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BAIXA TOLERANCIA A FRUSTRACION

QUE E A FRUSTRACION E COMO AFECTA A NOSA VIDA?
(...) O concepto de frustracion definese como o sentimento que se xera nun individuo cando non pode
satisfacer un desexo. Ante este tipo de situacidns, a persoa adoita reaccionar a nivel emocional
con expresions de ira, de ansiedade ou disforia (estado de animo depresivo, ansiedade,
irritabilidade o inquietude. E o oposto etimoléxico da euforia, principalmente.).
Considerando como un aspecto propio da vida humana o feito de asumir a imposibilidade de lograr
todo aquilo que un desexa e no momento no que se desexa, o punto clave reside na capacidade de
xestionar e aceptar esta discrepancia entre o ideal e o real. Asi, a orixe da problematica non se
encontra nas situacions externas en si mesmas, senon na forma na que o individuo as afronta.
Enténdese, desde esta perspectiva, que a frustracion componse tanto dunha situacion real ocorrida
como da vivencia a nivel emocional elaborada a partir de dita situacion.
COMO AFRONTAR CON EXITO A SENSACION DE FRUSTRACION?
A adecuada xestion da frustracion acaba sendo unha actitude e, como tal, esta pode traballarse e
desenvolverse; a frustracion é un estado transitorio e, polo tanto, reversible. Desta maneira, unha
axeitada xestidon da frustracion consiste en adestrar ao individuo na aceptacion tanto do evento
externo -o que ocorreu- como do interno -a vivencia emocional diso-.
QUE E A BAIXA TOLERANCIA A FRUSTRACION?
As persoas que de forma usual reaccionan manifestando frustracion atribueselles unha
caracteristica funcional chamada baixa tolerancia a frustracion. Este estilo parece ser mais usual na
sociedade actual occidental, onde a maior parte dos fendmenos que a compofien baséanse na
inmediatez e a incapacidade de espera. Os individuos que presentan este modo de facer
caracterizanse tamén por posuir un razoamento rixido e inflexible, con escasa capacidade de
adaptacion aos cambios non programados. Por outra parte, adoitan dispofier dunha serie de
comprensions distorsionadas que non se adectan a realidade, debido ao cal interpretan como
insoportable o deber loitar con emocidns mais desagradables como o enfado ou a tristeza e
isto conduceos, por outra parte, a elaborar unha serie de expectativas previas afastadas do
racional, desmesuradas e extremadamente esixentes.
COMO SE COMPORTAN AS PERSOAS CON BAIXA TOLERANCIA A FRUSTRACION?
Polo xeral e de forma sintetizada, as persoas que presentan un funcionamento baseado nunha escasa
tolerancia a frustracidn presentan as seguintes caracteristicas:
1. TENEN DIFICULTADES PARA CONTROLAR AS EMOCIONS.®
2. SON MAIS IMPULSIVAS, IMPACIENTES E ESIXENTES. ®
3. BUSCAN SATISFACER AS SUAS NECESIDADES DE FORMA INMEDIATA, DE FORMA QUE
CANDO SE TENEN QUE ENFRONTAR A ESPERA, APRAZAMENTO OU IMPOSIBILIDADE DESTAS,
PODEN REACCIONAR DE FORMA EXPLOSIVA CON ATAQUES DE IRA OU RETRAEMENTO E
TRISTEZA EXTREMOS. ®
4. PODEN DESENVOLVER CON MAIS FACILIDADE QUE OUTROS INDIVIDUOS CADROS DE
ANSIEDADE OU DEPRESION ANTE OS CONFLITOS OU GRANDES DIFICULTADES. ®
5. CREN QUE TODO XIRA AO SEU REDOR E QUE MERECEN TODO AQUILO QUE DEMANDAN,
DE FORMA QUE SENTEN CALQUERA LIMITE COMO INXUSTO POSTO QUE VAI EN CONTRA
DOS SEUS DESEXOS. COSTALLES COMPRENDER POR QUE NON SE LLES DA TODO O QUE
DESEXAN. ®
6. TENEN UNHA BAIXA CAPACIDADE DE FLEXIBILIDADE E ADAPTABILIDADE. ®
7. MANIFESTAN UNHA TENDENCIA A PENSAR DE MANEIRA RADICAL: UNHA COUSA E BRANCA
OU NEGRA, NON HAI PUNTO INTERMEDIO. ®
8. DESMOTIVANSE FACILMENTE ANTE CALQUERA DIFICULTADE. ®
9. REALIZAN CHANTAXE EMOCIONAL SE NON SE COMPRE O QUE DESEXAN
INMEDIATAMENTE, MANIPULANDO A OUTRA PERSOA CON MENSAXES FERINTES. ®




QUE FACTORES PODEN CAUSALA?

1) En primeiro lugar e ainda que se desenvolve ao longo da vida, existen diferenzas a nivel bioloxico
que facilitan este feito. Isto é observable a nivel temperamental, existindo nenos pequenos que son
capaces de aguantar a frustraciéon e esperar por un futuro mellor ou incluso xerar estratexias para
alcanzar o seu obxectivo final. Outros frustranse e réndense a menor dificultade, e outros moitos
incluso xeran condutas disruptivas* como as “rabietas” infantis como consecuencia da sua incapacidade
para controlar o seu desgusto.

*Condutas disruptivas: Tradicionalmente, enténdese como conductas disruptivas todas aquelas

actuaciéns ou comportamentos considerados como antisociais debido a que difiren das pautas de

condutas e valores sociais aceptados.

2) A experiencia é un dos principais factores que explican as diferenzas en canto & tolerancia a
frustracién. Para ter unha elevada tolerancia serd necesario que ao longo da vida tefiamos visto
que as nosas metas e desexos son realizables pero que para isto se require dun
ESFORZO, tendo visto unha asociacién entre o esforzo e o logro de metas tanto a curto como a longo
prazo. Tamén a conciencia de que esperar e non buscar o pracer inmediato pode levar a maiores
recompensas co tempo.

3) Vinculado & anterior, un dos motivos que pode levar a que unha persoa sexa pouco tolerante ao feito
de frustrarse, incluso xa na idade adulta, son os modelos educativos que tivemos. Pais
excesivamente permisivos e que responden rapidamente a calquera demanda do neno fomentan que
este non tefa que esforzarse e aprenda que as cousas que desexamos conséguense rapidamente. Unha
vez fixado este patron, o suxeito non sera capaz de reaccionar ante a presencia de dificultades
eo que poderia ser unha mera incomodidade ou obstaculo convértese nun muro
impenetrable que lles contradi e que esperta a sua ira.

4) Outro motivo para a baixa tolerancia a frustracion é a existencia por parte do suxeito de
expectativas demasiado elevadas como para ter a posibilidade real de cumprilas, de xeito que os
seus esforzos nunca alcanzan o nivel requirido ou desexado e apréndese a que non é posible alcanzar as
propias metas. Aparece un medo continuado ao fracaso, e co tempo a capacidade de toleralo
extinguese. Isto pode derivarse da aprendizaxe, tanto por parte de modelos parentais
hiperesixentes ou de demandas sociais excesivas.

Frustracion maxima cuando

todos tus amigos van a un sitio y ti no puedes
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TERAPIAS E ESTRATEXIAS PSICOLOXICAS
PARA COMBATELA

A baixa tolerancia a frustracion pode ser enormemente limitante. Afortunadamente, podemos
adestrar a nosa capacidade de aguante e as nosas habilidades para facernos madis resistentes e tolerantes
coas situacions aversivas e frustrantes.

No transcurso da nosa vida experimentamos sentimentos nocivos que quedan latentes na
memoria vital. A consecuencia é un lastre de rancores, aflicions, medos e conflitos pero, podemos
facer algo pola nosa hixiene emocional?

Seguidamente ofrecémoste un posible decdlogo con dez técnicas para eliminar estas cargas emocionais.
O lastre emocional debe ser depurado antes de que non podas tirar adiante con el.

1. FOCALIZAR OS PENSAMENTOS POSITIVOS E CONTROLAR OS NEGATIVOS ©

A ansiedade nitrese dos pensamentos negativos xa que estes xeran unha enorme cantidade de
malestar. Todo o contrario dos positivos. De tal maneira que CON AFIRMACIONS POSITIVAS
PODEREMOS CAMBIAR O PENSAMENTO COA FERRAMENTA DA LINGUAXE, ISTO E, SE TI TE
REPITES: “PODO FACELO”, “QUEROME”, “EU VALGO” ISTO NON E SUFICIENTE, E
NECESARIO CRERSE ESAS PALABRAS E INTERIORIZALAS PARA QUE TENAN EFECTO. 6" ¢
Asi, hai que potenciar aquilo que desexas atraer e a tia mente levarache da man ao ambito emocional e
poderas logralo.

2. CONSTRUIR OBXECTIVOS ©

Temos tendencia a priorizar en exceso as nosas necesidades inmediatas cotids, isto nos distrae a
atencion do que pensamos e sentimos no dia a dia. Non podemos prever o futuro pero si temos a
oportunidade de xestionar os obxectivos de maneira que, a base de pequenos retos ao noso
alcance, vaiamos ganando confianza.

3. A ACTITUDE DESIGNA O ESTADO DE ANIMO ©

Recordas aquel dia no que todo che saia ao revés? ou, contrariamente, ocorreuche que te levantas co pé
dereito e todo parece xirar nunha sincronia perfecta e deliciosa? A diferenza é a actitude coa que nos
enfrontamos a cada novo dia. VEMOS O MUNDO SEGUNDO O NOSO ESTADO INTERIOR: canto
mais optimistas sexamos para interpretar o que nos pasa, mellor valoracion obteremos de nds
mesmos -a autoestima- e mellor adaptacion ao medioé” & . Consecuentemente, unha actitude
positiva baséase nunha boa autoestima.&é* é*

4. VONTADE E ACCION ©

A vontade é a nosa capacidade para decidir se executamos unha accion ou non. Para ter unha boa
predisposicion 4 accién voluntaria hai que ser receptivo, priorizar os pasos a seguir e visualizar
positivamente o obxectivo. Asi pois, a vontade debe ser a chispa que nos conduza a accion.

5. ZONA DE APRENDIZAXE E ZONA DE CONFORT ©

A midado nos autoimpofiemos unha zona de confort na que nos sentimos seguros e protexidos.
Pero este ambito pode conlevar medo ao descofiecido e podenos mergullar nun illamento vital nada
aconsellable. Para vivir a vida en plenitude é necesario explorar novos horizontes, perder o medo
a avanzar accedendo a novos mundos que nos proporcionen nova sabedoria e madureza
persoal. 6*€* Cando decidimos deixar que a vida nos sorprenda, sen medos remolones, accedemos ao
que se conece como “zona de aprendizaxe”.

6. QUERER, PODER E MERECER ©

Hai que ter moi claro, é imprescindible, entender que o que realmente nos define non son as
opinidéns positivas ou as criticas ds que estamos expostos por parte dos demais, senén a

valoraciéon que facemos de nés mesmos, isto é: a autoestima, a confianza que temos nas nosas
posibilidades.6* 6*é*




7. AUTOCONFIANZA: RUMBO AO BENESTAR ©

Para conseguir unha progresion correcta na autoconfianza é recomendable que nos coifiezamos e
saibamos cales son 0s nosos auténticos potenciais para asi poder enfocarnos cara a eles.
DEBEMOS COIDARNOS E SER AUTOSUFICIENTES EMOCIONALMENTE, coa actitude de ter en
conta as nosas limitacions e facer autocritica se é necesario. E esencial tamén dedicar un
pequeno momento cada dia para relaxarse e apostar polo sentido do humor.é" é ¢ é*

8. PASAR PAXINA SEN ESQUECER ©

NON DEBEMOS ESQUECER SENON SUPERAR!!!!§*6*#*6*#*. Temos que pasar paxina de todas
esas perdas, relacions, desenganos, malestares, temores, relacions e feridas sentimentais. A dor
forma parte deses malos momentos pero O SUFRIMENTO DEBE SER XESTIONADO.
Intentar eliminar os malos recordos s6 actuara na tda contra. Necesitamos admitir un mal
episodio para poder ir deixdndoo atrds, pouco a pouco. Neste sentido, é importante cofecer unha
capacidade chamada RESILIENCIA.*

* RESILISCENCIA: capacidade do ser humano para superar situacions adversas e traumaticas e incluso
sair reforzado delas (a morte dun ser querido, un accidente, etc...)

9. CRITICAS: COMO ENCAIXALAS? ©

A diferenza entre unha critica construtiva e negativa (ou destrutiva) radica na intencion, as
palabras que se usan e a forma de dicila. Pero POR DESTRUTIVA QUE POIDA SER UNHA
CRITICA, SE O RECEPTOR NON LLE DA IMPORTANCIA NON A VIVIRA COMO UNHA OFENSA.
Por iso, cando fagamos unha critica deberemos ser prudentes e deixar evidente o aprecio, tamén o
respecto, buscar a oportunidade do momento e dar sempre ao aludido a oportunidade de responder,
respectar o seu dereito a réplica. Este punto é clave para relaxar a nosaimplicacion
emocional durante o dia a dia.

10. ACOMUNICACION ©

Para acabar, e como fundamento do equilibrio persoal nas nosas emociéns, temos a comunicacién. E
vital saber comunicarnos e entendernos para comprendernos os uns aos outros. A calidade da
comunicacion pode determinar o ter unha vida plena ou un rosario de conflitos.

E aconsellable ter varios puntos en conta se queremos que a comunicacién sexa efectiva:

. Ter a actitude adecuada

. Centrarnos nun tema concreto

. Escoitar con atencion

. Expresarnos de maneira clara e directa

. Dicir o que pensamos e sentimos

. Aceptar a opinion do outro

. Non dar nada por suposto

. Ser coherente co que dicimos e 0 que expresamos coa linguaxe non verbal
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