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Fundador austriaco
neurdlogo del psicoanalisis:
procedimiento curativo de

los trastornos mentales,
principalmente de las
neurosis.

Es una técnica utilizada para
evitar, negar o distorsionar las
fuentes de ansiedad o para
mantener una imagen personal
idealizada que nos permita vivir
comodamente con nosotros
mismos.

La Negacion.
Represion.
Formacidn reactiva.
Regresion.
Proyeccion.
Racionalizacion.
Compensacion.

Sublimacién.

Mediante esta tratamos de
protegernos contra la realidad
desagradable tratando de
negar su existencia, la negacion
esta estrechamente
relacionada con la muerte, las
enfermedades y otras
experiencias igualmente de
dolorosas y amenazantes

Es cuando aparentemente nos
protegemos reprimiendo los
pensamientos o impulsos
amenazantes y dolorosos. Los
sentimientos de hostilidad
hacia nuestros seres queridos
los nombres de las personas
qgue nos desagradan o los
fracasos y las venganzas del
pasado son objeto frecuente de
la represion.

El individuo trasciende
esto al fingir un
comportamiento

opuesto a sus impulsos o

sentimientos reales.

La regresion se refiere a
cualquier retroceso a
situaciones o habitos

anteriores y menos
IS

Este es un proceso
inconsciente que nos
protege la ansiedad
causada por nuestra
propias caracteristicas
gue de manera
consiente consideramos
inaceptables.

Es la que suministra
inconscientemente ciertas
razones para el
comportamiento que nosotros
mismos consideramos
objetables

Es una forma de
comportamiento por la cual la
persona trata de reemplazar
algln defecto o falla. Las
reacciones compensatorias son
defensas contra los sentimientos
de inferioridad. La persona que
tiene una deficiencia o debilidad
(real o imaginaria) puede hacer
grandes esfuerzos para
compensar o superar tal
deficiencia sobresaliendo en
otras dreas

Es la trasformacion de los
deseos frustrados
(especialmente los deseos
sexuales) en actividades
sustitutivas, constructivas y
aceptables para le sociedad,
Freud pensaba que el arte, la
musica, la investigacion
cientifica, en general gran
parte de las actividades
creativas, representan una
canalizacion de las energias
sexuales hacia
comportamientos productivos
y aceptables

Los mecanismos de
defensa son una buena
descripcién de las
reacciones psicoldgicas
mas frecuentes ante la
frustracion, la tensidn y
la ansiedad.

Saber denominar claramente el
estado de animo en el cual nos
encontramos, identificar la
manera en que éste afecta
nuestro comportamiento y decidir
la forma como expresamos los
sentimientos que éstos generan.
Hacerlo nos permite
comportarnos con seguridad,
tomar decisiones mas acertadas,
tener una mejor relacién con los
demas y saber cuando cambiar el
rumbo

El autocontrol de las
emociones es un habito que
se adquiere. Algunas acciones
nos permiten manejar de
mejor manera nuestro mundo
emocional.




Identificar las sefales fisicas que
(1) acompaian a un desborde de
las emociones. Determinar
(1) cudles pueden ser las alarmas
que lo previenen para no

Diario La Cronica del
Eleanor Roosevelt
declaré que “nadie
puede herirte sin tu

consentimiento”

Llevar las emociones a palabras
concretas, es decir describir las
experiencias y calificar los
sentimientos. Es de gran utilidad gg
a la hora de entender con
claridad los propios sentimientos
o interpretar mejor lo que el otro

Cuestionar algunas
reacciones frecuentes y
ciertos habitos que vemos

“ o Estudiar las alternativas de las
como “normales”. (V1)

que disponemos / Asumir que

Es la clave entre el no podemos hacer nada por

Puntualizar cual es la Los términos proactivo y

estd experimentando.

()

No negar emociones como la
rabia, el miedo y la tristeza.
Reprimir estas emociones,
pretendiendo controlarlas,

puede generar mayor ansiedad.

Es necesario entender que es

valido experimentar todas las
emociones, el problema es

cuando las manifestamos de
manera inadecuada.

(V1)

Evaluar las reacciones
exageradas para ver qué hay
detras de ellas y, asi, poder
identificar si responden a una
emocion del momento o a
problemas mas profundos

(V)

Romper con los circulos
viciosos de pensamientos
negativos que estimulan los
estallidos emocionales

(V)

Evaluar las reacciones
exageradas para ver qué hay
detras de ellas y, asi, poder
identificar si responden a una
emocién del momento o a
problemas mas profundos

(V1)

Potenciar las experiencias, las
situaciones y las emociones
positivas, asi como las distintas
maneras de reaccionar que han
contribuido a solucionar una
situacion problematica

relacion que hay entre la
emocion y la reaccion. éQué
tan acertadas o no son las
reacciones?. Si se le salio de
las manos, reflexione sobre
los posibles motivos.

(IX)

Examinar qué
pensamientos, personas o
situaciones refuerzan la
permanencia de una
emocion determinada o
estimulan el descontrol.

(X)
Determinar si los
comportamientos son en
general fruto de la
emocion descontrolada o
el resultado de una
decision consciente.

comportamiento proactivo
y reactivo, dos actitudes
equidistantes que pueden
marcar la diferencia entre
el éxito y el fracaso
personal y profesional.

Consiste en la capacidad
de “poder escoger
nuestra respuesta a los
estimulos del medio
ambiente y responder
(responsabilidad) de
acuerdo con nuestros
principios y valores”

reactivo fueron introducidos
por el neurdlogo y
psiquiatra Victor Frankl, el
autor Steven Covey ha
expandido estos conceptos
a la esfera empresarial,
incluyendo la proactividad
como el primero de Los
siete habitos de las personas

altamente efectivas.

Mientras una persona reactiva
hard depender su
comportamiento de las
circunstancias externas, el
espiritu proactivo permite al
individuo aprovechar cualquier
dificultad y convertirla en una

oportunidad.

cambiar las circunstancias.

Buscar un enfoque distinto
a nuestra respuesta /
Refugiarnos en que somos
asi y no podemos cambiar
nuestra personalidad

Mantener la calma en todo
momento, controlando las
emociones / Perder el
control ante situaciones
adversas o estresantes.




Aportar argumentos
convincentes para tratar
de cambiar los puntos de
vista de los demas / Creer
que el resto de personas
tienen ideas inamovibles.

Las personas proactiva y reactiva difieren
en un 8% de efectividad en las
operaciones culminadas, segun el estudio
The proactive personality scale and
objejtive job performance among real
estate agents, realizado por Crant

¢De qué sirve ser proactivo?
Segun Covey, “la diferencia

entre las personas que toman
la iniciativa y las que no lo

hacen equivale literalmente a - o :
Mas innovacion, capacidad

Decidir actuar tras
valorar las opciones y
efectos de los actos /

la diferencia entre el diay la
noche

resolutiva, iniciativa, relaciones
interpersonales saludables,
habilidades de negociacién,

Realizar las tareas por

obligacién. dotes de liderazgo,

satisfaccion, productividad y
eficacia

El departamento de atencion
al cliente, la proactividad
reduce las llamadas entre un
20 y un 30% y mejora la
fidelizacidn y reputacion
empresarial, segun Enkata.

Los lideres proactivos
son un 39% mas
carismaticos segun los
propios empleados.

Ser perseverante /
Rendirse.

Scott E. Seibert pone de
manifiesto el vinculo entre
proactividad y promocidn

laboral, satisfacciony
mejores sueldos de los

profesionales.

Ver los cambios como
oportunidades /

Considerar los cambios
como problemas.

En la valoracion de la proactividad,
los trabajadores acceden a un salario
anual 8.000 délares por encima que
los empleados de menor puntuacion,

segun el informe Proactive
Personality and Career Success.




