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O AUTOCONTROLE COMO FATOR FUNDAMENTAL PARA AS
RELACOES HUMANAS NA CONTEMPORANEIDADE

SELF-CONTROL AS A FUNDAMENTAL FACTOR FOR HUMAN RELATIONS
IN CONTEMPORARY

Magno Pinto de Oliveira!

RESUMO: A sociedade exige a cada dia mais dos individuos, mais especializac¢des, mais
pro-ativismo, mais resisténcia para realizacio de suas atividades afins entre outras formas
de cobrangas sobre as pessoas. Entendemos que para o éxito e assimilagio dessas exigéncias
ao qual somos cobrados diariamente, um fator é fundamental, o Autocontrole, este fator se
torna de extrema relevincia, seja para manutencdo da saide mental ou relacional. Desta
forma torna-se justificdvel a exploracdo desse tema, pois compreendemos que as relacdes
humanas estdo passando por um periodo de intensas mudangas, tornando assim importante
a producdo de conhecimento sobre fatores que possam ajudar nesse processo, visando o
equilibrio na adaptacdo as mudangas ocorridas e que estdo ocorrendo.
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ABSTRACT: Every day, society demands more from individuals, more specializations,
more pro-activism, more resistance to carrying out their related activities, among other
forms of demands on people. We understand that for the success and assimilation of these
demands to which we are charged daily, one factor is fundamental, Self-Control, this
factor becomes extremely relevant, whether for maintaining mental or relational health. In
this way, the exploration of this theme is justifiable, as we understand that human
relations are going through a period of intense changes, thus making it important to
produce knowledge about factors that can help in this process, aiming at a balance in the
adaptation to the changes that have occurred and that are taking place.
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INTRODUCAO

Diariamente todos do despertar ao dormir somos bombardeados por uma
infinidade de estimulos que em sua grande maioria trazem um apelo consumista e
de felicidade extrema que acabam por gerar uma perda do controle sobre diversos

fatores e meios.
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Segundo Rachlin e Ainslie (apud TODOROV, 2012) a definicio de
autocontrole tem a nuance das proposicdes cognitivas e/ou motivacionais. Em dois
debates recentes a respeito das interacdes conduta-meio ambiente, envolvidas
quando se coloca a expressio “autocontrole”, assinalaram que as ferramentas
mediadoras s3o tais como “forca do ego” nio sio o bastante e necessirios para se
compreender o autocontrole ou para uma analise experimental dos comportamentos
e variaveis envolvidas.

O autocontrole é uma capacidade extremamente refinada que tem por
finalidade proporcionar o controle do sujeito sobre determinadas questdes a qual o
sujeito tem interesse voluntario de manter um comportamento equilibrado e dentro
de limites estabelecidos pelo préprio individuo, cultura, padres comportamentais

regidos por determinado tempo, terceiros e por convengdes sociais.

CONCEPGOES SOBRE LIBERDADE E CONTROLE

Na Sociologia, Casarin (2008) analisa que a questdo é: de que liberdade
estamos a tratar, j4 que o proprio Isaiah Berlin, um dos grandes filésofos do
Liberalismo, chegou a contabilizar cerca de 200 sentidos para o termo? Hi4,
portanto, que a definir. “Coagir um homem ¢é privé-lo de liberdade”, diz ele, em
uma antecipagio de qual seria a sua concepg¢io. Dentre os 200 significados do termo,
somente dois guardariam relevincia para a politica contemporinea, pois seriam
capazes de mobilizar e articular as varidveis precisas de identificacdo politica: os
conceitos negativos e positivos da liberdade. O autor (re)define-as por meio de duas
questdes formuladas de diversos modos: o sentido negativo é aquele derivado da
questdo: “Qual é a 4rea em que um sujeito, uma pessoa ou um grupo de pessoas, é
ou deve ter permissio de fazer ou ser, sem a interferéncia de outras pessoas?” ou,
em termos mais simples: “Até que ponto sou governado?”.

Neste sentido Skinner (1971), vai afirmar que o ambiente é quem promove o
controle final, logo perguntas, como: o ser humano, entdo, nio é livre? Costuma
perguntar-se, mas o que é liberdade? Isto porque a “liberdade” pode ter varias
rotulacdes que aparecem nos contextos onde hé relagdes como essas mencionadas a
seguir: liberdade como fruto da auséncia de punicio, liberdade como sentimento e

liberdade como consequéncia do autocontrole.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.8.n.03. mar. 2022.
[SSN - 2675 — 3375

1054



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio- REASE

O tema da liberdade seja em qual for a esfera do conhecimento é sempre de
extrema relevincia e complexidade. Voltemos 4 questdo da liberdade que quase,
invariavelmente, aparece entrelacada com outras questdes de impar importincia.
Virios autores debatem essa temética. Por exemplo: a liberdade em Sartre é um
conceito ontolégico ou seja: ela é definidora do ser da realidade humana. E preciso
estabelecer, portanto, a estrutura ontolégica do homem. “A liberdade, longe de ser
algo a ser conquistado e conferido como prémio, visio prépria do senso comum,
surge com o ser como fato contingente” (BOECHAT apud SCHNEIDER, 2006).

No 4mbito dessa visdo, é clara a posicdo dos autores que situam a liberdade
como um fator préprio do ser humano, uma caracteristica fundamental de sua
constitui¢io para comportar-se e se desenvolver em quanto ser dono de sua

realidade.

Skinner, em seu livro “Para além da liberdade e da dignidade” (1971), cita
alguns autores e suas concepgdes sobre a liberdade como Leibnitz, que diz “a
liberdade consiste em poder fazer-se o que se deseja”; e, para Voltaire, “quando
posso fazer o que desejo, ai estd a minha liberdade”. Mas ambos os autores rematam
assim suas concepgdes; Leibnitz “ou no poder desejar-se aquilo que se pode obter;
Voltaire de modo mais franco, mas nio consigo deixar de querer aquilo que desejo.
J4 Jouvenel afirma “que o poder de desejar é uma questdo de liberdade interior”
(SKINNER, 1971, p. 35).

Deve-se compreender que seja qual for o comportamento emitido por um

individuo, seja ele de menor ou maior complexidade é invariavelmente fruto de

suas relacdes com o seu meio. Confira-se em que esse trecho se apoia:

Mesmo aqueles que se destacam como revoluciondrios sio inteiramente
produtos convencionais dos sistemas que subvertem. Eles falam a lingua,
usam a légica e a ciéncia, observam muitos dos principios éticos legais e
empregam as habilidades priticas e o conhecimento que a sociedade os
concedeu. Uma pequena parte de seu comportamento pode ser excepcional,
talvez dramaticamente excepcional, e teremos que procurar razdes
excepcionais em suas histérias idiossincraticas. (Atribuir suas contribuigGes
originais a seu cariter taumaturgo como homens auténomos nio constitui, é
claro, qualquer explicagio (SKINNER apud TOURINHO, 2009, p. 163).

Existem multiplas formas de compreensdo para o que é a liberdade. Agora
mesmo, se perguntdssemos aos leitores: para vocé, o que é liberdade? Com certeza

irdo aparecer diversificadas formas para explicar o que é liberdade. Como respostas
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de cunho religioso ou como as que foram citadas acima. Mas que de fato nem uma
dessas respostas explica o que é a liberdade.

Elias (apud TOURINHO, 2009) afirma que as sociedades modernas com
suas atividades, que exigem cada vez mais a especializagio do individuo para a
realizagio de tarefas, provoca nas pessoas uma necessidade cada vez maior de
desenvolver o comportamento autocontrolado e, consequentemente, a inibi¢io de
impulsos espontineos, o que gera uma sensagio de separagio de qualquer fonte de
controle do seu comportamento; isto, possivelmente, vai acarretar em sensacdes
corporais que provocario no individuo uma falsa sensacio de “liberdade” derivada
do autocontrole ao qual o mesmo exerce sob algumas varidveis de controle do seu
comportamento.

Seguindo nesta mesma linha fica evidente que a compreensio e aplicagdo do
autocontrole passa pela necessidade de compreender que o controle do
comportamento nio passa por vias obscuras de interpretagio como vontades
internas ou um querer particular sem relagio com as verdadeiras causas do

comportamento.

DEFININDO AUTOCONTROLE

Para Castanheira (apud FARIAS, 2010) o vocdbulo autocontrole é bastante
utilizado na linguagem do cotidiano. No senso-comum, autocontrole pode ser
definido como uma propriedade ou caracteristica de uma pessoa que tem, em si
mesmo, dominio da vontade para executar ou deixar de realizar algo, dominar
sentimentos ou sensagdes, assegurar o equilibrio comportamental e emocional
interior, controlar os impulsos, agir da forma como quiser, dentre outras dezenas de
definicdes.

E possivel citar uma infinidade de conceituacdes sobre autocontrole, o
Dicionario online de portugués (2021) conceitua como a capacidade de controlar ou
de ter o dominio sobre seus préprios impulsos, emoces e paixdes; controle sobre si
mesmo.

Neste sentido compreende-se autocontrole como a faculdade de controlar o
comportamento e as emogdes frente as adversidades do dia a dia e em situagdes de

planejamento estratégico para realizacio de determinado ato ou ac3o.
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Para Skinner (2007) a compreensdo de controle estd explicitada em uma anélise
funcional da questdo. Quando aclaramos uma variivel independente que possa a ser
definitivamente controlada, achamos uma forma de controlar o comportamento que
é funcdo dela. Estd compreensio passa a ser importante para propdsitos tedricos e
praticos. Comprovar a validade de uma interagio funcional com a demonstracio
real dos efeitos de uma varidvel sobre outra é fundamental para explicar o
funcionamento do real controle do sujeito sobre o meio e consequentemente sobre
seu préprio comportamento.

Na contemporaneidade existe uma maior dificuldade em por em prética os
principios do autocontrole, hoje temos na mio uma infinidade de possibilidades e
estimulos oriundos das mais diversas origens e com multiplas fun¢des tornando
mais complexo extrair o conteido de interesse e controlar as varidveis e o
comportamento frente a complexidade das interagdes.

Neste sentido Skinner (1971), afirmar que o ambiente é que promove o
controle final, logo surgem perguntas, como o ser humano, entdo, pode controlar
seu comportamento e emogdes?

Ainda segundo os aspectos colocados por Skinner (1971), o individuo tem a
possibilidade de desenvolver o comportamento autocontrolado, é comum o relato
de “liberdade”. O individuo, dispondo de certo controle sobre as varidveis das quais
seu comportamento é funcio, tem uma impressio de que tem liberdade ou uma
espécie de autonomia para agir no mundo, aspectos esses onde aparece a “liberdade”
como consequéncia do autocontrole.

Skinner vai discutir o autocontrole a partir de duas ticas. Uma primeira diz
respeito a possibilidade de o préprio individuo dispor contingéncias que favorecam
a emissdo do comportamento autocontrolado. Outra, e talvez principal 6tica
desenvolvida por Skinner, diz respeito as circunstincias nas quais a sociedade
introduz contingéncias que favorecam o estabelecimento do comportamento
autocontrolado ou inibam o comportamento impulsivo (TOURINHO, 2009).

Amparado nessas colocagdes e indagacbes pode-se lancar mio de um novo
conceito de autocontrole no sentido de remodelar a compreensio e
consequentemente as acdes praticas nesta dimensdo e neste contexto de relevincia
contemporinea. Nesta perspectiva podemos compreender o autocontrole como a

capacidade de exercer controle funcional sobre as varidveis que controlam nosso
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comportamento e emocdes, através de acdes planejadas e praticas de modificagdo do
ambiente, contingencias e intera¢cdes desenvolvidas em dado contexto e tempo.
Compreendo a necessidade de adaptacdo as particularidades de cada meio e o
periodo do tempo vivenciado.

Desta forma vamos tragar a seguir uma estruturacio detalhada dessa
perspectiva e sua aplicacio pratica para a vida cotidiana lancando exemplos de
situagdes comuns as quais podem ser modificadas através de um comportamento

resultante do controle de varidveis de determinada meio e periodo.

UTILIZANDO O AUTOCONTROLE NA VIDA CONTEMPORANEA

Controlar a si mesmo (autocontrole) e as coisas (controle indireto de si)
parece ser um desejo comum a todos e nio deveria ser diferente pelos beneficios e
pela possibilidade de evitar situagdes coercitivas decorrentes da falta controle das
coisas e de si.

Borges (2012) enfatiza que o clinico analitico-comportamental, via de regra,
trabalha visando que seu cliente “tome controle de sua vida”, tenha autonomia e
independéncia, governe seu meio entre outros motivos, para que nio seja
dependente do préprio clinico e seu contexto. Desta forma tudo isso nio é
fundamentalmente contririo do pressuposto de que o comportamento humano é
determinado pelo seu meio? Assim como podemos fomentar autonomia em seus
clientes pelo autocontrole se adota tal pressuposto? Neste sentido o profissional,
enquanto parte fundamental do ambiente de seus clientes, transforma parte do
padrio comportamental. Ele pode ajudar seu cliente a analisar seu préprio
repertorio comportamental e as varidveis que os controlam. Ao desenvolver esse
pensamento, ele estard gerando em seus clientes o que Skinner (apud Borges, 2012)
chamou de autocontrole - isto é, estard promovendo a eles a meios de identificar e
exercer controle sobre algumas das varidveis que efetivam o autocontrole sobre seu
préprio comportamento. Como autocontrole também ¢é uma forma de
comportamento, ele também ¢, por si mesmo, efeito de circunstancias ambientais.

Seguindo esté perspectiva de forma prética para exercer autocontrole temos
de controlar ou modificar as varidveis que controlam nosso comportamento.
Vejamos um exemplo: um sujeito que esteja fazendo um acompanhamento com

uma nutricionista visando a reeducagio alimentar e a perda de peso, vai ao
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psicélogo e expressa a grande dificuldade para controlar seu comportamento
alimentar no sentido de controlar o “desejo” de comer doces, mas quando vai ao
supermercado com sua esposa e os filhos “nio compra doces para si” mas apenas
para sua mulher e filhos e os coloca em lugar acessivel a todos que transitam em sua
casa e acaba por presenciar os membros da familia comendo as guloseimas e
bebendo refrigerante e relata nio conseguir controlar um “desejo” irresistivel de
comer e acaba saindo do plano alimentar tragcado por sua nutricionista.

No caso citado o grande erro do sujeito na tentativa de controlar seu
comportamento alimentar é observado quando o mesmo atribui ao “desejo
irresistivel” a causa para nio seguir o plano alimentar criado por sua nutricionista.

Continuando com mesmo curso de pensamento, se o sujeito quer controlar
seu comportamento alimentar ou o “desejo irresistivel” ele tem que se voltar para as
varidveis que sdo responsdveis pela evocacio do seu comportamento ou “desejo”.
Skinner (2007) vai afirmar que um homem efetivamente exerce autocontrole sobre
algo, devemos especificar quem estd controlando quem. Quando afirmamos que se
conhece, devemos também distinguir entre o sujeito e o objeto do verbo e entre o
quem controla e o que é controlado. Assim se o individuo quer realmente controlar
seu comportamento “impulsivo” de comer doces, ele tem que d4 o primeiro passo
eliminando ou diminuindo a compra de doces e guloseimas para “sua familia”, a
disposicdo desses alimentos acessivel a todos e sua presenca em situagdes de
ingestdo destes itens.

Essas a¢des citadas ndo vdo por se sé eliminar toda e qualquer probabilidade
de uma pessoa que se encontra em situagio semelhante a descrita de vir a ndo
controlar seu comportamento alimentar, mas é um inicio de uma estruturagdo neste
sentido, tirando o foco do comportamento “desejo de comer” e mirando as causas
desses comportamentos em desajuste com o que almeja a pessoa.

Sidman (2009) destaca que pouquissimos tém considerado a viabilidade de
que podemos efetuar mudancas comportamentais sem alterar mecanismos
biolégicos ou nossa heranca genética. Nas ultimas cinco décadas a ciéncia do
comportamental tem nos mostrado muito sobre a forma como o ambiente
influencia os padrdes comportamentais. Dentro das divisas de nossa heranga
biolégica atual, nossa conduta é claramente e fortemente controlada pelo seu setting

ambiental e suas implicagdes ambientais. A anilise comportamental vem
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demonstrando que autocontrole é fundamentalmente controle do ambiente e é
possivel desenvolver mudancas em nosso préprio meio de forma a produzir
modifica¢cGes em nosso comportamento. Controlar a si mesmo é alterar o ambiente
de maneira e forma planejada.

Observemos a citagdo a seguir:

As consequéncias positivas e negativas geram duas respostas relacionadas
umas as outras de modo especial: uma resposta, a controladora, afeta varidveis
de maneira a mudar a probabilidade da outra, a controlada. A resposta
controladora pode manipular qualquer das varidveis das quais a resposta
controlada é funcgdo; portanto, hd muitas formas diferentes de autocontrole.
Em geral e possivel indicar exemplos paralelos aos quais as mesmas técnicas
sio aplicadas no controle do comportamento de outrem (SKINNER, 2007,

p-253).

Agora que ji sabemos que a forma efetiva para exercer autocontrole sobre
determinado comportamento é modificar planejadamente o que evoca e controla
nosso comportamento, vamos adentrar um pouco mais neste mundo para explicar
os demais processos envolvidos na efetivagio do comportamento autocontrolado, e
para isso vamos nos valer da citagio em destaque de Skinner (2007) na qual o autor
apresenta as consequéncias e consequentes efeitos cascata do controle das varidveis
nas demais que comp&em o ambiente o qual o sujeito vive e transita.

O entendimento geral sobre a temitica é sempre voltado para uma percepgio
de um querer préprio do controle ou restricio do ato relacionado a fazer ou nio
determinada a¢io com autocontrole ou ndo do comportamento emitido.

Skinner (2007) vai destacar que normalmente controlamos o
comportamento por meio da restri¢do fisica, com portas fechadas, grades e cadeias
limitamos o deslocamento no qual os sujeitos se movem. O autor ainda acrescenta
que com camisas-de-for¢a, mordagas e algemas limita-se o movimento de partes de
seus corpos. Cada individuo controla seu préprio comportamento de maneira
semelhante. Ao colocar a mio sobre a boca para evitar o riso ou a tosse, ou para
suprimir uma resposta verbal que no dltimo segundo perece ser “fora” do nosso
controle.

Ao observar esse contexto descrito fica evidente o grande problema
encontrado quando se aprofunda no estudo do autocontrole. Essa barreira que
aparece na efetivagio do comportamento autocontrolado acontece porque quando a
execucdo de um comportamento estd em curso fica mais complexo alterar a acdo e

ainda mais tornar esse ato autocontrolado.
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As consequéncias praticas sdio provavelmente ainda maiores. Uma
observacio das técnicas pelas quais o comportamento pode ser manipulado
evidencia uma espécie de tecnologia que emerge na medida que a ciéncia progride, e
indica o quantioso grau de controle que correntemente se exerce. Os problemas
elencados pelo controle do comportamento humano claramente j4 nio podem ser
evitados pela recusa em reconhecer a possibilidade de efetuar autocontrole sobre o
comportamento através do controle das varidveis onde se vive, mesmo com a
enormidade de possibilidades que o ambiente oferece de estimulos (SKINNER,
2007).

Recorrendo a Borges (2012) para ressaltar que comportamento é sempre e
invariavelmente um processo naturalmente relacional: comportar-se é se relacionar
constantemente com um contexto que a andlise do comportamento denomina
genericamente como “ambiente” que vai ser composto por diferentes varidveis que
vio implacavelmente controlar o comportamento do sujeito.

Tradicionalmente existe uma valorizagdo e um exaltagio no sentido que o
préprio sujeito é autdnomo e senhor de suas préprias agdes e, portanto, as
expressdes “te controla” ou “para de chorar” sio pouco eficientes, hora por que o
comportamento ja estd em curso e outra, pois o que olhamos nessas expressdes nio
sdo as causas do comportamento, mas a consequéncia.

Salienta Skinner (2007) que com frequéncia o sujeito vem a tentar exercer
controle sobre seu préprio comportamento quando uma resposta tem consequéncias
que acabam por gerar conflitos e quando leva tanto a reforco positivo quanto a
negativo. Ao ingerir bebidas alcodlicas, por exemplo, muitas das vezes e
prosseguindo por uma condi¢do de confianca inusitada provocada pela substancia,
na qual se é mais bem-sucedido socialmente e por qual acaba em esquecer
responsabilidades, ansiedades, e outros males. Quando neste contexto as
consequéncias sio evidenciadas socialmente de forma negativa o sujeito tender a
tentar controlar seu comportamento afim de evitar ou minimizar sofrimento
gerado por suas agdes.

Neste curso de pensamento, o mero levantamento e conhecimento das
técnicas de autocontrole n3o explica porque o individuo ndo as coloca em real
funcionamento. Esse problema é bem aparente quando nos esforcamos em gerar o

autocontrole. E simples dizer que o alcodlatra que pode evitar a bebida jogando fora
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todo o estoque de 4lcool; a principal questdo é como faze-lo agir assim. Tornamos
esse comportamento controlador mais provavel de acontecer criando contingencias
especiais de reforco. Punindo o ato de beber - talvez meramente com
“desaprovagio” - conseguiriamos reforco automitico do comportamento que
controla a acdo de beber porque esse comportamento minimiza assim a estimulagio
aversiva condicionada. Virias dessas consequéncias adicionais sio fornecidas pela
natureza, mas em geral s3o dispostas pela comunidade tanto de forma de forma
positiva para emissio real do comportamento autocontrolado como de maneira
negativa reforcando as causas falsas de controle (SKINNER, 2007).

Fica evidente transcorrido toda a argumentacio que existe um grande
problema na disseminagio, implantacdo e efetivagio do comportamento realmente
autocontrolado, ele se expressa na compreensio social e valorizagio do controlo do
comportamento pelo um “EU” ou um “QUERER” préprio e interno, tirando assim
o foco e a possibilidade da emissio real e com constincia do comportamento

controlado o autocontrole efetivo.

CONSIDERAGOES FINAIS

Na sociedade contemporinea o comportamento refinado e complexo ¢é
supervalorizado e colocado como uma capacidade pessoal de sujeitos especiais e que
recebem dessa sociedade os méritos por suas agdes, mas quando falamos
efetivamente sobre a possibilidade do controle e autocontrole real do
comportamento aparecem os problemas pela mera existéncia de chance de retirada
do sujeito dos méritos e a sua atribui¢do ao ambiente.

Para Skinner (2007) este ponto de vista emergem os conflitos com os
tradicionais tratamentos da matéria, é claro, os quais promovem especialmente em
colocar o autocontrole como um modelo importante da responsabilidade, mas uma
anélise que apele para varidveis externa torna a pressuposi¢io e no¢io de um agente
um “EU” orientador e determinante desnecessiria. Os ganhos cientificos dessa
anélise sio enormes, mas as aplicagdes préticas serdo ainda mais relevantes para
vida cotidiana na contemporaneidade.

Fica claro e evidente a necessidade de estudos relativos a temética do

autocontrole e sua disseminagio como forma de inverter a logica social que valoriza
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o controle via responsabilidade do sujeito e nio das varidveis das quais o

comportamento é resultado.
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