Kazdy cztowiek doswiadcza czasem frustracji. W dzisiejszych czasach jest to dos¢ popularne
zjawisko. Wystepuje wowczas, gdy nie mozemy osiggnac jakiego$ oczekiwanego celu lub nie mamy
mozliwosci zaspokojenia swoich potrzeb. Wéwczas pojawiajg sie nieprzyjemne emocje. Moga to by¢:
irytacja, gniew, ztos¢, smutek, lek lub apatia, biernos¢, bezradnos¢.

Psychologowie wskazujg okolicznosci, w ktdrych frustracja staje sie wyjatkowo dojmujaca.
Nalezg do nich m. in:

e wysokie oczekiwania zwigzane z celem — im mocniej danej osobie na czyms zalezy, tym silniejsza
bedzie jej frustracja, jesli potrzeby nie zostang zaspokojone,

e bliskos¢ celu — im bardziej w zasiegu mozliwosci jednostki znajduje sie realizacja celu, tym silniej
rozczarowana jest ona niepowodzeniem,

e zaskoczenie — sytuacja, w ktdrej uczucie niespetnienia pojawia sie niespodziewanie, np. w
zwigzku z nagty utratg pracy,

Wiele oséb reaguje na frustracje agresjq skierowang na innych ludzi lub samego siebie. Inni popadaja

w apatie, zniechecenie, rezygnujg z dalszego dazenia do celu. Frustracji mogg towarzyszy¢ takze

zjawiska fiksacji (uporczywego powtarzania dziatan, ktére nie prowadza do realizacji zamierzonego

celu) i regresji (wycofania do zachowan wtfasciwych wczesniejszemu etapowi rozwoju, czyli sprzed

okresu podjecia dazen, ktérych nie udaje sie zrealizowac).

Co robi¢, by zmniejszy¢ poziom frustracji?

Warto sprébowad utrzymaé dystans, oswajaé¢ swoj stres i napiecie (nie walczy¢ z tym), dostrzegac

pozytywne aspekty sytuacji, wierzyé w siebie, opanowaé emocje i zaczgé dziata¢ oraz zaakceptowac

swoje potozenie.

Niezwykle istotne znaczenie dla radzenia sobie z frustracjg ma réwniez psychoedukacja, ktorg
najlepiej wdrazad juz od najwczesniejszego dziecifstwa:

e uczac dzieci radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami,

e uswiadamiajac im, ze porazki sg naturalnym elementem zycia,

e nie krytykujac ich i nie poréwnujac z innymi, gdy przezywajg niepowodzenia,

e doceniajac wysitki, jakie wktadajg w rézne dziatania, niezaleznie od ich efektéw,

e wskazujac pozytywne aspekty trudnych sytuacji,

e zachecajac dzieci do analizy przyczyn niepowodzenia i wyciggania konstruktywnych wnioskow.

Wiecej na:
https://zdrowie.tvn.pl/a/frustracja-definicja-przyczyny-frustracji-i-sposoby-radzenia-sobie-z-

nia?utm source=paste&utm medium=paste&utm campaign=paste

https://destrudo.pl/frustracja/
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