Mi relacion con las emociones: mecanismos de defensa
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Gestion Personal

Dirigida a: °
e Docentes
e Otros lideres educativos

Los mecanismos de defensa son formas inconscientes de actuar

para protegerse de pensamientos, emociones o]
comportamientos que, de alguna manera representen una
amenaza. Conocerlos aporta al autoconocimiento y permite ser
compasivo consigo mismo y con los otros. Permite, ademas,
entender la manera como cada uno gestiona algunas de sus
emocionesy ayuda a entender que, cuando el otro actua de cierta

manera, puede estar operando desde su mecanismo de defensa.

Esta actividad le permitira revisar que tan funcionales estan
siendo algunos de los mecanismos de defensa que empleacomo
lider educativo, evaluar sus costos y el impacto que los mismos
tienen en las relaciones interpersonales.

Objetivo

Hacer conciencia de los mecanismos de defensa que se
establecen para generar proteccion frente aquellas emociones

Manejo emocionaly relaciones interpersonales

Directivo docente (director/a, rector, subdirector/a o coordinadores de una institucion educativa)

que resultan incdbmodas de experimentar, reconociendo su
impacto en las relaciones interpersonales.

Forma de uso

Esta actividad la puede hacer de manera individual a manera de
reflexion personal o bien, con su equipo de trabajo.

Para realizar esta actividad de manera colectiva necesitara:

e Cuerda, cintao lana
e (Carteles de emociones cada uno con una de las
siguientes emociones: amado, avergonzado, dolido,

rechazado, solo, con miedo, apenado, indefenso, triste,
alegre, con rabia, tierno. Pude imprimir el formato
sugerido al final de este documento.

e Cartelescon mecanismos de defensa: Hiperresponsable,
con rabia, con humor, perfeccionista, con ideas
espirituales, con intelectualizacién, agresivo, encantado,
controlado, culpando a otros, en negacién, escéptico,
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saboteado, prevenido. Puede descargar el formato

imprimible. Pude imprimir el formato sugerido al final de { | Actividad

este documento ) . - . .

e Pida alos participantes que, en un circulo amplio, tomen
unacuerdayformenunaréplicadelcirculoconella, luego

*En el siguiente enlace encontrard algunos Consejos para el la colocan en el piso de modo que las personas queden

Desarrollo de una Actividad Colectiva, asi como algunas fuera de él.
actividades rompehielos que pueden ser Utiles en el desarrollo de e Enseguida, se colocan dentro del circulo carteles con los
las actividades. nombres de algunas emociones redactadas de forma que

respondan a la expresiéon “Me siento.” (amado,
avergonzado, dolido, rechazado, solo, con miedo,
apenado, indefenso, triste, alegre, con rabia, tierno.

Solo/a Dolido



https://fexe-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/coordinadorarle_fundacionexe_org_co/EWNHcFCRVo5Dhs_sFQpO1YYBRU70GRDcUNFX3VzSAuaNVw?e=ANNZyk
https://fexe-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/coordinadorarle_fundacionexe_org_co/EWNHcFCRVo5Dhs_sFQpO1YYBRU70GRDcUNFX3VzSAuaNVw?e=ANNZyk
https://fexe-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/coordinadorarle_fundacionexe_org_co/EVMlDKqnK61HiQHzW43t9CoBhfFTGkULYWTLzC3adc4zAw?e=HOryd4

N

L GO BE FUNDACION EMPRESARIOS
EDUCATIVO - POR LA EDUCACION

o Quien lidera la actividad pide que cada participante observa las emociones que estan alli dentro y elija una que
le resulte particularmente dificil o incOmoda experimentar y que no se permita sentirla.
o Cuando esté listo, se pide al participante que entre en el circulo y se pare frente a la emocion elegida.
o Quien lidera la actividad pide a los participantes que cierre sus 0jos y se conecte con esa emocion. El facilitador
usa las siguientes preguntas de reflexion:
= Note en qué parte de su cuerpo la siente y qué le genera esa emocién cuando aparece.
= Recuerde la primera vez que la sintid... ;qué estaba pasando? ;Cémo se siente en su cuerpo? ;Qué es lo
que pasa con usted cuando esta emocion esta presente? ;Cuales son los costos de sentir esta emocion?
¢;Cudndo esta emocidn esta presente en otros, como reaccionas usted?

e Se pide a los participantes que salgan del circulo.

e Por fuera del circulo se ponen carteles con algunos mecanismos de defensa redactados de forma que respondan a la
expresion “Me siento.” (hiper responsable, con rabia, con humor, perfeccionista, con ideas espirituales, con
intelectualizacion, agresivo, encantado, controlado, culpando a otros, en negacion, escéptico, saboteado, prevenido) el
facilitador explica brevemente de qué se trata cada uno.

Tenga en cuenta que:

Los mecanismos de defensa son formas inconscientes de actuar para protegernos de pensamientos, emociones o
comportamientos que de alguna manera nos representen una amenaza. Dado que buscan protegernos, se encargan
de disfrazar emociones que nos son dificiles de aceptar o experimentar para convertirlo en algo mas tolerable para
nuestro ser. Los seres humanos empleamos estos mecanismos inconscientes como una estrategia para gestionar
situaciones y emociones que nos resulten dolorosas o estresantes.

Algunos ejemplos: Hay personas a las que les resulta dificil aceptar la tristeza y enmascaran esta emocion
experimentando rabia; a otras les resulta demasiado incémodo experimentar el rechazo y el mecanismo de defensa
que emplean es ser encantadores; para otras personas puede ser dificil sentirse vulnerables o con tristeza y optan por
actuar prevenidas.

Cada ser humano acude a sus propios mecanismos de defensa de acuerdo con aquello que le resulte mas adaptativo.




Una vez fuera del circulo, quien facilita pide que:

e |dentifique cuales mecanismos tiende a utilizar, en
los que se refugias para no sentir esa emocion, la que
no se permite. Elija unoy se pare alli.

e Se invita a los participantes a hacer conciencia de
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Tomen algunos minutos para consignar sus
conclusiones

Si la hizo de manera individual no dude en tomar nota
de sus sensaciones y respuestas

como funciona cada uno desde su mecanismo de En plenaria cada grupo expondra sus percepciones frente a:

defensa a través de reflexionar sobre:
¢A qué comportamientos le impulsa?

¢Como impacta usted a los demas desde este
mecanismo de defensa?

¢Qué efectos ha tenido en su vida? ;Qué
efectos ha tenido en sus interacciones?

e Si la actividad la hizo de manera grupal, armen
subgrupos para conversar sSus sensaciones y
reflexiones.

Referencias
Fundacién Empresarios por la Educacién. (2019). Orientaciones para el intensivo del médulo | “El valor de sery de ser con otros” Documento de trabajo. Bogota
Fundacién Empresarios por la Educacion. (2019). Cartilla Médulo | “El valor de sery de ser con otros”. Bogota
Kelley, T. (2009). Descubrir mi propésito. San Francisco, CA: Trascendent Solutions Press

Casassus, J. (2009). La Educacién como ser emocional. Editorial Indigo. 3ra edicién.

Coaching Group. (2011). Herramientas para el proceso de coaching. Documento interno de trabajo.

¢;Como fue conversar sobre las emociones y
los mecanismos de defensa?

¢(En qué me ayuda el conocer el mecanismo
de defensay la emocion del otro?

¢, De qué me estoy protegiendo?

¢Cudl es la utilidad de este descubrimiento
para mi como lider educativo?
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Imprimible

Amado Apenado
Avergonzado Indefenso
Dolido Triste
Rechazado Alegre

Solo Conrabia
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Con miedo Tierno.

Imprimible

MECANISMOS DE DEFENSA

Hiper - responsable Controlado

Con rabia Culpando a otros

Con humor En negacion

Perfeccionista Escéptico

Con ideas espirituales Saboteado
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Con intelectualizacion Prevenido

Agresivo Encantado
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