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Presentacion

Caja de herramientas para el bienestar es un conjunto
de actividades, grabaciones, materiales y recursos de
distinto tipo pensadas en tu bienestar.

En esta ocasion presentamos la actividad “Tolerancia a
la frustracion”. Su objetivo es ofrecerte algunos

Asi mismo tendras mas
elementos para aprender a tomar decisiones mas
conscientes.
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TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

Es la capacidad de paciencia y reflexion ante la inconformidad
gue se presenta cuando una necesidad o anhelo no es
cubierto. Una alta tolerancia a la frustracion contribuye al
bienestar psicologico y la baja tolerancia puede producir
alteraciones y malestares psicologicos.

La tolerancia a la frustracion es una habilidad que se puede
desarrollar de diversas formas, a lo largo de esta caja de
herramientas encontraras diferentes técnicas como:
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FORTALECE TU AUTOCONCEPTO Y AUTOESTIMA

Fortalecer tu autoestima y autoconcepto requiere trabajo constante,

a

continuacion te presentamos algunos ejercicios que pueden ayudar para este fin.

Deshazte de la negatividad:

Piensa de manera positiva, identifica aquellas frases negativas que constantemente
te dices o0 pasan por tu mente y sustitiyelas por afirmaciones positivas, escribelas

en primera persona, recondcete y felicitate por tu esfuerzo.

Refuerza la vision positiva que tienes sobre ti:

Para ello escribe desde una perspectiva positiva 5 cualidades sobre
ti, escribe otras 5 cualidades pero gue tus allegados reconozcan en
ti y por ultimo reflexiona cuales contribuyen mas a tu autoestima.

Para conocer mas sobre el tema visita el

siguiente contenido: Autoestima y amor propio -



https://www.ipn.mx/assets/files/dch/docs/Inicio/Conocenos/ConSaludable/Infografias/autoestimayamor.pdf
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APRENDE A RECONOCER TUS EMOCIONES

Reconocer nuestras emociones tiene multiples beneficios, por ello es importante
fortalecer esta habilidad, a continuacidn te presentamos ejercicios que te ayudaran:

Identifica tus emociones

Durante una semana reflexiona y escribe todos los dias a modo de diario
sobre las siguientes preguntas:

« ¢ Qué emocion sentiste con mayor intensidad durante el dia?

» ¢,Qué pensaste sobre dicha emocion (si era agradable,
desagradable, etc)?

« ¢ Realizaste alguna accidon o movimiento derivado de dicha
emocion?

» ¢ Sentiste algun cambio en tu cuerpo cuando se presento la
emocion o durante la emocion?
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Mis emociones y yo

Con base a la actividad anterior reflexiona si hubo una o varias emociones de las

cuales intentaste huir o evadir y describe lo siguiente:

« Explica cual fue la situacion

* Detalla cuales fueron tus acciones al intentar evitar la o
las emociones.

 Explica que consecuencias a corto y largo plazo se
presentaron o pudieran presentarse debido a que se
iIntentd huir de dichas emociones.

* Describe cual es la diferencia gque encuentras entre
ambas consecuencias.

« Escribe cual es tu conclusidon de este ejercicio.

!
Para conocer mas sobre el tema Conociendollasenar -—\,4?
visita el siguiente contenido:

Diario de las

emociones



https://www.ipn.mx/assets/files/dch/docs/Inicio/Conocenos/ConSaludable/CajaHerramientas/diario.pdf
https://www.ipn.mx/assets/files/dch/docs/Inicio/Conocenos/ConSaludable/Infografias/lasemociones.pdf
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PLANEA OBJETIVOS

Establecer y planear objetivos claros nos ayuda a estar motivados,
concentrados y tener un desarrollo personal, a continuacion te brindaremos
algunos consejos para planear de manera adecuada tus objetivos:

Especificos: Alcanzables:

Establece tus objetivos de la manera  Es sumamente importante que
mas clara y concreta posible. disenes tus objetivos de forma
realista pero retadora.

- &
Medibles: Con un plazo:
Deben ser medibles para visualizar Establece un limite de (Ff —
nuestra evolucion y estimar con tiempo para el cumplimiento

precision si se cumplen. del objetivo. e
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Al reconocer los
pensamientos gue
tienes con mas
frecuencia, podras
hacerte cargo de
modificar aquellos que
no te ayuden a
conservar tu paz
mental.

Para conocer mas sobre el tema visita el siguiente contenido:

PLANEA OBJETIVOS

Esto lo puedes hacer con ayuda del
semaforo de los pensamientos.

P

@ Verde:

Amarillo:

O Rojo:

Pensamientos que te
ayudan, producen
sentimientos y sensacion
de tranquilidad.

Son pensamientos de
observacion, de “darse
cuenta’.

Nos hacen sentir mas
enojados, preocupados,
tristes o con miedo.

~ !
Semaforo de |os pensamientos 3.4?



https://www.ipn.mx/assets/files/dch/docs/Inicio/Conocenos/ConSaludable/CajaHerramientas/semaforo.pdf
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Recuerda practicar estos consejos y herramientas
continuamente para obtener resultados.

Da click aqui para conocer todo el material disponible
gue tenemos para ti en la pagina de IPN Conexion
Saludable.



https://www.ipn.mx/dch/conocenos/conexionsa.html

