Guia para padres:
FRUSTRACION

La frustracion es ese sentimiento negativo que aparece cuando uno identifica ALGO que
puede afectar sus necesidades. Lo sentimos al percibir un "obstdculo o barrera” en nuestro

camino impide satisfacer algo que quiero o deseo.

El manejo de la frustracion se relaciona con mi capacidad para POSPONER O NO la gratificacion.
Trabajar en nuestra fuerza de voluntad nos permite TOLERAR momentos en donde no todo
sale como queremos O esperamos.

ESTRATEGIAS PARA EL MOMENTO

Entendiendo que la frustracion suele aparecer cuando uno cree o siente que ALGO estd impidiendo
su deseo, 4Qué puedo hacer cuando mi hijo(a) lo experimente?

Expresar

Mantener Contencion

con
la Calma

palabras

emocional

Mantener la calma

Si mi hijo(o) siente frustracion, tristeza, ira, miedo.. puede ayudarlo ver en mi: calma, tranquilidad,
seguridad, confianza a través de mi cuerpo. Entonces, me puede funcionar relajar mis hombros,
respirar, estar en silencio para pensar cOmMo y qué voy a decir, para luego hacerlo. Esta es una

forma de ensenarle a mi hijo a través del ejemplo, alternativas para manejar situaciones dificiles
que nos ponen a prueba.
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Expresar con palabras lo que observo de la situacion

Posiblemente, funcione utilizar palabras descriptivas para compartir I1o que observamos.
Estamos poniendo en palabras lo que estamos pensando sin hacer criticas ni
interpretaciones de la situacion. Por ejemplo:  “(Nombre/Apodo de mi hijo) veo que estds
llorando y gritando porque de repente algo te ha molestado (...) voy a quedarme aqui
hasta que podamos conversar mejor.”

Esperar con la mirada y disposicion corporal

En su mayoria, el cuerpo expresa mds que las palabras. Entonces, puedo acompafar a mi hijo/a
con la mirada, mi tono de voz cdlido y sobre todo con mi atencidon completa: SIN CELULAR. Asi, mi
hijo(a) puede ver en mi la disposicién que tengo de entenderlo en su emocion.
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Contencion emocional

Luego del llanto, berrinche o pataleta, espero que se calme, que pase el momento “fuerte’, de
emocion intensa, y 1o puedo abrazar, besar, cargar y explorar “squé paso?”.

AJE/ aj-a& o-lyor_r-wu,a{ao{e)p) Fw;o{& a/FrweoL\.ax Fam/oowoe,r mag a i llxy,o(a/) ?/wvwf?rwo{er c]ué/
Hj_uaalow Le/?womru Mlaj-ar. Pw;o{&ooﬂow WJWWW{&O{) mFe,ranoiéwo{a(aJ/co&a&) ?/(a/
fwmw(a/c]wwd/ mmo{&.



