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LA FRUSTRACION

/ La frustracion es el malestar Y el enfado que se producen cuando no consigues’|o que te \
propones O esperas.
La frustracion procede de |a suma del enfado Y la decepcCion. Es por |0 tanto un
sentimiento que hos invade Cuahdo ho se Cumplen huestras expectativas; Cuando
planificamos en nuestra mente COMO queremos que sean [as Cosas ¥)1as personas gue nos
rodean Y, finalmente, son de uha forma muy diferente.
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1. Ve el vidgo g respondg a las preguntas.

https://www.youtube.com/watch?v=iGgkN46aBBc

6Qug pretendge conseguir ¢l protagonista?

&Creegs que conseguird su objetivo?



https://www.youtube.com/watch?v=iGgkN46aBBc

COMO sg signte ¢l protagonista?

61 qug erges que sg debg gsg sgntimignto?

6Qu¢ lg recomendarias qug hicigra?

€scribeg qu¢ puedg frustrar cada uno de gstos plangs.

» louisa tigng sigtg afios gy quigrg ver gn ¢l cing una pelicula para magorgs deg
digeioeho.

> Jaimge quigre salir deg gxcursion ¢l domingo.

» Jonas quigre jugar un partido de fatbol.

» lsaura pretegndeir al coneigrto dg su cantantg favorito.

d Juan.no g han comprado ¢l jugugte para hacer pompas dg jabdn que queria. 6Como
pugdg rgsolver su frustracion?




Prugba a hacgr algo muy frustrantg.

Slbete a la cama y tdmbatg bocarriba totalmente gstirado.

{lhora, intgnta bajartg de la cama sin movgr las pigrnas ni incorporartg.
Tignegs cuatro intgntos.

Pilg a una persona mayor qug tg supervise.

6ls0 has consgguido?

5COMO te signtes?

Pidelg a una persona magor que 10 intentg. §Puede hacerlo? éComo?

Subraya ¢gn gsta lista qu¢ cosas no puegdgs hacer.

leamerte un codo.

Wbrir g cerrar las algtas de la nariz.

lsgvantar solo una cgja.

Sgparar los dedos indicg gy corazdn dglanular g ¢l mefique.
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Sobrgvivir a la frustracidn gs muy importante porque €1 Mlundo no gsté hecho a
nugstra medida.
Para ¢llo, hay qug gntrgnarseg.

Haz una lista dg tus limitaciongs. Por ¢gjgmplo:

Si no tgngo la altura suficignte, no pugdo subir a algunas atraceciongs.

Indica cudlegs dg gsas limitaciongs sg pugdgn supgrar. Por gjgmplo:

o {lhora no tgngo la altura suficignte, pero ya creeerg.
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Haz cada dia una cosa qug no tgngas ganas dg hacer. Pugdegs
hacgrla sigmprg a la misma hora para ir acostumbrandote.
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Tu vida no estd tan determinada por lo que*
la vida te da, sino por la actitud que tienes
ante la vida; no tante por lo'que te pasa,
sine por la manera en que tu
mente ve lo que pasa.

Kahlil Gibran

© Tu felicidad dgpende de tu actitud ©



