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3. La Impulsividad

Reflexion

:Qué es la impulsividad?

dCé'mo se siente la impulsividad?

*

:Qué consecuencias tiene la impulsividad?




La Impulsividad !

{Que es?

Es la tendencia a reaccionar de

forma precipitada o no meditada

ante una siftuacion externa sin

pensar sobre las consecuencias a
largo plazo.

Es |a puesta en marcha de conductas
que son impulsadas” por la
emocion que sentimos en ese
momento, lo que ocasiona una baJja
percepcion de control de dichos
impulsos y, en muchas ocasiones,
sentimientos de culpa o
arrepentimiento.



La Impulsividad |,

{Como se siente el impulso?

Es algo aislado para muchos, pero
se convierte en repetitivo para

El impulso es |la necesidad ofros: Estas personas convierten
irremediable que tenemos de |levar hechos concretos en un rasgo de
a cabo una accion. Es sentido por personalidad, la impulsividad, con

todas las personas y se repite a lo lo que tienen predisposicion a
largo de nuestros dias. actuar de una manera incontrolable,

sin analisis y sin revision de las
futuras consecuencias.
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La Impulsividad 4°y

Jcual es su origen? =

En la adolescencia, Es importante Fn la edad adulta se
la impulsividad y la detectar en la relaciona la falta de
busqueda de adolescencia si la control de impulsos
sensacLomnes somn impulsividad con factores bioldgicos
parte del proceso evolutiva o normal y estructuras c?e
evolutivo se convierte en pe"rvsonalidad

algo disfu'ncional

A%




Consecuencias de
la Impulsividad

Generales

1. Reacciones exageradas, impaciencia, exigencia,
ira, dificultades y conflictos en las relaciones
con los demas, poca tolerancia a la frustracion
y el aburrimiento, tendencia a la agresividad,
adicciones.

2. Puede provocar desde pequenos accidentes hasta
conductas de riesgo.




Consecuencias de
la Impulsividad

*

1. Biasqueda de gratificacion
inmediata l|. Busqueda de sensaciones

Especificas

2. Ausencia de prevision y 9. Escasa perseverancia
planificacion
6. Mala gestion emocional
J. Urgencia por actuar




Consecuencias de
la Impulsividad

e
Aspectos positivos

*

1. Predispone al aqul y ahora
2. Espontaneidad

J. Asuncion de riesgo

§. Mayor emocionalidad

5. Tolerancia al caos
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Estrategias para .
reducir la impulsividad

L
1. Identificar lo que uno siente

© Identificar la emocién que sentimos (rabia, ansiedad, frustracion, ..) es
el primer paso para poder interpretarla y reqularla.




Estrategias para .
reducir la impulsividad

2. Aceptar las emociones menos agradables

o Son pa'r’l:e de nuestra esencia Y de nuestro 'r“epe'r“torio conductual, no

odemos evitarlas.

O Eas emociones agradables existen porque existen las gue no lo son, y las
emoclones desag'radables no son necesariamente indicadoras de algo
malo, sino la exp'rvesi.c'm de nuestro Toplo sistema de alerta o de defe'nsa,
de nuestro sistema de valores, por [)o que cumplen una funcién.
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Estrategias para .
reducir la impulsividad

I
3. Cambiar el propio discurso

O Ide'ntiﬁca'r" las creencias y pensamientos irracionales acerca de lo que
sentimos o hacemos nos ay uda a modifica'r“ nuestro funclonamiento.
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Estrategias para .
reducir la impulsividad

I
. Demorar la accion impulsiva

© Prepararse unos sequndos antes de actuar (“contar hasta 10”).
© Sentir que td diriges o controlas tu conducta, no ella a ti.




Estrategias para &
reducir la impulsividad

.
. Distraerse

© Cambiar el foco de atencién, ya que eso ayuda a demorar los impulsos.




Estrategias para .
reducir la impulsividad

6. Anotar los pros y contras

© Hacer una lista de pros y contras, anotar las consecuencias positivas y
negativas que tendrdn lds difere'ntes fO'r“mas de actuar ante una misma
sttuacLon.

o Graduar de O a 5 el nivel de importcmcia de cada una de las
consecuencias para descubrir los motivos principales que movilizan tus
decisiones, lo que ayudard a hacerlo de una manera mas reflexiva y
eficaz.
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Estrategias para .
reducir la impulsividad

.
1. Clarificar el propio “punto
de no retorno”

O Detectar cuando sientes que empiezas a actuar de manera automadatica o
noco controlada y corta la situacién, sal de ella.




Estrategias para

reducir la impulsividad
I

8. Respirar para retomar el control

7

o La 'r“esp'nvacién abdominal o diafragmdtica puede ay udarte a controlar
tus impulsos y a demorar tus acciones.

lesndra i:i‘.f!"
rACit

RESPIRACION ABDOMINAL
0 DIAFRAGMATICA
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https://www.youtube.com/watch?v=qIq47RNxV8Q
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4. La Frustracion

Reflexion

éQ ué es la frust*racién?

dCé'mo se siente la ]Crust'r"aclén?

*

dQ ué hacemos cuando estamos frust'rados?




N

La Frustracion

(Que es?

Una respuesta emocional comiin que

exper imentamos cuando tenemos un Es un cimulo de sentimientos que
deseo, una necesidad o un impulso y exper imentamos las personas como
no logramos satisfacerlo. pueden ser la colera, tristeza o
ansiedad, cuando una expectativa
(deseo, proyecto, ilusion) no se
Es habitual cuando nos encontramos cumple: cuando no recibimos lo que
oposicion y es una respuesta esperabamos.

relacionada con la iray la
decepcion.




La Frustracion

Cada persona puede
reaccionar de manera
diversa a la

frust'r"aci.én.

{Como se siente?

Emociones mas
frecue*ntes: Ansiedad,
ataque de ira, sentir
contrariedad, estar
irritable, mostrarse
abrumado, dificultades
para relaja'rse,

La emociém
ma

[Juede pr-ovocar
estar.



La Frustracion

s
Tipos

Frustracion con locus de control interno: Tiene que ver con la influencia
que nosotros podemos eJjercer sobre la situacion.

Frustracion con locus de control externo: Tiene que ver con no poder
influir en la situacion, no poder hacer nada.




La Frustracion

1°. Elemento de 20

frustracisn . Pensamientos

relacionados con lo
que quertamos Yy no

va a poder ser
\Q\Secuenaa

N

3°. Emociones de Hutda

rabia, )
decepcion, etc. §°. Respuesta
Accidn conductual




Tolerancia a la
Frustracion \Q/Q

(Quée es?

La capacidad de e'n]tre'nta'rse a situaciones
dificiles con una actitud positiva y orientada a la
solucién de p'rvoblemas.

*

Es la capacidad de sob'r"epone'rse a la adversidad.




Tolerancia a la 1" ﬁ '.‘

Frustracion *

e
(,Como se mejora?

Reconocer y_aceptar la emociém: Saber lo que estamos
sintiendo es lo p'r“i'me'rvc para. acepta'r“ y entender por
qué lo sentimos. Esto tiene que ver con la gestion

emocional.

*




Tolerancia a la 1" ﬁ '.‘

Frustracion *

e
(,Como se mejora?

Qpr_esar la f_&s,‘vaci(m de manera saludable: Es
saludable expresar aquello gue uno siente, y sirve para
oder liberarse y comunicar a otras personas (de
orma asertiva) los p'r“opios sentimientos.




Tolerancia a la b
Frustracion

e
(,Como se mejora?

Cultivar la paciencia: Reconocer que alg UNas cosas
llevan tiempo y que los resultados no siempr-e son
inmediatos, permite mantener el enfoque en los
objetivos a larqgo plazo ay uda a mantener la calma
en situaciones frustrantes, evitando reacciones

'L'mpulsivas 0 P’Y"GCLPit(ld(lS.




Tolerancia a la b
Frustracion

e
(,Como se mejora?

@pta'rse a las circunstancias: Aj ustar las expectativas
y enfoque cuando las cosas no salen segim lo planeado.
® Explorar  diferentes  perspectivas y  buscar
alternativas.
o [lexibilizar nuestro pensamiento Y comportamiento,
facilita encontrar muevas formas de abordar los
Hesaﬁos y superar la frustracién.




Tolerancia a la b
Frustracion

(,Como se mejora?

Reconocer lo que estd fue'r"a de nuestro control: La
aceptacic’m 'melica Teconocer y aceC[)ta'rv que hag
circunstancias que estdn mads alld de nuestro poder“ de

'mﬂue'ncia directa.
¢ Esreconocer que centrarse en lo c{:_lge no se puede

cambiar solo dumentard nuestra frustracién.
® E'nfoca'r“se en lo que st estd en nuestras manos lleva a

tomar acciones constructivas en esa area.




Resiliencia

(Quée es?

La capacidad de enfrenta'r"se a stituaciones
difici.les con una actitud positiva Y orientada a la
solucidén de p'r"oble'mas.

Es la capacidad de sob'r“epone'rse a la adversidad.




Resiliencia

e
{Como se meJjora?

1. Cultivar pensamientos positivos

2. Enfocarse en las fortalezas personales
J. Aprender de los obstaculos

4. Establecer metas realistas y alcanzables

9. Buscar apoyo social
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