¢Algo no salio bien? Ve estos 10 consejos para
tolerar la frustracion

Técnicas de meditacién, respiracién profunda y anticipacién de escenarios puede
servir para tener mayor tolerancia a la frustracién, explica la psicéloga.
15/07/2020

iHiciste todo lo que pudiste para conseguir algo y aun asi las cosas no salieron como
qguerias? Probablemente lo que sientes es frustracion.

Marcela Rodriguez, psicdloga de Asesoria y Consejeria del Tec campus Monterrey,
define a la frustracion como una respuesta emocional desagradable por algo

que no resultéo como imaginabamos, por lo que considera importante aprender
a tolerarla.

“Hay que tener en cuenta que no todo va a pasar siempre como queremos o
esperamos.

";COmo nos ajustamos a eso? Tiene mucho que ver con una vision realista y la
aceptacion de la realidad, de saber que precisamente es esperado que las cosas
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no salgan tal cual las imaginamos o deseamos”, comenta.

La psicoéloga comparte para CONECTA 10 tips para tener una mayor tolerancia a
la frustracion:

1.- Reconoce la emocion y regresa a la calma

La especialista sugiere primero reconocer la emocién y después pensar qué puedo
hacer para regresar a la calma.

“La frustracion a veces tiende a activar respuestas impulsivas, como decir algo
enojado, y es ahi donde luego se generan consecuencias negativas.



“Por eso se recomienda hacerte consciente de la emocion y buscar recuperar
la calma. Desde ahi analizar: ‘Ok, esto ya no va a salir como esperaba; ya se frustro
esta parte de este dia por esta situacion, ¢qué puedo hacer?”, sugiere.

2.- Usa técnicas de relajacion para estabilizarte.

La psicéloga dice que las técnicas de relajacidon son muy importantes cuando
hablamos de una emocidén que nos tensa fisiologicamente, como la respiracion
profunda o meditacion.

"Ten una técnica clave de relajacion para desactivar esa respuesta y pensar con
claridad”, comenta.

3.- Haz una actividad agradable

Otra recomendacién es hacer una actividad que ayude a descargar la emocioén
desagradable y ayude a conectar con una emocion positiva.

“A veces la gente dice que eso es como distraer o evitar, pero no. Lo que estas
haciendo es manejar esa emocion desagradable para bajar su intensidad
al generar una emocion mas agradable, positiva, y desde ahi volver a pensar
qué fue lo que pasd y qué puedo hacer”, afiade.

4.- Anticipa escenarios y soluciones

Anticipadamente planea expectativas de lo que puede haber de repente ante una
situacién inesperada.

“Hay que hacer desde antes una lluvia de ideas con alternativas de como si
lograr el objetivo. Por ejemplo, si voy a dar una presentacion, saber que se me
puede ir el Internet. Anticipate y ve si puedes usar el celular. Es ver soluciones
potenciales”, explica.

5.- Usa el autodidlogo para reconfortarte.



Cuida coémo te hablas para prepararte y pensar qué cosas revisar con anticipacion
para sentirte mas seguro.

“Piensa qué frases tienes que decirte a ti mismo, que tienes las habilidades o todos
los aspectos para dar de ti, tus fortalezas y lo que esta en tu control”, sefiala.
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6.- Ser realista y flexible

“Acepta que hay cosas fuera de tu alcance, que no dependen de ti y que te van a
frustrar; esa aceptacion de que no puedes cambiar o controlar también es

importante”, comenta la psicéloga.
Ser realista y aceptar la incertidumbre te va a ayudar a que seas flexible y mas
agil en la construccion de alternativas y soluciones, aun con obstaculos en el

camino.



7.- La frustracion tarde o temprano va a pasar.

“Algo que recomiendo siempre es recordar que nada es permanente: esa
frustracion también va a pasar", dice Rodriguez.

“Es una emocidn que va a sentirse con cierta intensidad y luego va a bajar en la
medida que también te conozcas e identifiques lo que estas sintiendo”, afiade.

8.- No veas solo el lado malo: enfocate en tus fortalezas.

A partir de eso que te irrita, puedes ver cosas que han resultado bien y en las que
has tenido un buen manejo; ver capacidades para encarar a la adversidad y
afrontar mejor las frustraciones en el futuro.

“Por ejemplo, los graduados que pasaron por el proceso de duelo y frustracion, de:
‘Asi no me imaginaba mi ultimo semestre con estar en mi casa en la graduacion y
sin ver a mis amigos’.

"Pero después del proceso te dicen: ‘Si pude con esto y sali adelante, puedo con lo
que venga'”, reflexiona Rodriguez.

9.- No acumules frustracion: canalizala

Cuando hay frustracién contenida, explica, existe el riesgo de que puedan generarse
respuestas de agresion y de ira ante cualquier situacién que no salga como
esperas.

“Si las frustraciones se acumulan se vale hablarlo, canalizar todo eso y no
guardartelo, porque eso puede generar bombas que pueden detonar de mil
formas.

"Por eso es importante identificarlas e ir trabajandolas una por una".

10.- Si es necesario, pide ayuda.



“Si estas muy frustrado y no encuentras una salida, pide ayuda, a veces creemos
que nosotros solos tenemos que resolverlo y eso no es real, se vale pedir ayuda y
construir soluciones con mas personas”, finaliza la psicéloga.

S| QUIERES HABLAR CON ALGUIEN...

Si eres parte del Tec y necesitas hablar de lo que te pasa con algun psicélogo,
puedes buscar ayuda en el programa Cuida Tu Mente, en el que hay también
temas de salud mental, mente positiva, hasta un calendario de actividades
que incluye yoga, mindfulness, fitness, gastronomia, entre mas temas.

Explora este contenido:

Mente saludable

Mente positiva

Mente conectada

SEGURAMENTE QUERRAS LEER TAMBIEN:

ESTE ES EL ESPECIAL DE CONECTA CON NOTAS SOBRE EL CORONAVIRUS:
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EL ESPECIAL DE CONECTA CON NOTAS SOBRE LA CUARENTENA:

CUARENTENA
CORONAVIRUS

Y EL ESPECIAL DE CONECTA SOBRE LO QUE HACE EL TEC EN ESTA
PANDEMIA:

El Tec frente

al COVID-19
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