
Es una emoción desagradable que aparece cuando no 
podemos conseguir algo que es importante para nosotros, 
a pesar de los esfuerzos y el tiempo invertidos

Aunque es una emoción dolorosa,
no deja de ser normal y pasajera. 

Cuando las cosas no están bajo nuestro control es 
recomendable reconerlo para cambiar la respuesta 

contraria por otra respuesta de eptión y así buscar 
alternativas al problema.

A veces la proyectamos hacia quienes nos rodean con agresividad.

¿PARA QUÉ SIRVE?

Ira y Decepción, provocándonos
insomnio, ansiedad, falta de
apetito, e incluso, depresión.

Fuente: Universidad Nacional Autónoma de México (2022). Trabajemos en la tolerancia a la frustración. 
Recuperado de https://www.gaceta.unam.mx/trabajemos-en-la-toleran-

cia-a-la-frustracion/#:~:text=La%20frustraci%C3%B3n%20es%20la%20respuesta%20emocional%20com%C3%BA
n%20que,a%20nuestro%20deseo%2C%20mayor%20ser%C3%A1%20la%20frustraci%C3%B3n%20resultante.

Puede hacernos sentir:

¿QUÉ ES?
Cuando rompemos reglas culturales, religiosas, 
políticas, familiares y tenemos la idea de haber 

cometido una falta, surge la culpa.

Nos sentimos MALAS PERS AS por ha 
cer daño a los demás, por haber infringido 
alguna ley, en la realidad o en la imaginión.

Exi�e la culpa real, pero también se da la culpa ficticia,que dificulta nue�ra 
vida normal y que suele ser el resultadode una
educación llena de reproches en donde domina

más el ca�igo que la aprobación

RECOCER Y MANEJAR NUERAS 
EMOCIES NOS AYUDA
A VIVIR MEJOR.

Fuente: Universidad Nacional Autónoma de México (2022). Diccionario de las emociones:
Culpa. Recuperado de http://www.humanidadescomunidad.unam.mx/diccionar-

io-de-las-emociones-la-culpa/#:~:text=Diccionario%20de%20las%20emociones%3A%20la%20culpa%20La%20culpa,en
%20un%20da%C3%B1o%20a%20una%20o%20m%C3%A1s%20personas

www.ricardobrussolo.com


