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GUION EXPLICATIVO CON RELACION A
LOS OBJETIVOS Y CONTENIDOS DEL
CURSO

El presente material electronico presenta
iInformacion y actividades que te apoyaran
en la asignatura de Desarrollo personal de
primer semestre.

Modulo 1V: “Plenitud adolescente”,

AUMENTA LA TOLERANCIA

Tema 4.2. Tolerancia a la frustracion

www.efipsa.com




Propdsito del modulo

Emplea estrategias para fomentar el
nabito de mejora continua en el
olano personal, social y familiar que
e permita una toma de decisiones
autogestiva y reflexiva.




COMPETENCIAS A DESARROLLAR

En este modulo estaras desarrollando la
siguie ' ]

8. Participa y colabora de manera efectiva en
equipos diversos.

8.2 Aporta puntos de vista con apertura y
considera los de otras personas de manera
reflexiva.

8.3 Asume una actitud constructiva,
congruente con los conocimientos Yy
habilidades con los que cuenta dentro de
distintos equipos de trabajo.



CONTENIDO (TEMATICA)
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METODOLOGIA A UTILIZAR

Tendremos 3 momentos:

Apertura. Donde recuperaremos

conocimientos previos sobre la tolerancia a Tolerancia a a fustracion
la frustracion.

Desarrollo. Revisaremos Informacion
tedrica y algunas actividades sobre este
tema y posteriormente la podremos aplicar
en la vida cotidiana.

Cierre. Se presentan actividades para que
identifiquen los aprendizajes logrados, asi
como su utilidad en la vida cotidiana.






Apertura

Actividad

JRelUnete en equipo de cuatro personas Yy
comenten para ustedes ¢ Qué es la tolerancia y
la frustracion?

dUna vez concluido expon tus ideas a tus
companeros y maestro(a).

dGeneren un debate con la informacion
obtenida y lleguen juntos a una definicion de
tolerancia y frustracion.



Desarrollo

La Frustracion consiste en un

estado de decepcion, con una LA FRUSTRACION,
Importante carga emocional, que se AUNQUE A VECES ES
produce cuando se espera que algo Dgé%%O§£§EEXS§EI¥A
_desea_do se realice y resulta UNA PARTE ESENCIAL
Imposible hacerlo por diferentes DEL EXITO.
motivos.
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Personas que no han podido alcanzar las metas propuestas

-

Es un estado psicologico negativo que es producido por el
fracaso a alcanzar o poder lograr algo
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Influyen factores del propio

individuo
INTERNA :J> Puede surgir de problema en

el cumplimiento de las metas

personales, deseos y

necesidades.

@ Influyen factores del

ambiente en el que se
EXTERNA :> desenvuelve el individuo
Implican condiciones fuera de
un individuo, como un camino
blogueado o una tarea dificil.

CLASIFICACION




Los sentimientos frustrantes dependen de
cada uno, es decir, hay un umbral de
tolerancia, y cada individuo se posicionara
en un punto determinado, dependiendo de
Sus caracteristicas.




TOLERANCIA A LA FRUSTRACION




La tolerancia a la frustracion hace
referencia a como nos enfrentamos y
manejamos la frustracion. Como
hemos dicho, la frustracion es un
sentimiento normal y cotidiano, que
no tiene nada de malo.

Es un indicador de gue las cosas no
han salido como queremos.

Frustracion

“Tengo que hacer
que algo pase y
no puedo.”




Mientras que hacer frente a la frustracion,
algunas personas pueden participar en el
comportamiento Pasivo-Agresivo, lo que
hace dificil identificar las causas originales
de su frustracion, ya que las respuestas
son indirectas.

Una respuesta mas directa, y comun, es
una propension a la agresion.
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Tienen una sensibilidad excesiva hacia todo aquello que
les resulta desagradable

Tienen ciertas creencias irracionales.

Rasgos de las

personas con poca > l\lrgbtgéecr)aglnl)%ligr%(;r:odidad, los contratiempos, las
tolerancia a la —

No soportan la demora en la satisfaccion de sus

frustraCién deseos, ni ningun sentimiento o0 circunstancia
gue pueda resultarles desagradable

Presentan estados estrés, enfado, ansiedad,
tristeza, resentimiento

Tienden a victimizarse y a culpar a otros de lo que les
pasa.




Tolerancia a la frustracion

Una persona con una alta tolerancia
a la frustracion no se va a desanimar
a la primera dificultad que se
encuentre.

Va a persistir, va a probar diferentes
estrategias para resolver el problema,
hasta que lo consiga.




Factor primordial, en
la adaptacion del e
individuo

Manejar la frustracion es

poner la energia para
ceptar el evento interno
manteniendo activa en
relacion con las
circunstancias del
entorno

Tolerancia a la frustracion >/




ANSIEDAD

Mecanismos de RACIONALIZACION

Defensa y Efectos
de la Frustracion C) PROYECCION

IDENTIFICACION

C AGRESION




PRESION <

Los mecanismos de
HUIDA Y RETIRA < defensa siempre se
veran  surgir  al
momento en que no
se cumple un

' objetivo deseado.

SUSTITUCION (

EVASION

N\




¢, Como nos afecta la frustracion?

Académicamente
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Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

1. Cambia tu actitud hacia el
no logro de tus metas

YO PUEDC
| %1,1’1’3;

La gran mayoria de las veces,
las cosas no son tan
catastroficas como podemos
pensar.

Somos capaces de lidiar con lo

.

gue se nos pone en el camino. A CMVRTOAL COM




Actividad

Después de ver el siguiente video
elabora un mapa mental donde
desarrolles las situaciones en tu vida
diaria donde experimentes la frustracion.

https://www.youtube.com/watch?v=azJzCmFUJpA

https://tecnicasparamemoria.wordpress.com/2011/06/29/actividades-para-desarrollar-la-memoria/




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

Reflexiona si realmente seria tan horrible
gque las cosas no salieran como Ilo
planeado, o no consiguieras lo que te has
propuesto.

Preguntate qué es lo mas horrible que
podria suceder. O si realmente, esa
situacion es tan intolerable.

También, prueba a calificar del 1 al 10 cuan
terrible es la situacion, siendo 10 lo peor
gue puedas imaginarte.




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

2. Cambia tu actitud hacia
la frustracion

La frustracion es una emocion
normal, que nos indica que no
vamos por donde nos
gustaria.

La frustracidn es incomoda,
pero es tolerable.




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

No huyas del sentimiento de
frustracion, pero tampoco te
recrees en el.

Acéptalo y dejalo pasar.
Céntrate en otra cosa
Busca 5  estrategias

diferentes para conseguir
aquello que quieres.




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

3. ldentifica tus creencias
Irracionales

son pensamientos que aparecen
sSin que nosotros gueramos, que
nos hacen sentir mal, tristes y
enfadados.

Ademas, no tienen base
racional.




Atiende a tus pensamientos

/ A
@s Intolerable que\ - En Iugar de
me hagan esperar pensar ﬂEs erar no es lo esb
tanto tiempo en la fila, \_ Y, még deseable ero
deberian tener mas no opuedo hac’er potra
personal trabajando” - B\ cosallj
Puedes Puedo aprovechar a
pensar - Ieer 0 IIamar_a un
amigo mientras

\ / kespero”. /
-




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

4. Practica la frustracion

Cuanto mas se evitan las
situaciones gque se temen, mas
nos cuesta luego enfrentarnos a
ellas, ademas de que le damos
mas importancia de la que
tienen.
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Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

La mejor estrategia para dejar de
temerle a la frustracion es
enfrentarse con esas situaciones
frustrantes.

Haz una lista de situaciones que
suelen frustrarte.

Comienza con las mas faciles y ve
aumentando su dificultad.




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

5. Toma medidas

Una vez Identificadas las
situaciones que nos frustran.

Lo siguiente es tomar medidas
para adaptar esas situaciones y
gqgue nos resulten  menos
frustrantes en la medida de lo
posible.




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

Por ejemplo, si te resulta
frustrante esperar a la gente
Impuntual, piensa en algo que
puedas hacer durante ese
tiempo para que no sea una
perdida de tiempo. Prueba a
leer, escuchar la radio...

Piensa en como puedes
modificar esa situacion para
reducir su frustrabilidad.

A




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

6. El retroceso no es fracaso
La vida se compone de altibajos.

Los momentos bajos nos hacen
apreciar mejor los momentos de
éxito y felicidad. Pero, en
absoluto, un momento de
retroceso significa gque hayas
fracasado.

‘Regresar
‘Retornar
‘Desandar
‘Recular
‘Volver
‘Retirarse
‘Replegarse
‘Ceder
‘Flagquear
-Amilanarse

Sinonimos de Retroceder

www.buscapalabra.com/sinonimos-y-antonimos.html




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

Permitete fallar, retroceder. A
veces es necesario retroceder
para tomar impulso.

En los momentos de retroceso,
mantén la calma y huye de los
pensamientos negativos (“soy un
inutil”, “nunca  lo voy a -
conseqguir’). Ten paciencia,constancia y valor

para poder ver lo invisible,para creer lo increible y lograr lo imposible.

Practica la paciencia y la
constancia.




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

7. Diferencia los deseos de las
necesidades

Nos gustaria que todos nos trataran Necesidades Deseo
como queremos, que las cosas P

salgan de una determinada manera. 3 £
Pero no dejan de ser deseos.

Las necesidades son algo sin lo que
no podemos vivir, como alimentos,
sueno, relaciones sociales...




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

Haz una lista con tus deseos y otra
con tus necesidades.

Luego analiza bien cada elemento de
las listas:

¢,ES esto realmente una necesidad?

¢, Qué ocurriria si no obtuviera esto?

¢, Seria tan grave?




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

8. Analiza la situacion.

Muchas veces nos frustramos
porgue no sabemos como algo
ha podido salr mal o no
sabemos qué hacer.

what
(

P~ |/\OW

™

%
wh
/ Y

who




Estrategias para aumentar la Tolerancia a la frustracion

Cuando no hayas obtenido Ilos
resultados esperados en alguna
situacion analiza lo que has hecho.

ldentifica lo que has hecho bien y lo
gue has podido hacer mal.

Piensa en posibles alternativas al
comportamiento menos adecuado e
Intenta Iincluir las cosas positivas de
esa conducta.




clerre Actividad

dUna vez analizado el tema de la
tolerancia a la frustracion realiza en tu
cuaderno un mapa mental en donde
abordes los aprendizajes obtenidos.

4
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TAL TE ROMPERA
ERES DE HIERRO,
 FORJARA.
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