TECNICAS DE AUTOCONTROL
III CURSO DE MONITOR SUPERIOR DE AJEDREZ

TECNICAS DE AUTOCONTROL
INTRODUCCION

No es dificil encontrar pacientes que se resistr guiados por otra persona para el
cambio de determinados aspectos de su vida. D@ héste es uno de los factores que
puede hacer fracasar la terapia (la falta de jyati@dn e implicacion del sujeto).

Este factor puede solucionarse adoptando un mao@elatervencion mas participativo,
qgue implique y motive al sujeto, transmitiéndolédénea y necesaria que es su
cooperacion en el disefio y puesta en marcha dgtgra.

El objetivo final de los programas de autocont®bjue el individuo aprenda a ser su
propio terapeuta.

Segun Kanfer, los programas de autocontrol vieneddmentados por las siguientes
razones:

1. Existencia de muchas conductas que sélo resatzsibles al propio sujeto.

2. Las conductas problemas suelen estar relacieraeautorreacciones y
actividad cognitiva, no susceptibles de observadigatta.

3. Es necesario plantear una intervencion que piegt cambio como positivo y
factible para el sujeto, de manera que se maxisuigaotivacion para el cambio.

4. La intervencion no debe acabar solo con loslictod presentes, sino enseiiar al

sujeto cobmo manejar posibles recaidas o nuevosepnab.

PROCEDIMIENTO BASICO
FASES DEL ENTRENAMIENTO EN AUTOCONTROL

1. Autoobservacion: Ensefar al paciente a operati\sus problemas, para después
obtener datos acerca de las caracteristicas tdjmagrd las relaciones funcionales de
los mismos.

2. Establecimiento de objetivos: El paciente haleréecidir qué nivel de control
quiere alcanzar sobre la respuesta conflictiva.

3. Entrenamiento en técnicas concretas y estalilmtionde criterios de ejecucion:
Se deciden las técnicas concretas de autoconttabeque se entrenara al cliente. Se
establecen las reglas de conducta que guiararetaddrenamiento (qQué se
compromete a hacer el cliente y en qué momentageims).

4. Aplicacion de las técnicas en contexto real: gmque se ha llevado a cabo el
entrenamiento en la consulta, se pone en practiaprendido en la vida diaria.

Pasos:

- Autoobservacion. Identificacion de la situacigonlgematica.

- Aplicacion de la técnica adecuada a los requernitos de la situacion.

- Autoevaluacion. Comparacion de la ejecucion ¢a giguacion con los criterios
conductuales que previamente se habian establecido.

- Autorrefuerzo o autocastigo en funcién de la ademn de la conducta a los
criterios de ejecucion.
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- Autocorreccion. En caso de que la conducta na béganzado los criterios
establecidos, habra que identificar si el problémastado en la autoobservacion, en la
aplicacion de la técnica o en la autoevaluacion.

5. Revision de las aplicaciones con el terapewartalizan las dificultades y
problemas que hayan surgido.

El esquema de un entrenamiento en autocontrol,resmo que el de otro tipo de
intervenciones. La diferencia esta en que el olgete los programas de autocontrol no
es la eliminacién del problema puntual, sino queugto internalice unas técnicas y
una metodologia de manejo de situaciones que heitaeel abordaje de otros aspectos
problematicos.

Solo cuando el sujeto sea capaz de utilizar lasdés aprendidas por si mismo,
podemos hablar de autocontrol (si el sujeto ldzatpor indicacion del terapeuta, se
tratara de autocontrol).

TECNICAS DE AUTOCONTROL

1. Técnicas de control estimular: Se planificaogitexto estimular en el que tiene
lugar la respuestas controlada de manera que balgldad sea alterada. La
intervencion se realiza antes de que la conduntatiigar, manipulando los estimulos
discriminativos que la controlan.

2. Técnicas de programacion conductual: La intesiense realiza a posteriori,
manipulando las consecuencias de la respuestaeargue ésta ha tenido lugar.

Pero, es necesario motivar al sujeto para el cgrhméndolo parecer como positivo y
accesible a sus posibilidades, mediante la estagtn del proceso de entrenamiento y
la clarificacion de las metas.

Técnicas encaminadas a conseguir €stos objetivos:

1. Autoobservacion:

Es imprescindible que el sujeto aprenda a detsataonducta problematica antes de
intentar modificarla.

La primera tarea del terapeuta sera hacer vereaitella importancia de tener un
registro preciso acerca de sus conductas probleenagfiarle a operativizarlas
(expresiones claras y concretas, susceptiblessen@rion y cuantificacion).

Los métodos usados en la autoobservacion, variimeion de las caracteristicas de la
respuesta en la que estemos interesados y dallaleaa de la misma.

La autoobservacién esta sujeta a un proceso dedipage, por tanto, progresara
cualitativa y cuantitativamente al os larga deplicacion del programa de autocontrol.
La autoobservacién proporciona feedback inmediato.

Por tanto, la autoobservacion tiene un doble olgeti

a) Motivar al cliente, al implicarle activamentearmprograma y percibir los
efectos positivos que la técnica tiene sobre sdwda.

b) Posibilitar que el sujeto aprenda a detectarcguéliciones propician su
conducta problema.

2. Contratos conductuales:

Sirven para formalizar el programa de intervenciérmanera que el sujeto sepa qué
hacer en cada momento y qué contingencias ha dmiatiarse.

3. Programacion de tareas intersesiones:
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La finalidad:

a) Fomentar la participacion del individuo, haciengie se integre de manera
activa en el programa de cambio.

b) Ofrecer al sujeto la posibilidad de ensayar todaprendido con el terapeuta, y
darse cuenta de las dificultades que encuentra pnesta en marcha, para su posterior
discusion en la consulta.

Estas tareas son también una manera de obtenanatidn acerca de las posibles
areas conflictivas en la vida del sujeto.

La asignacion de tareas, en los programas de autotalcanza un papel central, por
hacer que el cliente asuma su responsabilidad eamdhio..

Los ejercicios asignados deben estar adaptadsspasebilidades del individuo (al
principio deben ser sencillos, permitiendo un logqado de objetivos).
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TECNICAS DE CONTROL ESTIMULAR

Estan encaminadas a planificar el medio sociaigdien el que se desenvuelve el
sujeto, modificando ciertos aspectos que alter@r@gnobabilidad de la respuesta
controlada.

Introducidas en un principio por Ferster, Nurnbesgkevitt, asociadas a problemas de
obesidad. También se han aplicado con éxito a gmuds sexuales, control de
conductas adictivas, incremento de la conductastleli®, problemas maritales,
insomnio, etc.

Para Avia, el control estimular implica alguna de $iguientes estrategias:

Restriccion fisica P Encaminada a prevenir ugpuesta (ponerse guantes para
no morderse las ufias).

Eliminacion de estimulos b Hacer desaparecardisiulos discriminativos
elicitadores de conductas conflictivas que deseatwosnar (sacar la TV del cuarto de
estudio).

Cambiar los estimulos discriminativos b Restrisgnimero de estimulos
elicitadores de una respuesta (fumar solo en detadas ocasiones).

Cambiar el medio social b Introducir alguna pesasen el contexto, para que su
presencia impida la realizacion de la respuestal@mma (el exhibicionista sale siempre
con un amigo).

Modificar las propias condiciones fisicas o fi&gcas P Modificar el propio
medio interno del sujeto para que se reduzca laghibidad de ciertas respuestas (tomar
algo antes de ir a comprar para evitar tentaciones)

Estas técnicas, por si solas, no producen camsiables y duraderos, por lo que se
requiere entrenar al sujeto en conductas y esiagtafjernativas que sustituyan los
comportamientos problematicos (no solo ensefdred@ma no comprar producto
hipercaldricos, sino a que lleve una dieta equitila).

En un primer momento, cuando el individuo caredavia de estrategias de
afrontamiento, un método puede ser evitar los esbgrgue elicitan comportamientos
problematicos (cambiar la ruta del trabajo par@amar por el bar). Este tipo de control
se corresponderia con la primera fase del autadatgrKanfer, llamada autocontrol
decisional.

Una vez que el sujeto posee habilidades suficieagtgriamos en la segunda etapa
llamada autocontrol demorado (pasar por delantbatghaciéndonos autoinstrucciones
de los que se debe realizar).
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TECNICAS DE PROGRAMACION CONDUCTUAL

La intervencion se realiza una vez que la condsetaa llevado a cabo. Se manipulan
las consecuencias de la respuesta a controlar.

1. AUTORREFORZAMIENTO:

Cuando es el propio individuo quien aplica, exslasi contingentemente, las
consecuencias reforzantes de la conducta.

Requisitos del autorreforzamiento:

- Que el sujeto emita la conducta libremente sirobkgado a realizarla por
agentes externos.

- Que la entrega contingente del refuerzo sea dotivéstrada.

Refuerzos a utilizar: Del mismo tipo que en coratiess de refuerzo externo.

- Material: dinero, comida.

- Actividades gratificantes: ir al cine.

- Reforzamiento simbdélico: expresiones positivas.

- Retirada de un estimulo aversivo o reforzamieeativo: retirar la foto en
bafiador antes de empezar el régimen.

Es importante determinar qué criterios conductuglesié cantidad de refuerzo se
obtendra por la conducta realizada. Esto seraidecapriori por el terapeuta y el
cliente, durante el disefio del programa de autmzamiento. Los efectos de la
autoadministracion se ven incrementados al permlitis sujeto decidir los criterios de
reforzamiento que se aplicara.

En el caso del autorreforzamiento, las considenasi@ hacer al cliente son las mismas
que si el refuerzo fuese heteroaplicado.

Sin embargo, las condiciones especificas del aftmmamiento (que el sujeto sea el
anico responsable de dispensar o no el refuermejjgn hacer que el individuo se
vuelva poco a poco mas indulgente relaje los ey se administre los refuerzos sin
haber alcanzado el nivel de ejecucion establecido.

2. METODOS ENCUBIERTOS:

Propuestos por Cautela.

Consiste en utilizar la imaginacion del sujeto pangepresentacion de estimulos,
respuestas y consecuencias, reforzantes o aversivas

Condicion indispensable: Que el sujeto tenga ual sinficiente de capacidad
imaginativa, es decir, debe ser capaz de imaginatamente la situacion.

Si no es asi, se realizara un entrenamiento ennaagn.

a) Sensibilizacion encubierta:

Consiste en que el individuo se imagine a si misgatizando la conducta cuya
frecuencia pretende reducir y, de manera contieggbtusca, pase a imaginar algun
acontecimiento aversivo que el comportamiento poaitarrear a largo plazo, o algun
hecho que, aunque poco real, resulte muy aversikagl sujeto.

Se suele utilizar asociada a autorreforzamientatney
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Otra manera: Usar la imaginacion Unicamente pdieipgar las consecuencias aversivas
que puede generar la respuesta problema, o pagadwmtdingente a la misma algun
acontecimiento muy aversivo.

La conducta objetivo sin embargo, se esta ejecatanda realidad.

Esta variante se suele utilizar en problemas dsidbe@, para el autocontrol de la
conducta de comer en exceso, o0 para dejar de fumar.

b) Autorreforzamiento encubierto:

Imaginar la conducta objeto de control y la autoaéstracion de consecuencias
reforzantes tambien de manera imaginada.

En éste caso, también puede utilizarse solo laiimaempn para la presentacion de los
estimulos positivos.

Ejemplo: Persona con exceso de peso que mientiizarejercicio fisico, se imagina
paseando por una playa con un llamativo bafador.

C) Modelado encubierto:

Utiliza la imaginacion para presentar al sujetanodelo seguro, habil y capaz, que
realiza la conducta temida.

Primero, el sujeto se imagina a si mismo actuaaldpdomo él se comporta
habitualmente, para, posteriormente, imaginar célhmeodelo realiza una actuacion
adecuada.

El terapeuta indicara las caracteristicas relegahtéda conducta del modelo, para que
preste mayor atencion.

Variante de Susskind, mediante su técnica de 'laaigen idealizada": el sujeto no
imagina un modelo sino a si mismo, pero llevandal® algun cambio en la conducta,
gue entre dentro de sus posibilidades.

Ventajas de las técnicas encubiertas:

- Facil uso en la vida diaria.

- Posibilidad de ensayar el afrontamiento de situness problematicas en la
consulta.

Problema:

- Imposibilidad de controlar la ejecucion del sojéhaccesibilidad del terapeuta a
la imagen que realmente se esta formando el sujeto)
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AUTOINSTRUCCIONES

Formulada pro Meichenbaum en 1969, a partir dérédmjos de Luria y de Vigotsky,
para tratar de abordar los problemas de ejecuciémtanifiestan los nifios
hiperactivos, en la resolucion de tareas.

Consiste en aprender a utilizar una serie de carieaty sugerencias que controlen la
realizacion de la tarea, de forma que el sujetintesnalice y generalice,
transformandose asi en un esquema cognitivo, queegraando su comportamiento.

Pasos de entrenamiento autoinstruccional:

1. El modelo realiza la conducta, dandose las astiwiciones pertinentes en voz
alta.

2. El sujeto realiza la conducta y el modelo lad#instrucciones en voz alta.
3. El sujeto realiza la conducta y se da autoinsiomes en voz alta.

4. Mientras el individuo realiza la tarea, se dadatoinstrucciones en voz baja.
5. El sujeto realiza la tarea con autoinstrucci@resibiertas.

Las autoinstrucciones concretas que utilice eltsugieberan referirse a los siguientes
pasos de la resolucion de la tarea:

Definicion del problema: ¢ Qué tengo que hacer?.

Aproximacion al problema: ¢ Qué me piden conoretde que haga?.
Focalizacion de la atencion: ¢ Qué datos tengo?.

Autorrefuerzo. Los estoy planteando bien.

. Autoverbalizaciones para afrontar los errores:Hd equivocado, pero puedo
epetirlo.

Autoevaluacion: ¢ Lo he resuelto bien?.

Autorrefuerzo.

o THh®NE

NOo

La importancia de las autoinstrucciones es quartede un método que sirve para
guiar el aprendizaje, puede usarse para facilitpuesta en marcha del resto de las
técnicas que se utilicen, por tanto, resulta colevea su inclusion en cualquier
programa de entrenamiento en autocontrol.
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CONSIDERACIONES FINALES Y EVALUACION CRITICA

Los métodos expuestos, no agotan la totalidadsigue pueden ser utilizados en
programas de entrenamiento en autocontrol. Eideshlcualquier técnica de
modificacion de la conducta, puede ser aprendidacgporada al repertorio conductual
del sujeto, para posteriormente, utilizarla enida\diaria.

Llegar a tener un nivel adecuado de autocontrahperal sujeto una mejor adaptacion
al medio y una mayor autoestima.

El terapeuta en éste proceso tiene un papel exalnsnte temporal, de apoyo y guia
del cambio conductual, debiendo ser cuidadosormadetentar responsabilidades que
el cliente ya esté en condiciones de asumir.

Actualmente, cada vez mas estan apareciendo Ibidesys y programas divulgativos,
que reclaman la atencién de la poblacion, acerd¢asdaeosibilidades de mejora en
distintas areas de la vida a través de estratdgiasitocontrol.

Asi, éstos programas ofrecen:

- La posibilidad de que el sujeto aprenda a cangnaromportamiento sin
necesidad de la ayuda del terapeuta, motivandadgame la presentacion de casos
similares que consiguieron resolver el problema.

- Aportan al sujeto ideas que le permiten aplicajugtar las técnicas a sus
propios problemas, aun cuando no sean especifitatosngue se abordan.

Conclusion final: La consciencia acerca del intgr&simportancia del autocontrol, esta

abandonando el ambito de la relacion terapéuticagiaulgarse de manera mas general
entre la poblacion.
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