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MECANISMO DE
AUTOCONTROL

autocontrol
capacidad de regular emociones y
comportamientos.
implica [a toma de desiciones

. cosiciente.

componentes del

autocontrol

cognitivos
* pensamientos racionales
* evaluacion de consecuencias

importancia de

autocontrol
e mejora en la toma de
decisiones

desafios del

autocontrol

tentaciones constantes en la
vida diara.

emocionales

* regulacion de sentimiento
* gestion del estres.

o aumentoen (a

productividad

e mejora de relaciones
interpersonales.

estres y presion externa.

conductuales

* control de impulsos
¢ toma de decisiones reflexiva

estrategias para
desarrollar el autocontrol

establecimiento de metas:

metas claras y alcanzables.

practica de la meditacion y
mindfulness: aumenta la conciencia
y la regulacion emocional.

tecnicas de reflexion: journaling o
escritura reflexiva.

falta de motivacion a largo
plazo




proactivas

de que ocurran.

caracteristicas:

anticipacion de crisis.

planificacion y preparacion.

toma de decisiones informadas.

ejemplos:

implementacion de medidas de prevencion en el
trabajo.

creacion de un paln de emergencia.

reacciones a

problemas

proactivo

REACCIONES
PROACTIVAS Y
REACTIVAS

enfoque de gestion

e estrategias: investigacion
de tendencias.
desarrollo de capacidad.
e beneficios:
reduccion de riesgos.
mejora de la eficiencia.

impacto de [argo

proactivo
e estaablece una cultura de
prevencion.
e mejora continuay
optimizacion de procesos.

plazo

enfoques que anticipan problemas y actuan antes

reactivas

son las que da respuestas a problemas despues de que
han ocurrido.

caracteristicas:

respuestas a crisis.

falta de flanificacion.

adaptacion a situaciones ya existentes.

ejemplos:

reaccion a una crisi laboral despues de que ha
ocurrido.

resolucion de problemas inmediatos sin planificacion
previa.

reactivo

* estrategias:resolucion de
conflictos.
revision de crisis pasadas.

* desventajas:
mayor costo emocional y economico.
estres organizacional.

reactivo
e puede llevar a un ciclo de

crisis y estres.
e poca sostenibilidad a largo
plazo.




