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Lbomo ayudar a tu hijo a gestionar
la frustracion en el contexto de una
actividad competitival

Durante una actividad competitiva, los adolescentes se enfrentan a momentos de frustra-
cion. La forma en gue los adultos reaccionan frente a estas situaciones influye directamente
en su autopercepcion y desarrollo emocional.

Analicemos el siguiente ejemplo:

Mario, un adolescente de 12 arios, clasifico a la etapa
UGEL en los Juegos Escolares Deportivos y Parade-
portivos (JEDFPA 2025) en la disciplina de karate. A
/o largo de su formacion, ha aprendido a controlar
su impulsividad y a evitar conductas violentas.

Mario Inicio su participbacion con buen des-
empenio. Sin embargo, pronto noto que sus
oponentes, unos meses mayores que él. eje-
cutaban sus técnicas con mayor fuerza y se-
guridad. lo que les daba una ventaja fisica
evidente. La presion y la frustracion empe-
zaron a afectarlo. En un combate clave, su
rival conecto un golpe que, aunque dentro de/
reglamento, le resulto demasiado agresivo. Mario,
Sin poder controlar su impulso, reacciono con un golpe
fuera de lugar, por lo que fue sancionado.

Frel a las reglas, el arbitro penalizo a Mario vy lo descalifico del combate. Ante esta decision,
la familia de Mario reacciond airadamente, gritando e insultando al arbitro, e incluso le lanzo
objetos y se acercaron al area. Argumentan que Mario solo se defendio y que el arbitro fue
njusto al no sancionar la dureza con la que competian otros competidores. [a situacion
escalo rapidamente, por lo que se tuvo que interrumplir el torneo para calmar los animaos
y restablecer el orden, aunque esto no permitico que Mario recuperara la competencia.

Reflexionemos:

cQué aprendio Mario al ver a su familia actuar asi? ¢Como gestiono la familia de

Mario su frustracion? Si tu fueras su padre o madre, éccomo hubieras reaccionado?
cComo podrias acompafnar a tu hijo a gestionar su frustracion?
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iPor qué pasa esto?

La frustracion aparece cuando queremos alcanzar una meta u obtener un resultado y no
logramos hacerlo porgue surge un problema o algo se interpone en nuestros planes. Esto
nos hace sentir tristes, molestos o fastidiados, porque a pesar del esfuerzo vy las ganas que
tuvimos para conseguirlo, no salid todo como esperdbamos. Es una emocion normal que
todos sentimos alguna vez.

L0omo acompaiiar a mi hijo en la gestion de su frustracion?

e Antes de participar: Reflexiona con tu hijo que lo mas importante es disfrutar la disci-
plina, vivir la experiencia de la competencia y aprender de ella, mas alla del resultado.

e Durante su participacion: Si algo te molesta, respira, espera y piensa. Evita comentarios
ofensivos, recuerda que eres su ejemplo.

e Después de participar: Valida sus emociones, acompanalo en la reflexion y animalo a
seguir y mejorar.

e Enséfale a tu hijo a hacer una pausa cuando se sienta muy frustrado. Una estrategia
efectiva para la gestion de la frustracion es el PARAR:

>Para, haz una pausa en tus actividades.

>Atiende, pon atencion a la situacion gue te generod frustracion y reflexiona sobre
tu reaccion.

>Recuerda lo positivo.
>Actla, es momento de cambiar o que estad bajo su control.
>Regresa y vuelve a intentarlo.

e Sila reaccion de tu hijo causo algun dafo a otra persona, recuerda que es importante
entender el impacto y acompanarlo a reparar el dano.

Recuerda:

Sé un ejemplo para tus hijos gestionando tu propia frustracién, tanto frente a los
resultados de la competencia como ante los distintos desafios y situaciones que
puedan experimentar.
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