explovo qué hago cuando siento frustracion.

e Reflexiono a partir de esta pregunta: ¢ Qué me sucede cuando me siento frustrada o frustrado? Encierro en un circulo la respuesta o respuestas que
indiquen lo que me suele pasar:

ieyo: .
0 cuando \as cosas o me salen como qU g Quando pierdo en yn Juego:
a) Me enojoy reniego. a) No me importa perder.
b) Me da lo mismo. b) Me molesto mucho, “me da pica”,
c)

c) Tiro las cosas. Pienso que ya ganareé la préxima vey

arlo de nuevo.

) Pienso que puedo intent d) Acepto que esta vez perd

H .u
e) Pienso: “Nunca gano nada”.

9 Cwando me prometen algo y no lo cumplen:

a) Exijo que cumplan lo prometido.

b) Ya no les creo.

c) Pienso que tienen que cumplir obligatoriamente.

d) Pido una razony, si es valida, la acepto.

e Converso en grupo sobre la siguiente pregunta:

- ¢Qué hago para sentirme mejor cuando estoy frustrada o frustrado?

18



Descubyo cémo puedo enfrentar \a frustracion.

Las personas sentimos, pensamos y reaccionamos de maneras diferentes ante la frustracién. No podemos negar lo que sentimos, pero
si podemos regular nuestros pensamientos y reacciones.

Reconojco
\a emocion.

(Ejemplo)

e Estoy enojada
o enojado.

e Analizo el siguiente caso:

vir estos pasos:

Trato cambio \0s pensa.mievﬁos

de eamame: negakivos por positivos.
(Ejemplo) (Ejemplo)

e Respiro profundo. * La préxima vez serd
mejor.

e Cuento hasta 10.

€l examen

Elsa habia estudiado mucho para el examen. Sentia que era muy dificil, por ello, se
habia esforzado. La profesora estaba Ilamando a cada estudiante para entregarle
su examen y su nota. Escuchd su nombre y se acerco a recoger su prueba. Mird la
nota que le habian colocado y... habia desaprobado.

Se sintié muy mal. Entonces pensd: “No me fue bien en este examen. Mejor ya no

estudio; total, siempre voy a salir ma

|II

o

Pienso qué es lo mejor que
puedo hacey.
(Ejemplo)

e Tendré mas cuidado la
préxima vez

e Practicaré mas.

Aq



e En grupo ayudamos a Elsa a superar la frustracién aplicando los cuatro pasos:

@ 2 (4

Recono3co Trato Camboio \os pensamientos Pienso qué es o mejor
\a emocion. de calmarme. negakivos por positivos. que puedo hace-
¢Qué podria pensar Elsa
iQué sintio Elsa i Qué puede hacer z (R
éQ , éQuep en vez de “No soy capaz ¢Qué puede
cuando desaprobé ella para calmarse de aprobar este examen. hacer ella?
el examen? y sentirse mejor? Mejor ya no estudio; total,
siempre voy a salir mal”?
Se sintid Para calmarse podria Podria pensar Lo que puede hacer es

Propongo alternativas para enfremtar \a frustracion.

e Con la guia de la profesora o el profesor, en grupo, compartimos en plenaria nuestras ideas y practicamos los pasos con situaciones que nos suceden
en la escuela.

Pruebo practicando estos pasos. Serd dificil al
principio porque muchas veces me gana la emocion,
pero no me rendiré y seguiré intentando.
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