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CONTROL DEPENSAMIENTOS
IRRACIONALES FRENTE AL

COVID-19

Son ideas de indole negativa que no se basan en la
realidad y foman matices dramaticos y exagerados y que
suelen causar malestar en quien los alberga.

Frente a la actual situacién en la que nos encontramos con el
COVID-1? es importante detectar y mitigar este tipo de
pensamientos.

:‘ . STOP THINKING

¢ [uando detectes gue tus pensamientos se
vuelven irracionales y comiences a
sentirte mal, exclama mentalmente [STOPI

* [espues de cortar la linea de
pensamiento intenta combatir la idea
desajustada suslituyendola por otra de
cardcter reconfortante y adaptativo.

* [Sequir por ejemplo las recomendaciones
de prevencion]

Racionalizar los pensamientos,
mediante el uso del pensamiento
analitico, es decir, tomando una
idea y evaluando que parte es
verdad y cuadl no.

[Informdndote mediante fuentes
oficiales y no esparciendo
rumores)

GCESTIONAR EMOCIONES
NECATIVAS

ldentifica las respuestas emocionales
tipicas ante una situacion de crisis:
* Hipolimia: Estado de animo decaido
e Ansiedad: Estado de tension elevads,
preocupaciones, Nerviosismo.
e |rritabilidad: Hostil, poco receptivo a
la critica, dificil de consolar...

 Aplanamiento: rango limitado de

expresion emocional, no responde
adecuadamente a la eshimulacion
ambiental
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