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La adolescencia es un periodo repleto de cambios significativos y
transiciones gue, en ocasiones, pueden resultar abrumadores

ara los jovenes. ] _
no de |0s aspectos mas complejos de esta etapa es aprender a

gestionar la frustracion, una emocion natural que puede
desencadenar reacciones como irritabilidad, enojo, tristeza,
ansiedad e incluso apatia.

Frustracion: Una Emocion Natural y Mal Comprendida

Segun la psicologa Sabina Alcarraz, la frustracion es una emocion inherente a

todas las personas, sin importar su edad. o
Ella menciona: “Es una oportunidad de aprendizaje”, destacando que, aunque

la frustracion a menudo es percibida negativamente, puede transformarse en
una herramienta valiosa para el crecimiento personal si se maneja de manera

adecuada.
No obstante, muchos adolescentes no estan preparados para afrontar esta

emocion y suelen reaccionar abandonando proyectos, adoptando una postura

pesimista o cerrandose a nuevas oportunidades. o N
Al respecto, Alcarraz enfatiza que “la frustracion no tiene por qué inhabilitarnos.
Al contrario, nos fortalece”.

El Rol de la Familiay Educadores

El entorno familiar y educativo desempeia un papel fundamental en el manejo

de la frustracion en los adolescentes. _ _ N
La educadora sexual Paola Muniz resalta la importancia de que familias y

educadores trabajen como un equipo, brindando apoyo y orientacion.
“Los adolescentes tienen menos capacidad para medir sus impulsos”, senala

Muniz, lo cual puede llevarlos a tomar decisiones aceleradas y riesgosas.
En este contexto, la informacion clara y constante resulta esencial.
Muniz argumenta que no se debe esperar a un momento especifico para

abordar temas delicados, como la sexualidad, sino que estas conversaciones

deben integrarse en el dia a dia. _
“Educar en sexualidad es un proceso continuo. B
Hablar sobre estos temas en casa es fundamental para que los jovenes no

busquen respuestas en otros lugares”, concluyo.

Impacto de las Redes Sociales en |la Adolescencia

Otro factor que complica las reacciones de frustracion en los jovenes es el

impacto de las redes sociales. _ _ _
La médica sex6loga Fiamma Dellacasa afirma que las redes no diferencian

entre lo virtual y lo real, lo que puede llevar a los adolescentes a forjar una

identidad distorsionada o poco saludable. _ _
“Lo que pasa en la red tiene repercusiones en la vida real”, advierte Dellacasa,
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subrayando la necesidad de que los jovenes reconozcan que las experiencias
virtuales no deben interferir con su bienestar emocional.

Frustracion y Toma de Decisiones Impulsivas

Cuando la frustracion no se gestiona adecuadamente, puede conducir a
impulsos que perjudican el rendimiento académico y las relaciones

interpersonales de los adolescentes. _
Alcarraz sefiala que, si los jovenes no aprenden a manejar estos momentos de

frustracion, pueden recurrir a decisiones impulsivas que no solo impactan su
presente, sino que también pueden acarrear consecuencias a largo plazo.

Un Desafio de Crecimiento Personal

El manejo de la frustracion representa, sin duda, uno de los mayores desafios

durante la adolescencia. _ _ _
Sin embargo, esta etapa también brinda una gran oportunidad para el

aprendizaje emocional.
Los especialistas coinciden en que enseiar a los adolescentes a tolerar la

frustracion les proporcionara herramientas para enfrentar adversidades futuras
y, fundamentalmente, les permitira tomar decisiones mas informadas y

equilibradas. _ _ _
La frustracion, si se gestiona adecuadamente, puede convertirse en una aliada

en el proceso de maduracion y crecimiento personal.
Es esencial que padres, educadores y todos los adultos cercanos al

adolescente colaboren para crear un ambiente en el cual la frustracion no se
perciba como un obstaculo insuperable, sino como una oportunidad para
aprender y mejorar.

Fuente: Telenoche
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