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Cdémo vivir con la ansiedad y la preocupacién en medio de una incertidumbre global

Acerca de esta guia

n estos momentos el mundo esta cambiando rapidamente. Dados los eventos actuales
En est tos el do est biand d te. Dados | t tual
y su cobertura de los medios de comunicacidn, es dificil no preocuparse sobre lo que

esta situacion significa para ti y para tus seres queridos.

La preocupacién y la ansiedad son problemas comunes aun en tiempos buenos, y
cuando toman control pueden dominar tu vida. En Psychology Tools hemos compilado
esta guia para ayudarte a manejar tu angustia y tu preocupacion en estos momentos tan

inciertos.

Una vez hayas leido esta informacién, no dudes en poner en préctica los ejercicios si
crees que pueden ayudarte. En tiempos de incertidumbre, es natural pasar por dificul-

tades, asi que recuerda ser compasivo contigo mismo y con los que te rodean.

Con nuestros mejores deseos.

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Cdémo vivir con la ansiedad y la preocupacién en medio de una incertidumbre global

:Quaé es la preocupacion?

El ser humano tiene la increible capacidad de poder pensar en eventos futuros. “Pensar
de antemano” significa que podemos anticipar obstdculos o problemas, dindonos la
oportunidad de planificar soluciones. Cuando nos ayuda a conseguir nuestros objetivos,
“pensar de antemano” puede ser util. Por ejemplo, el lavarse las manos y el distancia-
miento social son medidas utiles que podemos decidir tomar para evitar la propagacién
del virus. Sin embargo, la preocupacién es una manera de “pensar de antemano’que a
menudo nos hace sentir angustiados o ansiosos. A menudo, cuando nos preocupamos
excesivamente, pensamos en el peor de los casos y sentimos que no vamos a poder salir

adelante.

:Como nos hace sentir la preocupacion?

La preocupacién puede manifestarse en forma de pensamientos o imagenes, que pueden
progresar de una manera cada vez mds catastréfica y en direcciones poco probables.
Algunos experimentan la preocupacién como algo incontrolable - que parece tener vida
propia. Es natural que muchos de nosotros nos encontremos pensando en escenarios
del peor de los casos. El ejemplo que se detalla a continuacién ilustra cémo las preocu-
paciones pueden escalar rdipidamente a partir de algo relativamente trivial. ;Has notado

algin pensamiento parecido? (confesién: ambos lo hemos notado!)

Tengo dolor ;Ysies Puede que ayer contagiara Todos se Te imaginas un apocalipsis y
d de cabeza coronavirus? aalguien en el trabajo contagiaran _> perder a todos tus seres
Cadena y morirdn queridos
de las
preocu-

paciones

La preocupacién no ocurre sélo en nuestra mente. Cuando se hace excesiva también la

sentimos en el cuerpo. Los sintomas fisicos de preocupacién y ansiedad incluyen:

* Tension muscular o dolores generalizados.

* Inquietud e incapacidad de relajarse.

Dificultad para concentrarse.

Dificultad para dormir.

Sentirse ficilmente agotado.
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:{Qué desencadena a la preocupacion y a la ansiedad?

Cualquier cosa puede disparar la preocupacién. Aun si las cosas van bien, puedes acabar
pensando “ipero, y si todo se viene abajo?”. Sin embargo, hay situaciones concretas
en las que la preocupacién es mas comun. Los desencadenantes mds importantes son

situaciones que son:

¢ Ambiguas — abiertas a distintas interpretaciones.
* Novedosas — no tenemos la experiencia previa que nos ayude a orientarnos.

* Impredecibles — no estd claro cémo van a resultar las cosas.

¢Hay algo que te resulte familiar en este momento? La situacién de salud mundial
cumple todos estos requisitos, por lo que tiene sentido que la gente esté experimentan-
do mucha preocupacién. Es una situacion extraordinaria e incierta, y esto puede dar

paso facilmente a la preocupacién y la ansiedad.

¢Hay distintos tipos de preocupacion?

La preocupacién puede ser ttil o de poca ayuda, y a menudo los psicélogos hacen una

distincién entre la preocupaciones de “problemas reales”y de “problemas hipotéticos”.

* Las preocupaciones de problemas reales se basan en problemas que necesitan so-
luciones en este momento. Por ejemplo, la preocupacién real sobre el virus en estos
momentos, ha dado lugar a soluciones utiles, como lavarse las manos, el distancia-

miento social y mantenerse en aislamiento si uno tiene sintomas.

* Las preocupaciones hipotéticas sobre la crisis de salud actual podrian incluir pensar
en el peor caso (lo que llamamos catastrofizar). Por ejemplo, imaginarse escenarios

del peor de los casos, como que la mayoria de gente se muere.

Preocupaciones de problemas reales Preocupaciones hipotéticas
Se basan en problemas actuales Se basan en problemas que actualmente no existen,
que te afectan ahora mismo. pero que podrian suceder en el futuro.
TN N~/ \ § TN/ N~/ \ § s N, N\ RN s N, —~ BN
[ “mis hijos no tienen colegio | [ “No queda suficiente comida  “eQuévoyoahocersi ) “soyjoven ytengo salud,

\_, Ynecesito ayuda ) . Bncasapara que dure ) pero, Y si acabo en
_ “paracuidarles” [mds de unos pocos dias™~ ~r desahgc‘\ado?” un respirador?”

. A N\ S

/ .

‘:P'\erdo mi trabajo y acobo

AN ,,/ AN RN M AN
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:{Cuando las preocupaciones se convierten en un problema?

Todos tenemos algtn nivel de preocupacién, y pensar de antemano puede ayudarnos a
planear y a salir adelante. No existe una cantidad de preocupacién que sea la adecuada.
Decimos que la preocupacién se convierte en un problema cuando te impide vivir la

vida que quieres vivir o si te hace sentir desmoralizado y agotado.

Nivel de preocupacion no Dacion excesiva

Te ayuda a conseguir lo que deseas Te hace sentir desmoralizado,
amargado o agotado

Te ayuda a resolver Te impide vivir la vida
tus problemas que deseas vivir

:{Qué puedo hacer con mi preocupacion?

Es natural preocuparse en estos momentos, pero si crees que la preocupacién estd
haciéndose excesiva y dominando tu vida - por ejemplo, haciéndote sentir ansioso, o
no dejandote dormir - valdria la pena que encuentres maneras de limitar el tiempo que
pasas preocupindote, y que tomes medidas para manejar tu bienestar. En la siguiente
seccién de esta guia hemos incluido una seleccién de nuestras paginas favoritas de in-
formacidn, ejercicios y hojas de trabajo para mantener el bienestar y manejar las preo-

cupaciones. Estos te ayudardn a:

¢ Mantén el equilibrio en tu vida. Los psicélogos piensan que el bienestar surge cuando
vivimos una vida que mantiene un equilibrio de actividades que dan sentimientos
de placer, satisfaccién o logro y conexién o cercania. Nuestro folleto informativo
“Cuida de tu bienestar encontrando un equilibrio” habla de esto mas detalladamente.
El ment de actividades de la siguiente pagina contiene sugerencias de actividades
que pueden ayudar a distraerte y mantenerte activo. Recuerda que somos animales
sociales - necesitamos conexiones para crecer y fortalecernos. Recomendamos que
intentes hacer al menos algunas de estas actividades que son sociales e involucran
a otras personas. En momentos como este tendrds que buscar maneras creativas de
socializar a distancia. Como por ejemplo, mantenerse en contacto online (en la red)

o por teléfono.

* Practica el identificar si tu preocupacién es sobre un “problema real” o una “preocu-

pacion hipotética”. E1 Arbol de Decisiones para las Preocupaciones es un instrumento

© 2020 Psychology Tools Limited
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util para ayudarte a decidir que tipo de preocupacién es la tuya. Y si estas sufriendo
mucha preocupacion hipotética, es importante recordarte a ti mismo que tu mente
no esti enfocindose en un problema que puedes resolver ahora mismo, y después
encontrar maneras de dejar de preocuparte y concentrarte en otra cosa. También

puedes usar esta herramienta con nifos si les cuesta superarlo.

* Practica el retrasar tus preocupaciones. La preocupacion es insistente - puede hacerte
sentir que tienes que dedicarte a ella ahora mismo. Pero puedes experimentar pos-
poniendo la preocupacién hipotética, y mucha gente descubre que esto les permite
establecer una relacién distinta con sus preocupaciones. En la prictica, esto significa
establecer de una manera deliberada, un momento en el dia para permitirte la preo-
cupacioén (por ej. 30 minutos al final de cada dia). Al principio puede parecer extrafio!
También significa que durante las restantes 23.5 horas del dia intentas abandonar
las preocupaciones hasta que llegue tu “tiempo de preocupacién”. Nuestro ejercicio de

posponer la preacupacio’n te guiara a través de los pasos a seguir para intentarlo.

* Hablate a ti mismo/a con compasién. La preocupacién puede surgir de una posiciéon
de interés - nos preocupamos de otros cuando nos importan. Una técnica tradicional
de la terapia cognitiva-conductual para trabajar con pensamientos negativos, ansiosos
o de preocupacién es escribirlos y encontrar una manera alternativa de responder a
ellos. Puedes usar la hoja de ejercicio “Como usar Compasion para Cuestionar tus Pensa-
mientos” para la prictica de responder a tus pensamientos ansiosos o de preocupacién

con ternura/amor y compasién. Para ayudarte a cmpcezar proveemos un ejemplo.

* Practica mindfulness. El aprendizaje y la prictica de mindfulness puede ayudarnos
a abandonar las preocupaciones y volver al momento presente. Por ejemplo, con-
centrarse en el suave movimiento de tu respiracién o en los sonidos que oyes a tu
alrededor, puede servir de ancla para volver al momento presente y abandonar las

preocupaciones.

© 2020 Psychology Tools Limited
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Cuida de tu bienestar encontrando un equilibrio

Dada la actual situacién de salud, muchas de nuestras rutinas y actividades diarias estan cambiando. Naturalmente esto
puede ser molesto y podemos encontrar que las cosas que normalmente haciamos para cuidar nuestro bienestar se han
tornado mas dificiles. Tanto si trabajamos desde casa, o estamos en alguna forma de aislamiento fisico o distanciamiento,
puede ser til organizar una rutina diaria que implique un equilibrio entre las actividades que:

- te den una sensacién de logro,

- te ayuden a sentirte cerca y conectado con los demasy

- actividades que puedas hacer sélo por placer.

Cuondo estomos luchando con lo. ansiedod y lo Nos sentimos bien cuando hemos conseguudo
preocupacién, podemos perder el contacto con las o logrado algo, asi que es Gl incluir cada dia
cosas que solian darnos placer. Planea hacer actividades que te den una. sensacion de
algunas actividades cada dia. que sean logro. Por ejemplo, hacer algunas tareas
plocenteras Yy te hagan sentir oJegre. Por ejemplo, domésticas, decorar, hacer jordiner 10, Lo
leer un buen libro, ver uno. comedia, bailar o cantar farea del frobajo, cocinar una nueva receta,
tus canciones favoritas, tomar un bano relajante o completar una rutina de ejercicios, 0 pagor
comer fu comida Favorito. uno. focturo..

Placer Logro

Bienestar

Cercania / Conexion
Somos animales sociales, por o que necesitamos Y anhelamos naduralmente lo. cercan o Y la conexion
con otras personas. Con la actual erisis de salud, muchos de nosotros podemos estar fisicamente
aislados o distantes de los demds, por lo que es importante que consideremos formas creativas de

conectarmos para No quedarnos socialmente aislados y sentirnos solos. ¢Como puedes sequir conectando
con tu familio Yy tus amigos y pasar tiempo social de forma virtual? Tal vez usando los medios socioles,
llamadas telefdnicas Yy videollamadas, podr 10s establecer actividades compartidas online, por ejemplo,

un libro virtual o un club de cine. También podrfa explorar los grupos locales de vecinos online, Yy ver si

hay formas de participar en lo ayuda. o su. comunidad local.

Un desequilibrio entre placer, logro y cercania puede afectar nuestro estado de animo. Por ejemplo, si pasas la
mayor parte del tiempo trabajando sin tener tiempo para el placer o la socializacién, entonces puedes empezar a
sentirte deprimido y aislado. Por el contrario, si pasas la mayor parte del tiempo relajdndote por placery no
haciendo otras cosas que son importantes para ti, esto también puede afectar tu estado de animo.

Al final de cada dia, jpodrias comprobar y reflexionar personalmente sobre "qué hice hoy que me dio un sentido
de logro"? ;jPlacer? ;Cercania a los demas? ;Consegui un buen equilibrio, o qué puedo hacer diferente manana?

© 2020 Psychology Tools Limited
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Usa un menu de actividades para tener algunas ideas y mantenerte ocupado

Animales
Acariciar un animal

Pasear un perro
Escuchar a los pajaros

55
Mantenerse activo...
Dar un paseo
Correr.

Nadar
Montar en bicicleta
Usar un video de
ejercicios en casa

+
+

Limpiar
Limpiar la casa
Limpiar el patio
Limpiar el bafo
Limpiar el dormitorio
Limpia la nevera
Limpiar el horno
Limpiar los zapatos
Lavar los platos
Llenar / vaciar el lavavajillas
Lavar la ropa
Hacer algunas tareas del hogar
Organizar tu espacio de trabajo
Limpiar el armario

Conectarse con gente
Contactar a un amigo
Unirse a un nuevo grupo
Unirse a un partido politico...
Unirse a un sitio web de citas
Enviar un mensaje a un amigo
Escribir una carta a un amigo
Reconectar con un viejo amigo

Cocinar
Cocinar una comida para ti.
Cocinar una comida para alguien mas
Hornear un pastel / galletas
Asar malvaviscos
Encontrar una nueva receta

PSYCHOLOGYTO#LS'

X

Crear
Hacer un dibujo
Pintar un retrato
Tomar una fotografia
Hacer un boceto
Organizar las fotografias
Hacer un dlbum de fotografias
Empezar un dlbum de recortes
Terminar un proyecto
Hacer algo de costura / tejido

l@l
Expresién
Reir
Llorar
Cantar
Gritar

Amabilidad
Ayudar a un amigo / vecino / extrafio
Hacer un regalo a alguien
Intentar un acto de bondad al azar
Hacer un favor a alguien
Ensefiar una habilidad a alguien
Hacer algo bueno por alguien
Planear una sorpresa para alguien
Hacer una lista de tus puntos buenos
Hacer una lista de las cosas o
personas por las que estas
agradecido

S
Aprender
Aprender algo nuevo
Aprender una nueva habilidad
Aprender un nuevo dato
Ver un video tutorial

&

Mental
Sonar despierto
Meditar
Rezar
Reflejar
Pensar en
Hacer ejercicios de relajacion
Practicar yoga

Jd

Musica
Escuchar la musica que te gusta
Encontrar algo de musica
nueva para escuchar
Escuchar la radio
Tocar musica
Cantar una cancion
Tocar un instrumento
Escuchar un podcast

QTU

Naturaleza
Intentar algo de jardineria
Plantar algo
Podar plantas
Cortar el césped
Recoger flores
Comprar flores
Ir a dar un paseo
por la naturaleza
Sentarse al sol

Plan
Fijar una meta...
Crear un presupuesto
Hacer un plan de 5 afios

Escribir una“lista de cosas por hacer”

Hacer una "lista de las cosas que te

Reparar
Reparar algo de la casa
Reparar tu bicicleta /
vehiculo / scooter
Hacer algo nuevo
Cambiar una bombilla
Decorar una habitacion

gustaria hacer antes de morir".
Hacer una lista de compras

Leer
Leer tu libro favorito...
Leer un libro nuevo
Leer el periddico.
Leer tu pagina web favorita

AW

[

Programacion
Levantarse mas temprano
Quedarse despierto hasta tarde
Dormir hasta tarde
Marcar algo de tu lista de
"cosas por hacer"

Cuidado personal

Tomar un bafo
Ducharse
Lavarse el pelo
Hacerse un tratamiento facial
Recortarse las ufias
Tomar el sol (usar protector solar!)

Dormir una siesta

@

Pruebe algo nuevo
Probar un nuevo alimento
Escuchar musica nueva
Ver un nuevo programa de
television o una nueva pelicula
Usar ropa nueva.
Leer un libro nuevo
Hacer algo espontaneo
Expresarse

Ver

Ver una pelicula
Ver un programa de televisién
Ver un video de YouTube

A~

Escribir
Escribir una carta con cumplidos
Escribir una carta a un politico
Escribir una carta de enojo

Escribir una carta de agradecimiento
Escribir una tarjeta de agradecimiento

Escribir un diario / agenda
Escribir tu curriculum.
Empezar a escribir un libro

©

2020 Psychology Tools Limited
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Usa este arbol de decisiones para ayudarte a notar la diferencia entre la preocupacion
del "problema real" y la "preocupacion hipotética"

(De qué me estoy
preocupando?

¢{Es este un problema por el
que puedo hacer algo?

Si No

Deja de preocuparte y concéntrate
en otra cosa que sea importante para
ti en este momento.

Averigua lo que podrias hacer.
Haz una lista de tus opciones.

{Hay algo que pueda
hacer ahora mismo?

> No

. Planea lo que podrias hacer
Si y cuando lo harés.

Hazlo ahora. Y

Luego deja de preocuparte y concéntrate
en otra cosa que sea importante
para ti en este momento.

Y

Luego deja de preocuparte y concéntrate
en otra cosa que sea importante
para ti en este momento.

© 2020 Psychology Tools Limited
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Aplazamiento de la preocupacion para tiempos inciertos

Los psicologos piensan que hay dos tipos de preocupaciones:

1. Preocupaciones reales de los problemas son los problemas reales que te afectan ahora mismo y sobre los que puedes actuar ahora.
"Mis manos estén sucias por la jardineria, necesito lavarlas", "Necesito llamar a mi amiga o pensara que me he olvidado de su
cumpleanos" "No puedo encontrar mis llaves", "No puedo pagar la factura de la electricidad", "Mi novio no me habla".

2. Preocupaciones hipotéticas se refieren a cosas que no existen actualmente, pero que podrian suceder en el futuro. ";Y si muero?",
":Y si todos los que conozco mueren?", "Tal vez esta preocupacién me estd volviendo loco"

Las personas que se preocupan a menudo experimentan a la preocupacién como algo incontrolable, que les
consume tiempo, y a veces creen que es beneficioso involucrarse/engancharse en la preocupacién cuando esta
ocurre. Intentar aplazar las preocupaciones - apartarlas deliberadamente por algun tiempo en el dia para no
hacer nada més que preocuparse y limitar el tiempo que se dedica a la preocupacioén - es una forma util de
explorar su relacion con la preocupacion. Siga los siguientes pasos durante al menos una semana.

p
Paso 1: Preparacion
Decida cudndo serad el momento de preocuparse, y por cuanto tiempo lo hara.

« El "tiempo de preocupacion” es el tiempo que uno aparta cada dia con el propésito especifico de preocuparse.
+ ;A qué hora del dia crees que estaras en el mejor estado de dnimo para atender a tus preocupaciones?
- ;Cuando es menos probable que te molesten?

- Sino estd seguro, de 15 a 30 minutos todos los dias a las 7:00pm es un buen punto de partida.
§

p
Paso 2: Aplazamiento de la preocupacion

Durante el dia, decida si las preocupaciones que afloran son preocupaciones de "problematicas reales" sobre
las que puede actuar ahora, o si son preocupaciones hipotéticas que deben posponerse.

{Es esta una preocupacioén de problema real
sobre la que puedo
hacer algo ahora mismo?

Si No

Actua ahora. Posponga el pensar en ello hasta el
“tiempo para preocuparse”.

Redirige tu atencion al presente, teniendo en
cuenta el momento presente:
- Use sus sentidos (vista, oido, tacto, olfato, gusto).
« Intenta enfocar tu atencién externamente en lugarde internamente.
« Digase a si mismo: "No voy a involucrarme en esta preocupacién
L ahora, me involucraré en esta preocupaciéon mas tarde".

Paso 3: Tiempo para preocuparse

Destine el “tiempo para preocuparse” para preocuparse. Considere escribir cualquiera de los problemas
hipotéticos que recuerde haber tenido a lo largo del dia. ;Qué tan preocupantes son para usted ahora?
iAlguno de ellos es el tipo de preocupacion que pueda llevarlo a realizar acciones practicas?

- Intente usar todo el tiempo asignado a su“tiempo para preocuparse,”incluso si no siente que tiene mucho de qué preocuparse, o si
las preocupaciones no parecen tan apremiantes en ese momento.

- Reflexione sobre sus preocupaciones ahora - jLe causan el mismo impacto emocional cuando piensa en ellas ahora como cuando las
pensé por primera vez?

+;Puede alguna de sus preocupaciones convertirse en un problema practico al que le pueda encontrar una solucién?

.

R © 2020 Psychology Tools Limited
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Desafiando sus pensamientos compasivamente durante una crisis de salud global

\
Situacion
¢Con quién se encontraba? ;Qué estaba haciendo?
(Doénde se encontraba? ;Cuando sucedié?

Emociones y sensaciones corporales
;Qué sintid?
(Califique la intensidad de 0-100%)

Pensamiento automatico
;Qué pasé inmediatamente después por su cabeza?
(Pensamientos, imagenes o recuerdos)

Respuesta compasiva
¢Cual seria una respuesta verdaderamente
autocompasiva hacia su pensamiento negativo?

viendo las noticias por w@@CDQP gmociones de ansiedad Y una

horo. consecutivo. ereciente sensocion de *omj.,oo.

gsto es terrible. Tanta gente podr o]
POYiv. QUE Mme Vo o pasor a.mi y o

mi Samilia?

Si usted tuvo alguna imagen o recuerdo, ;Qué
significé para usted?

gs comprensible que estés
preocupado, seria inusual no estarlo
¢Qué es o mejor que puedes hacer
pora sentirte mejor en este
momento? Tal vez podrias ver una
comedia. en lugar de las noticias, o

levantarte y hacer algo mas .

Intente responderse a si mismo con las cualidades

compasivas de la sabiduria fuerza, calidez,

amabilidad, y no juzgar.

+ ;Qué me diria mi mejor amigo en este momento?

+ ;Qué me diria en este momento un ser
verdaderamente compasivo?

« ;Con qué tono de voz necesitaria que me hablen
para poder sentirme tranquilo o aliviado

© 2020 Psychology Tools Limited
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Desafiando sus pensamientos compasivamente durante una crisis de salud global

\
Situacion
;Con quién se encontraba? ;Qué estaba haciendo?
¢Donde se encontraba? ;Cuando sucedié?

Emociones y sensaciones noﬂ—uo_‘m_mm
;Qué sintio?
(Califique la intensidad de 0-100%)

Pensamiento automatico
;Qué paso6 inmediatamente después por su cabeza?
(Pensamientos, imagenes o recuerdos)

Respuesta compasiva
{Cuadl seria una respuesta verdaderamente
autocompasiva hacia su pensamiento negativo?

Si usted tuvo alguna imagen o recuerdo, ;Qué
significé para usted?

Intente responderse a si mismo con las cualidades

compasivas de la sabiduria fuerza, calidez,

amabilidad, y no juzgar.

+ ;Qué me diria mi mejor amigo en este momento?

+ ;Qué me diria en este momento un ser
verdaderamente compasivo?

« ;Con qué tono de voz necesitaria que me hablen
para poder sentirme tranquilo o aliviado

This resource is free to share
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Consejos finales

- Establece una rutina. Si estds pasando mas tiempo en casa
es importante que sigas una rutina regular. Mantén un horario
regular para despertarte e irte a la cama, comer a horas regulares,
arreglarse y vestirse cada manana. Podrias utilizar un horario para
dar estructura a tu dia.

- Manténte activo fisica y mentalmente. Cuando planifiques tu
horario diario, intenta incluir actividades que mantengan activa
tanto tu mente como tu cuerpo. Por ejemplo, podrias intentar
aprender algo nuevo con algun curso online, o retarte a aprender
algun idioma nuevo. También es importante mantenerse fisica-
mente activo. Por ejemplo, haciendo Tareas domésticas rigurosas
por 30 minutos, o videos de ejercicios online.

- Practica la gratitud. En momentos de incertidumbre, desarrollar
una practica de gratitud puede ayudarte a conectar con momentos
de alegria, vitalidad y placer. Al final de cada dfa, tdmate el tiempo
para reflexionar sobre lo que agradeces. Inténtalo y sé especifico,
nota cosas nuevas cada dia, por ejemplo: “Estoy agradecido de
que saliera el sol a la hora del almuerzo y asi poder sentarme en
el jardin”. Podrias comenzar un diario de gratitud, o guardar notas
en un frasco de gratitud. Anima a otras personas en casa a que
también participen.

- Nota y limita los precipitantes de la preocupacion: a medida
que se desarrolla la situacion de salud, puede parecer que necesita-
mos seguir constantemente las noticias o buscar actualizaciones
en las redes sociales. Sin embargo, puedes notar que esto también
dispara o desencadena tu preocupacion y ansiedad. Intenta notar
lo que dispara tu preocupacion. Por ejemplo, ;Es acaso ver las
noticias por mas de 30 minutos? o ;jRevisar las redes sociales cada
hora? Intenta limitar el tiempo diario en el que te expones a aquello
que dispara tu preocupacion. Podrias elegir escuchar las noticias a
una hora establecida cada dia, o limitar la cantidad de tiempo que
pasas buscando actualizaciones de noticias en las redes sociales.

- Usa fuentes fiables de noticias. También puede ser Gtil tomar
conciencia de dénde estas obteniendo noticias e informacion.
Ten cuidado de elegir fuentes fiables. La Organizacion Mundial
de la Salud proporciona excelente informacion a través de este

aCceso:
https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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