Genérica

8.1

Introduccion

.Y si todo falla?

Una de las situaciones mas dificiles para muchas personas, tanto adultos como jovenes, es sentirse
frustrados. La frustracion aparece cuando vivimos una situacion en la que las cosas no salen como espe-
rabamos. Muchas veces tratamos de evadir y no hablar de lo sucedido o de lo que sentimos ante estas
vivencias, pero se podria encontrar en ellas un gran aprendizaje; el primer paso es reconocer qué se
siente y cudl es el impacto en la motivacion y el interés cuando las cosas fallan.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave

Que los estudiantes utilicen estrategias
de revaloracion cognitiva, de atenciony
de modificacion conductual, para tolerar
la frustracion al enfrentar los fracasos y
situaciones adversas que puedan presen-

Porque les permitira descubrir lo que Frustracion.
sienten, al reconocer algunos momentos

que pueden causar frustracion y su

impacto en su motivacion e interes

para alcanzar metas.

tarse en el logro de metas a largo plazo.

8 ° 1 ¢Y si todo falla?

“No hay nada que ¢Alguna vez te ha sucedido que las cosas no salen como esperabas?

(N ERLROGEN  Posiblemente larespuesta va desde un “a veces” hasta un “muy seguido”.

ICCEE LRGN  para algunos es facil sobrellevar de manera constructiva la frustracién
CREEREN e surge cuando las cosas “fallan”. Para otros es tan dificil que su prime-

ra reaccion es tratar de alejarse o de esconder lo sucedido. ;Reconoces

Genérica

la reaccién que tienes y las emociones que experimentas cuando las
cosas no salen como querias? Te invitamos a explorar qué sucede con
tu motivacion e interés en algunos momentos de frustracion.

El reto es utilizar estrategias de revaloracién cognitiva, de atencién y
de modificacién conductual, para tolerar la frustracion al enfrentar los
fracasos y situaciones adversas que puedan presentarse en el logro de
metas a largo plazo.

Actividad 1.
Individualmente lee las siguientes situaciones y marca si te ha pasado o no. En caso de contestar de
manera afirmativa, pasa a las siguientes columnas para indicar si sobrellevaste la frustracién o no.

Momentos de frustracion | Sime ha pasado | No me ha pasado Sobrellevf [Nopmh
la frustracion sobrellevarla

Me cai de la bici

Queria platicar con la
persona que me gusta,
pero no me escuché.

Perdi un partido
del deporte que me gusta.

Me sacaron del equipo
para el trabajo final.

Reprobé un examen.

Se termind una relacion
de amistad o de pareja
importante para mi
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Orientaciones didacticas

Duracion total: 20 minutos.

« Los tiempos asignados a cada actividad son sugeridos.

2min. | Grupal
Introduccion para los estudiantes

« Lea o invite a alguno de sus estudiantes a leer en voz
altala cita, laintroduccion y “El reto es”.

+ Recapitule el texto de los apartados y promueva su
reflexion. Esto permitira recuperar conocimientos
previos e iniciar con las actividades de la variacion.

| 5 min. |Grupal / Individual|

Actividad 1:
Solicite a los estudiantes que lean los “momentos de
frustracion”.

« El objetivo es que los estudiantes puedan reconocer
que es comun que las cosas fallen.

« Paraagilizar la actividad, lea o invite a los estudiantes
a leer en voz alta los “momentos de frustracion” (un
estudiante por cada momento).

« Después de leer cada “momento de frustracion”, dé
tiempo de responder individualmente en su cuaderno
o donde estén realizando las actividades.
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Leccion 8. Tolerar la frustracion

« Al paralelo, puede solicitar que levanten la mano
cuando las situaciones concuerden con alguna viven-
cia propia, esto con la finalidad de generar un ambien-
te de empatia donde se puedan reconocer las expe-
riencias comunes.

« Los ltimos dos renglones de la tabla estan en blanco
con el objetivo de proponer frases que representen
momentos dificiles que no se hayan nombrado en las
anteriores.

Smin. | Grupal

Actividad 2:
Solicite a los estudiantes que seleccionen uno de los
“momentos de frustracion” que les haya representa-
do un mayor esfuerzo para sobrellevarlo de manera
constructiva. Pueden seleccionar alguno de los que
escribieron en los dos Gltimos renglones de la tabla.

« Solicite a los estudiantes que compartan con el resto
del grupo, si asi lo desean, algunas de sus respuestas
de la actividad anterior, agregando las emociones que
sintieron en los “momentos de frustracion”. Limite las
participaciones dependiendo de la disponibilidad del
tiempo.

- El objetivo de esta actividad es que los estudiantes
compartan las emociones que experimentan cuando
las cosas fallan. Sugiérales la técnica de “Habla y es-
cucha atenta’, para que puedan tener la oportunidad
de compartir.

4min. | Individual

Actividad 3.
Solicite a sus estudiantes que reflexionen y respon-
dan las preguntas.

« La primera pregunta, pretende que los estudiantes re-
flexionen sobre el impacto que tienen los “momentos
de frustracion”, en su motivacion y su interés para al-
canzar metas. Algunos estudiantes podran responder
que estos dos elementos disminuyen, pero habra quie-
nes opinen lo contrario, esto dependera de las carac-
teristicas personales de cada uno para afrontar este
tipo de situaciones, lo importante es no juzgarlos.
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Leccion 8. Tolerar la frustracion ¢Y sitodo falla?

la frustracion sobrellevarl

El miedo me paralizo
y no hice algo que
era importante

Mis amigos y/o amigas
se enojaron conmigo.

Me acabé mis ahorros y no
pude comprar lo que deseaba.

Otro:

Otro:

Actividad 2
Elige alguno de las “momentos de frustracion” de la actividad anterior, y si lo deseas, comparte con
el grupo lo que sentiste en esa situacion.

Actividad 3
Reflexiona de manera individual y contesta las preguntas.

+  ¢Qué sucede con tu motivacién y tu interés cuando “todo falla”?

+  ¢Qué te propones hacer para sobrellevar de manera constructiva los momentos de frustracion
que te sucedan en el futuro?
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« Lasegunda pregunta requiere que los estudiantes den
propuestas para sobrellevar de manera constructiva
situaciones que les generen frustracion, lo que ayu-
dara de manera mas directa a quienes, en la pregunta
anterior, indicaron que su motivacion e interes dismi-
nuye. Un ejemplo de respuesta podria ser: aplicar la

técnica de PARAR.
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cion 8. Tolerar la frustracion

Reafirmo y ordeno

Leccién 8. Tolerar la frustracion

Al explorar tu experiencia, tal vez descubriste las emociones que
surgen y como reaccionas si las cosas no funcionan. Cuando “todo

falla”, algunas veces sentimos frustracién, pero también puede ocu-
rrir que experimentemos mayor motivacion ante la adversidad para
alcanzar una meta. Como dice David Bowie en la frase que aparece
al inicio, hay mucho que aprender de los momentos de frustracion
pues nos brindan oportunidades de mejora.

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas? Concepto clave

Empieza descubriendo qué su-
cede cuando las cosas no funcio-
nan como esperas. ;Qué ocurre
contigo cuando tienes que es-
perar en una fila y tienes prisa
o cuando esperas a que suceda
alguna situacion en especial pero
no llega? ;Qué emociones notas?
$Qué haces cuando estds en una
situacion dificil?

Jia Jiang platica que una de las
vivencias mas dificiles para él, es
el rechazo. Encontré que cuando
no lograba lo que se proponia,
su primera reaccion era salir co-
rriendo. El miedo a no lograrlo
lo llevd a experimentar con eso
mismo que le costaba trabajo, el
rechazo. Lo primero que intentd
fue pedir prestado cien ddlares

Escribe en un minuto.
qué te llevas de la leccion
e

U

Frustracién:

Respuesta emocional que
surge en el individuo ante
la imposibilidad de cum-
plir sus propdsitos.

;Y sitodo falla?

2min. | Grupal

Reafirmo y ordeno

« Pida a un estudiante que lea en voz alta el texto y al
resto del grupo que siga la lectura en silencio.

« Si le es posible, comente una conclusion breve o,
bien, solicite a dos estudiantes que mencionen
sus aprendizajes.

1 min. | Individual

Escribe en un minuto que te llevas de esta leccion

« Pida a los estudiantes que escriban en su cuaderno, o
donde estén realizando las actividades, los aprendiza-
jes mas significativos de la variacion.

Se l{n extrafio. ;Qué des;cubrié? 1 min. Grupal
scribe en tu buscador “Lo que
ey e de echaze Para tu vida diaria, ;Quieres saber mas?,

https://www.youtube.com/
watch?v=IK-HSFyvkMA

Concepto Clave

« Invite a sus estudiantes a poner en practica las acti-
vidades que se sugieren y a consultar la informacion
adicional que aparece en estas secciones.

« En;jQuieres saber mas?, se recomienda a los estudian-
tes que escuchen una platica de Jia Jiang, quien estu-
vo experimentando con el rechazo. Podran escuchar
lo que Jia pudo aprender de su primera reaccion ante
el miedo a que las cosas no salieran como él esperaba.
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Para esta variacion es recomendable generar un clima en el que los estudiantes puedan sentirse acompafados, y no juzgados. La frustracion
es una emocion que todos vivimos, y reconocer que es una experiencia que no nos determina, es algo que puede ayudar a los estudiantes a
nutrir la seguridad en si mismos, a encontrar distintas formas de regular sus emociones y actuar para lograr sus objetivos.

En caso de crisis emocional:
Silos temas o actividades de las variaciones provocan en los estudiantes emociones desagradables, reacciones de llanto, alzar el tono de voz
0 deseos de no continuar con las actividades, le sugerimos detenerse un momento, preguntar al estudiante qué le serviria en ese momento
y brindarle las opciones de continuar con la actividad o salir del salon a tomar aire fresco y realizar respiraciones profundas, escribir en su
diario de emociones o atender las sensaciones en el cuerpo, con el fin de que pueda mantener la calma. Si detecta que se trata de un caso
dificil que usted no puede manejar, es deseable que lo canalice a las autoridades escolares competentes, orientador o psicologo escolar.

Equidad e inclusion educativa:
Se recomienda incluir por igual a todos los estudiantes en las actividades de las variaciones, poniendo énfasis en aquellos con discapacidad,
alumnos en situacion de calle, con aptitudes sobresalientes, con enfermedades cronicas, entre otras condiciones. Si tiene dudas puede
consultar el documento Equidad e inclusion (Modelo educativo. México: SEP, 2017) en http://www.sems.gob.mx/work/models/sems/Re-
source/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf
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Leccion 8. Tolerar la frustracion ¢Y sitodo falla?

Evaluacion

De acuerdo con las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion.

Totalmente

Totalmente en En
Rubro de acuerdo

Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo

Al menos 50% de los estudiantes logro
reconocer situaciones que les generan
frustracion.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un ambiente de confianza
enel grupo.

$Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad.

Observaciones o comentarios.
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