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Apuntes e_mocionales

¢Sabes

Esunaemocién complejaque todas las
personas llegamos a experimentar al -
gunas veces en nuestra vida. General -
mente, la sentimos cuando las cosas
nonos salen como queriamos, cuando
no conseguimos alcanzar el objetivo
planteado o cuando nos enfrentamos
a cualquier tipo de problema que, a
priori, creemos no poder resolver. Las
manifestaciones dela frustracién pue-
den ser lairritabilidad, el enojo, la tris-
teza o el desanimo, entre otras. Ante
esta emocion, las personas pueden
reaccionar con toleranciaaella: que las
cosas no nos salgan como planeamos
es algo que forma parte del procesoy
que puede ocurrir; estas son las perso-
nas con alta toleranciaala frustracion;
obien, las personas noaceptan quelas
cosas pueden salirnos mal o de mane-
ra diferente a como habiamos pensado, son
las personas intolerantes a la frustracion. Es-
toles pasa amuchas personas y fue el psic6-
logo Albert Ellis el que le dio nombre por pri-
meravez: poca tolerancia a cometer errores o
fallos.

La frustracion siempre nos hace sentirnos
mal, nos genera estrés y tendemos a evitar la
situacién que nos frustra o rendirnos ante ella.
¢Tehas sentido asi algunavez? Si detectas que
algo parecido a lo descrito anteriormente te
esta sucediendo, intenta seguir estas estrate-
gias que te van aayudar a manejar la frustra-
cién de manera saludable y a bajar el nivel de
ansiedad y estrés que experimentas en esas
situaciones que no salen como habias previs-
to. Abandonar la tarea que no sale o evitar la
situacién que nos superanunca es la solucién,
porque ambas cosas te hacen sentir mal.

Autoconciencia emocional: Cuando te
o sientas frustrado, paray mirate a ti mis-
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qué es la frustracion?

Servicio especial

mo, haz un ejercicio de introspeccion: qué
sientes y como te sientes. Puedes anotarlo en
tu cuaderno personal si eso te ayuda. Se trata
de que seas consciente de tu frustracion

Aceptacién: Sentirse frustrado es nor-

o mal, nos pasa a todas las personas. No

te juzgues por ello, asi podras afrontar la si-
tuacién de una manera mas calmada.

3 Identificacién de desencadenantes: Es
« importante que identifiques qué eslo
que te hallevado ala frustracién, escribelo, si
eres capaz de identificar los desencadenantes
o0 algunos de ellos podras anticiparte a los
mismos en préximas ocasiones y afrontar la
situacion de otramaneray evitar estos facto-
res que te han llevado a sentirte mal. Por
ejemplo: has realizado un examen que lleva-
bas muy bien preparado pero, que no te ha
dado tiempo a terminar y has sacado solo un
suficiente. Sianalizas qué es 1o que ha pasado

puede ser que hayas gastadomu-
cho tiempo en utilizar colores,
marcadores o que has querido
hacerlo de manera tan perfecta
que se te hapasado el tiempo sin
darte cuenta. Pues ya sabes lo que
no tienes que hacer la proxima
vez.

Divide el problema pasoa
o paso: Aquellas situaciones
que te supongan una frustracién
requieren que las dividas en par-
tes mas pequefias y abordables,
que las afrontes de una en una
buscando alternativas para supe-
rar los obstaculos. Esto hara que
te sientas capaz de resolver situa-
ciones que supongan un desafio
parati.

Pacienciay tolerancia: Sé pacientey

 tolerante, mantén la calma en situa-

ciones estresantes, sé mas comprensivo
contigo mismoy con los demas.

Autocuidado: Duerme lo suficiente,
¢ lleva una alimentacién saludable,
haz ejercicio, disfruta de momentos con
amigos y amigas, dedicate tiempo para ti,
para hacer aquello que te gustay te hace
sentirte bien. El bienestar emocional te
ayudarda gestionar la frustracion de mane-
rapositiva.

Recuerda: no eres unamala personanial-
guien raro porque te sientas frustrado. Esnor-
mal sentirse asi a veces y forma parte de un
proceso. Gestionar adecuadamente esta emo-
cién que nos genera tanto malestar necesita
de tiempo, paciencia y comprensién hacia uno
mismo.
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