8.2 La frustracion

Introduccion

La frustracion es un sentimiento que se llega a experimentar ante una meta no lograda o un deseo no
satisfecho. Manejar los pensamientos, conductas y sentimientos asociados a la frustracioén permite to-
lerarla en mayor medida, lo cual es necesario para disminuir el dolor y el sufrimiento personal.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes utilicen estrategias de  Porque permite reconocer la importancia del Tolerancia
revaloracion cognitiva, de atencion y de manejo satisfactorio de la frustracion.

modificacion conductual, para tolerar la
frustracion al enfrentar los fracasos y

situaciones adversas que puedan presen-

tarse en el logro de metas a largo plazo.

8.2

“En un orden ¢Has sentido tristeza, decepcion y enojo cuando no obtienes lo que
espontdneo no deseas 0 no te va como lo tenias contemplado? A eso se le llama frus-

pueden evitarse
las frustraciones
inmerecidas’.

tracion, sentimiento que en ocasiones va acompanado de ansiedad,
desesperacion y desagrado ante los resultados que no esperdbamos.
Es importante reconocer que al buscar el logro de una meta, existe la
posibilidad de experimentarla.

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

Friedrich Hayek

Actividad 1.
a. En parejas, lean el siguiente caso.

Alma ha ahorrado dinero para asistir a un concierto del grupo musical que mas le gusta.

Cuando al fin juntd el dinero suficiente para comprar su boleto, le dijeron en la taquilla que ya no
habfa, por lo que no podra asistir al concierto.

Ella esta muy triste, enojada y desconsolada, y no sabe qué hacer.

b. Reflexionen con base en las siguientes preguntas.
« Si Alma fuera tu amiga, ¢qué le dirias? spor qué?

- (Crees que su reaccion es benéfica para ella? ;Por qué?

+ ¢Qué podria hacer para modificar su conducta?

« ;Creen que debe reprimir sus emociones y sentimientos? ;Por qué?

c. Compartan con el grupo sus respuestas.
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Duracion total: 20 minutos.
« Los tiempos asignados a cada actividad
son sugeridos.

2 min.| Equipo

Introduccion para los estudiantes

« Lea o invite a alguno de los estu-
diantes a leer la introduccion, la
citay “Elreto es”.

« Recapitule el texto de la introduccion
y haga un ejercicio de reflexion, pue-
de preguntar al grupo cual es la im-
portancia de tolerar el sentimiento de
frustracion. Esto permitira recuperar
conocimientos previos e iniciar con
las actividades de la variacion.

7 min.|Parejas

Actividad 1
Analisis de situacion sobre la frustracion.

« Pida a los estudiantes que se orga-
nicen en parejas y lean el caso.

« Solicite que comenten la situacion
con base en las preguntas presen-
tadas.

« Posteriormente, pida la participa-
cion voluntaria de uno o dos estu-
diantes que compartan con el gru-
po una experiencia similar al caso
presentado.

Perseverancia | 1



Leccion 8. Tolerar la frustracion

|7 min.[ Individual / grupal l

Actividad 2
Analisis de experiencia personal de frus-
tracion.

« Pida a los estudiantes que visualicen
una situacion en la que hayan experi-
mentado la frustracion.

« Solicite que contesten las siguien-
tes preguntas:

;Cual fue el origen y los motivos por los que
sentiste frustracion?

/Qué sentimientos y emociones acompana-
ron la frustracion?

¢;Cudl fue tu reaccion ante la situacion?

Sivolvieras a vivir algo similar, ;qué estrategias
utilizarias para modificar tu actitud y conducta
hacia la frustracion?

« Posteriormente pida que compar-
tan en grupo sus estrategias para
enfrentar la frustracion; sile es po-
sible, compartales una estrategia
personal.

2 min.| Grupal

Reafirmo y ordeno
+ Pida aun alumno que lea en voz alta
el texto, y al resto del grupo que siga
|a lectura en silencio. Si el tiempo se
lo permite puede comentar una con-
clusion breve.

1 min.| Individual

Escribe en un minuto que te llevas de
laleccion
« Pida que escriban en su cuaderno lo
que consideran mas relevante de la
variacion.

1 min.

Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto clave
« Invite a sus estudiantes a poner en
practica lo que se pide en las sec-
ciones. En jQuieres saber mas? su-
giera ver el video y escribir sus im-
presiones sobre el.

Grupal
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Actividad 2.

a. ¢Te ha sucedido algo parecido a la situacién de Alma? Piensa en alguna situacién en donde
te hayas sentido frustrado. Posteriormente contesta aqui o en tu cuaderno las siguientes
preguntas:

« ¢Cudl fue el origen y los motivos por los que sentiste frustracién? Describe la situacion.

- ;Qué sentimientos y emociones acompafiaron a la frustracién?

«+ ;Cudl fue tu reaccién ante la situacién?

« Sivolvieras a vivir algo similar, ;qué estrategias utilizarias para modificar tu actitud y
conducta hacia la frustracion?

b. Comparte con el grupo tu caso y las estrategias que elegiste para modificar tu actitud y
conducta ante la frustracion.

Escribe en un minuto
qué te llevas de Ia leccign

\

Reafirmo y ordeno

Se puede llegar a sentir frustracion cuando no se cum-

plen las metas que esperabamos. Sin embargo, debe- \
mos desarrollar estrategias que nos permitan estar \
preparados para tolerar resultados que no sean favora-

bles, y nos permitan actuar ante la frustracién, analizan- \\\——\
do nuestros pensamientos y conductas, asi como los B
sentimientos y emociones, sin reprimirlos. EE—

Para tu vida diaria ¢Quieres saber mas?
Elabora un par de separadores para Teinvitamos a observar el siguien-  Tolerancia o )
libros con frases de tu autoria para te video: “Tim Harford - Cémo la Lleva}r, con pacienda una sk
manejar la frustracién. Obséquialos frustracion nos hace més creativos ~ tuaciondesfavorableodes-
atus companieros de la escuela. (TEDX)", en donde encontraras es- agradable.

trategjas para enfrentar la frustra-
cion: - https://www.youtube.com/
watch?v=RRw7YHiRdgc
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Sile es posible, grabe un video sobre como manejar el sentimiento de frustracion. Puede entrevistar
algunos colegas docentes para que comenten como lo han logrado. Comparta el video con sus es-
tudiantes

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 o deseos de no continuar con las actividades, le sugerimos
detenerse un momento. Puede brindarle las opciones de continuar con la actividad o salir del salon a
tomar aire fresco y realizar respiraciones profundas, atendiendo a las sensaciones del 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, po-
niendo énfasis en aquellos con discapacidad, alumnos en situacion de calle, con aptitudes sobre-
salientes, 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/Resource/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf
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https://psicologiaymente.com/psicologia/tecnicas-modificacion-de-conducta  
http://www.sems.gob.mx/work/models/sems/Resource/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf
http://www.sems.gob.mx/work/models/sems/Resource/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=RRw7YHiRdgc
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Evaluacion de la leccion

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

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Al menos un 50% de los estudiantes
reconocieron |a importancia del manejo
satisfactorio de la frustracion en
experiencias de la vida cotidiana.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un ambiente de confianza en el
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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