Learning S cinépolis.

.QUE ES EL AUTOCONTROL? DEFINICIONES Y TECNICAS

Por José Emilio Alberola Colomar. 16 septiembre 2019

s : \
Una gran parte de nuestras acciones diarias estan precedidas por los dictados de
nuestra voluntad, sin embargo, en ocasiones no sucede asi, no hacemos lo que
gueriamos hacer o hacemos lo que no queriamos. La cuestidon que nos interesa
es descubrir qué nos mueve a hacer algo, o bien, qué es lo que nos impide actuar
segun lo decidido, qué nos alienta a ejecutar una accion a sabiendas que no es la
adecuada, a ceder ante una tentacion o a dejar para manana lo que deberiamos
hacer hoy. Para ello, habra que conocer cémo se forma la voluntad, qué
distorsiones pueden darse en el proceso y cémo controlarlo.

¢Qué es la voluntad?

La voluntad es una facultad que tiene la mente para dirigir nuestras acciones del
dia a dia. Se formma mediante un proceso psicoldgico que tiene lugar en un estado
mental consciente y gozando de plena libertad de accion (no existen fuerzas que
obliguen a una determinada accion) por el que se genera una respuesta de
accion u omision ante un estimulo interno o externo.
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Voluntad: definicion de la RAE

El Diccionario de la RAE describe la voluntad, entre otras acepciones, con los
siguientes términos:

e Facultad de decidir y ordenar la propia conducta.
e Intencion, animo o resolucién de hacer algo.

Siguiendo esta definicion vemos que confluyen en la voluntad tres aspectos
basicos:

1. La decisién de hacer o nho hacer una cosa.
2. Unaintencion de llevar a cabo esta decision.
3. Elimpulso a ejecutar la accion.

Por tanto, para conocer cémo se forma la voluntad habra que centrarse en estos
tres aspectos:

1. Tomar una decision

Las personas no actuamos de forma aleatoria, no solemos elegir nuestras
acciones al azar, sobre todo las que tienen que ver con asuntos de importancia,
en estos casos lo hacemos tras un proceso cognitivo de razonamiento en el que
contrastamos y evaluamos las ventajas e inconvenientes de las respuestas
conductuales posibles (proceso de deliberacion) y elegimos la que nos parece
mas adecuada, la que mas beneficios nos aporta (por ejemplo, dejar o no de
fumar, cambiar o mantener mi actitud frente a ciertas situaciones o personas,
preparar oposiciones, buscar un nuevo trabajo, cambiar de domicilio, etc.). La
clave para decidirnos por una opcion esta en la conviccion, esto es, llegar al
convencimiento de que, ante una situacion o cuestion concreta, la opcidon de
respuesta elegida es la mejor posible.

2. La intencion de actuar en consecuencia

¢ Como actuar al tomar una decision? La decision tomada sobre algo induce a un
deseo de llevarla a cabo, a un “querer” hacerlo. Es un estado de animo que nos
predispone a actuar de una determinada manera. El diccionario de la RAE define
la intencion como “la determinacion de la voluntad en orden a un fin". En forma
similar la define Franz Brentano (fildsofo del S. XIX) que senala: “la intencionalidad
es la caracteristica comun de todos los fendmenos psicoldgicos. Se trata de la
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propiedad que dirige a un acto o suceso determinado hacia un objeto o meta
situada en el mundo externo”.

Esta vinculada a una actitud proactiva y suele estar condicionada por un aspecto
emocional: la expectativa de obtener un beneficio, bienestar o placer, o la
evitacion de un perjuicio que se atribuye al estimulo en cuestion. También
depende de la percepcidn que tengamos sobre la suficiencia de nuestros
recursos para llevar a cabo la accidon elegida, tanto psicolégicos
(autoconocimiento, autoestima, inteligencia, sensibilidad emocional, etc.) como
materiales o econédmicos que se requieren en virtud de las circunstancias y cuya
carencia puede anular la intencioén (por ejemplo: “sé que la decision es la correcta,
pero no me siento capaz de llevarla a cabo”; o bien: “no tengo recursos
economicos suficientes para hacerlo”).

3. El impulso para actuar

La intencién abre la puerta a ejecutar la accién decidida y para ello se requiere
una energia adicional, un impulso, que es la fuerza psicoldégica que mueve a la
persona a realizar una determinada accidon y persistir en ella hasta su
culminacion. Esta relacionado con la motivacion, que es un estado mental que
activa, dirige y mantiene la conducta de la persona hacia metas o fines
determinados. Implica la activacion de las fuerzas psicoldgicas proactivas (ilusion,
utilidad, obligacion, necesidad) pero que puede verse frenada por fuerzas
impeditivas (miedo, verglenza, desgana, etc.).

.Qué es el autocontrol?

El autocontrol nos permite controlar los aspectos importantes de nuestra vida
diaria: la atencion, los pensamientos, las emociones, los deseos y las acciones
(todos los dias tomamos decisiones para resistir impulsos que nos “tientan” con
la expectativa de obtener algo agradable). En este sentido, deberiamos evitar las
interferencias negativas en el proceso de formacion de la voluntad, superar las
tentaciones que la modifican o eliminan y suprimir las acciones inconscientes
gue estan fuera de nuestro control (manias, ticks, comportamientos obsesivo-
compulsivos, expresiones verbales y gestos repetitivos, habitos inadecuados,
etc.).
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La cuestion central es: ¢ hasta qué punto podemos controlar nuestros impulsos
volitivos y llevar a la practica nuestras decisiones? Todo depende de la fuerza de
voluntad y el autocontrol que tengamos para efectuar la decision tomada o para
dominar el impulso tentador que surge de nuestro interior. Para saber como
trabajar el autocontrol, primero es necesario conocer qué es el autocontrol y
cuales son sus componentes.

Autocontrol: definicion en psicologia

. Qué es autocontrol personal? El significado de autocontrol es la capacidad que
presenta una persona para regular su propia conducta, pensamientos y
sentimientos.

Kelly McGonigal, psicéloga de la salud y experta en neurociencia aplicada a la
relacion entre la mente y el cuerpo senala tres aspectos diferentes dentro del
concepto de autocontrol:

1. La capacidad de resistir las tentaciones.
2. La capacidad de hacer lo que hay que hacer.
3. La conciencia de objetivos a largo plazo.

¢Como aprender a tener autocontrol? McGonigal indica que la formma mas eficaz
de aprender a controlarnos es comprender cédmo y por qué perdemos ese
control. Para ello, nos invita a diseccionar cada uno de nuestros errores: ; qué es
lo que nos lleva a ceder ante una tentacion o a dejar para mafhana lo que
gueremos hacer hoy?, ; coOmo podemos transformar el conocimiento de nuestros
fallos en estrategias para triunfar?

Por otra parte, hay que tener en cuenta que en la formacién y control de la
voluntad intervienen complejos mecanismos tanto psicoldégicos como
fisiologicos, y entre ellos figuran:

1. De caracter psicologico

La voluntad precisa de un estado mental de autoconsciencia, esto es, un estado
mental en el que la persona tiene la conciencia de si mismo, de que es ella quien
esta pensando, y lo esta haciendo aqui y ahora (aunque en realidad son muy
comunes las situaciones en las cuales no somos conscientes de los factores reales
gue influencian nuestras evaluaciones).

La autoconsciencia es esencial para focalizar la atencion, analizar la informacion
y tomar una decision. En las situaciones en las que no predomina (por ejemplo,
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en los procesos cognitivos automaticos o en los estados bajo la influencia de
estupefacientes) la voluntad desaparece y perdemos el control de nuestros actos.
La importancia de la conciencia en relacién con la voluntad la define el fildsofo
de la ciencia David Chalmers en base a tres facultades de la conciencia:

1. Elcontrol deliberado del comportamiento.
2. La capacidad para acceder a sus propios estados mentales.
3. Integracion de la informacion mediante un sistema cognitivo.

2. De cardcter fisiolégico

La voluntad es un fendmeno mental que surge como resultado de un conjunto
de procesos biolégicos subyacentes, por tanto, es innegable la influencia de la
estructura organica cerebral y su funcionamiento (condicionada por la genética
y los factores epigenéticos). No obstante, la voluntad no estad determinada por los
genes ni por los procesos bioldgicos, depende mas bien de otros fendmenos
mentales como la percepcidn, interpretacion, emocionalidad, actitud,
motivacion, etc.

La estructura cerebral que interviene en la toma de decisiones esta centrada en
la corteza prefrontal, que tiene funciones cognitivas, y el sistema limbico que se
encarga de los aspectos emocionales que influyen en los procesos volitivos. La
funcion de control depende de la comunicacion entre ambas, esto es, de la
amplitud y direccionalidad de la conectividad neuronal: a mayor intensidad de
las conexiones neuronales en la direccion corteza prefrontal hacia el sistema
limbico, mayor control de sus acciones tendra la persona.

Segun el neurocientifico A. Damasio, en |la corteza prefrontal se localizan sistemas
a través de los cuales la emocion contribuye a la eleccion y toma de decisiones.
Es una funcion de regulaciéon de la conducta por la informacion afectiva, pues
vincula las alternativas de accion a reacciones corporales (palpitaciones cardiacas
aceleradas y sudor cutaneo) segun se perciban como agradables o
desagradables. Esto implica que la probabilidad de una respuesta dependera, en
cierto grado, de la intensidad de la fuerza que imprime la emocion asociada al
suceso en cuestion, que impulsara la decision hacia aquellas conductas que no
perturben nuestra estabilidad emocional, de lo contrario se produciran
sentimientos de culpa, irritaciéon, verglenza, frustracion, etc. (la exposicion a un
estimulo cargado de emociones puede anular nuestro sistema cognitivo racional
y llevarnos a acciones impulsivas).
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cPor qué no tengo fuerza de voluntad o autocontrol?

Existen distorsiones que afectan al proceso de formacion de la voluntad. Durante
el proceso de formacién pueden aparecer factores inherentes a la persona o
inducidos por el entorno que introducen modificaciones en el mismo o lo
paralizan. Dejando a un lado aquellos que escapan al control racional (el
ofuscamiento invencible, la pasion irrefrenable, el alcoholismo y la drogadiccién,
etc.) y siguiendo el esquema anterior los mas habituales son:

1. La falta de conviccion

Si no estamos plenamente convencidos de la bondad de la accidn elegida, sera
muy probable que desistamos de llevarla a cabo. Las dudas generan inseguridad
y disminuyen las expectativas sobre el resultado esperado. Las dudas pueden
darse:

Sobre la conveniencia de la accién elegida, considerando las consecuencias que
podrian darse si no se produce el resultado previsto (“si sale mal sera un desastre”;
“guizas no sea el momento adecuado”; “deberia pensarlo otra vez").

Sobre la capacidad personal o la suficiencia de los recursos disponibles. (“puede

n,ou n,ou ", ou

gue no valga para esto”; “es muy dificil conseguirlo”; “no podré hacerlo”; “no tengo

n,ou

medios”; “tengo verguenza”).

Uno de los peligros de la duda es que abre la puerta a la persuasion, la sugestion
y la seduccion, que son procesos destinados a dirigir o cambiar la actitud, el
comportamiento o las emociones de una persona hacia algo o alguien mediante
el uso de palabras para transmitir nueva informacion o un nuevo razonamiento.
Son instrumentos que utilizan los agentes sociales (empresas, politicos, lideres
religiosos) para modificar nuestras elecciones y dirigirlas a favor de sus intereses,
por ello tenemos que llegar a la conviccion de que nuestra decision es |la correcta,
pues una persona plenamente convencida de algo es dificil de manipular.

2. Falta de motivacion suficiente

La motivacion esta asociada al valor que tenga para nosotros el resultado de la
accion, de forma que cuanto mas satisfaccion y beneficios nos reporte mas
ilusion tendremos en conseguirlo. Cuando las expectativas placenteras sobre el
resultado esperado se ven superadas por las dificultades que ello comporta (sean

cinépolis. | LEARNING CENTER



Learning S cinépolis.

reales o imaginarias) nos empehnamos en encontrar excusas para no llevarla a
cabo y aparece la abulia y sus principales aliados: la pereza, la acidia, la
procrastinacion, los prejuicios, etc., incluso el autoengano, que inducen a que la
propia mente invente una justificacion para retrasar o anular la accién elegida
(nos preguntamos: ¢ es realmente necesario?, ; no hay otra opcién?, ¢y si no sale
bien?, ;deberia esperar a tener mas informacion?).

3. Conflicto entre la razon y la emocion

En gran parte de las acciones suelen confluir fuerzas emocionales, tanto positivas
(@amor, ilusién, altruismo, responsabilidad, obligacién, etc.) como negativas
(miedo, ira, verguenza, celos, etc.) que afectan a nuestra decision impulsandola o
rechazandola. La lucha entre lo que la razén nos dice que deberiamos hacery lo
que la emocién nos incita a hacer (sobre todo cuando esta bajo el dominio de las
pasiones) genera tensiones internas que pueden modificar la voluntad y suprimir
la accion (como el miedo a sufrir un dolor fisico en una prueba médica o la
verguUenza de hablar en publico).

En este aspecto puede enmarcarse la teoria de la disonancia cognitiva del
psicologo Leon Festinger, que se refiere a la incomodidad, tension o ansiedad
qgue experimentan las personas cuando sus creencias o actitudes entran en
conflicto con lo que hacen (por ejemplo, sabemos que deberiamos castigar a
nuestro hijo, pero al final no lo hacemos porque nos sentimos mal). Este displacer
puede llevar a un intento de cambio de creencias o actitudes (incluso llegando al
autoengano) para reducir el malestar que producen (un ejemplo tipico es el del
fumador que dice: “fumar dos o tres cigarrillos al dia no hace dano”).

¢Qué es el autocontrol: definiciéon y técnicas - Por qué no tengo fuerza de
voluntad o autocontrol?

Técnicas de autocontrol

¢Como controlar impulsos? ;Como ejercitar el autocontrol? Siguiendo nuestro
enfoque, para fortalecer la voluntad es necesario conocer en qué paso del
proceso de formacion de esta somos mas vulnerables: en la falta de conviccion;
en la inseguridad que debilita la intencion; en la falta de energia para el impulso
o en la fuerza emocional que domina en un momento dado nuestra voluntad. En
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virtud de estos cuatro factores las estrategias pueden agruparse las siguientes
técnicas de autocontrol y ejercicios para mantener el autocontrol:

1. Cree en tu decision

¢ Como tener autocontrol? Fortaleciendo la creencia de que la decision adoptada
es la mas conveniente. Debemos considerar todos los elementos que inciden
sobre el asunto a decidir:

e Suficiencia, veracidad y coherencia de la informacion obtenida del mismo
e Evaluacion de los recursos disponibles
e Valoracion de las consecuencias

Con base a todo ello, efectuar un proceso de razonamiento adecuado a las
circunstancias que nos llevara a conseguir argumentos que confirmen la validez
de la decisién adoptada. La plena conviccidon de que la respuesta elegida es la
mas apropiada impulsa la intencién de llevarla a cabo al eliminar o disminuir las
dudas sobre ella.

El psicdlogo y premio Nobel Daniel Kahneman senala que tomamos las
decisiones en virtud de dos sistemas de razonamiento:

1. El implicito, que es intuitivo, rapido, automatico, frecuente, emocional,
estereotipado y subconsciente (tipico de las personas impulsivas o
vehementes).

2. Y, el explicito, que es lento, légico, calculador y consciente (a veces es
demasiado lento, como en las personas indecisas o inseguras).

La mayoria de nuestras decisiones diarias siguen el sistema implicito, que tiene
mayor probabilidad de cometer errores (estos suelen aparecer de forma
inadvertida para nuestra mente consciente). Sin embargo, cuando interviene el
sistema explicito, en el que invertimos mayor esfuerzo cognitivo, las
probabilidades de tomar la decisidon correcta son mayores.

2. Motivate

Otra de las técnicas de autocontrol consiste en obtener la energia suficiente para
iniciar el impulso volitivo hacia la accion. Para ello centraremos la atencion
Unicamente en los alicientes de esta, esto es, en los beneficios que obtendremos
si la ejecutamos, que actian como eje de la motivacion, proyectandolos de forma
reiterada en nuestra mente hasta que se eliminen las reticencias a iniciar la
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accion decidida (por ejemplo, si tenemos ilusion de hacer un viaje, pero la pereza
para organizarlo es un obstaculo, habra que insistir mentalmente en los aspectos
ilusionantes que nos impulsaron a pensar en el viaje). En este sentido,
deberiamos preguntarnos si estamos considerando todos los beneficios o
ventajas que reportaria la accion o sélo tenemos en cuenta UNos Pocos, pues
pueden existir otros alicientes que no hemos tenido en cuenta.

Por otra parte, sin perjuicio de las distintas técnicas cognitivo-conductuales
aplicables, pueden utilizarse como técnicas de entrenamiento en autocontrol
sencillas y faciles de aplicar:

3. Usa las auto instrucciones

Las autoverbalizaciones o autoinstrucciones son un sistema de “hablarse a si
mismo” para darse unas pautas de conducta, favoreciendo asi la interiorizaciéon
de los procesos mentales (se trata de utilizar el papel del lenguaje por su
capacidad para sustituir a la experiencia directa). ; COmo mejorar el autocontrol?
Cuando aparece un pensamiento tentador hacia algo apetecible y que implica
hacer algo que no deberiamos o no hacer lo que debemos, hay que recuperar el
Yo autoconsciente para que aparte a este otro Yo tentador e insensato y decirnos:
ipor qué estoy pensando en hacer (0 no hacer) esto si no es lo que habia
decidido? Tenemos que aprender a decirnos: “Tengo que hacer lo que he
decidido, porque es lo correcto y es bueno para mi, asi que: ADELANTE, no debo
volverme atras”, o bien: “ALTO no debo hacerlo”. Para favorecer el aprendizaje de
esta técnica puede usarse como referencia el modelo para la modificacion
cognoscitivo-conductual de Donald Meichenbaum. Aqui encontraras mas
informacion sobre el entrenamiento en autoinstrucciones de Meichenbaum.

Estas instrucciones consisten en un ejercicio de autocontrol y deben repetirse
cada vez que estemos ante este tipo de situaciones, y con el tiempo, se
convertiran en un habito o patron de conducta que actuara de forma espontanea
e inconsciente (una serie de investigaciones han demostrado que resistir
repetidas tentaciones tiene un impacto en la mente al incrementar las
conexiones neuronales en la direccion de la corteza prefrontal hacia la amigdala).
También puede hacerse un entrenamiento sobre la conducta, para favorecer las
adecuadasy eliminar las que no lo son. Se realiza con pequenos retos (no comer
tal cosa, no fumar después de comer, levantarme nada mas suene el despertador,
etc.) y poco a poco aumentamos el nivel del reto a superar.
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4. Practica la concentracion

Este ejercicio para desarrollar el autocontrol consiste en un entrenamiento para
ayudarnos a controlar y focalizar la atencion. Un ejemplo puede ser mantener la
atencién en una imagen mental y evitar las distracciones durante un tiempo
cada vez mayor (técnica del mindfulness). Esta practica hace que aumente la
focalizacion de nuestra mente en el Yo autoconsciente, que es el estado mental
con el que controlamos nuestra voluntad. La meditacion ha demostrado ser una
de las maneras mas eficaces de aumentar la fuerza de voluntad. La investigacion
sobre ella indica que tres horas de meditacién aumentan el autocontrol y la
capacidad de concentrarse, y tras once horas de practica de mediacion se
pueden ver cambios visibles en el cerebro (la meditacién aumenta el flujo de
sangre en la corteza prefrontal y, ademas, parece que se mejoran las conexiones
neuronales entre las areas responsables del autocontrol).

5. Prémiate

¢ Como mejorar el autocontrol? Otra de las técnicas de autocontrol mas eficaces
consiste en reforzar los éxitos. Ejercer un control de la voluntad es a veces sufrido
y doloroso, sobre todo porque supone una lucha contra nosotros mismos:
nuestro Yo sensato contra el Yo tentador, por lo que necesita un reforzamiento
continuo, esto es, ademas de la satisfaccion y el bienestar alcanzado, también es
recomendable darse una auto-recompensa por cada éxito conseguido en este
control (un premio, un pequeno placer, etc.). Es evidente que el dominio de la
voluntad requiere un esfuerzo considerable, implica el dominio de la razén ante
los estimulos que nos presenta el entorno, pero quien lo consigue enaltece su
persona, aporta seguridad y confianza en uno mismo (mejora la autoestima) y se
siente mas fuerte porque percibe que controla su vida y goza de libertad.
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TECNICAS DE CONTROL EMOCIONAL

Por Claudia Pradas Gallardo. Actualizado: 3 abril 2019

Las emociones son
reacciones naturales que
Nos permiten ponernos en
alerta ante determinadas
situaciones que implican
peligro, amenaza,
frustracion, etc. Los
componentes centrales de
las emociones son las

reacciones fisiolodgicas
(incremento de la tasa
cardiaca Yy de la
respiracion, tension
muscular, etc.) y los
pensamientos. Es

necesario adquirir ciertas
habilidades para manejar
las emociones ya que una
intensidad excesiva puede hacer que las personas las vivan como estados

desagradables o los lleven a realizar conductas indeseables.

¢Qué son las emociones?
Asi en las emociones humanas entran en juego cuatro aspectos:

1. Una situacion concreta.

2. Una serie de reacciones fisiologicas especificas o sensaciones (aceleracion
del pulso y de la respiracion, tension muscular, etc.).

3. Unos pensamientos determinados.

4. Un tipo de respuestas concretas apropiadas para esa situacion.

La ansiedad y la ira son reacciones naturales y positivas que tenemos para
ponernos en alerta ante determinadas situaciones, que son consideradas como
peligrosas. Pero también pueden ser emociones negativas que no funcionan
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como debieran, activandose ante estimulos inofensivos y provocando malestary
conductas inadecuadas. Comprender, conocer y admitir las emociones es el
procedimiento para poder controlarlas.

La ansiedad

La ansiedad es una de esas emociones que hay que saber manejar porque son
vividas como desagradables y pueden provocar conductas inapropiadas,
especialmente cuando se producen ante contextos sociales (por ejemplo, hablar
en publico) o ante situaciones gque no entranan ningun peligro (por ejemplo,
subir en ascensor, salir a la calle, etc.).

La Ansiedad consiste en un conjunto de sentimientos de miedo, inquietud,
tensioén, preocupacion e inseguridad que experimentamos ante situaciones que
consideramos amenazantes (tanto fisica como psicoldégicamente). Esto es, la
“ansiedad”, incluye los siguientes componentes:

e Los pensamientosy las imagenes mentales atemorizantes (cognitivo)

e Las sensaciones fisicas que se producen cuando estamos nerviosos o
furiosos. (fisiologico).

e Los comportamientos que son la consecuencia de la respuesta de
ansiedad (conductual).

Laira

La ira es otra emocion que puede ser problematica. La ira hace referencia a un
conjunto particular de sentimientos que incluyen el enfado, la irritacion, la rabia,
el enojo, etc. y que suele aparecer ante una situacion en la que no conseguimos
lo gue deseamos.

Las reacciones fisiologicas ante la ira son similares a las que se producen ante la
ansiedad; lo que diferencia a una de la otra es el tipo de situaciones que las
provocan, los pensamientos que se producen en esas situacionesy las conductas
gue se desencadenan.

La autoria de este apartado corresponde a Angel Antonio Marcuello Garcia.

Como controlar la ansiedad y la ira
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Los seres humanos vivimos tanto la ansiedad como la ira de forma negativa y
respondemos de una manera inadecuada ante ellas. Por instinto de
supervivencia, buscamos formas especificas para eliminar las emociones
negativas.

Estas soluciones pueden ser correctas (hacer deporte, meditar, hacer ejercicios
de respiracioén..) o inadecuadas (fumar, beber alcohol, responder de manera
agresiva..). Las conductas inadecuadas a menudo tienen consecuencias
negativas.

Ahora que ya conoces las emociones que pueden interferir de manera negativa
en nuestra vida, llega el momento de contarte las 12 técnicas de control
emocional gue cambiaran tu manera de gestionar tus sentimientos.

Técnica n.° 1: Respiracion profunda

Esta técnica de control emocional es muy facil de aplicar y, ademas, resulta muy
dtil para controlar las reacciones fisiolégicas antes, durante y después de
enfrentarse a las situaciones emocionalmente intensas.

Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4
Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente hasta 4
Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8

WoN

4, Repite el proceso anterior

De lo que se trata es de hacer las distintas fases de |a respiracion de forma lenta
Yy un poco mas intensa de lo normal, pero sin llegar a tener que forzarla en ningun
momento. Para comprobar que haces la respiracion correctamente puedes
poner una mano en el pecho y otra en el abdomen. Estaras haciendo
correctamente la respiracion cuando soélo se te mueva la mano del abdomen al
respirar (algunos le laman también respiracion abdominal).

Técnica n.° 2: Detencion del pensamiento

Esta técnica puede utilizarse también antes, durante o después de la situacion
gue nos causa problemas.

Esta estrategia se centra en el control del pensamiento. Para ponerla en practica
debes seguir los siguientes pasos:
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1. Cuando te empieces a encontrar incomodo, nervioso o alterado, préstale
atencion al tipo de pensamientos que estas teniendo, e identifica todos
aquellos con connotaciones negativas (centrados en el fracaso, el odio
hacia otras personas, la culpabilizacién, etc))

o

2. Di para ti mismo “jBasta
3. Sustituye esos pensamientos por otros mas positivos

El problema de esta técnica es que se necesita cierta practica para identificar los
pensamientos negativos, asi como para darles la vuelta y convertirlos en
positivos.

Técnica n.° 3: Relajacion muscular

Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después de la situacion,
pero para su empleo eficaz requiere entrenamiento previo. Para su practica sigue
los siguientes pasos:

1. Siéntate tranquilamente en una posicion cémoda. Cierra los ojos.

2. Relaja lentamente todos los musculos de tu cuerpo, empezando con los
dedos de los pies y relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los
musculos del cuello y la cabeza.

3. Unavez que hayas relajado todos los musculos de tu cuerpo, imaginate en
un lugar pacifico y relajante (por ejemplo, tumbado en una playa).
Cualguiera que sea el lugar que elijas, imaginate totalmente relajado y
despreocupado.

4. Imaginate en ese lugar lo mas claramente posible. Practica este ejercicio
tan a menudo como sea posible, al menos una vez al dia durante unos 10
minutos en cada ocasion. Si te ha convencido la utilidad del ejercicio,
recuerda que debes practicarlo para llegar a automatiza el proceso y
conseguir relajarte en unos pocos segundos.

Técnica n.° 4: Ensayo mental

Esta técnica de control emocional esta pensada para ser empleada antes de
afrontar situaciones en las gue no nos sentimos seguros. Consiste simplemente
en imaginarte que estas en esa situacion (por ejemplo, pidiéndole a alguien que
salga contigo) y que lo estas haciendo bien, a la vez que te sientes totalmente
relajado y seguro.
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Debes practicar mentalmente lo que vas a decir y hacer. Repite esto varias veces,
hasta gue empieces a sentirte mas relajado y seguro de ti mismo.

Técnica n.° 5: regulaciéon del pensamiento

Cuando estamos ante un momento de malestar mental y no sabemos como
gestionar nuestras emociones, solemos experimentar algo conocido como
"torrente de pensamientos". Muchas veces, estos pensamientos incontrolados
son negativos y no nos dejan buscar una solucion a la situacion estresante.

Por esa misma razoén, regular el pensamiento puede ser una eficaz técnica de
control emocional. ;Como podemos hacerlo? El primer paso sera detectar el
torrente de pensamientos e ir identificando qué tipo de ideas acuden a nuestra

cabeza. A continuacion, podemos probar de apuntarlas en una libreta si estamos
solos para luego trabajar sobre esas afirmaciones.

Técnica n.° 6: razonamiento légico

Muy ligada a la anterior técnica de control emocional, el razonamiento légico
consiste en analizar uno a uno los pensamientos que nos producen malestar
emocional y razonarlos de manera Iégica, por ejemplo:

Pensamiento: "soy un inUtil y no sirvo para nada"
Emocion: tristeza y llanto

Razonamiento logico: "; hasta qué punto es cierta esa afirmacion? ;de qué me
sirve pensar eso de mi? ;qué puedo hacer para cambiar ese pensamiento?"

Técnica n.° 7: distraccion

Esta técnica se recomienda hacer en momentos de emergencia, cuando no
podemos controlar los sentimientos de otra forma. Cuando nos sentimos
desbordados por nuestras emociones, podemos intentar distraernos con algun
estimulo que nos reconforte como una cancién, un libro, una pelicula...
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Técnica n.° 8: Autorregulacion

La autorregulacion emocional es una técnica que requiere algo de practica. Sin
embargo, es muy eficaz. Para lograr autorregularnos, debemos seguir los
siguientes pasos:

1. Detectary apuntar los momentos en los que perdemos el control

2. Cuando estemos calmados, pensar en los desencadenantes de la situacion
(Qué estabamos pensando cuando perdimos el control de nuestras
emociones)

3. ldentificar los pensamientos desencadenantes antes de que deriven en
emociones incontrolables

4. Aprender a regular nuestras emociones durante momentos de crisis
ayudandonos de otras técnicas de relajacion.

Técnica n.° 9: Educacion emocional

Este es un ejercicio para prevenir las crisis emocionales. La educacion emocional
consiste en aprender a detectar los sentimientos y valorarlos sin juzgarlos
negativamente. Todas nuestras emociones son necesarias en algun nivel y os
ayudan a adaptarnos al mundo que nos rodea.

Técnica n.° 11: Entrenamiento Asertivo

El entrenamiento asertivo es una técnica que requiere de un especialista para ser
completada satisfactoriamente. Este grupo de ejercicios psicoldgicos tiene como
objetivo aprender a responder de forma asertiva ante un conflicto, algunas de las
técnicas del entrenamiento asertivo son:

e Identificar las situaciones en las cuales queremos ser mas asertivos.
e Describir las situaciones problematicas.

e Escribir un guion para el cambio de nuestra conducta.

e Poner en practica dicho guion.

cinépolis. | LEARNING CENTER



Learning SE | cinépolis.

Técnica n.° 12: Mindfulness y meditacién

Finalmente, para concluir sobre las mejores técnicas de control emocional,
vamos a hablar de la terapia mindfulness o consciencia plena. Esta terapia
basada en los principios de la meditacidn es altamente eficaz para relajar los
niveles de ansiedad en momentos de crisis emocional. Se trata de parar nuestro
torrente de pensamientos y centrar la mente en el "aquiy el ahora", en nuestras
sensaciones presentes y en lo que nos rodea en ese preciso instante. Descubre
aqui como se aplica el mindfulness en la terapia cognitiva.
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