
 

 

  



Mecanismos de 
autocontrol  y 

mecanismos de Defesa

Mecanismos de 
Autocontrol

Definición

Capacidad consciente y 
voluntaria para regular 
impulsos, emociones y 

acciones.

Se desarrollan con la 
práctica y la inteligencia 

emocional.

Objetivos

Prevenir reacciones 
impulsivas.

Mantener la estabilidad 
emocional.

Favorecer relaciones 
saludables.

Tomar decisiones 
racionales.

Estrategias principales

Autorreflexión: Analizar 
antes de actuar.

Respiración y relajación 
consciente: Reducen 

ansiedad.

Autodiálogo positivo: 
Reestructuración 

cognitiva.

Diferir gratificación: 
Postergar recompensas 

inmediatas.

Reconocimiento 
emocional: Ponerle 
nombre a lo que se 

siente.

Hábitos saludables: 
Ejercicio, sueño y rutina.

Beneficios

Mejor adaptación social.

Reducción del estrés.

Mayor éxito académico 
y laboral.

Mecanismos de Defensa 
(Freud)

Definición

Procesos psicológicos 
inconscientes para 
proteger el "yo" del 

conflicto interno y la 
ansiedad.

Se activan 
automáticamente ante 

emociones 
amenazantes.

Clasificación de 
mecanismos

Primarios

Negación: Rechazo de 
una realidad dolorosa.

Proyección: Atribuir a 
otros deseos 

inaceptables.

Regresión: Retorno a 
etapas anteriores del 

desarrollo.

Secundarios

Racionalización: 
Justificar una conducta 

para evitar culpa.

Formación reactiva: 
Mostrar lo opuesto a lo 

que se siente.

Desplazamiento: Redirigir 
emociones a otro objeto.

Sublimación: Transformar 
impulsos en acciones 

creativas o socialmente 
aceptadas.

Importancia

Preservan la autoestima.

Evitan colapso 
emocional.

Pueden volverse 
desadaptativos si se 

abusa de ellos.

  



Reacciones proactivas y 
reactivas 

Reacciones proactivas

Definición

Estilo de respuesta 
basado en la 
conciencia, la 

responsabilidad y la 
elección.

El individuo actúa desde 
sus principios, no desde 

sus emociones.

Características

Anticipación del 
cambio: Se preparan 
antes de que surja el 

problema.

Responsabilidad 
emocional: Reconocen 

que sus reacciones 
dependen de ellos.

Enfoque en soluciones: 
Buscan opciones en 

lugar de culpas.

Control interno: 
Dominan sus impulsos, 
actúan con intención.

Conductas comúnes

Planifican y establecen 
metas.

Se mantienen firmes en 
sus valores.

Influyen positivamente 
en su entorno

Mantienen la calma en 
crisis.

Autores relacionados

Víctor Frankl: Libertad 
interior y sentido.

Stephen Covey: "Ser 
proactivo es tomar 

responsabilidad de tu 
vida".

Reacciones reactivas

Definición

Estilo basado en la 
emoción inmediata y el 

contexto externo.

El individuo reacciona 
de forma automática, 
sin analizar ni anticipar,

Caraterísticas

Impulsividad: Actúan sin 
pensar.

Dependencia del 
entorno: Su humor y 

acciones dependen de 
lo que ocurre afuera.

Falta de visión: No hay 
planificación ni análisis 

de consecuencias.

Quejas y culpa externa: 
"No puedo", "es culpa 

de los demás".

Conductas frecuentes

Explosiones 
emocionales.

Justificación constante.

Evitación de 
responsabilidades.

Baja tolerancia a la 
frustración.

Consecuencias 
negativas

Mayor nivel de estrés.

Conflictos 
interpersonales.

Baja autoestima.

Inestabilidad 
emocional.
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