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COMO 
ENFRENTAR EL 

ESTRES

AFRONTAMIENTO 
DIRECTO

Acción para 
modificar  la 

situación incomoda 
del estres

Confrontación Negociación Retirada

AFRONTAMIENTO 
DEFENSIVO

Estrategia para 
engañarse así 

mismo a fin de 
atenuar el estrés

Mecanismos de 
defensa

Negación

Represión

Proyección

Identificación

Regresion

Intelectualización

Formación reactiva

Desplazamiento

Sublimación
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