AUTOCONTROLLO

In questa scheda ci sono alcuni semplici
consigli per chi pensa di avere uno scarso
autocontrollo della propria impulsivita che
lo porta a non decidere con calma e lucidita
cosa fare quando prova emozioni negative.
Lo scarso autocontrollo pud portare ad
esempio a perdere la pazienza troppo
facilmente o a “esplodere” in
comportamenti aggressivi
controproducenti, di cui poi ci si pente
anche a causa delle conseguenze negative
che essi comportano.

Circostanze che possono generare la perdita di autocontrollo

Innanzitutto e utile cercare di capire le circostanze e gli stimoli che possono generare la
perdita di autocontrollo e scatenare comportamenti aggressivi e violenti. Si puo trattare
di:

— sentirsi oggetto di commenti spiacevoli;

— sentirsi insultati da parole o gesti;

— sentirsi minacciati, sfidati o provocati;

— sentirsi respinti;

— avere a che fare con persone che ci fanno sentire stupidi o inferiori;

— sentirsi vittime di prepotenze o di atti maleducati;

— sentirsi dire che siamo violenti o nervosi, quando non lo siamo ancora stati;
— essere stanchi o non sentirsi bene fisicamente;

— essere oggetto di ingiustizie o pregiudizi.




Come non perdere il controllo

a. Cerchiamo di evitare le situazioni o le persone che scatenano la nostra impulsivita.

b. “Chiamiamo” un time out. La cosa migliore da fare, non appena ci accorgiamo che stiamo
perdendo il controllo & allontanarci dalla situazione per calmarci. Di solito per calmarsi bastano
da 5 a 10 minuti. Possiamo chiamare |'atto di allontanarsi time out, che e quello che fanno i
giocatori di pallacanestro o di pallavolo quando le cose vanno male in campo ed hanno bisogno
di consultarsi con |'allenatore. Non preoccupiamoci se gli altri durante il time out pensano che
non abbiamo fegato. Noi sappiamo invece che ci stiamo sforzando di non lasciarci provocare e di
essere meno vulnerabili.

c. Modifichiamo il nostro dialogo interno. Non diciamo dentro: “E uno stron...” o cose analoghe
ma: “lo mi sto arrabbiando” (linguaggio dell'io) o, ancora meglio: “Attento. Una forte rabbia sta
per travolgermi®.

d. Ricorriamo alla respirazione lenta e alle pause. Se anche durante il time out continuiamo a
sentirci tesi e incapaci di calmarci, ci puo servire fare un esercizio di respirazione lenta (vedi
scheda). La respirazione lenta & anche molto utile durante gli attacchi di panico. Se, quando
avvertiamo i segnali che preannunciano la collera, non siamo in grado di allontanarci dalla
situazione, cerchiamo comunque di imporci una pausa: facciamo qualche respiro profondo e
contiamo fino a 10 prima di fare o dire qualcosa di cui poi potremmo pentirci.

e. Cerchiamo la collaborazione di un amico. Possiamo anche cercare di metterci d'accordo con
una persona di cui ci fidiamo, perché ci faccia un segnale, concordato con noi e che solo noi due
possiamo capire, quando vede che stiamo perdendo la calma, in modo da ricordarci il nostro
impegno a non perdere il controllo.

f. Cerchiamo di capire se non abbiamo frainteso l'ostilita da parte degli altri. Se abbiamo
Iimpressione che I'altro voglia offenderci o farci un torto, puo essere utile cercare di accertare se
la nostra impressione corrisponde alla realta. Il solo modo per capirlo & chiedere che cosa sta
succedendo, usando le abilita di Esprimere sentimenti spiacevoli in modo costruttivo (vedi
scheda).

g. Diamoci delle autoistruzioni. Le autoistruzioni sono frasi che diciamo a noi stessi per
ricordarci qualcosa e guidare il nostro comportamento. Alcune possibili autoistruzioni che
possono essere utili quando si vuole mantenere la calma, sono:

"Sono in grado di controllarmi”. “Ora inizio una respirazione lenta”. "Posso ignorarlo”. "“So che non
mi conviene esplodere”. "Questa volta non mi lascerd trascinare”.

"Se io adesso lo prendo a parolacce, poi mi succedera che "Mi metterd nei guai”, ecc.).




Come non perdere il controllo

h. Prendiamo appunti. Per alcuni puo essere utile annotare come hanno reagito tutte le volte
che si sono trovati in una situazione di conflitto e hanno cominciato a “scaldarsi”. Gli appunti
permettono di verificare i progressi fatti e di capire meglio che cosa resta da fare.

i. Siamo assertivi. Quando siamo abbastanza calmi, ci possiamo sforzare di esprimere le nostre
emozioni spiacevoli (rabbia, irritazione, indignazione, ansia) in modo assertivo (vedi scheda su
Assertivita). Qualche volta perd non ne vale la pena, ad esempio se stiamo per perdere la calma
con una persona maleducata o razzista che abbiamo appena incontrato in un bar, la cosa
migliore € andarsene e cercare in futuro di evitare gente del genere.

Puo invece essere utile esprimere in modo assertivo i nostri sentimenti spiacevoli a un amico che
ci ha criticato ingiustamente o che arriva sempre in ritardo. Il fine dell'espressione dei sentimenti
spiacevoli non é la vendetta, ma la soluzione del problema che ha suscitato in noi le emozioni
spiacevoli.

I. Usiamo il metodo strutturato di soluzione dei problemi. Possiamo anche cercare di definire
un piano personale per risolvere un problema di impulsivita e/o di eccessiva reazione rabbiosa
utilizzando, anche da soli, ma meglio se con qualcuno disposto a darci una mano, il metodo
strutturato di soluzione dei problemi (vedi scheda sul Problem solving).




