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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

Cuando logramos identificar, ¢
recohocevr y expresar huestras
sefales emocionales, Podemos regular >
y diriair nhuestros impulsos

emocionales sin clejar'nos arrastrar

por ell os.

S i apr-endemos a aceptar nuestras
emociones neanrivae N Posi+iva9,

logramos ser mas LFlexibles y

resilientes a la hora de manejar
huestro estrées, enfado o Frustracion,
sin llegar a sentirnos descontroladxs

o desbordadxs.

LQUE ES LA FRUSTRACION?

Es aquella EMOCION gque aparece cuando un

deseo, ilusion o necesidad no llega a ser .
satisfecha o cumplida.
Cuando ese deseo o ilusion no se cumple .
experimentamos la frustracion, ademas, de
otras emociones que vah asociadas, tales
como: tristeza, enkfado, angustia, ¢

Sabias que. . .

Si intentamos evitar esa emocion de
Frustracion no logramos Fortalecer nues+tra :
resilencia y madurez, con cierta .
dependencia a conseguirlo todo.
En la vida existenh humerosas situaciones en
las que Iograremos o ho Iograremos =
hnuestros deseos, ilusiones,objetivos o °

me+tas.

LTE ATREVES A TOLERAR TU FRUSTRACION? .
§ €EDUCAREN ESFUERZO,PACTENCIAY RESILIENCIA

/ // IMANOS A LA OBRA!

/ > .@psico_mporien.ta .
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, SIENTE y PIENSA '

Cuando algo gue tenias previamente planificado, no sale como ti esperabas...,

Pon un ejemplo de la Gdltima situaciédn donde no lograste
eso que tanto deseabas y habias planificado.

[ ]
¢ QUE DESEABAS CONSEGUIR?
°
¢QUE EMOCIONES SENTISTE?
¢ QUE INTENSIDAD TENIiIAN?
¢ QUE SUCEDIO?Z
¢CUANTO TIEMPO DURO TU
FRUSTRACION?Z
¢ COMO LOGRASTE CALMARTE?
O [ )
Cuando algo no me sale como °
y o esperaba,
¢suelo buscar ayuda?
csuelo hablarlo con alguien? U
csuelo analizar la situacioéon y
localizar los Po;ibles errores?
°
[ )
[ J
[ ] | J
La frustracion es una emocion que. ..
La frustracion me impide... ~
La frustracion me ensefia...
La frustracion tiene unha frecuencia...
[ J
]
°
[} o
/ .
/ / EDUCAR EN ESFUERZO, PACTENCIAY RESILIENCIA |
. -
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/ .  @psico_mporienta .
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION v v
IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
. De repente, sin esperarlo, un amigx te falta el respeto..
Te encuentras en clase, y tu mejor amigx, sin aviso
previo, te dice que eres un prepotente y orgullosx,. °
iAlguna vez has vivido una situacién similar?
VESCRIBGELA.
[ ]
En ese momehto, ¢Coémo te sientes?
e
¢Qué piensas de +tu amigx?
2 Queée +te parece la contestacion?
[ Anotas motivos por los que
nues‘rro; amiaxs, a veces, nos
Fallan.
® ¢Es mejor Perdonar y olvidar?
cComo reaccionaste? ] L
[ )

Atréevete a anotar algunas OFENSsSAS

. o
de amigxs que has borrado vy
[ ] .
olvidado.
Eh ese momento, ademas de
DECEPCIONADX,
¢ Qué otras emociohes has notado?
[ ]
[ ]
o
°
La ultima situacion que recuerdas
donde
la falta de comprension y empatia de
un amigx te dejo muy Frustradx, 4
] DESCRIBELA. °®

// ] EPUCAR EN ESFUERZO,PACIENCIAY RESILIENCIA

./I‘ ) @psic.o_mpori,enta .

/. Y a ¢ ° .



| TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA

Tolerancia a la frustracién ro significa...

(]

Atrévete a redondear aquellas palabras que no estian .
asociadas a la frustracién, y después, JUSTIEICA tu
eleccién,

RESIGNACION CULPA :
' D ABANDONO
VALENTIA
. VENGANZA IMPOTENCIA
— e
|
@ °
Sabias que. . .
L La baja tolerancia a la Frustracion
implica una elevada sensibilidad O
hacia todo lo desagradable.
° Se trata de ver el vaso siempre ®
¢ medio vacio en lugar de verlo medio
lleno.
Poh un ejemplo de una situacion que
° has vivido recientemente donde solo ®
lograbas ver el lado negativo.
DESCRIBELA.
° °
Eh ocasiohes suelo confundir
mis DESEOS coh mis
NECESIDADES, pensamos que
todo lo que deseamos debemos
- conseguirlo RAPIDO, sin ser una® .
necesidad basica para nuestra
Felicidad, ¢CIERTO?Z
Pon tres ejemplos de objetos .
° que he deseado tener pero no
me resultaban necesarios, y al
¢ ho obtenerlos me he sentido
[ ]

y .

I/’ EPDUCAR EN ESFMEKZO PACIENCIA VﬂESILIENCIA .
.'/ /Il @pnco_mporuenta .
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estds

tiempo

que

Cuando he alcanzado un LOGRO PEQUEND me siento... ~

Cuando
Cuando he alcanzado un LOGRO ESPECIAL me siento.,..

i W .V

TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV
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IMAGINA, SITIENTE y PIENSA

Subir a la cima de la monta®a y alcanzar tus suewos, a veces...

piensas que puedes sentir en ese momento en el que
punto de lograr alcanzar eso por lo que Ilevas MUCHD
esforzandote?. Imaginate que eres como ese escalador

meses intentando alcanzar la cima de la montahia
mas alta, EXPRESATE. o

he alcanzado un LOGRO INTERMED]JO me siento, ..

Las circunstancia de tu dfa a dfa pueden ser comparadas con el trayecto .

de escalar una monta®a, ("ERES TODO UN ESCALADOR"),

. algunas cosas se logran con el minimo estuerzo, porgue te agrada hacerlas y te manejas muy °
bien("ERES MUY HABILIDOSX"); sin embargo, otras cosas gue no te agradan tanto y
requieren de tu estuerzo("ERES MENOS HABILIDOSX"), se te hacen cuesta arriba,

y la escalada se complica MUCHO, (CTERTO? :

Eh esta MONTANA vamos a anotar °
3 cosas que +te agr‘ada hacer sin
esfuerzo, o

3 cosas donde eres menos

habilidosx
s pero te defiendes bien, P
3 cosas donde debes esforzar+te ¢
mucho porque no te agroda
tanto. o
¢ Como te sientes en cada
situacion?.
[}
DESCRIBELO.
[}
EDUCAR-EN ESFUERZO, PACIENCIA 4 RESILIENCIA o
@psico_mporienta .
[} ° P o



TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA

. Cudntas veces nos frustramos por situaciones que quedan fuera de tu control?

Te presento tu MUNDO, rodea de azul aquello que puedes
manejar y controlar, y rodea de rojo aquello que escapa a
tu control y manejo. ¢(TE ATREVES?, JUSTEICALD.

MI ESFUERZO ACTITUD AJENA .
) MIS EXPECTATIVAS MIS ERRORES
MI MOTIVACION ——
‘ MI CULPA CAMBIOS
MI CONFIANZA
, EXIGENCIAS
WIS ST MIS PENSAMIENTOS - .
MIS EMOCIONES
MI PASADO

A la hora de emprender cosas huevas es muy frecuente fansatear sobre lo bien nosir3, pero el
¢ o problema l[ega cuando ho§ dejamos llevar por esos pehSamier\tosj emociohes esperando que
todo funcione tal Yy como lo hemos imag‘mado. (TE IDENTICAS?.
Realmente, ho existen garantias de que aguello que te imaginas pueda suceder,
° ( CIE ﬂTo’
Recuerdas la dltima ocasion donde te imaginaste que todo irfa color rosa y al final ...

. DESCRIBE esa situacion, ¢ que fue lo que sucedic? /COMO TE SENTISTE?, .

‘ PENSA EN OTRA SITUACION gue esperdbos que sdiiera ol y Findmente..

‘ ¢ConFios en tus SUPOSICIONES Felmente? ¢POR QUEZEJEMPLIFICA .

/

// ' EDUCAR-EN ESFUERZO, PACTENCIAY RESILIENCIA o
.Il‘ @psico_mporienta .
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
€1 esfuerzo que le pones depende del agrado que asocias, ¢ cierto?

(4

A continuacidén, te indico varias situaciones para que las
ordenes segun el esfuerzo que te supone, asi como, el nivel
de agrado y satisfaccidén cuando las realizas. ¢(TE ATREVES?

EsTUOIAR pARA ExAmenes LEER COMER COSAS DUCES .

o ORDENAR M1 HABITACION
ENEADARME Y QUEJTARME JUGAR CON ORDENADOR
) PRACTICAR DEPORTE RESPETAR OPINIONES AJENAS

TENER BUEN COMPORTAMIENTO
PERDONAR A OTRA PERSONA

Existen infinidad de situaciones que dependen de hosotrxs,¢ CTE RTO?.

[ J
€n estas situaciones necesitas tomar una adecuada decision y para eso entra en juege tu

pensamiento critico, analizando y eguilibando huestra balanza de...
LO QUE PTERDO versus O QUE GAND.
€ una situacion gue me genera decepcion o frustracion, PZENSA...

*  QUE GANO? :QUE PERDO?

. r— ‘

cComo te sientes contigo mismx? °
Tu tderancia a la Frustracion puede ser
mayor o menor dependiendo de como te
sientes, si tienes conkionza y sequridod en i
mismx, podras encontrar la forma de volver
a intentar situaciones que dabas por .
perdidos. Anotdos. ¢ TE ATREVES?

//l EDUCAREN ESFUERZO, PACTENCIAY RESILIENCIA .
./I‘ @psico_mporienta .

/. Y a ¢ °
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§i ante una situacién no alcanzada como desea

N

€EDUCAR-EN ESFUERZO,PACTENCIA YRESILIENCIA
@psico_mporienta

TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, STENTE y PIENSA

VY si hos tomameos a risa algunas situaciones , ¢ seria roﬁhvo?

el vaso medio lleno y ponerle un toque de risa,
iqué beneficios te aportaria? POR UN EJEMPLO REAL.

Si

Y

cuando me sucedié...
Hubiese

\ Tal vez.'.'.'

Atrévete a poner uh e&emrlo real paracada EMOCION...

DECEPCION

FALSAS
EXPECTATIVAS

__J

ESTRES TRAICION
FALSOS AMIGXS

TRISTEZA

IMPACIENCIA

Imaginate que tienes mucha HAMBRE, tienes
la necesidad fisiolédgica de acabar con ese
hambre y le pides a tu madre una pizza (lo
que mais te gusta). Ahora, generas la
expectativa de poder comerte una gran pizza
de queso, estds fantaseando, pero tu madre,
te dice que no es una comida adecuada para
almorzar. Tu necesidad se ha convertido en
un ODESED. La realidad te indica que hoy hay
para comer fideos.Tu madre te dijo que no
es un almuerzo adecuado pero no te dijo que
jamids vas a comer pizza. Puedes reaccionar
muy mal sin aceptar la realidad o reaccionar
bien aceptando que comes fideos pero puedes
cenar pizza.
iCémo reaccionas?({ES baja o alta tu
tolerancia?

N

/ s ‘

P

as decides ver



TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Expectativa falsa versus Expectativa real.

Imaginate dos situaciones diferentes:
PRIMERA: Chicx 1 ha realizado un trabajo de ciencias pero
no le ha gustado como le queddéd("es horrible"). Ha roto 1a
presentacién en cartulina, ha dado varios puﬁetazos a un
cojin, se siente muy enfadado consigo mismx.
SEGUNDA: Chicx 2 ha realizado un trabajo de ciencias perco
no estid muy convencidx, asi que se dice a si mismx:"tu
puedes repetirlo y hacerlo mejor", respira profundamente
y vuelve a intentarlo sintiéndose orgullosx.

¢ Con cuil de estas dos situaciones te identificas? / Por que? ¢ Como te sentirfas en ambas?

¢ Cudl de ellas es la adecuada? {Qué beneficios? ¢/ Qué desventa &as?

Cuando no logros dcanzar lo que deseos, como en las anteriores situaciones es normal

en la situacion sequ nda. Podras motivarte para volver a intentarlo y sentirte orgulosx

LIV

El camino del deseo y €l camino de la redlidad von por separ‘ado cuanto mos apste existe
entre deseo versus redidod, mayor en nuestro autocontrol cpodrlas poner varios ejemplo;?

NA AL

/ [ EDUCAR-EN ESFUERZO, PACTENCIAY RESILIENCIA
./I‘ @psico_mporienta

0 ’ (] )

ser‘Hrlr‘re Prustradx pero Poclemo«; dedicarnos dgunas AUTONSTRUCCIONES positivas como
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Expectativa falsa versus Expectativa real.

(4

v

Piensa en la dltima situacidn frustrante, vamos a analizarvr

cémo la superaste y qué aprendiste de ella,.

No podemos evitar tla FRUSTRACION pero podemos
RECONOCERLA, ACEPTARLA y REGULARLA,es necesario buscar

otras formas adecuadas de reaccionar, (CIERTO?

DESCRIBE LASITUACION FRUSTRANTE:

Distancia mdxima entre deseo versus realidad.

DESCRIBE TUS PENSAMIENTOS NEGATIVOS, disparan tu ira.
: (SON REALES?:

DESCRIBE QUE HICISTE;CORRECTO?:

Existen muchas situaciones gue solemos evitar y excusar para no hacerlas por pereza, (CIE, RTO?

v
v

POR EJEMPLO:en lugar de ordenar mi armario, mi cerebro me propone ver una peli. Aplazamos las cosas que no nos agradan,

'/I‘ .

. Y a ¢ ¢

I // (] €EDUCAREN ESFUERZO, PACIENCIA YRESILI&'NOIA
@psico_mporienta
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IMAGINA, STENTE y PIENSA
T odo sobre MI,

Ha llegado el momento de conocerte MEJOR, vas a dejar de
ser un auténtico desconocidx.

Cuando veo algo gue me agrada MU’O#OGmag.’hate uh ob Seto deseado),
¢Qut Siento en ese momento? (Qué expectativas genero? :DESCRIBELD.

€n caso de no obtenerlo, ¢qué suelo pensar?, ¢ qué siento?,¢qué grado de malestar y tension

me rlrovoca.? ,( me impaciento demasiado?, ¢ c6mo reaccionas? ¢ qué desventa jas me rlrovoca.? '

Ante la misma situacion, ¢ reaccionarias igual? { gué cambiarias o me&olrah’as? :

(Qué aprendiste de esa situacion?: Describe tu nivel de AUTOCONTROL:

’ //l EDUCAR-EN ESFUERZD, PACTENCIAY RESILIENCIA .
.II‘ @psico_mporienta .

/1. 1/, Y a ¢ °
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/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensasy te dire lo que sientes...

Y 5si un amigx muy especial se siente decepcionadx y
frsutradx,icémo reaccionas?,iqué le dices?.

(Qué le dirfas a un amigx que Se encuentra muy decepcionadx porgue le han mentido?

Esos consejos debes aplicartelos a ti mismx.

¢Qu le dirfas a un amigx gue Se Siente muy frustradx tras no aprobar un examen?

(Qué le dirfas a un amigx gue Se Siente muy enfadadx porgue le han robade un objeto valioso?: .

( 2ué emociones provocan la primelra? : ( Qué emociones provocan la Segunda? :

’ //l EDUCAR-EN ESFUERZD, PACTENCIAY RESILIENCIA .
.II‘ @psico_mporienta .
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IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensasy te dire lo que sientes...

Y 5si un amigx muy especial se siente decepcionadx y
frsutradx,icémo reaccionas?,iqué le dices?.

(Qué le dirfas a un amigx que Se encuentra muy decepcionadx porgue le han faltado el respeto?

(2ué le dirias a un amigx gue Se siehte muy frustradx tras haber perdido mucho dinero?

. (Qué le dirfas a un amigx que se Siente muy enfadadx porgue no ha logrado ese primer premio? ' °

( 2ué emociones provocan la primelra? : ( Qué emociones provocan la Segunda? :

’ //l EDUCAR-EN ESFUERZD, PACTENCIAY RESILIENCIA .
.II‘ @psico_mporienta .

’n,l Y a ¢ °
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IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensasy te dire lo que sientes...

Y 5si un amigx muy especial se siente decepcionadx y
frsutradx,icémo reaccionas?,iqué le dices?.

(2ué le dirias a un amigx que Se encuentra muy de.ce.pciohadx porgque ho le han dejado orihaY?

(Qué le dirfas a un amigx que Se Siente muy frustradx tras haber haber perdido el tiempo
toda la tarde sin estudiar?

. (Qué le dirfas a un amigx que se Siente muy enfadadx porgue lo han metido en una pelea sin saberlo?: .

( 2ué emociones provocan la primera? C ( Qué emociones provocan la Seguhda? C

’ //l EDUCAR-EN ESFUERZD, PACTENCIAY RESILIENCIA .
.II‘ @psico_mporienta .

/. 1/, Y a ¢ °
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IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensasy te dire lo que sientes...

Y 5si un amigx muy especial se siente decepcionadx y
frsutradx,icémo reaccionas?,iqué le dices?.

(Qué le dirfas a un amigx que Se encuentra muy decepcionadx porgue sus padres no lo creen?

¢ Qué le dirfas a un amigx que Se Siente muy {rustradx porgue no logra aprobar ‘mglés?

. ¢ Qué le dirfas a un amigx que se Siente muy enfadadx porgue lo han humilladx?: .

A L)
°
( 2ué emociones provocan la primera? C ( Qué emociones provocan la Seguhda? C
]
4

/ / ' EDUCAR-EN ESFUERZD, PACTENCIAY RESILIENCIA o
!/.I‘ @psico_mporienta .
/1. 1/, / Y a ¢ ° :
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IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensasy te dire lo que sientes...

Y 5si un amigx muy especial se siente decepcionadx y
frsutradx,icémo reaccionas?,iqué le dices?.

(Qué le dirias a un amigx gue Se encuentra muy de,cepciohadx porgue ha olvidado una cita

importante.?

(Qué le dirfas a un amigx que Se Siente muy frustradx porgque no lo dejan salir con sus amigxs.f

. ¢ Qué le dirfas a un amigx que se Siente muy enfadadx porgue lo han culpado de alge gue no hizo?: .

( 2ué emociones provocan la primelra? : ( Qué emociones provocan la Segunda? :

’ //l EDUCAR-EN ESFUERZD, PACTENCIAY RESILIENCIA .
.II‘ @psico_mporienta .

’n,l Y a ¢ °
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IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensasy te dire lo que sientes...

Y 5si un amigx muy especial se siente decepcionadx y
frsutradx,icémo reaccionas?,iqué le dices?.

(2ué le dirias a un amigx que Se ehcuentra muy de.ce.pciohadx porgque se han refdo de Su aSpe.c{:o?

(Qué le dirfas a un amigx que Se Siente muy {rustradx tras haber sido ignoradx por otrxs? °

( 2ué emociones provocan la primelra? : ( Qué emociones provocan la Segunda? :

’ //l EDUCAR-EN ESFUERZD, PACTENCIAY RESILIENCIA .
.II‘ @psico_mporienta .

’n,l Y a ¢ ¢
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY
IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...
Tu autocontrol estd muy relacionado con la balanza:

consecuencias deseadas a corto plazo versus consecuencias o
indeseadas a largo plazo, (CIERTO?

Describe esa situacion donde te han Iolromehdo algo gue deseabas mucho pero ho han cumrlido

coh esa rlromeSa.(OhahtaSe? DESCRIBELA. °

INDICADORES de baja tolerancia a la frustracion, (T€ IDE NTIFICAS? ‘

IMPULSIVX

b
v

LO QUIERO TODO O NADA .

NO PUEDO ESPERAR A DESPUES
PIENSO SER MERECEDOR DE TODO .
CUANDO NO LOGRO LO DESEADO ME PONGO MUY AGRESIVO
CABEZOTA
RIGIDX
INFLEXIBLE .

Cuando DESED versus REALIDAD nro coinciden, comienza huestra cuesta arriba. .
La frustracion es necesario, es parte de huestro recorrido,

¢ Nopuedes escapar de ella. ¢ Como puedes manejar la situacisn de forma inteligente?

La grustracion Surge como mecanismo de
defensa
para recuperar huestra calma y paz.
( Qué cosas sueles hacer para retomar tu

calma?

.II‘ @psic.o_mpori,enta .

/. 1/, Y a ’ ¢ ° :
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION v
DESEO vER TELE.. . &
DESEO IR A PASEAR CON LA BTCI...
DESEO VER UNA PELTI...
Pero mi realidad es diferente.
Ahovra no puedo. ..
Tal vez mds tarde... °
No tengo tiempo...
(TE IDENTIFICAS?
(QUE TAL LO TOLERAS? S
Tu NIVEL DE AUTOCONTROL E€5S...
TORTUGA VERSUS LIEBRE
la TORTUGA es5s ese animal gqgue va lento
pevr la vida, sabe autocontrolarse, tomar
decisiones pensadas y sabe esperar con
paciencia. La TORTUGA es5 tu mente
RACIONAL. & °
la LT EBRE e5 ese animal gque va rdpide
pevr La vida, no sabe autocontrolarse,
toma decisiones por impulso sin pensar
nhe tiene ninguna paciencia. La LIEBRE
tu mente EMOCIONAL.
Ambas caminan pov Ssepavado pero deben
° enhtenderse, o
© A continuaciéon, en estas situaciones
indica coh gqgut personaje serd mgs
correcto reaccionar., p
DEBES RECOGER TU HABITACION PERO TE
DEBES ESTUDIAR PARA UN EXAMEN PERO EL GRUPO TIENES QUE SACAR A TU MASCOTA A PASEAR PERO TE
ENCUENTRAS EN MITAD DE UN PARTIDO DE JUEGO
DE WHATSAPP ESTA CAPSULADO DE MENSAJES ERACTVD ENCUENTRAS VIENDO TV SERIE FAVORIA
° °
INTERESANTES.
s [
EN QUE SITUACIONES..
€n guée situaciones lo gue dice la realidad es menor de lo gue se
[ espevra... e
€r guée situaciones tarda mucho en venir aguello gue tanto
deseas...
€nrn guée situaciones noe logras aguello gue esperabas conseguir...
€n gqué situaciones te guitan sin razén aguello gue tanto
° deseabas... ®
€n guée situaciones te piden mds de lo gque pensabas para
° conhseguir eso gue deseas...
€Ern quée situaciones no existen opciones de conseguir Lo gue
deseas...
[ ]

L, @psico_mporienta



( .
/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que [ne.rsSaSjte dire lo que Sientes...

Hay muchas cosas que me salen GENIAL, so0oy muy habilidosx y
me siento orgullosx por ello, (CIERTO0?.En ellas logré mi °
maiximo autocontrol, estoy satisfecho y feliz.

Es necesario recordirtelo de vez en cuando.

Atrévete a anotar todas esas cosas gue sabes hacer bien, logras alcanzar buenos resultados cuando... .

T1
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/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY

IMAGINA, SIENTE y PIENSA

, Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...
Necesitas gritarle al mundo todas esas tareas donde pones
tu esfuerzo al 106606%,iCIERTO?. °
Es el momento de recordarte lo mucho que te esfuerzas,

Atrévete a anotar todas esas situaciones donde te estuerzas al 1007%, y logras buenos resultados...

111
oy
oy
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/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY
IMAGINA, STENTE y PIENSA
, Dime lo que piensas y te diré lo gue Sientes...
La frustracidén te hace sentir mal, se apodera de todo tu

cierpo,¢CIERTO0?.Es una nube negra que pasa por tu cabeza,.

€n esos momentos de {rustracion ¢ qué pensamientos empeoran la emocion? EXPRESATE,

N
L qy
L, B
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...

iQué es 1o mas importante para ti?.B8ALANCE:OESED versus REALIDAD
Cada cual tiene un tiempo corto o largo de frustracién, esto
repercute en el nivel de malestar(mayor o menor).

Anota de mayor a menor, aguellas situaciones gue te han generado {rustracién o decepcion...

TT1
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/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...

En determinadas ocasiones muestro poca confianza y
seguridad en mis posibilidades, ¢CIERTO0?. Esto disminuye
mi autoestima y me genera IMPOTENCIA, DECEPCIDN y
FRUSTRACIDON,
Anota de mayor a menor, aguellas situaciones donde he confiado plenamente en mis posibilidades...

14|
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...

En determinadas ocasiones fantaseo demasiado y genero
expectativas poco reales, que finalmente no logreo
alcanzar .0l STANCIA=0DESEADD - REALIDAD,.

Anota de mayor a menor, aguellas situaciones donde me ilusione demasiado y resultaron mal...

(11}
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/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY
IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...

En determinadas ocasiones he decidido abandonar y no
volver a intentarto, (CIERTO?. ¢
Eso me ha generado mayor decepcidn,

Anota aquellas situaciones gue abandonaste sin volver a intentar...

[
11 1!
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/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...

En determinadas ocasiones he intentado evitar mi
frustracidén,¢CIlETO0?. Ella nos avisa de que algo no ha
funcionado como pensabamos.

Anota aguellas reacciones adecuadas ante determinadas situaciones frustrantes...
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/ TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vY

IMAGINA, STENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes...

En determinadas ocasiones he intentado evitar mi
frustracién, (CIETO0?. La frustracidén nos marca |a
diferencia entre lo fantaseado y real.

Anota aquellas reacciones inadecuadas ante determinadas situaciones frustrantes...

Li“tL’
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te diré lo que sientes...

CESCUCHAS a tus PENSAMIENTOS? Focaliza tu atencidn en
esos pensamientos, ellos encadenan tus emociones, y
activan tus reacciones. Los pensamientos no son HECHDOS.

Anota gue pensamientos pasan por tu cabeza cuando afrontas una situacion nueva/inesperada...

0

v

Anota que pensamientos pasan por tu cabeza cuando afrontas una situacion exigida...
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo gque Sientes...

iCémo podemos mejorar nuestra tolerancia a |a
frustraciénn y aumentar nuestra autoestima?,

Rodea aguello gue te permite sentirte menos frustradx y desanimadx...

SALIR AL EXTERIOR A PASEAR
SONREIR Y SER AMABLE
HACER DEPORTE 0
TOMAR UN BANO DE ESPUMA
TOMAR M BEBIDA FAVORITA
DIBUJAR
LEER
CANTAR A o
BAILAR
COCINAR

Piensa en ese amigx especial, ¢ qué cualidades necesitas que te contagie.?

00
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo gque Sientes...

Somos MUY diferentes, lo que a ti te genera frustracién a A
otros le genera tristeza, (CIERTO?,

Rodea aguello que te hace sentirte MUY trustradx y desanimadx...

SER ENGANADX
SER HUMILLADX
: SER INSULTADX 0
SER IGNORADX
SER AMENAZADX
SER COMPARADX
: SER CRITICADX
SER INFRAVALORADX PR
. SER VICTIMIZADX

SER GOLPEADX
¢Qué clase de amigx 50y’ (L ZEBRE versus TORTUGA. DESCRIBETE. .

00
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo gque Sientes...

foy yo mismo, ni peor ni mejor, me acepto con lo
lo malo, ¢(¢CIERTOC?.

bueno y

Anota todas esas pequeRas peripecias de las que te sientes muy orgullosx, reaccionaste como una

TORTUGA.

Te atreves a finalizar estas {rases:

€ Sf:oj deseando que ...
Estoy arrepentido de ho volver aintentar...
Estoy esperando a...
0 0 € Sf:oj intentando gue...
€ Stoj controlando...
Estoy prestando mds atencién a...
Estoy cambiando...
€ Sfoj muy ilusionadx con...
€ Stoj muy desilusionadx con...
€ Sf:oj muy preocupadx por..,

// (] EDUCAR-EN ESFUERZO, PACTENCIAY RESILIENCIA
/ @psico_mporienta .
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te diré lo que Sientes...
No podemos borrar lo sucedido pero si podemos aprender de
ello, ¢(CIERTO0?.Mi pasado me da pistas para afrontar el

presente de forma RACIONAL, dejando a un lado mis
impulsos emocionales.

Anrota todas esas peripecias del PASADO gue ain te generan cierta decepcion y desinimo...

0

v

Te atreves a anotar todas esas palabras ajenas que te han generado MUCHA o\ecepcién y tristeza:

00
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo gque Sientes...

§i logramos cambiar la forma de pensar sobre nosotros
mismxs, cambiara TO000, ¢CIERTO?.

(Qué has llegado a decirte en eSos momentos de desesperacién total?

PONLE una emocién a cada Situacion:

Si alguieh Se rie de mi....

Si alguieh desScon{{a de mf...

Si alguien ho me invita a su fiesta de cumple...
Si alquien no me de&a prestado alge que necesito..
Si alguien me recuerda mis fallos...
0 o Si alguien me mira feo..
Si alguien me pone un mote. ..
Si alguien me chanta jea...
Si alguien me olvida...
Si alguien no me perdona...
Si alguien no me espera...

’ Si alguien ho me elige...

//' EDUCAR EN ESFUERZO, PACTENCIAYRESILIENCIA
./I‘ @psico_mporienta
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo gque Sientes...

Todos tenemos wuna pequeﬁa voz interior que nos habla de
nosostroxs mismxs, ¢CIERTO?.

(2ué coSas me dice cuando nho loglro alcanzar algo que deseo?

Completa cada frase:

Necesito ser perfectx en...
Necesito ba jar mi nivel de exigencia en..,
Necesito aceptar ciertos errores pasados, como...
Necesito ser conformista en...
0 0 Necesito aplaudirme mds en...
Necesite compararme menos con...
Necesito cambiar en...
Necesito controlar mds...

Necesito criticarme menos en...
Necesito buscar ayuda cuando...

’ Necesito Prachcar ma3s...

' EDUCAR EN ESFUERZO, PACTENCIAYRESILIENCIA
/ @psico_mporienta

/ s ¢ . . .



4 *J &
I A‘{v : L (/0%
/‘113%‘ v v
N TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vy
. IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te dire lo que sientes... -

CVERODADERDO 0 FALSO?

7~
L/

. Atrévete a completar estas frases...

. Estoy siendo poco justo conmige mismx cuando...
No es nada positive para mi cuande pienso...
€5 posible gue sea menos habilidesx para...

. €5 posible gque deba volver a intentar...
€5 posible gue mi opinién no...
€5 posible que esté equivocado cuando...
A mi mejor amigx le diria gue...

. Cada vez gue aparezca ese pensamiento negahw...f SCRIBELD.

LO QUE ME DIGO A Ml MISMX

N . .
¥V v .
vl v LO QUE DE VERDAD PIENSO SOBRE ESA SITUACION

CAMBIA ESE PENSAMIENTO, NO ES REAL,

CONFLICTO DESEQ _REALIDAD.

.\
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vy

o IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensas y te dire lo que sientes... .

CVERODADERDO 0 FALSO?

e
L/

. Atrévete a completar estas frases...

. Lo mis ticil gue he afrontado...
Lo mds complicade gue he afrontado...
€ gran desagio o reto gque tengo pendiente...
. €se gran consejo que necesito ejecutar...
€5e don gue necesito fortalecer...
Soj le suficientemente bueno en...

Soj le suficientemente malo en...

. MI COMPROMISO EMOCIONAL,( Te comprometes? ESCRIBELD.

SER AMABLE CONMIGO MISMOX,.COMO?

v v CAMBIAR CIERTOS HABITOS .COMO?
[ v °

v - v CONOCER MIS ESFUERZOS Y DEJARME ELOGIAR iCOMO?

APRENDER DE LOS ERRORES, {COMO?
CONTROLAR MI ENFADO,.COMO?
CONTROLAR MI RENCOR iCOMO?

REGULAR MI AUTOEXIGENCIALCOMO?

/ .
b, 0.5
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

J IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...

COMPORTAMIENTOS QUE NO AYUODAN, toma nota,

. ttuir o ne realizar algo porgue te resulte un desagio.
Querer Ser el mejor en todo. O
Tratar de ser perfectx en tedo.
No reconocer tus errores.
Menospreciar a otrxs. v
. €sconder aguellas cosas gue te hacen diferente,
No aceptar opiniones ajenas.
Reaccionar de forma agresiva.

: Insultar y gritar. &N -

Priorizar mi§ neceSidades.

¢ Qué comportamientos te resultan familiares ante una situacion de frustracion?

ESCRIBELOS.

00
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes... .

iTe identificas con estas situaciones?@?,.

ALGUN MOMENTO DONDE FUERAS REALMENTE VALIENTE..

0
v

ALGUN MOMENTO DONDE DESCUBRISTE ALGO SORPRENDENTE..

[4
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes... .

iTe identificas con estas situaciones?@?,.

ALGUN MOMENTO DONDE TUVISTE QUE PEDIR AYUDA..

ALGUN MOMENTO DONDE NO TE DEFENDIERAS POR TI MISMX..

[4
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes... .

iTe identificas con estas situaciones?@?,.

ALGUN MOMENTO DONDE TUVISTE QUE MENTIR A OTRX..

ALGUN MOMENTO DONDE TUVISTE QUE IGNORAR A OTRX..

[4
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes... .

iTe identificas con estas situaciones?@?,.

ALGUN MOMENTO DONDE NO CONTROLASTE TUS NERVIOS..

ALGUN MOMENTO DONDE SI CONTROLASTE TUS NERVIOS..

[4
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION v v
IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te diré lo que sientes... .

iTe identificas con estas situaciones?@?,.

ALGUN MOMENTO DONDE TU IMPULSIVIDAD TE TRAJO MALAS CONSECUENCIAS ..

€ =

ALGUN MOMENTO DONDE LOS CONSEJOS DE TUS PADRES EVITARON..

(4
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

J IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...

iTe identificas con estas situaciones?@?,.

»

. ALGUN MOMENTO DONDE TU FALTA DE TOLERANCIA A LA FRUSTRACION TE OCASIONO DANOS FiSICOS...

ALGUN MOMENTO DONDE TU FALTA DE TOLERANCIA A LA FRUSTRACION OCASIONO DANOS FiSICOS A OTRXS...

[4
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...

Necesitamos prestar md&s atenciédn a todo lo que
sucede a nuestro alrededor e interior,.

MINDFULLNESS,
ES UNA HERRAMIENTA QUE NOS AYUDARA A RETOMAR NUESTRA CALMA.

CIERRA LOS 0JOS, RELAJATE.
PON TU MANO SOBRE TU
BARRIGA,COMIENZA A

RESPIRAR PROFUNDAMENTE
(INHALA, SOSTEN, EXHALA,
SOSTEN),
CONCENTRATE EN TU MANO
SUBIENDO Y BAJANDO
MIENTRAS RESPIRAS,
iL0 NOTAS?
iQUE SIENTES?

RELAJATE, PONTE DESCALZO Y
NOTA EL SUELO FRIoO

MIENTRAS CAMINAS.

DESPUES, CAMINA POR

ENCIMA DE ALGO DURO Y

BLANDO, SECO Y MOJADO.

¢L0 NOTAS?
{QUE SIENTES?

EDUCAR ENESFUERZQ,PACTENCIAY RESILIENCIA
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...

Necesitamos prestar md&s atenciédn a todo o que
sucede a nuestro alrededor e interior,.

MINDFULLNESS,
ES UNA HERRAMIENTA QUE NOS AYUDARA A RETOMAR NUESTRA CALMA.

CIERRA LOS 0JOS, RELAJATE.
RECORRE TODO TU CUERPO 0
DESDE LA CABEZA HASTA LOS

PIES,
iQUE SENSACIONES NOTAS? v

¢COMO SON?

iQUE INTENSIDAD TIENEN?

iQUE MALESTAR TE

PROVOCAN? a4 [ )

TIPOS DE PENSAMIENTOS:
TODO O NADA(SI ALGO NO ES PERFECTO, HE FALLADO)
CENTRARSE EN LO NEGATIVO
HACER PRONOSTICOS
LEER LA MENTE

CATASTROFISTA

DEBO PRESTAR MAS ATENCION A covrusriran 4 ornxs

00
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

o IMAGINA, SITENTE y PIENSA

Dime lo que piensas y te diré lo que sientes... .

VENCER MI1S COMPORTAMIENTOS PERFECCIONISTAS.

»

LISTADO DE COSAS QUE QUEDAN BAJO MI CONTROL
LISTADO DE COSAS QUE NO QUEDAN BAJO MI CONTROL

INHALA

. j
LISTADO DE ACTIVIDADES QUE ME RELAJAN

0 o 3 PALABRAS PARA AUTOCONTROLARME

4 SEGUNDOS

RESPIRO, AUTOINSTRUCCIONES POSITIVAS, CAMBIO DE
PENSAMIENTOS, BALANCE PIERDO~~GANO, REACCIONES ALTERNATIVAS

 EDUCAR ENESFUERZQ, PACTENCIAY RESILIENCTA
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SITIENTE y PIENSA
Dime lo que piensas y te diré lo que Sientes... .

AUTOCONTROLATE,

CUENTA Y ESCRIBE DEL 1 AL 188

CANTA Y ESCRIBE CANCION FAVORITA
0
o ™
[

[
/ //,

INHALA EXHALA .

4 SEGUNDOS

PASA TU DEDO INDICE POR CADA EXTREMO DE

BUSCA A TU ALREDEDOR OBEJTOS DE COLOR.. ESTE SOL
R0JO, AZU, AMARTLLO, VERDE, ESCRIBELOS. MIENTRAS RESPIRAS PROFUNDAMENTE.

PA

- e
A

pvq .

~ EDUCAR ENESFUERZQ, PACIENCIAY RESIIIENCTA

/ @psico_mporienta

4



TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...
ESPEJITO-ESPETITO.

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA
Te dice tu
madre:"podrias ir a
pasear con
tu bici cuando
termines todas
tus tareas", pero
no logras terminar
a tiempo.

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

Te dice tu padre:
cuando ordenes tu
habitacidédn puedes
jugar 1 hora con
tu videojuego

favorito", pero la
luz se _va.

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

Te dice tu

hermanx:"te
dejo dormir en
mi habitacidén",
pero invita a
otro amigx.

Te dice tu
hermahnix:"te
dejo dormir

usar mi
ordenador, peroc
se va la luz.

IMAGiNATE, PIENSA, STENTE Y AUTOCONTROLA IMAGiNATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA
Te dice tu

Te dice tu . “
profe‘:‘manana

amigo.

mis apuntes", ¢ Ipm {\"

- sorpresa muy

complicado", y

al fimal, falta
a clase.

pero-no
entiendes su
letra.
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...
ESPEJITO-ESPETITO.

TMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA
Te dice tu

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

Te dice tu
amigx:"te
invito a mi
cumple,

pero al final
olvidas 1|a

invitacidn,

vecino:"te
invito a mi

piscina,
pero al final
llueve ese~"dia.

IMAGINATE, PIENSA, STENTE Y AUTOCONTROLA
Te dice tu

profe:"si
aprobamos todos
este examen
final,iremos de
excursidn,pero
suspendes ta,.

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

Te dice tu
profe:"si
entregas ese
trabajo,
aprobarlas todo"
pero no logras
encontrar donde
lo guardaste.

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

Te dice tu

Te dicte tu compi?»"si me
compi:"si me das dejas~chpiar tu
twu bocatanﬂxe doy examen te\Wwegalo

uh euro, pero hno esa camiseta que
te da el dinero. tanto te gusta,
pero no te la da.
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...

ESPETJITO-ESPETITO.
Escribe o inventate tus propias situaciones.

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

EDUCAR ENESFUERZQ,PACTENCIAY RESILIENCIA
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SIENTE y PIENSA
Dime lo gue piensasy te diré lo que sientes...

ESPETJTITO-ESPETITO.
Escribe o inventate tus propias situaciones.

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA IMAGINATE, PIENSA, SIENTE Y AUTOCONTROLA

EDUCAR ENESFUERZQ,PACTENCIAY RESILIENCIA
@psico_mporienta



TOLERANCIA A LA FRUSTRACION vV

IMAGINA, SITENTE y PIENSA

Dime lo que piensas y te diré lo que Sientes... .

AUTOCONTROLATE,

COGE UNA PIEDRA Y PRESIONALA DESLIZALA y
LENTAMENTE POR TU BRAZO, CUANDO NOS SENTIMOS PREOCUPADOS Y DECPECIONADOS,
PIERNA, PIE, CABEZA..LQUE SIENTES? DIBUJA UN ARBOL, CON TRONCO , RAMAS Y HOJAS.

EN EL TRONCO ANOTA 5 COSAS QUE TE DAN FELICIDAD

EN LAS RAMAS 5 COSAS QUE TE ROBAN FELICIDAD
PS 0 Y EN LAS HOJAS 5 COSAS QUE NECESITAS MEJORAR.
e \
\l N - ¢
[ )
[ ]
3 PERSONAS QUE ME HAN FRUSTRADO MUCHO RECEENTEMENTE ~

7

f
'

YV

EJERCITA TU AUTOCONTROL, ELIGE.

ESCRIBIR UN POEMA, ESCUCHAR MUSICA LEER UN COMIC, DIBUJAR. CON

00

(]
/
I py

~ EDUCAR ENESFUERZQ, PACTENCIAY RESILIENCTA

PUNTURAS, HACER UN BIZCOCHO, REGAR LAS PLANTAS.,..

DESLIZA TU DEDO INDICE POR ESTE GARABATO,RESPIRA PROFUNDAMENTE.

@psico_mporienta



