EL AUTOCONTROL

El autocontrol es la capacidad o conjunto de recursos, habilidades y estrategias que podemos desarrollar para mantener controlados nuestras emociones y nuestra conducta.
El término autocontrol lleva implícita la consideración de que somos nosotros quienes gestionamos nuestra vida, en contraposición a la idea del posible control externo ejercido por el contexto.
¿De que depende, entonces, que unas personas tengan mayor capacidad de autocontrol y que puedan, por tanto, gestionar su vida por ellas mismas?.
Pues básicamente del aprendizaje de una serie de habilidades que implican actuar sobre el control de determinados estímulos del medio en el que viven o actuando sobre las consecuencias que implicarían determinadas situaciones.

Para obtener un control total de nuestra conducta y nuestra vida emocional debemos seguir dos pasos:

- Hacernos consciente de nuestro estado emocional en todo momento.

- Saber claramente cuales son los comportamientos y emociones que deseamos controlar.

Estrategias para controlar nuestra conducta y emoción.
1. Autoobservarnos y autoevaluarnos. 
Determinar aquello que queremos controlar, por ejemplo: Comer dulces de manera compulsiva, haciéndonos consciente de que nuestro sobrepeso viene determinado por la ingesta de este tipo de alimentos. Para llevar a cabo la autoobservación podemos valernos de autorregistros en los que se incluyan con detalles todo aquello relacionado con el comportamiento que queremos eliminar ( horas, pensamientos, emociones, conducta, etc)

2. Definir el objetivo claramente. 
De manera realista y sin ser demasiado exigente, que se pueda cuantificar y que esté delimitado en el tiempo con fecha de inicio y final. Ejemplo: Reducir la ingesta de dulces a un máximo de 2 dulces diarios, en un tiempo de 2 meses y comenzando a partir del próximo 1 de abril.

3. Concretar las consecuencias (premios y castigos) que se obtendrán de controlar la conducta. Ejemplo: una nueva prenda de ropa cada semana que consiga mantener la conducta.
4. Establecer compromisos 
con nosotros mismos y/o con otras personas.

5. Planificar cuando 
llevar a cabo el programa.

A las personas con graves problemas emocionales o comportamientos fuertemente arraigados (como pueden ser los problemas de adicción), se les aconseja recurrir a la ayuda de profesionales que con terapia y/o medicación ayuden a hacer frente al problema.

