#EIValorDelFracaso

COMO
GESTIONAR
LOS FRACASOS

“En mitad del duro invierno, descubri, por fin, que dentro de mi hay un ser increible”
Albert Camus

o Cormen Garnride Forner I |

Interreg Europe

@CarmenGarridoF




Como conseguir que una charla sobre
“gestion del fracaso” sea un fracaso

v Tener altas expectativas

v" De corta duracion (algo puntual)

v En un salon de actos

v Al final de una “dura jornada”

v Con un gran grupo de participantes

v Que los participantes descubran que lo que
les cuentas ya lo sabian



Miedo
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VYamos a mirarnos al
espejo




TOLERANCIA A GESTION
LA DEL

FRUSTRACION FRACASO

Comencemos desde el
principio...



No podemos
conseqguir todo lo
gue queremos



La frustracion

Foto mohamed Abdelgaffar (Pexels)



;Qué pasa cuando nacemos?

** No sabemos esperar

“* No sabemos aguantar el malestar |
% No tenemos la capacidad de pensar en los demas

** No tenemos desarrollado el concepto del tiempo

A tolerar la frustracion se aprende...

...tolerando frustraciones



Conductas asociadas a la poca tolerancia
a la frustracion

s Comportamiento hurano, irritable,
impaciente, exigente...

% Los fracasos se ven provocados por
los demas, las culpas son de otros.
Sentirse victima

<+ Abandono rapido ante posibles
obstaculos

% Se focalizan en la emocion de
sufrimiento y dolor

% Falta de flexibilidad, de vision a
medio plazo



;¢Qué he hecho yo para merecer esto??

% Diferencias biologicas

s Padres muy permisivos o por el
contrario hiperexigentes

*» Expectativas excesivamente
altas y no realistas

* Falta de experiencia con la
sensacion de desagrado y con la
de superacion




;Como podemos ayudar en el proceso?

v Dar ejemplo. Coherencia

v No darle todo hecho. Debe aprender de sus errores y
enfrentarse a sus fracasos

v' Educarle en la cultura del esfuerzo. En ser
perseverante

v No ceder ante sus rabietas

v Marcarle objetivos claros, asequibles, realistas y
razonables

v Reforzar las conductas apropiadas



;Como podemos ayudar en el proceso?

Ensenarle a utilizar estrategias positivas

v’ Técnicas de relajacion
v' Identificar el sentimiento de frustracion y pedir

ayuda

v’ Hacer preguntas poderosas: “;qué podrias haber
hecho?”

v Proponer metas realistas y prever que puede haber
imprevistos

v Si las metas son muy exigentes, fraccionarlas y que
cada pequeno logro pueda celebrarse

v Ensenar formas alternativas de conseguir algo
(creatividad)



- “'*“ | '™ Foto Ana Francisconi (Pexels)
Pero cuidado, deja a un lado

“tu amor?”









Miedo







R IDICULO

R ECHAZO




En estas circunstancias es
dificil que aparezca el
talento,

y nos perdemos la
posibilidad de saber lo que
podemos ser capaces de
hacer
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dQVE HA RIAS?




No quiero que el miedo
al fracaso me impida
hacer lo que realmente
me importa.

Emma Watson




¢/Que es el miedo?

Lobo temporal

Senal de alarma
Es positivo

le |

Vermis cerebelar

CAROL DONNER




¢;Como funciona?

Creencias
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e Mi percepcion de la realidad
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CREENCIAS

~

\|

PENSAMIENTOS

' EMOCIONES
CONDUCTAS



o
LALGUEN COMO USTED ES LD
SUE YO AMIARA BUSLANDO!




Tristeza

Ella deberia saber que No es tan importante
necesito ayuda

No lo pido
Culpa D Para qué voy a

No [0 pido
Inm"" dld / molestar

No se organizarme

sin ayuda
No es bueno

No se deben pedir necesitar a nadie
La he puesto en un favores

compromiso
¢,Puedes recoger a mi
hijo?

vergu&nza No se puede contar

con ella

Frustracién

Lo pido y me
dice que SI
aprovechada
Estoy en deuday la id Ya no le voy a hacer
= / Lo pido y me :
proxima vez tendré que . mas favores
aceptar lo que me pida dice que NO

Piensa que soy una

Enfado En el fondo no le No deberia haberlo
caigo bien pedido







La presion

No nos permitimos...



“El ex:to es aprender a ir de fracaso en fracaso sin desesperarse
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ELl 80 % de los
productos fracasan

Fracasar es la
norma




< Fracasar no es la excepcion, es la norma

% Situacion de la que no hemos obtenido los
resultados esperados

* Si no nos exponemos al fracaso nos paralizamos
% Sobrevaloracion del exito
% Nos ensenan a ganar, no a perder

< Exito o fracaso no son lugares estables, para
siempre




Fases del ap rendizaje Fuente: Ignacio Garcia de Leaniz

1. Fase de incompetencia inconsciente

‘ Competencia t Motivacion  “Principiante entusiasta”

A

‘ Competencia ‘ Motivacion  “Aprendiz desencantado”

3. Fase de competencia consciente

‘ Competencia ‘t Motivacion “Experto inseguro”

4. Fase de competencia inconsciente

m Competencia t Motivacion “Sabio, lider...”



Enfoques de afrontamiento del fracaso

Lo que la mayoria Lo que las Carol Dweck
de la gente piensa personas existosas
saben




;Quée enfoque tengo?
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;Podemos plantearnos el fracaso como
una fase de nuestro aprendizaje?






He fallado mas de 9000 tiros en mi carrera.
He perdido casi 300 juegos.
26 veces han confiado en mi
para tomar el tiro que ganaba
el juego y lo he fallado.

He fracasado una y otra vez
en mivida y eso es
por lo que tengo éxito.
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;Qué enfoque quiero trasmitir?
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Oscar Bueno Abad




De 6 a8
anos

De 9 a
12 anos

+ de 13
anos

Un locus de control sano

Accion > Resultado

Accion propia + Accion de
companeros/contrarios + :
Terreno de Juego + Balon +

Arbitro + Meteorologia \

Analisis critico del proceso

Resultado

Aceptacion
del error



El arte de hacer preguntas

Las preguntas son la llave de entrada a nuestro universo



El metodo ABC

Mike Leibling y Robin Prior

d Preguntas A: Comprender la situacion pasada
3 Preguntas B: Comprender lo que podria ser mejor

Q Preguntas C: Comprender como podria ser mejor



Las preguntas poderosas

v" Orientadas al futuro

v" Conducen a la accion

v' Estan orientadas hacia la meta y no hacia el problema
v Preguntan QUE, COMO Y PARA QUE...

v Contienen supuestos utiles y positivos acerca de la
persona y de la situacion (CREER)




El arte de hacer preguntas

Preguntas débiles ”U;> Preguntas poderosas

X qué deberia hacer v’ qué quiero

X de quién es la culpa v" cual es la solucion

X por qué hicieron eso v" qué les hizo actuar asi
X por qué me pasa esto a v" qué puedo hacer para
mi mejorar esta situacion

X por qué no puedo hacer v' qué necesito hacer para
esto lograrlo

X por qué me sucedio a mi v" qué puedo aprender de eso



Busca 9 caras
humanas

La mejor forma
de enfrentar
un fracaso es

convertirlo en

un reto

v .5




El poder del “aun”

Addribe
AF SN\ | g

No tengo la solucion AUN



Nos empefamos en querer copiar el

éxito de Silicon Valley olvidando que

lo importante es su cultura sobre la
“gestion del fracaso” . |

Interreg Europe
European Union
European Regional
Development Fund
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Autoaceptacion
|
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racaso es la oportunidad de empezar de nuevo con mds

Jl# ncia’’
L% Henry Ford

Muchas gracias por vuestra
atencion
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