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			A mis padres, por enseñarme a pensar 

			y a asumir las consecuencias

			 

			A María, por invitarme a sentir 

			y a disfrutar del resultado

		

	


		
			INTRODUCCIÓN 

			 

			Juego, set y frustración

			Es un día soleado de mayo de 1999. Estoy en una pista de tenis de un club deportivo a punto de empezar mi primer partido en una competición. Mi constitución no me permite llenar la camiseta, y estoy a años de pegar el estirón. La raqueta hace que parezca más la caricatura de un tenista que otra cosa. Tengo los nervios a flor de piel. Es la primera vez que salgo de mi club para competir con desconocidos. Todo es extrañamente igual y, al mismo tiempo, nuevo. 

			No se trata de un evento deportivo importante, estamos simplemente ante una pequeña evolución en una actividad extraescolar. Tengo doce años y llevo practicando este deporte la mitad de mi vida. No debería ir mal.

			Mi madre está pegada a la valla que delimita la pista de tierra batida donde voy a jugar; tiene la expresión estándar de madre de campeón de Roland Garros. Las emociones que se me acumulan hacen que no consiga, ni de lejos, devolver las bolas tan bien como lo hago en los entrenamientos. La superficie no se parece a la de la pista en la que suelo entrenar y el sol me da en la cara cuando voy a sacar. Cada vez estoy más irritado y no consigo relajarme y encontrar las sensaciones que busco. 

			Los primeros intercambios acaban de manera abrupta siempre que yo encuentro la red con uno de mis golpes. O cuando cometo doble falta al sacar, regalándole el punto al rival. El ritmo de mis pulsaciones va en aumento. La sonrisa en la cara del niño que tengo delante no ayuda a que me calme. No consigo concentrarme en todas las cosas que me han enseñado a lo largo de los años de clases. Se ve venir el desenlace. 

			Cada vez que cometo un error se desencadena una lluvia de comentarios en mi cabeza que no ayuda. Suspiro. En el siguiente intercambio cometo de nuevo un error y fallo una bola que venía sin ninguna dificultad. Entonces todo se precipita. Con un rápido movimiento de brazo, de arriba abajo, golpeo el suelo con el lateral de la raqueta. Fin del juego. Raqueta destrozada. Pasaremos a comprar una antes de llegar a casa. Bajo la cabeza y salgo de la pista. 

			Me imagino que todos podemos ver aquí a mi madre corriendo para alcanzarme y llegar al coche al mismo tiempo que yo. 

			No lo recuerdo, pero supongo que el llanto, la desesperación, los gritos y demás debieron ser parte de la escena. La actitud expansiva y sonriente de mi madre debió transformarse en suspiros y vergüenza en algún momento. Por suerte, tampoco almaceno esas imágenes. 

			Spoiler: aquí termina mi carrera de deportista profesional. 

			Frustración más allá de la pista

			Esta escena que te he contado no debe ser muy distinta a alguna de las que hayas vivido a lo largo de tu vida o de las que hayas presenciado cuando alguien de tu entorno se dejaba llevar por esos sentimientos de frustración que tan bien conocemos. Me gustaría que tuvieras en mente alguna de esas situaciones que tú o alguno de tus seres queridos (hijos, padres, amigos, etc.) habéis vivido. Si lo haces así, el contenido de este libro te resultará mucho más relevante y comprensible, ya que me propongo que entiendas cuál es la relación que tienen nuestras generaciones con la frustración y qué podemos hacer para que mejore. 

			La reacción de ese niño durante el partido no dista mucho de un mal día en el colegio o en la oficina. De hecho, se trata de una escena típica en la que la negatividad se apodera de la situación. Podemos dividirla en varias fases:

			 

			• Los pensamientos que le van pasando por la cabeza y que cada vez son más hostiles y con mayor carga de crueldad hacia sí mismo. 

			• Las sensaciones corporales que van acelerándose y que no se sabe muy bien en qué momento pasan el umbral donde ya no hay vuelta a atrás. 

			• Las condiciones ambientales de las que se vale para ir retroalimentándose y que percibe como elementos que están allí para hacerle la vida aún más difícil. 

			• La presión de saberse observado (en este caso por su madre y por los espectadores), vinculada con las expectativas de los demás, pero también con las que tiene de sí mismo.

			 

			Al desgranar los diferentes aspectos que alimentan la frustración del niño, se hace evidente que son aspectos comunes a situaciones muy diferentes de nuestra vida: cuando cometes un pequeño error en público y empiezas a sudar y a preguntarte cómo puedes ser tan tonto; cuando estás en un tren abarrotado de gente y te parece que el calor y el ruido están ahí para torturarte exclusivamente a ti; o cuando presentas un proyecto en el trabajo y sientes que todas esas miradas puestas en ti te están juzgando.

			Estos son solo algunos ejemplos que demuestran que la frustración es un sentimiento que gobierna muchos de nuestros comportamientos. Está presente en todos los aspectos de nuestra vida y forma parte de nuestro desarrollo desde que somos muy pequeños, y te aviso desde ya, no es evitable. Ahora bien, eso no significa que debamos pasarnos al plano de la resignación. Hay muchas herramientas para entender y gestionar lo que nos sucede. De esta convicción, y de mi experiencia como psicólogo, nace este libro.

			A lo largo de los años he podido atender a muchas familias y adolescentes que vienen a mi consulta para resolver todo tipo de problemas. Tengo la gran suerte de que me gusta mi trabajo y ayudar a la gente, así que pongo toda mi energía en mi labor. Las problemáticas son distintas, también los síntomas. Y aunque cada miembro de la familia se sienta en el sofá con una teoría y una expectativa distinta acerca de lo que está pasando y lo que necesita de mí, hay algunos elementos comunes que identifico sistemáticamente, y uno de ellos es la frustración. 

			Cuando una familia se enfrenta a algún problema de uno de sus miembros, o cuando un adulto acude a terapia y quiere cambiar algo, lo primero que suele expresar es que le resulta frustrante encontrarse así, o haber llegado a esa situación, o no encontrar respuestas por sí mismo. Cada una de esas frases que oímos a diario esconden una realidad más compleja y profunda. 

			Los que no os habéis sentado aún frente a un terapeuta podéis imaginarlo. De hecho, ese es uno de los motivos por los que muchas personas no llegan a entrar nunca en una consulta, por no tener que enfrentarse a ese sentimiento de indefensión al no haber sabido solucionar algo que los atormenta. Pero ya llegaremos a eso.

			Lo cierto es que el sentimiento de frustración se solapa con todo el espectro de emociones del ser humano. La frustración se entrelaza, se mezcla y se superpone constantemente con un montón de emociones distintas y, a menudo, no sabemos muy bien cómo lidiar con ello. Y me temo que no hay una solución fácil.

			Lo que sí puedo hacer es ayudarte a reflexionar sobre cómo funcionamos y pensar en las distintas variables que a veces no tenemos en cuenta y que condicionan nuestro comportamiento. Solo podemos cambiar si nos entendemos mejor a nosotros mismos. Y en eso es en lo que quiero ayudarte con este libro.

			En la primera parte profundizaremos poco a poco en el mundo emocional de cada uno; para ello nos valdremos de la frustración, del mismo modo que los buzos que se sumergen en el mar por apnea utilizan una cuerda de guía. Vamos a intentar entender los factores internos y externos (propios y ajenos) que están haciendo que, generación tras generación, parezca que cada vez tenemos peor relación con la frustración. 

			Sobre mí

			Si este libro ha llegado a tus manos sin saber quién soy, deja que me presente en unas pocas líneas y te explique por qué escribo esto y por qué me siento con el permiso para hacerlo. 

			Además de ese niño que continúa jugando al tenis (ahora con la misma raqueta desde hace muchos años), soy psicólogo y sobre todo trabajo con adolescentes y familias que necesitan de la intervención de profesionales porque su situación está muy lejos del bienestar. 

			Vengo de una familia que siempre ha acompañado a otras personas para ayudarlas, en la medida de lo posible, a estar mejor: mi padre trabajando con adictos y mi madre en urgencias. En mi casa no se concibe no poner nuestras capacidades al servicio de quien lo necesite. Podríamos decir que este libro es una consecuencia de esa filosofía.

			Cuando comencé a dedicarme a la psicología no pensaba que trabajaría con el perfil de paciente que he comentado. Las primeras prácticas que hice fueron con una psicóloga que trabajaba con personas con problemas de alcoholismo. Era la madre de un buen amigo y tener acceso no solo a la vertiente profesional, sino también personal, de alguien así me permitió constatar la cantidad de implicaciones y de decisiones que hay que tomar para ayudar a una persona, sobre todo cuando esa persona no se deja ayudar todo lo que debería. 

			Era un centro público ambulatorio y, además de las sesiones con los pacientes, pude asistir a los grupos en los que las familias y acompañantes recibían apoyo para estar al lado de sus seres queridos durante todo el proceso. Como es fácilmente imaginable, la frustración formaba parte del día a día tanto de los pacientes como de sus familias. 

			Más adelante pude realizar prácticas en un centro privado y ver otro tipo de patologías y de formas de intervenir en pacientes con trastornos de la alimentación, adicciones y patologías de muchos tipos. 

			Cuanta más experiencia acumulaba, más me llamaban la atención la mente y las emociones. Me interesaba poder entender cómo la gente llega a determinadas conclusiones que explican su comportamiento y por qué repiten determinadas cosas aunque les estén causando infelicidad o malestar. 

			Finalmente terminé en Barcelona estudiando psicoterapia humanista, es decir, psicología desde la perspectiva de que hay un desarrollo de cada uno de nosotros que nos lleva a ir tomando decisiones al crecer (como podemos), y que luego, a través de la terapia, debemos intentar redecidir para lograr mayor bienestar. 

			Al mismo tiempo comencé a trabajar con adolescentes y sus familias en un centro de lo que denominamos trastornos de la conducta; es decir, niños cuyo comportamiento parece casi delictivo, pero que, en el fondo, no son más que niños con problemas. Gracias a esa experiencia y a los años que he trabajado con ellos, he podido aprender a lidiar con esas emociones y a comprender que la teoría y la realidad se entrelazan creando escenarios muy complejos y con muchas capas de profundidad. Más adelante pondré ejemplos para ilustrar lo que expongo; de momento, tendrás que fiarte de mí. 

			Son ya diez años acompañando a padres y madres a ayudar a sus hijos en su desarrollo. En muchos casos reparando heridas en los propios progenitores; en otros, ayudando a superar traumas o etapas duras y, en no pocas ocasiones, haciendo todo esto y más al mismo tiempo. Y cada vez más convencido de que se puede ayudar a alguien a desarrollar su potencial si se crea el ambiente adecuado. 

			Todas esas experiencias me han permitido acumular conocimientos que me ayudan a comprender cómo funcionamos ante la frustración, de dónde proviene ese sentimiento y cómo afecta a nuestra vida. Ahora me propongo contártelo de una manera accesible y entretenida. 

			Sabes que eres un ser complejo; tanto, que en ocasiones no te entiendes ni tú mismo. De hecho, una de las frases más pronunciadas por los adolescentes es «no me entiendes», como si ellos sí se entendieran a sí mismos... No pretendo hacerlo sin ni siquiera conocerte, pero sí me gustaría acompañarte a observar las cosas con calma y por separado. A ver si nos aclaramos un poco. 

			Si con este libro consigo que veas con otros ojos tu forma de relacionarte con la frustración, o por lo menos que puedas ver cosas que hasta ahora eran invisibles o que no tenían palabras para ti, me daré por satisfecho. Si además consigo que te cuestiones comportamientos que no te habías ni planteado, o que pienses en posibilidades nuevas que te hacen sentir mejor… ¡Qué bien solo de pensarlo! 

			Soy muy ambicioso, pero... ¿te imaginas?

		

	



			1 
¿DE QUÉ HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE FRUSTRACIÓN?

			 

			Un día cualquiera

			Imagina un día de esos en los que te despiertas pensando que la alarma no ha sonado; con esa sensación de urgencia tan desagradable y los nervios a flor de piel, y con el corazón a ciento veinte pulsaciones. Coges el teléfono de la mesita y descubres que aún quedan siete minutos para que suene el despertador. De repente, eres víctima de una sensación que te invade por completo y te roba la energía que habías podido recargar durante el sueño. No tienes la capacidad de decidir qué es mejor, si saltar de la cama y resignarte o apurar esos pocos minutos de descanso que tanto necesitas. Al final, la indecisión se alarga hasta que la realidad decide por ti. Tienes que levantarte o llegarás tarde. 

			Imagina que ese día continúa con la vida tirando de esa ironía que la caracteriza para ponértelo difícil. Abres la nevera para prepararte el desayuno y vuelves a enfrentarte a otra de esas decisiones diarias: ¿desayuno sano o desayuno lo que me apetece? Parecen decisiones banales, pero sabes que a la larga determinarán tu estilo de vida y tu salud. Eso no quita para que pienses que por un día no pasa nada. Pierdes unos segundos antes de decidir, pero te decantas por comer algo sano y coges el paquete de pavo para empezar el día con energía y con una buena decisión. 

			No te acordabas de que el hombre que inventó el abrefácil tiene un plan para dominar el mundo y te pasas cinco minutos peleándote con la esquina del paquete en un intento de autocontrol por no lanzarlo por el balcón y gritar unos cuantos improperios. El día se te está haciendo cuesta arriba. Se acumulan las malas sensaciones y algunos pensamientos te rondan por la cabeza acerca de lo listo o tonto que eres por no saber hacer una tarea tan fácil. 

			Puede que el día mejore o puede que no. Puede que tengas hijos y hoy se despierten con ganas de colaborar o que amanezcan creativos y dispuestos a experimentar con la comida, con el contenido de las mochilas o locos por jugar a las siete de la mañana con todos sus juguetes. 

			Igual llegas al metro y se ha ido hace apenas un minuto y ya no llegas a tu destino a tiempo. O te encuentras por la calle con mis archienemigos: la gente que camina lento. 

			Cualquiera de estas situaciones pueden ponerte en contexto de lo que vamos a tratar a continuación. Si las visualizas, puede que conectes con las sensaciones corporales y los impulsos que te invaden cuando las sientes, de lo que tú llamas frustrante o de lo que la frustración, hasta hoy, representaba para ti. Seguramente llevas tiempo usando esa palabra y tienes una idea de si eres una persona que tiene una buena o una mala relación con la frustración. Pero igual no hablamos de lo mismo. 

			Frustración: una palabra con muchos significados

			Cuando mantenemos una conversación, leemos un libro o escuchamos una charla de alguien que nos interesa, damos por hecho que al hablar el mismo idioma las palabras significan lo mismo para todos. Pero nada más lejos de la realidad. El contenido asociado a las palabras se crea a base de usarlas y depende de las experiencias que hemos ido asociando a ellas a lo largo de nuestro desarrollo, lo cual puede dar lugar a confusiones. 

			Una de las primeras reglas de la terapia de pareja o de familia es saber si todo el mundo en la sala está hablando de lo mismo. No te imaginas la cantidad de veces que en una sesión familiar he presenciado una pelea que cada vez era más intensa, con la sensación de que algo no terminaba de encajar. Las dos partes parecía que sentían tener la razón hasta el punto de llegar a luchar a muerte por sus argumentos. Y en muchos casos, al pausar la sesión y pedir a cada uno que definiese de lo que hablaba, se ha producido una metamorfosis y ha cambiado la atmosfera de la sala. Cada uno de ellos hablaba de una cosa distinta y todos tenían razón. El problema era que se habían saltado el paso uno: saber de lo que hablaban. 

			Así pues, antes de meternos en harina, es importante que tengamos una definición conjunta de los conceptos que van a ir apareciendo repetidamente. Sobre todo de la palabra «frustración».

			Empecemos por el significado del verbo «frustrar», que lo tenemos todos más claro. La RAE define «frustrar» como: 

			 

			1. Privar a alguien de lo que esperaba. 

			2. Dejar sin efecto, malograr un intento. 

			 

			En otras palabras, «frustrar» significa impedir que algo suceda. 

			No obstante, en nuestras conversaciones cotidianas, utilizamos este verbo con otra connotación. Si yo digo: «Te voy a decir algo que te va a frustrar», tú no imaginarás que te diré algo que te impida realizar una acción, no creerás que de mi boca salga un concepto tan poderoso que físicamente te frene y no deje que hagas lo que ibas a hacer. Seguramente pensarás que te voy a decir algo que te va a molestar, que generará en ti un impacto emocional negativo.

			Por lo tanto, estamos hablando de algo muy distinto. Hemos asociado la palabra «frustrar» a generar un sentimiento que supone cierto nivel de malestar. La palabra clave aquí es «sentimiento» y no quiero que ocurra de nuevo lo mismo y demos por hecho que conoces la diferencia entre emoción y sentimiento. Voy a hacer un paréntesis para explicarte algo que para mí y mis compañeros es de primero de Psicología, pero que no tienes por qué saber. 

			Diferencia entre sentimiento y emoción

			Los psicólogos hacemos mucho hincapié en la diferencia entre estos dos conceptos. Aunque entendemos que se utilizan de manera casi indiferenciada en una conversación normal, mi amor por mi profesión no me permite utilizar esas dos palabras como sinónimos al tuntún. 

			El ser humano, como la mayoría de los mamíferos, comparte unas reacciones innatas ante distintos estímulos del entorno que son adaptativas; es decir, que nos sirven para que nos sea más fácil vivir en nuestro entorno. Esas reacciones activan una serie de mecanismos internos y de conductas que hacen que nos enfrentemos o nos acomodemos a las situaciones a las que nos enfrentamos. A esto lo llamamos «emociones». Son universales y generan en las personas sensaciones muy similares. 

			La lista de emociones es corta: tristeza, ira, miedo, alegría, asco y para de contar. De hecho, hay quienes ni siquiera incluyen el asco. Pero trabajemos con estas cinco. En su estado más puro, la biología nos diseñó con ellas para poder defendernos o adaptarnos al mundo que nos rodea, sobre todo cuando el mundo estaba lleno de depredadores y plantas venenosas y carecíamos de lápices y papel para transmitirnos ese conocimiento de unos a otros. 

			El miedo genera una respuesta de huida y la ira, una de lucha o agresión. La alegría nos ayuda a almacenar los estímulos que nos sientan bien y que debemos repetir. Igual te cuesta más entender para qué sirve la tristeza en el formato más básico de la naturaleza. Es una conversación que tengo a menudo con mis pacientes. No entienden muy bien por qué tenemos un mecanismo que nos «desenergetiza» y nos genera ese estado de apatía. La tristeza hace disminuir nuestro nivel de «peligrosidad», si me permites usar esa palabra. Es un mecanismo de sumisión o rendición para comunicarle a los agresores que no somos peligrosos. No sirve mucho ante los depredadores, pues terminaríamos merendados por un león si nuestro sistema nervioso no responde o intenta huir. Y tampoco implica una parálisis completa. Se trata de un mecanismo que funciona bien ante agresores continuos o situaciones que no se pueden cambiar. Es una forma de decir «me rindo», «deja de agredirme, por favor». También tiene lo que llamamos una función prosocial, puesto que supone una búsqueda de empatía entre mis iguales que refuerza los vínculos sociales del grupo. 

			Los sentimientos, en cambio, son una cosa bien distinta. Se trata de mezclas y variaciones de esas emociones básicas que dan lugar a experiencias más complejas. Provienen de ellas, pero las hemos ido perfilando en distintas variantes gracias a los pensamientos que nuestro cerebro genera, a la experiencia que vamos acumulando y nuestras interacciones sociales. 

			En muchas teorías psicológicas, cuando se habla de frustración tal como la conocemos en el día a d

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	



 

 Una guía para reconocer la frustración cotidiana, comprenderla y transformarla.  
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 ¿Alguna vez te has parado a pensar por qué un pequeño inconveniente puede arruinarte el día? ¿O por qué pierdes la motivación fácilmente? ¿O por qué te cuesta gestionar las críticas? 

 

 No es debilidad, es frustración, y cómo gestionarla es una de las asignaturas pendientes de toda una sociedad que se enfrenta a más presión emocional, social y económica que nunca. 

 

 En La trampa de la frustración, el psicólogo Alfonso Navarro, especializado en terapia para adolescentes y familias, nos ayuda a comprender cómo funciona la frustración, de dónde surge y qué herramientas y habilidades debemos desarrollar para enfrentarnos a ella. 

 

 ¿Qué encontrarás en este libro? 

 

• Una lectura fundamental para entender qué es la frustración y cómo gestionarla. 

• Ejemplos de casos reales que te ayudarán a reconocer y comprender mejor qué obstáculos se interponen entre tú y tus objetivos. 

• Una guía útil para toda la familia: porque conocerse a uno mismo y aprender a construir resistencia a la frustración no tiene edad. 




 

 Alfonso Navarro (@alfonso.psicologia) es psicólogo especializado en terapia para adolescentes y familia, donde se dedica a ayudar a jóvenes con problemas emocionales, escolares y de conducta. 
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