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. Qué pienso?

Cada uno de nosotros percibimos y pensamos
diferente acerca de lo que esta ocurriendo a partir de
la pandemia de COVID -19.

A veces podemos tener pensamientos gue nNos

preocupany sentirnos muy mal.




Es por ello que hemos preparado este material
para ti, con el objetivo de mostrarte algunos

ejemplos de pensamientos que pudieras tener, las

emociones y conductas gque te pueden generar;
para que una vez siendo consciente de todo esto,
logres formar pensamientos alternativos que te
ayuden a sentirte bien y a actuar para estar mejor.




“No es verdad, no pasa nada, estan exagerando.
Esto no me va a afectar.”

Este tipo de pensamiento de sospecha y de negacidn puede

hacernos sentir tranquilos, pero pueden llevarnos a no cuidarnos,

teniendo conductas de riesgo para nosotros mismos y para otros.
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“Es un desastre, no lo van a poder controlar,

estamos totalmente desprotegidos.”

Este pensamiento genera desesperanza, o que promueve que no hagamos nada para

cuidarnos, ya que creemos que nada podemos hacer.

También puede generar miedo extremo hasta llegar al panico, el cual nos puede
desorganizar o paralizar, impidiéndonos aceptar las conductas que necesitamos

realizar para nuestra proteccion.

A veces, podriamos intentar olvidarnos tomando alcohol, medicamentos o drogas, lo

cual ademas de no resolver la situacién, puede traernos mas problemas.




“Debo hacer todo lo que tengo pendiente,
mientras pasa esta situacion.”

Este pensamiento puede hacerme sentir ansioso,
inquieto y a llevarme a pensar que podria hacer

Mas cosas.

Podria hacernos sentir cansados, derrotados y

frustrados, ya que ante situaciones de mucha

presion nuestra energia, memoria Yy
concentracién se ven afectadas, por lo que no

rendimos igual.
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SITUACION PENSAMIENTO

La pandemia de Todos nos vamos

COVID-19. a contagiar.

CONDUCTA EMOCION

Me es dificil concentrarme, dormir, y Miedo.

hay cambios en mi alimentacion. Preocupacion.
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A veces podemos tener pensamientos que Nno nos ayudan a actuar de la mejor manera ante la

situacién gue estamos viviendo.

SITUACION
La pandemia de
COVID-19.

Conducta Emocion

Cada vez que tengo que
salir de mi casa me paralizo
Yy no sé qué hacer.

Estoy muy estresado y tengo
miedo de enfermar
gravemente.
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Cuando identificamos pensamientos gue no nos ayudan, gue nos perturban o preocupan demasiado, es posible

cambiarlos por pensamientos que nos ayuden mas.

Para ayudarnos a cambiar los pensamientos podemos analizarlos preguntdndonos:

Si el pensamiento es .

. Es totalmente cierto este pensamiento? ; En qué pruebas me baso?

VERDADERO ¢ Podria existir otra explicacién u otra forma de pensar mas realista?

¢ Esta probado cientificamente?

A veces el pensamiento que me hace sentir mal no es verdadero, por ejemplo:

“Todas las personas que se contagian de COVID-19, se enferman de gravedad”




- SALUD @".‘"‘M‘““

Lasn Conlhomonns Thuarre hurne




(s SALUD @,“;;u;--, Nacion

Conlhowovns Thuve [Muase

¢ Qué tan graves serian las consecuencias?

P

; QUE OCUFFirfa Si..? Utilizando estas preguntas
l o 4
SOBRE podemos analizar en qué me

LA GRAVEDAD ¢ Qué partes de mi vida afectaria?

afecta, qué tan grave esy qué

;Podria encontrarme bien aln cuando esto : : .
tanto me Impacta la situacién

- :
S€a asl: y tal vez, plantearnos posibles

¢Hay otras personas a quiénes les haya alternativas.

ocurridoy cémo lo han vivido?

Ejemplo:
“Si, efectivamente el COVID-19 puede ser muy grave, pero existen formas de prevenir los contagios, muchas

personas han padecido COVID-19 y afortunadamente se han recuperado’.
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También existe |la posibilidad de que un pensamiento sea cierto y que ademas impligue cierta gravedad.
Por ejemplo:

"El COVID-I9 puede llegar a tener consecuencias graves, yo podria contagiarmey enfermar de gravedad.”

La siguientes prequntas no cuestionan si es el pensamiento es verdadero (como el pensamiento anterior),
pero s/ cuestionan su utilidad.

¢Cdmo me afecta pensar asi?

ACERCA ; Me ayuda a solucionar mis problemas?
DE LA UTILIDAD ¢ |

:Me hace sentir bien?
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Un pensamiento alternativo seria:

El COVID-19 es una enfermedad que se contagia por las vias respiratorias por lo que yo puedo utilizar cubre

bocas para evitar contagiarme.

Es posible entonces, cambiar nuestros pensamientos negativos por
pensamientos mas constructivos y alternativos, para asi cambiar nuestras

emociones conductas




Situacién
Sé de un conocido que aun siendo
joven se enfermé de COVID-19.

Emociodn
Me siento mas tranquilo.

Conducta adaptativa
Mejoro mis conductas de
autocuidado para mejorar mi
salud y mis defensas.
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Pensamiento
Creo que debido a mi estado
de salud, podria enfermar
gravemente de COVID-19.

Pensamiento alternativo
Puedo mejorar mis medidas de cuidado
y cuidar mi salud.

Emocion
Estoy muy estresado y tengo
miedo de enfermar
gravemente.

Conducta
Cada vez que tengo que salir
de mi casa me paralizo y no sé
gué hacer.
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Algunos pensamientos que podriamos tenery analizar

Pensamientos que me
preocupan

Pensamientos alternativos

Conductas adaptativas
(alternativas de solucidén)

El gobierno y los medios no nos
estan diciendo la verdad, ni
cuando va a terminar esto.

La situacion actual se caracteriza por duda y
angustia.

Lo que ocurre y sucedera en el futuro depende
del desarrollo de la pandemia, .

Nadie puede asegurar exactamente lo que
ocurrird y cuando sucedera.

Considero  mi situacion actual e
identifico qué puedo hacer yo para estar
lo mejor posible.

El COVID-19 es una enfermedad

muy contagiosa, yo podria
contagiarme y enfermar de
gravedad.

El COVID-19 es una enfermedad que se
contagia a través de la via respiratoria, por lo
que yo puedo. . . para disminuir el riesgo de
contagiarme.

Por mi edad y las enfermedades que tengo
podria enfermar de gravedad, pero puedo
cuidarme y mantener controladas mis
enfermedades (recursos personales).

Realizo las medidas de cuidado
personal necesarias para disminuir la
probabilidad de contagiarme.
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Pensamientos que me

Pensamientos alternativos

Conductas adaptativas

preocupan

Me preocupa que si enfermo,
Nno me den atencidén necesaria
y muera.

El grado de afectacion de los pacientes por COVID-19 depende de
muchos factores, no se puede saber realmente como evolucione la
enfermedad, lo Unico que estda en mis manos son las medidas de
cuidado que tomo.

El personal de salud hace lo que esta a su alcance con los recursos
disponibles.

(alternativas de solucién)

Sigo las medidas de prevencion
y distanciamiento social, cuido
las enfermedades que sé que
tengo.

Es probable que pueda estar
en contacto con alguien
contagiado con COVID-19 sin
saberlo.

Saber que podria estar en contacto con alguien con COVID-19, me
genera miedo de contagiarme, pero sé que hay medidas de
prevenciény sé que puedo hacer.

Me informo para conocer mas
de la enfermedad, como puedo
prevenirla y tomo las medidas
necesarias cuando debo salir de
casa y evito aglomeraciones.

Estoy perdiendo mis consultas
y mi progreso en mi
rehabilitacion.

Puedo seguir realizando mis terapias en casa, dentro de mis
posibilidades, actualmente es mejor quedarme en casa y prevenir
enfermarme, pues podria tener muchas repercusiones.

Sigo realizando mi terapia y
contindo mi tratamiento.
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PENSAMIENTOS QUE ME
PREOCUPAN

PENSAMIENTOS ALTERNATIVOS

CONDUCTAS ADAPTATIVAS
(ALTERNATIVAS DE

SOLUCION)

Me preocupa que pasaria
con mi familia y mascotas, si

YO muero

Si yo enfermo de gravedad, podria morir, mi familia y mascotas
se quedarian sin mi, pero sé€ que también podrian apoyarse
entre ellos, sé que no estan solos.

Puedo hacer un plan con mi
familia, dejar mis asuntos
resueltos, pedirle apoyo a mi
familia y amigos.

Me preocupa
economica.

la situacion

Sé que por las circunstancias mis ingresos econdmicos se han
visto afectados, pero sé que en caso de ser necesario puedo
pedir ayuda a mi familia, amigos, o incluso a estancias
gubernamentales.

Puedo apoyarme con mi
familia y amigos, o buscar
algun apoyo institucional.
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