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Nombre del profesional: Mary Yuliet Ramirez Gallego

Profesion: Psicéloga

Dimensién y linea de intervencién: Dimensién de convivencia Social y Salud Mental

Objetivo general: Acompanar psicolégicamente a adolescentes que presentan

impulsividad relacionada con baja autoestima, brindando herramientas de autocontrol

emocional, autoconocimiento y fortalecimiento personal.

Objetivos especificos:

Identificar las emociones y situaciones que detonan respuestas impulsivas.
Favorecer la toma de conciencia antes de actuar.

Brindar estrategias de autorregulacién emocional y control del impulso.
Promover el pensamiento reflexivo y la autoestima basada en la aceptacion
personal.

Reforzar la capacidad de tomar decisiones conscientes, evaluando

consecuencias.

Técnicas a utilizar:

Registro de impulsos
Reestructuracion cognitiva
Técnica del semaforo emocional
Técnica “STOP”

Role-playing

Entrenamiento en habilidades de autorreflexion
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¢ Visualizacién positiva

o Refuerzo positivo

Actividades a desarrollar:

Sesioén 1: ¢ Por qué actuo sin pensar?

Objetivo: Identificar detonantes emocionales y pensamientos de baja autoestima que

estan asociados a las respuestas impulsivas.

1. Bienvenida y encuadre:

e Se establece un espacio de confianza, explicando que la impulsividad no es un

defecto, sino una sefnal de que hay emociones que no se estan regulando

adecuadamente.

e Se introduce la idea de que la autoestima baja puede hacer que reaccione

con rapidez para protegerse del dolor emocional.

2. Actividad principal: “Mi impulso, mi reflejo”

Objetivo: Comprender qué emociones, pensamientos o situaciones estan detras de

las respuestas impulsivas.

Materiales: Hoja dividida en columnas, tarjetas con emociones y pensamientos,

colores.

Desarrollo paso a paso:

1. Exploracién de momentos impulsivos (10 min):

(o]

(0]

Se le invita a recordar 2 o 3 situaciones recientes donde actud sin

pensar (ej: gritar, empujar, contestar mal, lanzar algo).

Se anota cada una en una tabla con los siguientes campos:

Situacion

Emocién sentida | Pensamiento previo || Conducta impulsiva

Resultado

2. ldentificacién del patrén:

o

Se analizan emociones frecuentes como rabia, tristeza, frustracion,

miedo al rechazo.
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o Se explora si detras de esos impulsos hay pensamientos como:
=  “No valgo nada”
=  “Me estan atacando”
= “Sino actuo rapido, me pisotean”
3. Reflexiéon sobre consecuencias:
o Se analiza si la conducta impulsiva realmente lo hizo sentir mejor.
o Se reflexiona:
“¢, Qué consecuencias tuvo? ; Como te sentiste después?”
4. Introduccién al semaforo emocional:
o Se ensefa esta técnica basica de regulacion:
» @ Rojo: jAlto! (Emocion intensa, impulso alto)
» (O Amarillo: Piensa (¢, Qué pasa? ;Qué siento?)

» @ Verde: Actta con calma y decisién

3. Cierre de la sesiéon
o Se refuerza que reconocer los propios impulsos es el primer paso para

aprender a manejarlos sin juzgarse.

Sesion 2: Puedo parar antes de actuar

Objetivo: Aprender y practicar estrategias concretas de autorregulacion emocional y

conductual frente a impulsos.

1. Bienvenida y retroalimentacion:
Se revisa el registro de impulsos.
e Se valida cualquier esfuerzo por observarse, incluso si no logré controlar la

reaccion.

2. Actividad principal: “STOP y decide”

Objetivo: Introducir y practicar la técnica “STOP” como estrategia para responder de
forma mas consciente y menos impulsiva.

Materiales: Tarjetas con pasos de la técnica, hojas de trabajo, tarjetas con situaciones

comunes.
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Desarrollo paso a paso:
1. Explicaciéon de la técnica “STOP”:

o S — Stop: Detente, no reacciones de inmediato

o T — Take a breath: Respira profundamente

o O — Observe: Observa lo que estas sintiendo y pensando

o P — Proceed: Actua de forma consciente

2. Aplicacion a situaciones personales:

o Se escogen 2 situaciones del registro de la semana anterior y se
reescriben aplicando los pasos de “STOP”

o Ejemplo:

= S: Me detengo antes de responder
= T: Respiro hondo 3 veces
= O: Estoy sintiendo rabia, pero en realidad es por sentirme
rechazado
= P: Pido un espacio para hablar luego
3. Role-playing:

o Se dramatizan breves escenas donde el adolescente debe aplicar la
técnica en una situacion provocadora (un companero lo insulta, alguien
se burla, su madre le grita).

o Se repite si es necesario para reforzar el aprendizaje.

4. Reforzamiento del valor personal:

o Se resalta que poder detenerse antes de actuar es senal de fortaleza,

no de debilidad.

3. Cierre de la sesion:

e Seinvita a practicar la técnica “STOP” como una herramienta portatil para usar

cada vez que lo necesite.

Sesion 3: Soy mas que mis impulsos

Objetivo: Fortalecer la autoestima como base para una toma de decisiones mas

consciente y valiosa para el adolescente.
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1. Bienvenida y retroalimentacion
e Se conversa sobre el uso de la técnica “STOP” y se destacan los logros, por
pequefios que sean.

e Se valora su esfuerzo por cambiar un patréon automatizado.

2. Actividad principal: “Mis decisiones, mi valor”
Objetivo: Reconocer el impacto de sus decisiones impulsivas en su autoestima, y
construir una imagen de si mismo basada en el autocontrol, la reflexion y el valor
personal.
Materiales: Hoja dividida, colores, tarjetas de afirmaciones.
Desarrollo paso a paso:
1. ldentidad impulsiva vs. identidad real:
o Se dibujan dos columnas:
= Alaizquierda: “Cémo me siento cuando actuo por impulso”
= Aladerecha: “Cédmo me gustaria sentirme cuando pienso antes
de actuar”
2. Reconstruccion del autoconcepto:
o Se le invita a escribir frases que definan quién es mas alla de sus
reacciones impulsivas:
= “Soy alguien que esta aprendiendo”
=  “No soy mi enojo”
= “Tengo derecho a equivocarme sin destruirme”
3. Visualizacion guiada:
o Se le guia a imaginar una situacion futura en la que alguien lo provoca,
pero él responde con calma, autocontrol y seguridad.
o Se le pregunta:
¢, Como te sentiste al elegir diferente?
¢ Qué dice eso de ti?
4. Construccion de afirmacion personal:
o Se crea una frase tipo mantra para repetir en momentos dificiles:

“Puedo detenerme, pensar y elegirme a mi mismo.”

3. Cierre de la sesion:

e Se entrega una tarjeta con su afirmacion personal para llevar consigo.
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o Se refuerza que controlar los impulsos es también un acto de autoestima y

respeto hacia si mismo.

Tareas para la casa:

Sesién 1:
Nombre: Registro de impulsos
Instrucciéon: Durante la semana, registrar 3 situaciones donde haya reaccionado de
forma impulsiva. Anotar:
e ;Qué pasd?
e ;Qué senti?
e ;Qué hice?

e ;Qué podria haber hecho diferente?

Sesion 2:

Nombre: Practiqué el STOP

Instruccion: Aplicar la técnica “STOP” al menos 3 veces durante la semana. Anotar;
e ;Cual fue la situacion?
e ¢Logré detenerme?
e ;Qué senti?

e ¢ Qué resultado obtuve?

Sesioén 3:
Nombre: 3 decisiones que me hicieron sentir bien
Instruccion: Durante la semana, anotar 3 decisiones pequefias o grandes que tomé
sin impulsividad, y que lo hicieron sentirse mejor consigo mismo.
Anotar:
e ;Qué hice?
e ;Como me senti después?

e ;Qué aprendi?
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