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Test de impulsividad
Introducción:
La impulsividad puede influir en nuestras decisiones, relaciones y bienestar general. Este test
está diseñado para ayudarte a identificar tu nivel de impulsividad a través de situaciones
cotidianas.

Instrucciones:
Lee atentamente cada pregunta y selecciona la opción que mejor describa tu comportamiento
habitual. Al finalizar, utiliza la hoja de resultados para calcular tu perfil.

Cuestionario

1. ¿Con qué frecuencia planificas tus actividades antes de realizarlas?
A) Siempre las planifico con antelación
B) A veces planifico, pero no siempre
C) Rara vez planifico mis actividades
D) Nunca planifico, actúo de inmediato

2. ¿Cómo reaccionas ante una situación estresante?
A) Mantengo la calma y busco soluciones
B) Trato de controlarme, pero a veces me altero
C) Me siento abrumado y no sé qué hacer
D) Reacciono de forma impulsiva y me desespero

3. Cuando tienes un problema, ¿cómo lo enfrentas?
A) Analizo todas las opciones antes de decidir
B) Tomo una decisión después de pensar un poco
C) Decido sin pensarlo demasiado
D) Actúo sin pensar y luego me arrepiento

4. ¿Qué tan a menudo sientes la necesidad de actuar rápidamente?
A) Casi nunca, prefiero reflexionar
B) A veces siento esa necesidad
C) Frecuentemente me siento apurado
D) Siempre actúo sin pensar, no puedo evitarlo

5. Cuando compras algo, ¿cómo decides qué comprar?
A) Investigo y comparo precios antes de comprar
B) A veces comparo, pero no siempre
C) Generalmente compro lo primero que veo
D) Compro impulsivamente, sin pensar en las consecuencias
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6. ¿Te tomas tiempo para reflexionar sobre tus decisiones?
A) Siempre reflexiono antes de decidir
B) Normalmente reflexiono, aunque a veces no
C) Rara vez lo hago, decido rápido
D) Nunca reflexiono, solo hago lo que me viene a la mente

7. ¿Cómo te sientes cuando no puedes actuar de inmediato?
A) Puedo esperar sin problemas
B) A veces me incomoda, pero lo manejo
C) Me siento frustrado y ansioso
D) No puedo soportar esperar y actúo de forma impulsiva

8. Cuando un amigo te pide un consejo, ¿cómo lo das?
A) Analizo la situación y ofrezco un consejo considerado
B) Doy mi opinión después de pensarlo un poco
C) A veces doy consejos sin pensar mucho
D) Suelo dar consejos impulsivos que no reflexiono

9. ¿Qué tan frecuentemente te distraes mientras trabajas?
A) Casi nunca, me concentro bien
B) A veces me distraigo, pero lo manejo
C) Frecuentemente me distraigo con facilidad
D) Siempre me distraigo y no puedo concentrarme

10. Cuando te enfrentas a un conflicto, ¿cómo actúas?
A) Busco un diálogo constructivo
B) Intento resolverlo, aunque a veces me frustro
C) A menudo me dejo llevar por las emociones
D) Reacciono de forma agresiva e impulsiva

11. ¿Eres de las personas que siguen una rutina diaria?
A) Siempre sigo una rutina establecida
B) A veces tengo una rutina, pero la rompo
C) Rara vez sigo una rutina
D) Nunca tengo rutina, me dejo llevar por el momento

12. ¿Qué tan seguido reflexionas sobre tus emociones?
A) Reflexiono regularmente sobre mis emociones
B) A veces reflexiono, pero no siempre
C) Rara vez lo hago, no me detengo a pensar
D) Nunca reflexiono sobre mis emociones, solo actúo
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13. ¿Cómo decides cuándo es el momento de actuar?
A) Siempre espero el momento adecuado
B) A veces espero, pero a menudo me precipito
C) Decido actuar sin esperar el momento
D) Siempre actúo sin considerar el momento

14. Cuando sientes una emoción fuerte, ¿qué haces?
A) La analizo y trato de entenderla
B) A veces la reflexiono, pero no siempre
C) Rara vez me detengo a pensar en eso
D) Actúo impulsivamente según la emoción

15. ¿Qué tan seguido sientes que necesitas cambiar de actividad?
A) Casi nunca, me concentro en lo que hago
B) A veces siento la necesidad de cambiar
C) Frecuentemente necesito cambiar de actividad
D) Siempre busco distracciones y cambio de actividad sin pensar

16. Cuando te sientes aburrido, ¿cómo reaccionas?
A) Busco una actividad productiva
B) A veces busco algo que hacer
C) Generalmente me dejo llevar por el aburrimiento
D) Actúo impulsivamente para salir del aburrimiento

17. ¿Cómo manejas los compromisos que tienes?
A) Cumplo con todos mis compromisos de forma organizada
B) A veces me olvido de algunos, pero intenté cumplirlos
C) Rara vez cumplo con mis compromisos
D) Nunca cumplo, actúo sin pensar en mis obligaciones

18. ¿Qué tan a menudo reflexionas sobre tus metas a largo plazo?
A) Siempre tengo presente mis metas y las reviso
B) A veces pienso en mis metas, pero no las reviso constantemente
C) Rara vez pienso en mis metas a futuro
D) Nunca pienso en el futuro, solo actúo en el presente
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Hoja de resultados

Instrucciones:
Asigna a cada respuesta una puntuación: A = 1 punto, B = 2 puntos, C = 3 puntos, D = 4
puntos. Suma los puntos de todas tus respuestas.

• 18–31 puntos:
Demuestras un alto nivel de organización y planificación en tu vida diaria. Tiendes
a evaluar las situaciones antes de actuar, lo que te permite tomar decisiones más
informadas. En momentos de estrés, mantienes la calma y buscas soluciones de manera
reflexiva. Tu capacidad para seguir una rutina diaria y reflexionar sobre tus emociones
te ayuda a mantener el control sobre tus impulsos y a enfrentar los desaf́ıos de forma
metódica.

• 32–45 puntos:
A veces planificas tus actividades, lo que indica que tienes un buen sentido de la
flexibilidad. En situaciones estresantes, puedes reaccionar de manera improvisada o
reflexiva, dependiendo de la situación. Aunque sueles tomarte tiempo para considerar
tus decisiones, a veces sientes la necesidad de actuar rápidamente. Esto sugiere que
equilibras la impulsividad con la reflexión, lo que te permite adaptarte a diferentes
contextos.

• 46–59 puntos:
Rara vez planificas tus actividades, lo que puede llevarte a actuar de manera espontánea
o imprudente. En situaciones estresantes, es probable que reacciones de forma emo-
cional y busques soluciones rápidas. Esta falta de planificación puede resultar en deci-
siones impulsivas y en dificultades para manejar conflictos. Sin embargo, tu capacidad
para adaptarte rápidamente puede ser una fortaleza en entornos cambiantes, aunque
es importante trabajar en la reflexión y el control de tus impulsos.

• 60–72 puntos:
Nunca planificas tus actividades, lo que sugiere que actúas de inmediato sin considerar
las consecuencias. Esta impulsividad puede llevarte a situaciones complicadas, espe-
cialmente en momentos de estrés, donde tu reacción es instintiva. Es probable que te
sientas incómodo cuando no puedes actuar de inmediato, y puedes tener dificultades
para mantener rutinas o compromisos. Si bien esta forma de ser puede ofrecerte una
vida dinámica, es crucial que explores formas de reflexionar y evaluar tus decisiones
para evitar problemas a largo plazo.


