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Mecanismos de
autocontrol y
mecanismos de Defesa

4.1 MECANISMOS DE AUTOCONTROL

ES

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 comodamente con
nosotros mismos; estos casi siempre constituyen
alguna forma de autoengafio el cual a menudo crea
grandes puntos ciegos en la personalidad

SE
DIVIDE <
EN

Lanegacion | ES

Represién ES <

Formacién ES

Reactiva

Regresién ES <

Proyeccion | ES <

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; por

ejemplo si a alguien le dijeran que le quedan tres meces de vida

¢Cual seria su primera reaccion? Podria pensar algo como esto:
“alguien debe haber confundido las radiografias”, “el doctor
debe estar equivocado” o, simplemente no puede ser verdad,

ante la muerte repentina de un ser querido se presentan
frecuentemente reacciones similares a ésta: “no puede ser
cierto, simplemente no lo puedo creer”.

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 que nos desagradan o los fracasos y
las venganzas del pasado son objeto frecuente de la represion.
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En este los impulsos no solo se reprimen, sino que, ademas se
controlan exagerando el comportamiento opuesto, por ejemplo
la madre que inconscientemente desteta a su hijo, puede por
medio de formacion reactiva, volver sobre protectora o
indulgente en un grado exagerando. Su pensamiento real de “lo
odio” y “ojala y se largara de aqui” se sustituye por “lo quiero
mucho” y “no sé qué haria sin él" los impulsos hostiles de la
madre se cambian por “un amor mas tierno”, de modo de que
ella no se ve obligada a aceptar sus sentimientos reales.

Es un sentimiento més amplio, la regresion se refiere a
cualquier retroceso a situaciones o habitos anteriores y menos
exigentes. Muchos padres que tienen un segundo hijo han
tenido que afrontar a alguna forma de regresién de su
primogénito. Debido a la frustracién generada por la presencia
del hermanito, el nifio mayor puede regresar al lenguaje infantil,
a mojar la cama o al propio del bebé. Sin embargo la regresion
generalmente es menos severa

Este es un proceso inconsciente que nos protege la ansiedad
causada por nuestra propias caracteristicas que de manera
consiente consideramos inaceptables. Un ejemplo de este caso
Se menciona a un propietario de una tienda que trataba de
esquilmar al maximo el dinero de sus clientes, a menudo
mediante practicas ilicitas, sin embargo, el hombre se
consideraba asi mismo un pilar de la comunidad y un huen
cristiano




Reacciones
proactivas y

reactivas

4.2 REACCIONES PROACTIVAS Y REACTIVAS

Aunque inicialmente los términos proactivo y
reactivo fueron introducidos por el neurélogo 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.
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una persona reactiva hara depender su comportamiento de las
circunstancias externas, el espiritu proactivo permite al
individuo aprovechar cualquier dificultad y convertirla en una
oportunidad. Al trabajador proactivo no le hace falta que el
viento sople a favor, sino que adaptara las velas para sacar
partido de la corriente

Estudiar las alternativas de las que disponemos | Asumir que no
podemos hacer nada por cambiar las circunstancias. Buscar un
enfoque distinto a nuestra respuesta  Refugiarnos en que
somos asi y no podemos cambiar nuestra personalidad. I
Mantener la calma en todo momento, controlando las
emaciones | Perder el control ante situaciones adversas o
estresantes. Mportar argumentos convincentes para tratar de
cambiar los puntos de vista de los demés / Creer que el resto de
personas tienen ideas inamovibles. Decidir actuar tras valorar
las opciones y efectos de los actos | Realizar las tareas por
obligacion. Ber perseverante | Rendirse. Mer 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 0 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”.

Otro trahajo de Scott E. Seibert pone de manifiesto el vinculo
entre proactividad y promocion laboral, satisfaccion y mejores
sueldos de los profesionales. De hecho, por un solo punto mas

obtenido en la valoracion de la proactividad, los trabajadores

acceden a un salario anual 8.000 délares por encima que los
empleados de menor puntuacién, segtn el informe Proactive

Personality and Career Success.

https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LAN/f37d8528b214e061b166e87b

d51a041a-LC-LAN8O03.pdf
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