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Aprendo a enfrentar las frustraciones

Leo el propasito de la ficha.

Identifico qué es la frustracion.

* Leo el siguiente relato.

Con este gol gaparemos

Es el dltimo partido del equipa. Se juega el campeanato, faltan pocos minutos para gue
culmine el partido. Luis ya esta cerca del arco y piensa: “Con este gol ganaremos”. Logra
driblear a un estudiante del otro equipo, se dirige rapidamente hacia el arco, no hay nadie
delante que obstaculice su jugada. Estd a punto de meter el gol v... se tropieza vy cae.

= Reflexiono y respondo.
- ¢0ué deseaba Luis?
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- {Cdémo se sentira después de lo que le paso?

- ¢Qué pensara de si mismo después de lo gue le pasd? éQué hard después? ¢Seguird intentandolo?

» (Converso con mis comparieras y compafieros e intercambio experiencias sobre este tema.

Las personas sentimos
frustracion cuando no
pedemos lograr algo que
esperabamos o desedbamos.

- Estonos puede producir
emociones comao colera o
tristeza.

- También pedemos tener
pensamientos negativos,
como “MNo lo lograré”, "No
sirvo para esto” o “Mejor lo
dejo”.
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exploro qué hago cuando siento frustracion.

» Reflexiono a partir de esta pregunta: ¢ Queé me sucede cuando me siento frustrada o frustrado? Encierro en un circulo la respuesta o respuestas que
indiauen lo que me suele pasar:

o cuando las cosas no me sxlen como quien e Cuando pierdo N un juego: e Cuando me prometen algo Y no lo cumplen:

[ ]

Las personas sentimaos, pensamaos y reaccionamos de maneras diferentes ante la frustracidn. No podemos negar lo que sentimos, pero
sl podemos regular nuestros pensamientos y reacciones,

Para enfrentar las frustraciones, podemos seguir estos pasos;

1) 2] @

Recongzco Trato Cambio los pensamientos Pienso qué es o mejor que
la emocion. de calmarme. negativos por positives. puedo hacer.
(Ejempla) (Ejempla) (Ejemplo) (Ejempla)
* Estoy enojada * Respiro profundo, * Laproxima vezsera * Tendré mascuidado la
o enojado. mejor. prixima vez

* Cuento hasta 10.
* Practicaré mas.

ueLIVEWORKSHEETS



# Analizo el siguiente casa:

€l partido de ubley

Elsa se habla preparado mucho para el partido de véley. Sabla que el equipo
contrario era muy dificil; pero, junto con sus compafieras de equipo, habian
entrenado para poder ganar el partido y estaba segura de que ella haria varios
puntos, Sin embargo, al final, el equipo contrario gand el partido y Elsa ne hizo
ningun punto.

Elsa se sintid muy mal. Entonces, pensd: "No sirva para el véley. Mejor ya no
practicare mas este deporte: siempre me va a ir mal”,

® Ayudemos a Elsa a superar la frustracion aplicando los cuatro pasos:

Reconozco Cambio los pensamientos Pienso qué es lo mejor
I;asmﬂﬁﬁﬂ negativos por pus‘lti\fﬁs. que pl.tEdO hacer.
i ; ¢Qué podria pensar Elsa
L] ek etde v i
PtV ey y sentirse mejor? practicaré més este deporte; .l

siempre me va airmal”.
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