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INTRODUCCION

Probablemente usted conoce alguna persona que ha dejado de fumar "porque se lo propuso”, sin mas.
Y probablemente conoce a mas personas que, a pesar de haberlo intentado una y otra vez, no lo han
conseguido. Si no conoce fumadores ni ex-fumadores quizéd conozca gente que desea adelgazar.
Como antes, algunas personas lo consiguen simplemente proponiéndoselo y decimos de ellas que
"tienen una enorme fuerza de voluntad". Otras personas lo intentan infructuosamente y pensamos que
carecen de aquella fuerza de voluntad. Para ellas adelgazar resulta imposible, creen que no lo podran
conseguir jamas. A veces algunas personas adelgazan realmente, pero al cabo de poco tiempo vuelven
a pesar mas de lo que desearian y se sienten frustradas. Estos dos casos se refieren a habitos que se
dan en exceso y que las personas quieren dejar de realizar. Sin embargo, también ocurre el problema
contrario: habitos que no se dan y que las personas quieren realizar. Por ejemplo, muchas personas
que llevan una vida muy sedentaria (trabajando ocho horas frente a un ordenador o atendiendo
llamadas) piensan a menudo, y con razon, que les iria bien practicar algun deporte o hacer algo de
ejercicio fisico. Otras puede que padezcan problemas de estrefiimiento y no pueden ni ver las frutas
y las verduras; seguramente desearian introducir en sus hébitos cotidianos el hecho de tomar algo de
fruta a diario o comer verdura unas cuantas veces a la semana. En estos casos el habito no existe (o
existe en su mas minima expresion) y la persona quiere adquirirlo. Como en los primeros ejemplos,
también aqui encontrariamos personas que "se lo proponen" y resuelven su problema sin mas, pero
una gran mayoria no lo consigue tan facilmente.

Como ve, no se trata, en general, de problemas graves o dramaticos (como una depresién mayor, por
ejemplo). Sin embargo, es conveniente hacer algunas puntualizaciones al respecto.

La primera se refiere a la calidad de vida. En las sociedades occidentales desarrolladas, el concepto
de salud como ausencia de enfermedad se ha ido sustituyendo por el de calidad de vida. Los objetivos
de los sistemas sanitarios de tales sociedades no se limitan a que las personas no padezcan
enfermedades. Van més alld y promueven estilos de vida saludables que, ademas, tienen un valor
preventivo indudable y, por ello, contribuyen a reducir costes sanitarios. Pues bien, eso que llamamos
"estilos de vida saludables" tienen mucho que ver con el tema central de este libro: la eliminacion de
hébitos poco o nada sanos y la adopcion de héabitos saludables. En uno y otro caso, existen diversas
alternativas para lograrlo, entre las que podemos destacar dos. Una, de tipo socioeducativo, que
incluiria, por ejemplo, las campafias de prevencion del tabaquismo o del consumo de alcohol, o las
de promocién del ejercicio fisico. Otra, en la que se incluye este libro, es de tipo psicoldgico y
terapéutico (aunque, como ird viendo, tiene también cierto valor preventivo). La diferencia esencial
entre esas alternativas es que mientras la primera se dirige a grupos sociales o sociedades enteras, la
segunda se dirige a personas concretas, considerando sus peculiaridades tanto en lo que se refiere a
la persona en si como al medio en que vive. Fijese en que, sin embargo, la alternativa socioeducativa
y la psicolodgica coinciden en sus objetivos de alcanzar niveles mas elevados de calidad de vida.

En segundo lugar, en esas mismas sociedades desarrolladas van apareciendo problemas que en
sociedades menos avanzadas o en ellas mismas afios atrds practicamente no existian. Un ejemplo
claro es el de la obesidad, que en paises como los Estados Unidos de Norteamérica estd alcanzando
cotas alarmantes, pero el estrés, el sedentarismo o algunos problemas cardiovasculares podrian
ilustrar también aquel hecho. Un buen ntimero de casos, dentro de cada uno de esos problemas, se
relaciona con la falta de habitos saludables o el exceso de habitos poco recomendables. Entre los
problemas de obesidad, por ejemplo, la mayoria no se deben a alteraciones bioldgicas (por ejemplo
tiroidales) sino a unos héabitos de alimentacion poco saludables. Como decia antes, la modificacion
de los habitos es el objetivo de las técnicas de autocontrol y, en este sentido, la utilidad del libro quiza
se vea con mayor claridad.



En tercer lugar, cabe observar que la gravedad de cualquier problema es algo relativo (al menos hasta
cierto punto). Nadie dudaria en afirmar que un cancer es mas grave que un resfriado. Pero cuando
hablamos de problemas de autocontrol las cosas no son tan claras. Hacer ejercicio a diario puede
parecer trivial. Piense, sin embargo, en la persona que ha sufrido algiin problema cardiaco y se
considera en riesgo de padecer un infarto. A esa persona se le puede recomendar que haga ejercicio
fisico (cosa tan simple como decirselo) o se le puede disefiar un programa de autocontrol para que
consiga efectivamente ir a caminar el tiempo adecuado a diario. En este libro usted aprenderd a hacer
esto ultimo: ayudar a conseguir ese objetivo mediante el uso de técnicas de autocontrol. Incluso
podemos ir mas alld en esa consideracion: la importancia que cada cual concede a su problema
siempre es grande. Aunque otros puedan pensar que no la tiene, la persona afectada considerara que
el problema no es trivial. Comer frutas y verduras, por ejemplo, puede parecernos algo que no reviste
ninguna importancia. Sin embargo, la persona que desea conseguirlo seguramente piensa que si la
tiene (por motivos médicos o simplemente por convicciones generales acerca de lo bueno que resulta
seguir una dieta sana).

Por ultimo, a pesar de la consideracion anterior, cabe sefialar que las técnicas de autocontrol se pueden
emplear en el tratamiento de problemas mas graves, tanto psicoldgicos como médicos. Sin embargo,
en esos casos lo normal serd que dichas técnicas complementen una intervencion especificamente
dirigida al problema de que se trate. Asi, por ejemplo, algunas terapias cognitivas para la depresion
pueden requerir el uso complementario de técnicas de autocontrol (o, sin requerirlo, aprovechar los
beneficios que pueda conllevar). Del mismo modo, en el tratamiento de algunas enfermedades
cronicas o de larga duracion (diabetes, glaucoma, etc.) el uso de técnicas de autocontrol puede
facilitar, entre otras cosas, el seguimiento de las normas en cuanto a medicacion (administrarse un
colirio a las horas pertinentes del dia, por ejemplo).

Este libro es eminentemente practico y pretende facilitar al lector todo lo necesario para que pueda
utilizar las técnicas de autocontrol y conseguir la mejora de aquellos problemas psicoldgicos
relacionados con los hébitos y los estilos de vida.

Mas concretamente usted podra aprender a:

- Evaluar de la forma mas adecuada los habitos que se desean modificar

- Establecer de qué dependen

- Recoger informacion sobre los héabitos y el contexto en que se dan

- Representar graficamente dicha informacion

- Utilizar técnicas para modificar el medio interno y externo a fin de alterar los habitos en la direccion
deseada

- Planificar y llevar a cabo un programa de autocontrol

Dado este caracter didactico, parece oportuno resefiar que cada capitulo empieza con una lista de
objetivos y termina con una propuesta de actividades practicas. La intencion, al hacerlo asi, es que si
usted lee el libro con 4nimo "estudiantil", es decir, con un proposito claro de aprender, tener los
objetivos presentes mientras lee y realizar aquellas actividades, le ayudara, sin duda, a consolidar el
aprendizaje. Si, por el contrario, usted lee el libro para estar informado, para resolver un problema
muy concreto, para ver de qué va esto del autocontrol, o simplemente por curiosidad, puede prescindir



de los objetivos y de las actividades practicas. Como dice el refran "mas vale que sobre, y que no que
falte".

El libro consta de siete capitulos, que se aconseja leer de forma consecutiva, si bien cada uno tiene
interés independientemente de los demas.

Capitulo 1. Introduccién o como conseguir lo que parece imposible

(Para qué tipo de problemas se utilizan las técnicas de autocontrol? Habitos, estilos y calidad de vida.
Objetivos del libro: ;qué son las técnicas de autocontrol? Estrategia general del libro. Fuerza de
voluntad y autocontrol. La importancia del medio externo e interno en la determinacion de los hébitos.

Capitulo 2. Los habitos no se dan en el vacio: la importancia del entorno y del medio interno

El andlisis de los hébitos. ;Por qué es tan dificil instaurar algunos hébitos que las personas desean
adquirir? ;Por qué cuesta tanto abandonar algunos habitos que la gente desea eliminar? La secuencia
temporal en que se inscribe cualquier habito. El concepto de "consecuencia". El papel de los
antecedentes: Generalizacion y discriminacion. Consecuencias inmediatas y consecuencias a medio
y largo plazo. El problema del vacio comportamental.

Capitulo 3. Conocerse a si: la auto observacion

(Por qué y para qué evaluar los habitos? ;Como evaluar los habitos? Parametros: ;qué medir de cada
habito? Técnicas de recogida de informacién. Concepto de linea base o nivel inicial del hébito.
Tratamiento de la informacion: la representacion grafica de los datos. Graficas de linea base:
representacion adecuada del nivel inicial.

Capitulo 4. Establecer los objetivos del cambio: primer paso de la intervencion

La implicacion personal: adquirir el primer compromiso de cambio. ;Por qué los objetivos deben ser
realistas? Importancia de prever las consecuencias. ;jPor qué los objetivos deben ser evaluables?
Representacion grafica de los objetivos que se van a conseguir: ejemplos con los distintos parametros.

Capitulo 5. Convirtiendo al medio en nuestro aliado (i): técnicas de planificacion ambiental

(Como podemos modificar los antecedentes externos fisicos? ;Como podemos modificar los
antecedentes externos sociales? ;Como podemos modificar los antecedentes internos bioldgicos?
(Como podemos modificar los antecedentes internos cognitivos? Una vision mas global sobre la
modificacion de los antecedentes de los habitos.

Capitulo 6. Convirtiendo al medio en nuestro aliado (ii): técnicas de programacion de consecuencias

(Como podemos modificar las consecuencias externas de tipo fisico? ;Coémo podemos modificar las
consecuencias externas de tipo social? ;Coémo podemos modificar las consecuencias internas de tipo
biologico? {Como podemos modificar las consecuencias internas de tipo cognitivo?

Capitulo 7. Elaboracién y puesta en marcha de un programa de autocontrol

Primer paso: definir el problema en términos especificos. Segundo paso: analizar cualitativa y
cuantitativamente el problema. Tercer paso: establecer los objetivos del cambio. Cuarto paso: disefiar
la estrategia para conseguir los objetivos. Quinto paso: preparar el seguimiento del programa.
Ejemplo de elaboracién de un programa de autocontrol.



Se ha incluido también un anexo. Se trata un documento de revision que le puede ser util, cuando
prepare un programa de autocontrol, para no olvidar ningun aspecto importante.

Finalmente, si desea profundizar o simplemente seguir leyendo sobre el tema, se brinda una seleccion
de recursos, textos y direcciones en internet que le pueden ayudar.



:COMO CONSEGUIR LO QUE PARECE IMPOSIBLE?

Al terminar este capitulo usted sera capaz de:

- Decir para qué tipo de problemas se utilizan las técnicas de autocontrol y poner algunos ejemplos.
- Enumerar los objetivos del libro y las técnicas de autocontrol de las que actualmente se dispone.

- Describir la estrategia general a seguir para abordar cualquier problema de autocontrol.

- Argumentar la necesidad de sustituir conceptos abstractos, como el de fuerza de voluntad, por
conceptos especificos, como el de habito.

- Argumentar la necesidad de atender a los aspectos del medio externo e interno para el analisis de
los hébitos involucrados en los problemas de autocontrol.

- Enunciar correctamente un problema (caso) en términos de hébitos y comportamientos.

,Qué son las técnicas de autocontrol?

Después de la breve presentacion hecha en el capitulo anterior, quizé usted se esté preguntando qué
son las técnicas de autocontrol. De forma sencilla se puede decir que son procedimientos que la
persona utiliza para conseguir y alcanzar los objetivos que se propone y que, basicamente, dichos
procedimientos consisten en reorganizar el medio externo (fisico y social) en que la persona vive y el
medio interno (bioldgico y cognitivo). Es importante destacar que son procedimientos autoaplicados,
es decir, no son tratamientos impuestos desde fuera que la persona se siente obligada a seguir por
presiones externas a ella, ya que el mismo término "autocontrol" hace referencia a eso. Ahora bien,
para poder autoaplicar los procedimientos, deberd primero aprenderlos y contar con la ayuda de
alguien que se lo facilite y, en muchos casos, que lleve un seguimiento. Esa ayuda es la que usted

podré proporcionarle.

Formalmente, los objetivos del libro se pueden sintetizar diciendo que a través del mismo usted
aprenderd a...

- Enunciar los problemas en términos concretos referidos a héabitos que se desea modificar y al
contexto en que se dan o deberian darse (capitulos 1 y 2).

- Evaluar y medir los habitos de forma correcta (capitulo 3).

- Utilizar los parametros adecuados en cada caso.

- Emplear las técnicas de recogida de informacion pertinentes.

- Representar graficamente y de forma correcta la informacion.

- Establecer objetivos realistas y evaluables (capitulo 4).

- Preparar graficas donde representar la informacion a lo largo del tratamiento.

- Modificar los determinantes ambientales e internos de los habitos.



- Modificar los antecedentes fisicos, sociales, bioldgicos y cognitivos de los hébitos (capitulo 5).
- Modificar las consecuencias fisicas, sociales, biologicas y cognitivas de los hébitos (capitulo 6).

- Preparar y poner en marcha un programa de autocontrol (capitulo 7).

Volviendo a lo que son las técnicas de autocontrol, algunos autores (por ejemplo, Avia, 1984) las
clasifican en tres grupos:

- Las de facilitacion del cambio.
- Las de planificacién ambiental.

- Las de programacion conductual.

Dentro del primer grupo suele destacar la auto observacion, es decir, la observacion del habito o
comportamiento hecha por la propia persona, que incluye el registro y, en general, la representacion
gréfica de la informacion obtenida. Dedicaremos el capitulo 3 a estos aspectos y usted aprendera que
existen diversas técnicas de recogida de informacién y que las representaciones graficas deben
cumplir ciertas funciones y, por tanto, hay unos criterios para elaborarlas correctamente.

También el establecimiento de los objetivos especificos que la persona desea conseguir puede
considerarse como una técnica o procedimiento de facilitacion del proceso de cambio y lo trataremos
extensamente en el capitulo 4. Vera que también aqui las representaciones graficas cumplen un papel
esencial y le serd muy util lo aprendido en el capitulo 3 para comprender la necesidad de preparar
graficas en que la persona puede ir anotando la informacién que obtenga a lo largo de la intervencion
y vea como se va acercando a los objetivos propuestos.

Entre las técnicas de planificacion ambiental destacan las dirigidas a modificar lo que precede a la
ejecucion del habito que se desea reducir o eliminar y a lo que deberia preceder a la de un habito que
no existe y se quiere instaurar, o que existe pero se desea aumentar en algin sentido (mas frecuente,
mas regular, de mayor duracion, etc.). A estas técnicas se dedica el capitulo 5 y, como ha visto en la
relacion de objetivos, al decir "lo que precede" al habito nos referimos a aspectos tan diversos como
los fisicos, sociales, bioldgicos y cognitivos.

Las consecuencias de los habitos (aquello que sigue a su realizacion) son también modificables y las
técnicas encaminadas a ello se denominan a menudo técnicas de programacion conductual o de
consecuencias. El capitulo 6 le dard una extensa vision de este tipo de técnicas. Como en el caso
anterior, existen consecuencias internas (biologicas y cognitivas) y externas (fisicas y sociales), y
usted aprenderd a modificarlas en dicho capitulo.

Un programa de autocontrol (capitulo 7) es algo mas que la aplicacion de alguna de las técnicas
anteriores. Del mismo modo que pelar una cebolla requiere aplicar una "técnica" y preparar un plato
de higado encebollado requiere algo mas que saber pelar cebollas, preparar un programa de
autocontrol requiere conocer las técnicas pero también combinarlas de la forma adecuada. De hecho,
en la mayoria de ocasiones, un programa de autocontrol requiere la utilizacién de alguna técnica o
procedimiento de los que hemos mencionado dentro de cada grupo. Asi, la auto observacion se usa
en la practica en la totalidad de los programas y en todos ellos habra que establecer unos objetivos
que, como verd, deben cumplir unas condiciones especificas. Luego, en muchos casos sera necesario



alterar tanto los antecedentes como las consecuencias del hébito, introduciendo, quitando o
modificando estimulos y comportamientos (a veces de otras personas). Por tanto, en el disefio de un
programa de autocontrol se utilizardn casi siempre técnicas de planificacion y de programacion de
consecuencias.

Ahora bien, ante todo, y volviendo al principio, usted debe aprender a analizar los problemas descritos
en el primer apartado en términos concretos (capitulo 1) y a ver las relaciones que guardan con los
diversos elementos del medio en que se dan (capitulo 2). Sin ello es imposible comprender por qué
se utilizan las técnicas descritas y, por tanto, también lo es preparar un buen programa de autocontrol.
Asi pues, la estrategia general que seguiremos en el libro se describe a continuacion.

Estrategia general del libro

Primero deberemos darnos cuenta de que términos como "fuerza de voluntad" son de escasa utilidad
para resolver los problemas. Al no tener un referente claro y especifico, sdlo sirven a efectos de
comunicacion, para entendernos en el lenguaje coloquial, pero no para plantear un proceso
terapéutico, es decir, para planificar qué hacer para conseguir resolver el problema. Decirle a alguien
que debe tener mas fuerza de voluntad puede ser un consejo bienintencionado, pero probablemente
esa persona seguird ignorando qué debe hacer para conseguir lo que se propone (por ejemplo, dejar
de beber). Por tanto, en lugar de esos términos abstractos utilizaremos otros mas concretos: habitos,
acciones, comportamientos, conductas, etc. Esto tiene dos ventajas. La primera es que podemos medir
en qué grado se dan (o dejan de darse) esas acciones y conductas. A diferencia de la fuerza de
voluntad, que no podemos medir objetivamente de ninguna manera, podemos saber si un habito es
muy frecuente, si una acciéon dura mas o menos, si una conducta se da cuando debe darse, etc.
Podemos asi establecer el nivel inicial del hébito y también evaluar los progresos que se vayan
produciendo, por ejemplo, si un hébito que se desea eliminar va siendo, como esperamos, cada vez
menos frecuente. La segunda ventaja de sustituir la fuerza de voluntad por los hébitos es que asi
resulta posible establecer los objetivos de forma realista y graduar la consecucion de los mismos (por
ejemplo por semanas). Por tanto, en lugar de querer hacer ejercicio fisico y conseguirlo mediante
fuerza de voluntad, ensefiaremos a especificar el habito (o habitos si hay mas de uno) y a planificar
la consecucion progresiva del mismo: la primera semana podriamos quizé establecer el objetivo de
salir a pasear — este seria el habito— al menos dos veces por semana y hacerlo durante veinte minutos
seguidos cada vez.

En segundo lugar, desplazaremos nuestro foco de atencion y en lugar de centrarlo en el problema, lo
dirigiremos hacia el medio. Los habitos se dan o tienen que darse en un medio concreto y, de hecho,
es este medio el gran determinante no sélo de que ocurran o no, sino también de la intensidad, la
frecuencia o la duracion con que se realizan. Examinaremos cudles son los elementos de ese entorno
que influyen més directamente sobre los habitos y comportamientos. Para ello nos basaremos en los
conocimientos acumulados durante afios por la Psicologia del Comportamiento sobre las relaciones
funcionales entre estimulos y conductas y veremos que ante unas situaciones es mas probable que
algunos habitos arraiguen mientras en otras es mas dificil; o que, dependiendo de las consecuencias
que conlleve la realizacion de determinados comportamientos, €stos se repetirdn o no en el futuro.

Y en tercer lugar aprenderemos a cambiar los elementos del medio que influyen negativamente para
que faciliten los cambios deseados en nuestros hdbitos. En este sentido veremos que podemos alterar
tanto lo que precede la realizacion del comportamiento como lo que se sigue de la misma. Sera a
partir de la cuidadosa planificacion de los cambios en el medio de la persona como conseguiremos
que los habitos de esa persona se modifiquen en el sentido que ella desea.

En definitiva, podemos resumir la estrategia general del siguiente modo:



1. Considerar los problemas de fuerza de voluntad como problemas de habitos y comportamientos
que la persona desea cambiar en algin sentido (eliminar, reducir, instaurar, aumentar...) y buscar la
mejor forma de obtener informacion sobre ellos.

2. Examinar qué relaciones mantienen o deberian mantener esos habitos con el medio o medios en
que se dan o deberian darse. Dicho de otra forma, examinar qué factores determinan el problema (los
habitos actuales) y qué factores favorecerian el cambio (los habitos deseados).

3. Modificar los elementos del medio, partiendo del andlisis anterior, mediante las técnicas adecuadas,
y facilitar que la persona consiga los objetivos que se haya propuesto. Como deciamos antes, esta
modificacion estard preparada de acuerdo con un plan que denominamos "programa de autocontrol".

Mediante esta estrategia, ademads, conseguimos algo importante: no culpar a la persona que, tras
numerosos intentos fallidos de adelgazar, dejar de fumar, beber alcohol, hacer ejercicio, ser menos
timida, etc., se siente mal, frustrada, deprimida y se responsabiliza demasiado por esos fracasos. A
pesar de la creencia popular segun la cual "querer es poder" y "todo puede conseguirse con fuerza de
voluntad", el mundo real es menos idilico, y mucha gente ignora por completo qué puede hacer
cuando le dicen, aunque sea con la mejor intencion, que debe tener mas fuerza de voluntad. Sin negar
que algin esfuerzo se tendra que hacer para conseguir los logros deseados, pondremos el énfasis en
la reorganizacion del medio con el fin de conseguir que sea un facilitador para la consecucion de los
mismos.

Gracias por leer esta muestra.
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