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Cada persona tiene un patron
habitual para enfrentarse a los
problemas, lo que llamamos
un estilo de afrontamiento, lo
importante, sera aprender a
seleccionar el estilo de
afrontamiento correcto segun el
problema del que se trate.
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iQUE ES EL
AFRONTAMIENTO?

www.talentconsulting.com.pe

Conjunto de estrategias cognitivas y conductuales
que la persona utiliza para gestionar demandas
internas o externas que sean percibidas como
excesivas para los recursos del individuo.

Se puede considerar como una respuesta adaptativa,
de cada uno, para reducir el estrés que deriva de una
situacion vista como dificil de afrontar.

La capacidad de afrontar no se refiere solo a la
resolucion practica de los problemas, sino también
a la capacidad de la gestion de las emociones y del
estrés delante de la situacion-problema.
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RECUERDA

Modificar las propias
estrategias de
afrontamiento para
responder con eficacia a
los eventos estresantes
AFRONTAMIENTO depende, de la evaluacion

de los eventos, de analizar
nuestras capacidadesy
buscar ayuda y apoyo
social en el contexto
donde se vive

www.talentconsulting.com.pe
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é Cuales son los estilos de afrontamiento?

= Afrontamiento == Afrontamiento
Activo o Pasivo o

Centrado en el Centrado en |la
Problema Emocion

Afrontamiento
de Evitacion

www.talentconsulting.com.pe



1. AFRONTAMIENTO ACTIVO O CENTRADO EN EL PROBLEMA

BRITANICO

La persona emplea acciones directas que
van dirigidas a alterar la situacion
problematica y minimizar las
consecuencias negativas.

Las estrategias psicologicas utilizadas por
estas personas pueden ser: buscar
informacion sobre el problema, visualizar
diferentes opciones de solucion, planificar la
estrategia de accion, buscar apoyo en otras
personas, etc.




2. AFRONTAMIENTO PASIVO O CENTRADO EN LA EMOCION
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La persona pretende regular las
consecuencias emocionales negativas del
problema, intentando aminorar su
Impacto.

Las estrategias psicologicas utilizadas por
estas personas pueden ser: buscar apoyo
emocional en amigos y familiares (empatia,
comprension), desahogarse, rezar, buscar e/
lado positivo del problema (¢ Qué puedo
aprender?), aceptacion del problema, etc.




3. AFRONTAMIENTO EVITATIIVO
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Se refiere a evitar el problema no
pensando en él, esperar que el problema
se resuelva por si mismo, atribuir el error a
otra persona, distraerse con otras
actividades para evitar pensar en el
problema.

Las estrategias psicologicas utilizadas por
estas personas pueden ser: la negacion (no
ha sucedido nada), evitacion de actividades
que les recuerde al problema, poner
excusas, utilizar el humor para intentar
quitarle importancia a /a situacion, etc.




El estilo de afrontamiento
activo es mas util en aquellas
situaciones en las que la
solucion esta bajo nuestro
control.

Habremos obtenido un plan
de accion para solucionar el
problema, quizas funcione o
quizas no, pero al menos lo

habremos intentado.
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El estilo de afrontamiento
pasivo o centrado en la
emocion es util con aquellos
problemas que escapan de
nuestro control, lo mas
recomendable aqui es buscar
apoyo emocional, aceptar
gue no volveremos a ver a
esta persona, pensar que la
vida sigue, etc.
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No hay estilos de afrontamiento BRITANICO
adaptativo o desadaptativo a priori, hay
estrategias que pueden ser eficaces en

una situacion, pueden no serlo en otras.

El elemento esencial para una buena
_adaptacion al evento estresante es la
Y o e .

flexibilidad en el uso de estrategias de

afrontamiento

» = Hay que tener la capacidad de no utilizar
1 una sola estrategia y cambiarla si nos
resulta ineficaz y desadaptativa.
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Estrategias de afrontamiento que podemos desarrollar
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Relajarse y analizar la situacion desde diferentes perspectivas

Mantener un control activo en el problema
Intentar no hacer mas dramatica la situacion
Confiar en nosotros mismos y en nuestras capacidades

Admitir nuestros limites, jsomos personas, no robots!
Pedir ayuda a las personas mas intimas, cuando reconocemos que necesitamos un apoyo
Analizar las consecuencias que ha tenido la evitacion de determinadas situaciones

Relativizar el problema y trata de encontrar algo positivo en la situacion

F I \ Asumir tu responsabilidad en la situacion

CONSULTING
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“Plan VIVE SANO”

Programa de Asistencia Psicologica

® 989058761
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