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Autocontrole

Autocontrole é um comportamento essencial paeasoas que vivem em sociedade
e, por essa razéo, a comunidade na qual vivemalsedste contingéncias, para que este tipo
de comportamento se desenvolva.

Algumas pessoas acreditam que o autocontrole éoumpartamento necessario apenas
guando elas tém problemas, sendo algo a ser teatmabm processos terapéuticos, como, por
exemplo, quando existe a necessidade de emagdecabandonar um vicio (bebidas, drogas,
jogos etc.), de aprender formas adaptativas de edampento sexual, de livrar-se de uma
obsessdao, de vencer a timidez etc. Entretantoc@ntimle é necessario o tempo todo e nédo so
guando temos problemas.

Comportamentos bastante corriqueiros sdo exeng@osutocontrole. Por exemplo,
quando vocé programa o despertador para acordarraco e, assim, ndo chegar atrasado ao
trabalho, vocé estéd se autocontrolando. Ao afastate uma pessoa que esta dizendo coisas
com as quais vocé ndo concorda, para evitar umeus$ido, vocé também estd se
autocontrolando.

Uma outra situagdo que exige autocontrole e quie pi@io ser tdo simples como
programar o despertador, mas que € muito comumossaas vidas é aquela em que vocé tem
gue estudar para um exame no final de semana berere convite para ir pescar com 0s
amigos. A pescaria é no sdbado e no domingo e meeXana terca-feira. Vocé tem que
escolher entre se divertir ou estar bem preparadm @ exame. Este exemplo descreve uma
situagdo em que mais de um tipo de consequénciecé@rdnte de uma acdo, sendo elas
conflitantes, ou seja, do tipo que nos forcam arfazna escolha. Quando escolhemos aquela
alternativa que tem conseqiiéncias que demoram rteaeo, em vez de optarmos pelas
consequéncias imediatas, agimos com autocontraland® escolhermos a alternativa que
produz consequéncias imediatas, diz-se que agimpsisivamente. Estas consequéncias
imediatas, geralmente, sdo do tipo que nos causaperpou sdo do tipo que terminam um
evento aversivo, presente na situagao.

Para exemplificar situagdes envolvendo impulsidéaersus autocontrole, transcrevo,

a seguir, uma crénica bem humorada de Luis Ferndadesimo.



O que faz bem para a saude?

Acho a maior graga.
Tomate previne isso,cebola previne aquilo, choedk bem, chocolate faz mal, um célice
diario de vinho ndo tem problema, qualquer goléldeol é nocivo, tome 4gua em
abundéancia, mas nao exagere...
Diante desta profusdo de descobertas, acho maisoseo mudar de habitos.
Sei direitinho o que faz bem e o que faz mal przhanisatde.
Prazer faz muito bem.
Dormir me deixa 0 km.
Ler um bom livro faz-me sentir novo em folha.
Viajar me deixa tenso antes de embarcar, mas degjoisenesco uns cinco anos.
Viagens aéreas nao me incham as pernas; inchamegrelaro, volto cheio de idéias.
Brigar me provoca arritmia cardiaca.
Ver pessoas tendo acessos de estupidez me embreditdmago.
Testemunhar gente jogando lata de cerveja peltajdoecarro me faz perder toda a fé no ser
humano.
E telejornais... os médicos deveriam proibir - catoem!
Essa historia de que sexo faz bem pra pele aché goeversa, mas mal tenho certeza de que
nao faz, entdo, pode-se abusar.
Caminhar faz bem,
dancar faz bem,
ficar em siléncio quando uma discusséo esta pedagdofaz muito bem;
VOCé exercita 0 autocontrole e ainda acorda n@ @lidr sem se sentir arrependido de nada.
Acordar de manha arrependido do que disse ou déeguantem a noite € prejudicial a saude.
E passar o resto do dia sem coragem para peduldascpior ainda.
N&o pedir perddo pelas nossas mancadas da cancer,
ndo ha tomate ou mussarela que previna.
Ir ao cinema, conseguir um lugar central nas &etlo fundo, néo ter ninguém atrapalhando
sua visdo, nenhum celular tocando e o filme sestasplar, uau!
Cinema é melhor pra sadude do que pipoca.
Conversa é melhor do que piada.
Beijar € melhor do que fumar.
Exercicio € melhor do que cirurgia.
Humor é melhor do que rancor.
Amigos sdo melhores do que gente influente.
Economia é melhor do que divida.
Pergunta é melhor do que duvida.
(...) Sonhar é melhor do que nada.
(Autor: Luis Fernando Verissimo)

Apesar de o autocontrole ser um comportamentoigo@iro em nossas vidas,
freqientemente, somos colocados diante de contirgam que é dificil tomar uma decisdo

e, nestes casos, podemos ter dificuldade paraidedigie fazer, como é o caso de Mauro (0



personagem ficticio de meus textos) que, provavaimesta sofrendo mais ndo indo falar

com a Maria, do que se ele ja tivesse tomado urciadte

Vocé pode acessar 0s textos anteriores desta colmea meu site pessoal:
www.uel.br/pessoal/haydu
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