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TRABAJO PRÁCTICO N° 13

[bookmark: _heading=h.f8a3xxx4rctr]Tema: Gestión de la frustración 
La frustración es la emoción que sentimos cuando no logramos algo que deseamos o cuando las cosas no salen como esperábamos. Es una emoción normal que todas las personas experimentamos en algún momento.

Situaciones para analizar
1. Estudié para una prueba y me fue mal.
2. Quedé fuera de un equipo o actividad.
3. No pude lograr una meta que me había propuesto.
4. Discutí con alguien importante para mí.
Preguntas:
· ¿Cómo se sentirían?
· ¿Qué harían en esa situación?
· ¿Qué acciones ayudarían a resolver el problema?
[bookmark: _heading=h.veoyt9iz2wdl]Estrategias para gestionar la frustración 
¿Qué puedo hacer cuando me siento frustrado?
· Reconocer lo que siento.
· Hablar con alguien de confianza.
· Respirar y calmarme antes de actuar.
· Buscar soluciones posibles.
· Aprender de los errores.
· Intentarlo nuevamente.
“Equivocarse no significa fracasar, significa aprender.”
[bookmark: _heading=h.pbewkhepohg0]Actividad individual
Completar:
Cuando me siento frustrado/a porque ____________, puedo ayudarme a mí mismo/a haciendo ____________.
[bookmark: _heading=h.g4tcr5l3bpzj]Conclusión
La frustración es una emoción normal. Lo importante no es evitarla, sino aprender a manejarla de manera saludable para seguir creciendo y aprendiendo.
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