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= Cambiar el concepto de autocontrol por autorregulacion o autogestion, por el componente mental de la
palabra CONTROL, la energia que supone y el egtrég agociado a su finalidad, creemog que controlar
tiene que ger al lOO% y quizae no todag lag situaciones requieran ega totalidad o podamog congeguirlo.
= ¢Qué hay que gestionar? principalmente lag emociones tanto en el adulto como en el nifo
= Dara ello comprender que la E-MOCION eg el mecaniemo previo a la accion, ademag gon un mecaniemo
incongciente, que para reqularlo conviene hacerlag congcientes.
= Regular lag emocioneg:
* identificar la emocion
* ger congciente de ella y como la siento
* ponerla gobre la mega (sacarla a la luz, darle egpacio)
* reflexionar obre ella
* operar con ella (g que puedo hacer con ella en cada momento nico?)
- Fageg del procego de autogestion:
. Autoobgervacion (determinar el problema y registrar-obgervar la conducta)
2. Establecer objetivog finales
3. Establecer objetivog de ejecucion y entrenamiento en técnicag concretag
4. Pplicacion de técnicag en el contexto real
5. Revigion de lo aplicado

TECNICAS CONCRETAS DE AUTOGESTION

. Tecnicag de planificacion ambiental: modificar el ambiente para aumentar la probabilidad de ocurrencia
de conductag que deseamog y digminuir la probabilidad de conductag no deseadas.
( EJ: eliminacion de estimulog, cambio de estimulog, cambio de compafiiag, modificar condiciones
fisiologicas, restriccion figica, terapia psicologica para cambio de cogniciones - creenciag irracionales).

2. Tecnicag de programacion conductual: principalmente con refuerzog pogitivog y negativos y con
cagtigog positivog y negativos. También con métodos encubiertos, trabajo con imaginacion y

proyeccion (EJ: imaginar haciendo una conducta negativa y su congecuencia negativa a largo plazo,
imaginar conducta positiva y su congecuencia positiva a largo plazo, imaginar la sustitucion de la
conducta problema.
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Debe existir un equilibrio entre:
- Ejercicio y el descango

- Actividad y el reposo

- Cataboligmo y anaboligmo

Descango para: Congequir la regeneracion repogicion de energia crecimiento/ eliminacion de toxinag, se
eliminan mag toxinag en una gauna o con fiebre que haciendo ejercicio.

Procecos de descanso: Relajacion/ suefio/ enfermedad aguda/
Degcangog cortos como la siesta de 15 a 30 minutos gon muy buenos.

Descanso adecuado a nivel corporal: Tu cuerpo tiene un mecanismo de auto equilibro, lo que eg la
homeostagie interna, y muchag veces necegita energia para trabajar, por ego a veces necesitamog
degcangar y estar gin hacer nada, para que el cuerpo trabaje y realice procegos biologicos (Ej:
digestion, queno...)

Dormir eg el principal descanco, duerme lag horag que necegites para estar bien, 5 6 9 horag.Tiempo:
lag horag necesariag para dormir dependen de tu cuerpo y de la actividad que le hayag dado.

[nfluencias de la relajacion

- Nivel energético: ayuda a degbloquear. La energia se desbloquea y ge deja fluir.

- Nivel bioquimico: el cerebro produce endorfinas.

- Nivel fisular (del tejido): ge produce una digtengion de log mageulog y organos y hace que e reduzea el
dolor.

- Nivel organico: aumenta la oxigenacion a nivel de cerebro y corazon. El diafragma ge mueve mag con la
regpiracion y hace un masaje a todog log 6rganos.

- Nivel nerviogo: ge activa el gistera paragimpatico o vago y ge activa la regeneracion celular de todo el
organiemo. Se produce un equilibrio de log dog hemigferiog a travée del cuerpo callogo.

= Nivel de consciencia: entra en un estado alterado de consciencia. Bajada de ritmog cerebrales.
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La mente uga al cerebro como vehiculo para expresarge. Agf el pengamiento eg aquello que se convierte en
una herramienta regolutiva para dar salud, progperidad y sentido a nuestra vida. La supervivencia humana
radica en la capacidad de adaptacion desde la mente, eg decir, del uso de tu mente.

La mente eg la herramienta que mag ugamos al dia, tenemos unog doscientos mil pengamientog cada dfa,
pero somog congcientes de muy pocos. La inmenga mayoria son automaticos, tenemog que aprender a
digtinguir entre el pengamiento automatico y el dirigido. Asi la solucion esta en hacernog congeientes de
todog pengamientog para dietinguirlog y gegtionar nuegtros pengamientog de una forma resolutiva (ya que
hacemog lo que pengamog).

En la mente hay una parte congciente (me doy cuenta),
y otra incongciente (no ge porque lo hago, lo piengo, o... no me doy cuenta).

Por ego la principal herramienta para empezar a darte cuenta de tug tendenciag de pencamientos,
distinguirlog y orientarlog ec la MEDITACION.

La Meditacion hace a la mente lo que lavarse log dientes a log dientes, o lo que la ducha al cuerpo; la
ectabiliza, la ordena, la reconforta e inclugo la activa.

¢&Crees de verdad que sila mente es lo que mas usas al dia,
no tienes que hacer nada para volver a equilibrarla®

Reflexiona como equilibrag tu cuerpo (le dag de comer, beber, degcango, lo limpiag...), como equilibrag tu
caga (hay que limpiarla y ordenarla a menudo verdad?, y Jque paga con la cocina? Cuanto mag la ugag
mag a tieneg que limpiar). Entiende que cuanto mag usag tu mente, igual que la cocina de caga, o tu
cuerpo.... mag la vag a tener que ordenar, ajustar, calmar, vaciar... como lo quierag entender.

Bien, pues ademag la Meditacion procura la Realizacion del Ser y potencia lag cualidades de la mente.
Realizacion del Ser entendida, como hacer realeg lag cualidades del Ser Humano (energia-voluntad,
inteligencia en accion y capacidad de amar). También potencia lag treg cualidades principales de la Mente
(regolutiva, agociativa y gintétical, que ayudan a desplegar lag 3 cualidades del Ser (“pescadilla que e
muerde la cola”).
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INDICACIONES PARA PRACTICAR MEDITACION
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La practica tiene que ger con agiduidad, no avanzag con un dia a la semana. Ya que en log primeros
megeg te tienes que acostumbrar el cuerpo a la postura, y digciplinar la mente requiere constancia.

La meditacion tiene que ver con el equilibrio del pengamiento y la mente, con gentir y vivir ese
estado de equilibrio, no s6lo encontrarlo, recrearte, disfrutarlo.

El proposito eg encontrar un estado interno en el que uno ge siente centrado. Llevar a una
gengacion de equilibrio. (“conectar contigo®)

La diferencia con relajaree es que hay que estar degpierto y congciente. En relajacion hay
abandono, degconexion...

Para que ge de meditacion tienen que suceder tres cosag:
= Que estemog relajados y comodos en la postura
= Que estemog tranquilog
= Que egtemog concentradog

[mportante: No e puede uno gentar a meditar egtando tengo, por eso primero hacemog aganag
(Hatha Yoga). Dodria servirte también hacer ejercicio fisico antes.

Pogtura gentados ayuda a estar mag congcientes, alerta. Importante la espalda derecha. (Una
persona mayor o con dificultad para estar gentado, puede sentarge en una <illa, con log pies bien
apoyadog en el guelo).

E< necegario conocer y practicar distintag técnicag de regpiracion dirigida, que buscan un objetivo
conereto en el gictema nerviogo y circulatorio, para influir en la mente y agf que la meditacion cea
mag profunda y sobretodo mucho méag enfocada, a estos ejercicios ge leg llama Pranayamas.
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