
FRUSTRACIÓN Y 

RABIA

Cómo manejar las de nuestros 
hij@sy la nuestra



¿A qué nos 

referimos?



Emoción
ÅEs una reacción inicialmente automática, es decir, espontánea, auténtica 

en el sentido de que no hay control del pensamiento, que nace del 
sistema nervioso simpático

ÅReacción subjetiva al ambiente que viene acompañada de cambios 
orgánicos (fisiológicos y endocrinos) de origen innato, influidos por la 
experiencia

ÅLas emociones tienen una función adaptativa de nuestro organismo a lo 
que nos rodea

ÅEs un estado que sobreviene súbita y bruscamente, en forma de crisis 
más o menos violentas y más o menos pasajeras

ÅEsa respuesta visceral, poco a poco va "incorporando" elementos 
racionales que la modulan a veces para enriquecerla, a veces para 
envenenar la emoción original





EMOCIONES BÁSICAS

SORPRESA

AVERSIÓN

IRA

ALEGRÍA

TRISTEZA

MIEDO





DESARROLLO EMOCIONAL DEL SER HUMANO

ETAPAS CARACTERÍSTICAS

PRIMEROS MESES
ÅDesde los primeros meses, el bebé, tiene la 

capacidad de reconocer emociones positivas y 

negativas. 

ÅLa experimentación de las emociones es previa a 

la capacidad de expresarlas .

NIÑEZ
ÅHacia los dos años, son capaces de demostrar

empatía , es decir, reflejar el sentimiento del otro sin

necesariamentecomprenderla.

ÅA los cuatro años, pueden reconocer las

emociones básicas, y también entienden cómo

estos sentimientos generan diferentes respuestas.



ADOLESCENCIA
Å las emociones son aceptables, las diferentes

respuestas o reacciones que provocan las

emociones pueden ser buenas o malas;

ÅEntre los 11 y 15 años, se reconocen las

emociones propias y las de otras personas,

así como las reglas de expresión ;

ÅEn esta etapa se experimentan problemas en

el manejo de las emociones .

ADULTEZ
ÅSe espera que haya capacidad de identificar

y reconocer las emociones propias y las

ajenas,

ÅEjercer control adecuado de estas, teniendo

en consideración la inteligencia emocional.



¿Cuál es la diferencia entre la 

rabia y la frustración?

Puedenpareceremocionesigualesperono lo

son. Si bien tienen algunas similitudes

encontramostambiénmuchasdiferencias.



Rabia

También conocida como 
òiraó, òc·leraóo 

òfuriaó

Aparece cuando se 
percibe que hay una 
situación dañina o de 
injusticia en nuestra 

vida.

Es una emoción a menudo 
vista como negativa, ya 

que es muy movilizadora, 
enérgica y que puede 

llegar a ser destructiva. 

RESPONDE A UN DAÑO 
DIRECTO Y CLARO en el 

PRESENTE, a una 
persona/situación en 

concreto y tiene como 
finalidad acabar con el 

daño. 



u Tiene muchas intensidades:

Irritación 
leve

molestia enfado
Furia

intensa
Violencia o 
agresividad



Frustración
Aparece cuando se 

produce una PERDIDA 
DE EXPECTATIVAS 

Cuando algo se 
interpone en tu 

objetivo y lo trunca:

Nuestras propias 
limitaciones , como no 

tener la edad 
suficiente para 

participar en una 
competición.

Decisiones de otra 
persona, cómo cuando 
no se puede asistir a 

una actividad 
extraescolar divertida 

porque la han 
cancelado

Condiciones del 
tiempo , como una 

tormenta de verano 
que impide que 

disfrutes de la playa



¿Qué función 

tienen?



RABIA



A nivel evolutivoé

uNos ha servido para satisfacer necesidades 

básicas de supervivencia:

ÅAtacar para alimentarnos

ÅDefendernos de otros depredadores

ÅProtegernos y sobrevivir biológicamente 

como especie.



Facilita la interacción social

u Nos ayuda a relacionarnos con los demás:

Una manera de comunicar lo que sentimos, sobre 
todo en lo que se refiere a lo que consideramos 
injusto, es excelente para explicarle a los otros lo que 
pensamos o sentimos

u La rabia sirve para reducir la violencia: 

tiene que ver con las ganas de solucionar los 
problemas, con no aceptar lo que es injusto y con 
buscar una solución para cada situación.



Actualmente é

uEs la energía que nos mueve a enfrentarnos a 

la viday nos lleva a conseguir y conservar lo 

que tenemos. Si le sacamos partido a la rabia, 

ésta puede ser constructiva:



Ç Defendernos: Poner límites a 
los demás, es muy importante 
para saber dónde estamos 
cómodos y dónde estamos 
incómodos. 

Ç Ser asertivo y afrontar el 
conflicto: Aprender a decir 
NO y aprender a elegir

Ç Ser coherentes y auténticos 
con nosotros mismos: Si 
estamos enfadados, es 
importante ser coherentes con 
la emoción y no reírnos 
mientras expresamos nuestro 
enfado.

×Poner limites a las personas 

que nos invaden o agreden.

×Poner límites para saber qué te 

gusta y qué no te gusta hacer y 

qué te hagan.

Si huimos del conflicto nunca 

vamos a saber sostenerlo y 

hacer frente a lo que nos va 

pasando con los demás en 

nuestra vida

Nos desconectamos 

rápidamente de la rabia. No 

fingir algo que no somos.



Ç Energetizarnos y tender 
hacia la acción: Es energía

Ç Conectar con nuestras 
necesidades: nos ayuda a 
detectar nuestras molestias, 
nos impulsa a satisfacer 
nuestras necesidades y 
deseos

Nos ayuda a ir hacia la acción-

motivación

Ayuda a romper bloqueos. 



Sin embargosin ella perdemos      
también nuestracapacidad para: 

-Ser asertivos

-Manifestar nuestras necesidades y deseos

-Tener la fuerza suficiente para lanzarnos a la acción, y 
atrevernos a defendernos

Desde pequeños nos enseñan a reprimir 

nuestro enfado a menudo, resulta una emoción 

inadecuada e indeseable para los adultos

¿Qué pasa si negamos o suprimimos 
la rabia?



Esto ocurre cuandolos adultos no reconocen nuestro 
enfado como niños, entonces aprendemos a mostrarnos 
tristes, como único modo de que nos hagan caso y nos 

acepten y validen

De mayores, continuaremos desplazandoel enfado y en 
situaciones donde lo adecuado sería contactar con la rabia, 
pondremos el piloto automático de la tristeza

Como niños incluso podemos aprender 

a sustituir el enfado por otra emoción mejor 

vista.



Implícitamentenos han enseñando, a suprimir o negar una 
emoción en concreto y a expresar o estimular otra

-Si en nuestro entorno nos han enseñado a que no 
podemos expresar nuestro enfado y nuestro disgusto, 
seguramente habremos puesto una emoción de sustitución 
por ejemplo, la tristeza. 

-Así cuando estoy enfado en vez de mostrarlo, me saltan las 
lágrimas o me pongo triste

Todos tenemos un estilo, un aprendizaje que 

viene de nuestras familias de origen



Porque no queremos que nos vean enfadados o porque nos 
da miedo, o incluso porque no somos conscientes de que 

tenemos rabia 

-A veces, la rabia queda dentro y nos enfadamos con 
nosotros mismos (autocrítica-autoestima)

- O con una persona que no tiene nada que ver con lo que 
ha pasado. 

-«Yo nunca me enfado», «Yo no sé enfadarme» o al revés 
casos en qué hay personas dondesolamentesaben sacar la 
rabia de forma agresiva.

-Cuando negamos el enfado, éste se enquista en nuestro 
cuerpo y genera tensión que no expresamos

A vecesguardamos nuestra rabia, y no la 

expresamos en el momento



FRUSTRACIÓN



u Nos indica que hay una 
buena distancia entre lo 
que nos gustaría y lo 
que tenemos y que esa 
distancia nos importa.

u Hay implícita en ella una 
dificultad con la que 
hemos tenido o tenemos 
problemas para negociar . 

u la función última de la 
frustración es despertar 
nuestra atención y 
hacernos reaccionar. 
Tiene que servir para 
actuar.



¿Qué ocurre cuando es muy intensa y no 
cumple su función?

u Nos perdemos en el malestar que esta 
emoción genera, de manera que solo la 
sentimos y no atendemos a lo que nos 
quiere decir

u Puede producir un círculo de 
pensamientos negativos que merme la 
autoestima y en consecuencia,nos haga 
caer en el efecto pigmalión y de 
profecía autocumplida. ( Soy un 
est¼pido/aó, òNunca puedo hacer lo que 
quieroó, òOdio mi vidaó).

u Efecto negativo en la autoestima: provoca 
una falta de motivación y crea una 
autoimagen que no tiene porqué reflejar 
la realidad.



¿ Cómogestionar?



FAMILIA

u Primer contexto de 
socialización que es la 
familia

×Enseña a los hijos a entablar 
relaciones con los demás, 
(con sus iguales, con otros 
familiaresê)

×A comportarse ante 
determinadas situaciones, que 
pueden generar sentimientos 

diversos (como felicidad, 
miedo, frustración)

u Primero les enseñen a 
reconocer sus sentimientos y 
saber ponerles nombre, y 
después que sepan 
controlarlos

u Si el adulto maneja mejor 
sus sentimientos; los hijos 
también lo harán



ENTENDER

ACEPTAR

EXPRESAR

TRABAJAR



RABIA



La ira induce a un niño pequeño a actuar

impulsivamente, antes de que tenga oportunidad

de comprender por qué está enfadado y qué hacer

al respecto.

Los niños (y adultos) para poder controlar la rabia y

el enfado deberán entender que el

comportamiento no tiene que ir ligado a las

emociones .

ENTENDER



u Los padres deben enseñar a los niños a poner 
nombre a sus sentimientos para que sean 
capaces de verbalizar los sentimientos de ira, 
rabia, enfado, frustración y decepción. 

Ç Decir cosas como: ôEst§ bien que te sientas 
enfadado, pero no está bien que golpees a tu 
hermanaões de gran ayuda. El niño entenderá 
que está en su control el manejar las acciones 
de sus sentimientos.

u En muchas ocasiones el comportamiento agresivo 
puede deberse a una gran variedad de 
sensaciones incómodas, como la tristeza o la 
vergüenza . 

Ç Hablar con los hijos sobre los sentimientos de 
forma habitual hará que con el tiempo, los niños 
aprendan a entender sus sentimientos y saber 
cuáles son las acciones más adecuadas, no solo 
socialmente, sino también por y para ellos mismos.

Ç Leer y reflexionar conjuntamente



Cuentos

u Colección de emociones 

de Mireia Canals (2-8 

años) 

https://www.boolino.es

/es/libros/coleccion/em

ociones-salvatella/

https://www.boolino.es/es/libros/coleccion/emociones-salvatella/


u Emocionario (8 

años en adelante)



u Objetivo: Que pueda volver a un estado de 

calma 

u Validar la emoción y reflejar poniendo palabras

Ç No contagiarme, función de las neuronas 

espejo: si somo los primeros e reaccionar de 

una manera calmada, nuestros hijos lo  

agradecerán e imitarán.

Ç No emplear, reproches o amenazas. 

ACEPTAR



u Objetivo: aprender a expresas sus reacciones 

emocionales de una forma eficaz para que los 

demás puedan entenderlas y quieran reaccionar 

positivamente

u Mostrando cómo hacer frente a esas emociones 

cuando se siente enfadado.

EXPRESAR



u La estrategia del ejemplo . Aprovecha cualquier 
momento en el que te sientas enfadado para 
manejar correctamente tus emociones y después, 
hablarlo con tu hijo.

Ç Si un niño ve que sus padres pierden los 
estribos , ellos harán lo mismo. 

ÇEn cambio, si te ve lidiar con tus sentimientos 
de una forma correcta, ellos harán lo mismo 
también. 

ÇVerbaliza tus emociones y tus acciones y asume 
la responsabilidad de tu comportamiento si has 
perdido la calma frente a tus hijos. Pide 
disculpas siempre que sea necesario



Modos de expresión funcionales
Expresarnos cuando algo nos disgusta: Las personas 

que nos rodean no son adivinas, por tanto, vamos a 

tener que decir lo que nos molesta para que la otra 

persona lo sepa

Decir que no de vez en cuando: Aprender a poner 

límites, nos va a ayudar a no tener que subir nuestra 

intensidad del enfado

Escribir lo que nos enfada o nos molesta: Escribir lo 

que nos pasa, es una buena herramienta cuando 

necesitamos desahogarnos.



Expresar la rabia verbalmente, dejando de lado los 
insultos o las amenazas: De esta manera no 
conseguiremos nada de la otra persona, sólo herirla y 
luego nos sentiremos peor.

Se trata de expresar la ira en primera persona, de 
esta manera asumo la responsabilidad de mi enfado, en 
vez de centrarnos en el otro.

Ç Por ejemplo, en vez de decir me pones nervioso 
decir, me pongo nervioso cuando ê.yo me enfado 
cuandoê. Expresa tus necesidades, de 
forma asertiva.



Descarga tu enfado a nivel físico:

Si la rabia es muy grande, o es constante es 

bueno poder canalizar ese enfado con alguna 

actividad :

Ç algún deporte que nos guste hacer como: correr, 

natación, bici,etc. 

Ç Sino siempre podemos utilizar un cojín, o algún 

objeto para liberar nuestra rabia, sin hacernos 

daño ni hacer daño a los demás.



Facilitar la externalización

u Niñ@s

Ç Romper un clinex

Ç Hacer circulo rojo , dibujar su rabia

Ç Poner el monstruo de la rabia en la puerta hasta 
que se calme

u Adolescentes:

Ç Música 

Ç Escribir- Diario de la Rabia

Ç Escape

Ç Deporte



u Repasar la secuencia, reflexionar si se podría haber 

hecho de otra manera (expresión)

u Negociar, hacer pactos con nosotros mismos con 

nuestros hij@s para la próxima ocasión (oportunidad)

u Concretar que pequeños cambios vamos a 

introducir y ser un equipo.

u Practicar estos ejercicios cuando vuestro hijo este 

calmado . Es mucho más probable que utilice estas 

técnicas con éxito cuando tenga un momento de 

ansiedad o enfado si ya las ha automatizado

TRABAJAR



JUEGOS

http://munditodt.cl/wp -

content/uploads/2019/01/Catalog

o_MDT_Corto_12-11-2019.pdf

http://munditodt.cl/wp-content/uploads/2019/01/Catalogo_MDT_Corto_12-11-2019.pdf



