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MECANISMOS DE
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Mapa conceptual

-Mecanismos de autocontrol
-Reacciones proactivas y reactivas
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MECANISMOS DE
AUTOCONTROL Y
MECANISMOS DE DEFESA.

Mecanismo de
defensa

Mecanismo de
Autocontrol

¢, Qué es?

Habilidad para detectar y
entender nuestras propias
emociones

Técnica utilizada para evitar,
negar o distorsionar las fuentes

de ansiedad y asi mantener
nuestra tranquilidad

o Formacidn Represion
reactiva
Negacion Sublimacién

Obj(letivo

Mejorar la relacion con las
personas, tomar mejores
decisiones, esto nos ayuda a
tener un mejor desempefio

¢, Cémo lograrlo?

Proyeccion

Llevar las emociones \ Analizar los habitos

a palabras concretas que no son correctos
Compensacion
Evitar circulos de Libre expresién de
Racionalizacion A BRI Gl una forma adecuada
alientan a cumplir tus

y con respeto
objetivos

Analizar las
Poner en practica las

buenas experiencias

reacciones
exageradas y saber
como solucionarlos

No dejarse llevar por las Establecer un control
emociones y determinar entre emociones
cual es el problema solucién

Analizar los Analizar los

comportamientos que pensamientos que
llevan a un descontrol llevan a un descontrol

para no caer en ellos para no caer en ellos
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¢, Quées?

Comportamientos
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