporal presente implica atender al presente, poner la 
atención en el momento actual (Shipp., 2009), por ende, se vincu-
la de manera directa con el autocontrol ya que implica poder fre-
narse antes de actuar impulsivamente (Vohs & Baumeister, 2016) 
y, por ende, requiere de poner la atención en el momento actual. 
Esto redunda en menor nivel de malestar. Por su parte, el presente 
fatalista refiere a una visión negativa del presente, mientras que 
el presente hedonista implica buscar la gratificación inmediata 
(Zimbardo & Boyd, 1999). En este sentido, se observa, por un lado, 
que foco temporal presente y presente hedonista y fatalista no 
son tienen significados totalmente diferentes. Por otro lado, dada 
la teoría, se torna lógico que las dimensiones del presente del 
ZTPI se relacionen de manera directa con el malestar, mientras 
que el foco temporal presente se vincule de manera inversa. En 
segundo lugar, se encontró que, a mayor presencia de urgencia 
compulsiva e impulsividad por imprevisión, mayor malestar psi-
cológico; mientras que, a mayor nivel de autocontrol, menor nivel 
de malestar (Bowlin & Baer, 2012; Germano & Brenlla, 2021; Li et 
al., 2019). En conjunto, la evidencia muestra la robusta relación 
que existe entre los constructos.
Para analizar los siguientes hallazgos del artículo, es pertinen-
te retomar la teoría y poner el foco en la compresión de cada 

constructo para entender los modelos planteados. Primero, el 
malestar psicológico es situacional, esto quiere decir que no 
hace alusión a un rasgo, sino que es un estado que puede cam-
biar de acuerdo con las circunstancias (Kessler et al., 2002). 
Segundo, la temporalidad subjetiva refiere a aspectos de per-
sonalidad más estables, poco conscientes y que están al ini-
cio del comportamiento, por lo tanto más automáticos (Shipp 
et al., 2009; Zimbardo & Boyd, 1999). Tercero, el autocontrol y 
la impulsividad si bien son parte de la personalidad del indivi-
duo, son aspectos más conscientes debido a que las personas 
ejercen autocontrol cuando siguen reglas y por lo tanto inhiben 
acciones, o bien cuando inhiben deseos inmediatos al retrasar 
la gratificación, lo que significa que el yo ejerce control sobre 
sus propias respuestas concluyendo que el autocontrol es un 
proceso controlado (Baumeister et al., 2007; Vohs & Baumeister, 
2016). Estas teorizaciones basadas en la evidencia son las que 
permiten proponer un modelo donde se estudie la temporalidad 
subjetiva y el autocontrol como variables independientes y el 
malestar psicológico como variable dependiente, es decir, desde 
variables de personalidad hacia una variable de estado situa-
cional. Y, por último, estudiar el autocontrol como un mediador 
entre la temporalidad subjetiva y el malestar, es decir, de un 
proceso no consciente hacia uno más consciente y, por último, 
hacia un estado situacional.
Siguiendo este planteo, el análisis donde se puso a prueba un 
modelo causal fue el de regresión múltiple. Permitió pesquisar 
que el pasado negativo es el mejor predictor del malestar psico-
lógico. Esto puede entenderse desde la propia definición de esta 
dimensión del ZTPI: “refleja una visión generalmente aversiva, 
negativa del pasado (…). Debido a la naturaleza reconstructiva 
del pasado, estas actitudes negativas pueden deberse a expe-
riencias actuales de eventos desagradables o traumáticos, a una 
reconstrucción negativa de eventos benignos, o a una mezcla de 
ambos.” (Zimbardo & Boyd, 1999, p. 1274). El malestar psicoló-
gico evalúa la presencia de síntomas relacionados a depresión y 
ansiedad. Los primeros, incluyen una visión negativa del pasado 
(Kessler et al., 2002). La relación hallada fue positiva, esto es, 
mayor nivel de pasado negativo predice una mayor puntuación 
en la escala K-10. Por otro lado, se encontró que menor presen-
cia de autocontrol predijo mayor presencia de malestar. Consi-
derando que el autocontrol es una dimensión más consciente y 
maleable (Vohs & Baumeister, 2016), este hallazgo resulta muy 
significativo, porque indica que el autocontrol puede servir como 
un amortiguador, siendo un factor protector frente a la presen-
cia de malestar. De las otras variables de temporalidad subje-
tiva, el foco temporal futuro y presente fueron significativos en 
el modelo. Mayor nivel de foco temporal futuro y menor nivel 
de foco temporal presente, predijeron más malestar. Como se 
había mencionado previamente, el foco temporal se vincula con 
la atención que las personas ponen en cada una de las dimen-
siones del tiempo: pasado, presente y futuro. No son dimensio-
nes excluyentes, sino que se genera el perfil de foco temporal 
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que indica cuán alto o bajo es el grado que la persona le presta 
atención a cada dimensión temporal (Shipp et al., 2009). Los re-
sultados del análisis de regresión muestran que el perfil de foco 
temporal más relacionado al bienestar sería aquel que presenta 
mayor orientación al presente y menos orientación al pasado.
Retomando la evidencia del aumento en el nivel de malestar que 
hubo durante los períodos de aislamiento (Di Blasi et al., 2021; 
Every-Palmer et al., 2020; Glowacz & Schmits, 2020), a la que 
se suma este estudio, resulta fundamental pensar no solo en 
modelos teóricos que expliquen el fenómeno, como podría ser 
este artículo, sino, y más importante, en intervenciones prác-
ticas derivadas de estos. En este sentido, cabe introducir dos 
aplicaciones pragmáticas de las teorías que aquí se desarrollan. 
En primer lugar, Sword y cols. (2014) desarrollaron una terapia 
derivada de la teoría del ZTPI llamada Terapia de la Perspectiva 
Temporal. La misma se compone de herramientas terapéuticas 
enfocadas a crear una perspectiva temporal armónica o balan-
ceada, que se compone de un moderado o alto nivel de pasa-
do positivo, futuro y presente hedonista, y bajo nivel de pasado 
negativo y presente fatalista. También, la terapia busca que la 
persona utilice los cinco marcos temporales sin que prevalezca 
mucho uno por sobre los demás lo cual produce sesgos que 
redundan en diferentes aspectos negativos. La terapia fue pro-
bada eficazmente en veteranos de guerra y pacientes con estrés 
postraumático (Zimbardo et al., 2012 citados en Sword et al., 
2014). En segundo lugar, el autocontrol es una habilidad ma-
leable y, por lo tanto, se puede mejorar así como se entrena un 
músculo (Baumeister et al., 2007). Existen numerosas interven-
ciones y si bien la mayoría son orientadas a niños y adolescen-
tes, lo cual se vincula con el desarrollo óptimo de las funciones 
ejecutivas, también existen intervenciones que han demostrado 
ser eficaces en población adulta (Fishbach & Hofmann, 2015).
Por último, entre las limitaciones del estudio, cabe destacar que 
la muestra estuvo compuesta mayoritariamente por mujeres, 
por lo que se sugiere incluir más hombres en próximos estudios 
y también personas de niveles socioeducativos más bajos. Es de 
notar también el valor bajo de Alpha de Cronbach en las dimen-
siones pasado positivo y futuro del ZTPI. Esto podría conllevar 
algunos errores en las interpretaciones, sobre todo consideran-
do que estas fueron variables independientes. Además, se utili-
zaron únicamente autoinformes lo cual podría implicar un sesgo 
derivado de la deseabilidad social y al error de medida que tie-
nen estas técnicas. Futuros estudios deberían incluir pruebas 
objetivas, especialmente en la medición del autocontrol.
En suma, el presente estudio destaca el interés de considerar el 
tiempo subjetivo y el autocontrol como determinantes psicológi-
cos para una mejor predicción del malestar psicológico. Por otro 
lado, se ofrece una guía para el armado de una puntuación índi-
ce de autocontrol que mostró ser robusta. A su vez, esta inves-
tigación arroja luz sobre las consideraciones prácticas que se 
desprenden de la teoría, remarcando la importancia de pensar 
en variables de personalidad como determinantes de estados 

psicológicos, idea clave para tener en cuenta para intervencio-
nes futuras sabiendo que este modelo se probó en tiempos de 
aislamiento en pandemia.
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