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Um pouco mais sobr e autocontrole

Para explicar um pouco melhor como podemos nagantrolar, retomo a histéria de
Mauro e Maria, lembrando que Mauro, finalmente,idlacfalar com a Maria. Ele queria
saber por que ela terminou o namoro deles de foroeca, dizendo a ele que tudo n&o havia
passado de uma brincadeira. Diante da indagacépMatia respondeu, simplesmente, que o
amava e ofereceu seus labios a um beijo. Maurtoafae e disse: “Nao, Maria! Eu preciso
saber a verdade”.

Ao afastar-se e dizer ndo, Mauro demonstrou auotome. Ele evitou que uma
situacdo que lhe causaria prazer imediato conselaseu comportamento. Conforme
expliquei, ele conseguiu controlar-se gragas aaregre ele repetiu para ele mesmo. O
seguimento de regras formuladas pela propria pesgopor outras pessoas e que leva a
pessoa a se comportar de determinada maneira, tenmdedas condi¢des, é uma forma de
autocontrole.

Vou tentar explicar com um exemplo mais simplesadinem que alguém esta
guerendo emagrecer, s6 que ele ndo resiste a uoolateo Quando ele abre uma caixa de
bombons, ele os come todos, um apds o outro. Etm@acaixa de bombons ndo estiver
vazia, ele ndo para de comer. Uma alternativa, gaeaele ndo caia em tentacdo, € nao
comprar mais chocolates e pedir aos amigos parapnégented-lo com bombons. N&o
comprar chocolates e o pedido feito aos amigossdportamentos que mudam as condi¢cdes
presentes na situacdo e que favorecem a ocordmeigdo a ser controlada. E simples, se nédo
houver chocolate ndo se pode comer chocolate! Assiste exemplo, ndo comprar
chocolates € o comportamento que produz mudancasoralicbes que irdo dificultar a
ocorréncia de um outro comportamento, aquele qoeeeevitar.

Ao definir autocontrole nos textos anteriores, @ucaracterizei como sendo o0
comportamento que ocorre quando escolhemos a atliexnque tem consequéncias que
demoram a acontecer, em vez de optar pelas comseggiéimediatas. Vejam que, no
exemplo do emagrecer, temos consequéncias imediatéipo que nos causam prazer, em
oposi¢ao as consequéncias que demoram a acorgaeeg, 0 emagrecimento. Assim, temos
claramente uma situacéo de conflito. No caso der®dausituacéo € bastante semelhante. Se

ele cedesse aos encantos de Maria e a beijasgandeitodo o resto de lado, ele estaria



optando pelo prazer imediato. No entanto, Mauroezmu a ver que esta ndo era a melhor
opcéo, porque isto possivelmente teria conseqigngiias no futuro.

A opcdo de Mauro foi favorecida por dois aspedtportantes, os quais estédo
relacionados com a possibilidade de as pessoan wree controlar, principalmente, quando
as condi¢Bes que estdo em conflito sdo do tipoagabei de descrever: propiciam prazer
imediato e desconforto ou consequéncias aversivastumro

O que vou explicar esta relacionado com o fatguke o autocontrole, em situacdes
deste tipo, tem uma probabilidade baixa de acontdde forma geral, ndo resistimos a
tentacdo. Por este motivo, a sociedade na quamaseem um papel importante. Ela nos
ajuda a emitir comportamentos de autocontrole beltaendo regras a serem seguidas ou
punindo os comportamentos impulsivos. O amigo deirMgassou um tempéo tentando
convencé-lo a falar com a Maria para que ele pardsssofrer tanto, mas insistiu que ele
deveria procurar saber a verdade. E esta foi a ipge ajudou Mauro a se controlar.

Como apontei, em outras situagdes, a sociedade |pedr uma pessoa a se controlar
punindo os comportamentos impulsivos. SuponhamesMpuro nao resistisse aos encantos
de Maria e ao chegar, no dia seguinte, contas® ammigo 0 que aconteceu. O Sr. Luiz
possivelmente diria: “Mas vocé é burro mesmo! Deasamulheres te fazerem de gato e
sapato!”

Mauro ndo reagiu impulsivamente. Ele se controdousto, provavelmente, sera
elogiado pelo seu amigo.

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