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Mecanismos de autocontrol y mecanismos de Defesa.

Un mecanismo de defensa es una técnica utilizada para evitar, negar o distorsionar las fuentes de
ansiedad o para mantener una imagen personal idealizada que nos permita vivir cdmodamente

Ccon nosotros mismos; estos casi siempre 'W o
constituyen alguna forma de autoengario el J o}
cual a menudo crea grandes puntos ciegos en / =< \}U‘@
la personalidad. =
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Los mecanismos de defensa expuestos por e

Freud son:

La Negacion.
Represion.
Formacién reactiva.
Regresion.
Proyeccion.
Racionalizacion.
Compensacion.
Sublimacién

proactivo y reactivo, dos actitudes equidistantes que
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/‘(1, \ Eleanor Roosevelt declaré que “nadie puede herirte sin tu
5/ consentimiento”. Esta es la clave entre el comportamiento

pueden marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso
“ fo) personal y profesional.
O é ser proactivo 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”. “No significa sélo tomar la iniciativa;
significa que, como seres humanos, somos responsables de

—J L——'
/D Va AN nuestras propias vidas”, afiade Covey.
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Esta actitud queda patente en el dia a dia. En este sentido, Covey recoge una serie de situaciones
en las que es facil distinguir un afrontamiento proactivo y reactivo:

e Estudiar las alternativas de las que disponemos / Asumir que no podemos hacer nada por
cambiar las circunstancias.

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

e Mantener la calma en todo momento, controlando las emociones / Perder el control ante
situaciones adversas o estresantes.
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e Aportar argumentos convincentes para
tratar de cambiar los puntos de vista de
los demas / Creer que el resto de
personas tienen ideas inamovibles.

e Decidir actuar tras valorar las opciones y
efectos de los actos / Realizar las tareas
por obligacidn.

e Ser perseverante / Rendirse.

e Ver los cambios como oportunidades /
Considerar los cambios como problemas.

¢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 la diferencia entre el dia y la noche; no estoy
hablando de un 25 o 50% de efectividad; hablo de un 5.000% de diferencia, en particular si esas
personas son inteligentes, sensibles ante las necesidades de los demas y estan siempre alerta”.
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