Autocontrol/autoinstrucciones:

1. El pais de las sombras:

DESERAY ENFRENTARTE A L35 MUEfTDS
@0 DESEAAN SUE TE QUEPES

} CON ELLOS PARA $IEMPRE

[nwn TENPRAT 2UE INICIAR DYRE WIAJE PONDE

s’::ﬂw ASYSTADD
MO SERE CAPAZ
PE ENFREEMNTARME

A LOS MUERTES
NG SE QUE MALCER

¢Es efectiva la reaccion de Ulises?

¢Podra trazar un plan de acciéon en ese estado?

¢ Qué podria hacer?

Completa la vifieta con la autoinstruccion que deberia darse Ulises. Por ejemplo: el miedo no
me va a servir de nada (no uses este ejemplo, piensa ti en otros)

Ahora, piensa en una situacion en la que ti te has visto como Ulises. Es probable que frases
como:

“Es horrible, me van a castigar”

“Lo que pasa es que no me puede ni ver”

“Voy a hacer lo primero que se me ocurra”

“No tengo remedio”

Etc

¢De qué otro modo puedes pensar? Escribe autoinstrucciones que se te ocurran, pero en positivo.
Por ejemplo: Voy a hacerlo de la forma adecuada.



(g En resumen...

® Pararnos a pensar, hablar con nosotros mismos nos permite analizar de
manera realista la situacion y de ese modo controlar mejor nuestras
emociones ¥ actuar de modo mas eficaz.

Autocontrol/autoinstrucciones:

1. Soltando tensién: Lee el texto que estd a continuacion.
Objetivo

& Aprender a controlar directamente las respuestas fisiologicas de ansie-
dad, que pueden impedir o dificular el comporamiento deseado.

Algunas ideas para reflexionar

La ansiedad consiste en un conjunto de respuestas fsiologicas controladas
por el sistema nervioso vegemativo, que se pone en marcha ante situaciones
de peligro, amenazra o desafio. Las mas evidentes son el incremento del rit-
mo cardiaco y de la ension muscular. Este mecanismo es innato y es auto-
matico, vy tiene una linalidad adaprativa: preparar al organismo para la lucha o
la huida de la situacién. 5in embargo, puede convertirse en un problema por
distintas razones’ porgue es demasiado intenso, porgue es demasiado fre-
cuente, porque se dispara ante situaciones que no representan amenara O
riesgo alguno, o porque dificula la actuacion eficaz en esas situaciones, dan-
do lugar incluso a conductas de evitacion de las situaciones que provocan an-
siedad, que se han convertido en aversivas. Lin ejemplo del caso de acrua-
cion ineficaz por la ansiedad seria el de un adolescente que se mete frecuen-
temente en discusiones o peleas con una fuerte carga de descontrol
emocional; un ejemplo de conducta de evimcion seria el caso del adalescen-
te que evita hablar a una chica porque esa situacién le generaria una ansie-
dad elevada. Evitar las situaciones que generan miedo o amsiedad, ademas,
produce el efecto pernicioso de impedir al individuo habituarse a ellas, o in-
cluso comprobar que el peligro que teme no tiene fundamento real, con lo
que tliende a perpetuarse. Se wata de un problema, por lo tanto, gue condl-
Ciona y limita seriameante el comportamiento COMpeente.

Una forma eficaz de combarir la ansiedad, como hemos visto en las sesio-
nes anteriores, es controlar el lkenguaje que la dispara. Crra formma imporan-
te de conseguir el misme objetive consiste en aprender habilidades de ma-
nejo de [a situacion (por ejemplo. habilidades sociales). Otro procedimiento
eficaz y necesario, utilizado en asociacion con los otros dos, consiste en pro-

mover el enfrentamiento a las situaciones que generan ansiedad con el fin de
que el individuo se habitle a ellas.

Pero también es posible aprender a controlar directamente la tensién
muscular (e, indirectamente, el resto de las respuestas fisiologicas), es decir,
aprender a desarrollar control scbre las propias reacciones del organismo.
Esto es el entrenamiento en relajaciéon.



2. Ve a este enlace https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A e intenta llevarlo a la
practica. Quizas al principio te cueste un poco, pero si lo haces con frecuencia, te ayudara.




