Pautas para que las familias ayuden a sus hijos e hijas a tolerar la frustracion

Pon limites y normas claras. Mantén una estructura
coherente para darles seguridad y desarrollar
autodisciplina.

Valida sus emociones. Escucha con
atencion cuando sientan frustracién
y acompdnalos para que entiendan
mejor qué les estd pasando.

/. )

a tolerancia a la frustracidén es
la capacidad para manejary
afrontar situaciones en las que
no conseguimos lo que
queremos de inmediato, sin
reaccionar de forma impulsiva,
\ogresiva o desproporcionada. Y

como respiraciones
profundas, cambiar de espacio, darse
un tiempo antes de reaccionar, etc.
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. Muéstrales y comparte

como manejas situaciones dificiles con

autocontrol y sin hacerte dano.
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. Aprender a
aceptar el “no” les ensena que no todo lo que
desean es necesario ni siempre posible.
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. Deja que

enfrenten pequenas frustraciones ya que les ensena
a esforzarse, persistir y aprender de los intentos.

El error es
parte del aprendizaje y la frustracidn
que conlleva puede ser una
oportunidad para aprender y mejorar.
Plantéales qué otra cosa podrian
haber hecho.

Fomenta la flexibilidad para cambiar de
estrategia. Ensénales a generar
alternativas y refuerza positivamente los
intentos de adaptacion.

ya que fomenta una mentalidad

de crecimiento.
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