Manejo de la
Frustracion




Objetivos =/ [N

PeriMasivo

v'Comprender el contexto actual y su repercusion en nuestro
comportamiento.

v'Desarrollar habilidades de adaptacion y tolerancia.

v'Generar eficiencia con los recursos disponibles.

v'Fomentar estas practicas para generar sinergias en el trabajo.




;Qué es la Frustracion? [=HN

PeriMasivo

Sentimiento que surge cuando no conseguimos
lo que queremos, o lo que logramos no parece
responder al esfuerzo que empleamos.

Se expresa en molestia, enfado, ira, tristeza,
angustia o ansiedad

Desde pequefios, experimentamos frustracion

Forma parte natural de la vida de una persona

Capacitaciony Desarrollo
Recursos Humanos



Proceso de los Pensamientos F R

PeriMasivo

“Teoria Evolutiva” (Paul D. Mac Lean)
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v' Se estima que el cerebro humano procesa 60,000 pensamientos al dia, de los
cuales el 80% son negativos.

v' Tomamos un promedio de 35,000 decisiones al dia, 99,74% de las decisiones

las hacemos de manera automatica )
Capacitaciony Desarrollo
Recursos Humanos



Proceso de los Pensamientos [ =R N

PeriMasivo

Las personas reaccionamos de forma distinta ante una situacion de fracaso

Contexto f"{ Reacplon @
J?' Emocional ¢ \

H Cerebro Reptiliano y Limbico Ira, molestia,

Fracaso ’ : = _ :
Supervivencia/ sentimientos ansiedad, tristeza

Pensamiento negativo:
“Mi presentacion no salié como queria,
seguro mi jefe me llamara la atencion”

La Inteligencia Emocional...

Es la capacidad de reconocer y entender nuestras
propias emociones Yy las ajenas, asi como
controlar nuestros estados de animo.

Capacitaciony Desarrollo
Recursos Humanos



Todos nos Frustramos FMN

PeriMasivo

Cada persona afronta la Debemos diferenciar
frustracion de distinta los deseos de las
manera necesidades

Nos desgasta y nos Afecta las relaciones
aleja de nuestros con tu equipo de
objetivos trabajo

El manejo adecuado
de la frustracidn nos

permite recuperar la
tranquilidad

Capacitaciony Desarrollo
Recursos Humanos



Manejo Adecuado de la Frustracion

PeriMasivo

Aceptary entender:

- La frustracion es parte de la vida

“No he fracasado.
S6lo me he topado

- Es un aprendizaje continuo
con 10.000 maneras

que no funcionan”

- Requiere paciencia y perseverancia

- Thomas Alva Edison (1847-1931)=
empresario e inventor estadounidense

- Existe mas de una forma de alcanzar tus
metas

Capacitaciony Desarrollo
Recursos Humanos
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Recomendaciones Finales

v" Aceptar la frustracion como parte
natural de lavida

v Desarrollar la capacidad para
manejar la frustracion

v Perseverar las veces que sean
necesariasparalograr mis metas

v' Motivar el desarrollo de estas
competencias en mi equipo de
trabajo

Capacitaciony Desarrollo
Recursos Humanos
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