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: . s El objetivo es estudiar las fases o estadios de ’ y
Ansiedad Crisis de ) . . ) . Encontramos la teoria de la accién razonada,
nula ansiedad este proceso de cambio y determinar cuales La adopcion de una nueva conducta no es . _
Rendimiento — . — - - . — creencias de la salud, motivacion protectora =
| | son los factores mas relevantes en cada un proceso estatico y unidireccional.

' optimo ' o de la autoeficacia.
0 10 momento.

continuum
Asume que todas las personas son salud/enfermedad
—— influenciadas en mayor o menor grado por ——
todos los factores . b N S . s g
Mental Mantal
Sociocognitivos. Podria faciitar
FPatologins Psiquidtricas

Cognitivo social.

BENEFICIOS za-

AL DEJAR DE FUMAR :

— @ Actitudes frente a la conducta: —

Valoracion positiva o negativa de la persona
sobre su comportamiento.

Presion de la influencia social para realizar

. F.. ) . _— La intencion viene determinada por tres Es el factor principal que predice el cambio
» . La norma social o subjetiva: = i -, .
= AL una conducta negativa. factores. de conducta y su intencion es cambiarla. ¥
. / ' Considera que los problemas de salud son
e — @ Biomédico —— causados por factores bioldgicos sin tener en —— 1'. f F
cuenta los factores psicologicos y sociales. sl
O3 . — @ Control de la accion: —
Se_refiere a que e individuo sera capaz de Tivos de determinantes: biolodico Estos tres factores explican en gran medida
dejar de fumar. — . ' 910 muchas de las enfermedades gue sufrimos
psicologico y sociales. . -
en nuestra vida cotidiana.
. a Prevencion, diagndstico, y tratamiento de la
. enfermedad.
o . Indican que los factores biologicos, ., L
b gt \ _ . . BN . o . Prestar atencion a los factores psicologicos y
) Y ! | Biopsicosocial. —— psicologicos y sociales son el principal —— Caracteristicas —— . .
3 - blema de la salud v la enfermedad sociales porque influyen en la enfermedad.
- Tema flotante pro \ .
Cn —— Percepcion de riesgo: = 4

¥ L4 ®

Je@’ ",

- ’ - L - ’ -

' | ,.Blologu:o Psicoldgico

®
1 4 \— ® ﬂges
. > * Cuerpo = Emociones = Refaciones
« Salud = Actitudes = Inteligencia emocional
Fumar es malo para mi salud, - Mente
* Acompanar * Integral = Ambiente de + Encause
amor y familia Participativo
Dejar de fumar
Herramientas para dejar de fumar y

no gonar peso

.

o' E tati q ltados: —— Schwarzer destaca tres mecanismos Motivacional; factores que determinan la
—— Expectativas de resultados: — Esencial en el tratamiento de la ansiedad y la

depresion, asi como de otros problemas
psicologicos.

principales: intencion de cambiar

e INPAZ
i T G0N El comportamiento se aprende de la
observacion del comportamiento de otras
personas, que actuan de modelos de

conducta a seguir.

— Se distinguen dos faces diferentes: ——

— Autoeficacia percibida: =~ El objetivo principal es motivar al individuo
para el cambio (si su deseo es cambiar), que
lo realice y lo mantenga afrontando

Se trata de imponer estrategias y recursos

-- é o, Acepres renpomssllidad Chantaie: i
obstaculos, contratiempos que se puedan ir - s Y = ; '
;/jlg);r?fuscilapropla capacidad para controlar presentando. . . . —
. BacHRIB e o rmes s : . ' para afrontar el estrés.
V.ol|t|v§;l se element.os.lmpllcados en _l‘:" _ e o ' ¥ (@5
ejecucion y mantenimiento de la accion. o Vot e _
Auto control/ autorregulacion; se utiliza en Entrenamiento en inoculacion del estrés.
Elindividuo no se ha planteado a dejar de problemas de alimentacion, conductas
fumar en el futuro, planeando como hacerlo —— @ Precontemplacion: = adictivas, habitos de estudio, depresién y Establecer un compromiso de cambio con el
.. : ) - pu
en los proximos seis meses. Fase o etapa del canvi. “ "‘W ﬁ ansiedad. terapeuta.
Prochaska | Di Clemente ’3: ‘:ﬂ
El individuo esta pllanteapq? dejar de f:Jma.\r, e Siklssigillecs i Se obtiene la disminucion de las conductas, |~ Establecer los objetivos de cambio.
plerquundno tolmz\I a deIC|5|orlw dhe hlacer onia — Contemplacion: — - \— que acorto plazo son reforzantes y alargo  —
planificado cuando y como lo hara. i plazo tiene consecuencias negativas. M Planificar el control de estimulos.
La persona ha tomado la decision de ., - = L . o :
intentar deiar de fumar en el bréximo mes. preparacion: —f— % | Preparacion | — Transteorico de Prochaska y Diclemente; _ Planificar qué conductas se van a llevar a
J P ‘ ® "‘ cabo y como se van a reforzar.
. C_.i.: {535 _-
La persona ha dejado de fumar, el cual se ﬁ“ PR
considera que puede durar de un dia a seis —— @ Accion: — L . ' %
meses. sesiinis i % Sk
La persona se ha mantenido en abstinencia Etapas de los cambios del comportamiento;
durante seis meses, se considera que ha — @ Mantenimiento: =
entrado en la fase de mantenimiento. — P <

l

e-health hace referencia a la relacion entre
las tecnologias de la informacion y la
comunicacion y la salud.

La persona no es consiente de la conducta,

. . — @ Sin conciencia de riesgo: =
ni del riesgo a correr.

Ha oido hablar sobre la conducta de fumar y
— del riesgo que implica mantenerla, perono —— Conciencia de riesgo: —
esta interesado en cambiar de actitud.

La red se convierte en un escenario
adecuado para buscar informacion sobre la
salud, recibir orientacion y ayuda por parte
del profesional.

Asume que es susceptible de ver afectada su
— salud y de que tendria que considerar si = Indeciso: =
quiere o no cambiar su conducta.

S

\

El medico crea nuevas formas de
comunicacion entre sus usuarios. La
informacion que se proporciona debe ser
agil, visual, directa.

—

En este caso el individuo decide no cambiar .
—— O Decide no actuar: —

el comportamiento. EL PAPM surge como respuesta a las criticas
— Se identifican siete estadios: —— del modelo TTM y como su alternativa
dentro de los modelos basados en estadios.

-0 Caracteristicas del usuario; personalidad,
creencias, actitudes y habilidades.

—— Elindividuo ha decidido cambiar la conducta. — @ Decide actuar: —

Ambiente o contexto; el contexto micro y
— macrosocial en el que se mueve el usuario y
la aplicacion web.

MODELOS
/4
TEORICOS Y
— O Accion: TECNICAS DE
El indivic.luo a decidido pr.otegferse, toma INTERVENCIO,N EN
precauciones para reducir el riesgo. PSICOLOGIA 3 | ’ .
’ uso de la web; a traves de e-mails,
contactos telefonicos o encuentros
CLI N ICA Y DE LA - O presenciales. Estos elementos determinan la
SALU D adherencia del usuario al programa.

GRUPO
ANTI TABACO

La aplicacion web; son los que influyen en el
cambio de comportamiento.

TELEFONOS Y LINEAS DE ATENCION

PSICOLOGICA GRATDITA

—— @ Mantenimiento: ~

La psicologia, el marketing y la comunicacion
— persuasiva y la informatica, incluye estos —
elementos:

Es necesario se mantener las precauciones
en el tiempo, para evitar una recaida.

- 0 Los mecanismos de cambio; se refiere a las

e técnicas de modificacion de conducta.
Aumenta |2 agilidad mental. /(0
—ﬂt —
. W el estrés. F :
“A& BIBLIO = LE A
Nutre TERAPIA Y] . , ] . Ejemplo: la obesidad, el ejercicio fisico y de
el CUSIPO |  SBENERICIOS Paga LA = _ La mejora del sintoma; esto sucede cuando . iy .
2 Thente. | SALUD QUE TE QTORGA ) 0O . . ; = - —— una adecuada alimentacion son los cambios
¥ ' LA LECTLRA . = tienen un cambio en el comportamiento. i - .
— L P T del individuo.
lFavulreu Q@% - 5@3 : Actﬂva e . |
- " bas =
%CES@E'O”ES%-Q 21 B ©*Eh TIPOS DE ANSIEDAD MAS - ;
Wit s = N COMUNES o 4
Ferte espacind6Ope o sm 1 i N TRASTORNG DE o )
N T AGORAFOBIA it o — @ El mantenimiento del cambio; Se trata de
Es el suministro de informacion y la AL estrategias de prevencion de recaidas.
. 0z A i | 3 - TRASTORNG DE
orientacion. Cance ms sabre (3 posiedad, sus. ANSIEDAD S— Fop1as
A o i) | SOCIAL 7 L |
= . —— &3 Este modelo se ha aplicado en conductas de
: sromo oc z i _ r|e§go cqmo por ejemplo; dle’tq saludable en
& _ - GENnERALIZADA phnico la infancia, enfermedades cronicas como el
obtener informacion sob.rc.a algo que nos i asmay VIH.
Y CUIDADO DE LA SALUD MENTAL preocupa, nos hace modificar nuestro
) ) comportamiento. Es el conocimiento que la persona tiene
Aproximacion terapeutfica en la que .
se proporciona o paciente y a s sobre un determinado problema,
Ejemplo: ansiedad incluyen un médulo en el f"';‘““ Ia "':“’““’:“": e‘:e“ﬁlﬁ“ comportamiento o situacion.
. , B sobre su enfermedad o situacién :
que se explica, cudles son sus sintomas, por vt ireksronidos - » REESTRUCTURACION COGNITIVA TIPOS DE DISTORSIONES COGNITIVAS
qué una persona puede tenerla Y como se =L Calided de vida [
origina. o . . 1 )
Sopiiior STUAGON. L oeean, | ONPUeTA T rwrcaonsno | g
Actitud y 1 i . P J
comportamiento b '_‘-,'"son:ﬁtumm.lzacrénJ
foante-a sso . /I No soy capaz, nunca lo Miedo y evitacion de la " J RAZONAMIENTO
| | Afrontar y solucionar un problema. — Hablar en pablico voy a conseguir situacion '{3' T s EMOCIONAL
=" poLARIZADO ’ -
0 Pensamiento modificade con (8 criaueras
4 d A h—
reestructuracion cognitiva &) LECTURA DEL ' et
- " PENSAMIENTO

Ahora no tengo las herramientas necesarias para conseguir mi objetivo porque es algo que
no he hecho antes y puede que sea complicado para mien un principio.

@j
h f'\f'-‘.'i-" NEGATIVISMO J

5 CATASTROFISMO J

Seguir inmediatamente a la conducta, si no, Ninivgle Dot ¥
corremos el riesgo de que la conductay la = Psicologia-Online 6
recompensa no se produzca.

Durante las primeras fases del aprendizaje

debemos reforzar de manera continua. e 1)
Ejercicios de respiracién

para controlar la ansiedad

A

Inhala 4 seg.

— Como deben ser los reforzadores: —
Durante los primeros momentos del

aprendizaje es importante que el individuo -
tenga mucho refuerzo.

Reforzando la consecucion de cada una de
estas faces.

La persona a de tener algo para ir retirando a
medida que incumplan nuestras instrucciones.

Al individuo hay que aclara cual sera la
magnitud del castigo.

— @ procedimiento de castigo; =

Cuanto mas elevado es el coste de
respuesta, mas eficaz es el castigo.

= s Rig
T A T | =121 5
. h P -5 |- 1(. LR
T Relajacion muscular de Jacobson.
s Debe aplicarse siempre e inmediatamente _} . .
- o después de la conducta no deseada. — @ Entrenamiento de relajacion: — @9
—— s Relajacion autégena
Ahora mantén ese estado de relajacion,
. . acompaiiado de las siguientes ideas:
Se aplicara siempre reforzando la conducta _j = ) sisepio Satornente sious extes fisises ds relanldn: Neda
desea ble . nadie puede alterar mi estodo de poz interiar.
= Puedo y gquiero controlor mi cuerpo. Cada vez que me reldjo,
. me siento bien conmigo mismao.
Consiste en reforzar la conducta deseada y . —
q A | o Moldeamiento: — - Mi cuerpo tiene lo copocidod de controlorse a si misme. Yo
a eXtmgU“' la CondUCta no deseada- estoy oprendiendo a maonejario y o disfrutor deél.
Se aplica en el caso de instaurar una cadena . CONTROLA LA ANSIEDAD
F.) — Encadenamiento: — CONESTAS SENCILLAS <
o serie de conductas. TECNICAS
Trucos para dormir mejor S _ £ : i __._d
— Disminuir conductas existen dos modos: -~ " : e e
Ty e . - Eliminar o controlar los motivos que impiden , o =iy
; % - - — . . . — Control de estimulos: — - omer sano .
A la ejecucion de la conducta determinada. - & ot
a3 = NERT
L A 4
. 3 . ! . sfrut - Respecto a su relevancha en
' o el mbita clinico, la terapia
. [re——— s P/ cognitivo-conductual es la

terapla de eleccidn para el

@ tratamiento de los
ﬂvmgnuhanﬂe&d

{NICE, 2011).

LaDsesun
procedimiento mis
que vilido para el
tratamiento de las

foblas,

N Desensibilizacion sistematica: —— L

o : L85 a0,
Cada vez que el individuo realize una , : ﬂﬁmﬂdﬂ&m
_— . .. =—— @ Economia de fichas: = o dod e e cos i ool "
conducta deseada obtiene una estrellita. ,% cbsstets, preses b
Mnd-mm"=:o":_
, \ v . RET
. . Referenci. www, redalyc.org/pdif 3440/ 14.pf
¢Alguna vez tuviste una estrellita en la frente? Reduccion de ansiedad.
Objetivo disminuir el grado de ansiedad y a
#MomentasHSBC HSBC 42> cada situacion ansiogena.
% COMO EXPONERTE
: o . . : Reduce o elimina problemas en el . L A LOQUETE DA
| BlEN l — Tecnicas para aumentar o reducir conductas: — i = —— Aislamiento — . dp l - = Procedimiento de extincion; - _ . 1 MINUTOS h?IEDO
S comportamiento de los ninos. — Va seguida de recompensas. — @ Positivos: = ) PARA TU
— ANSIEDAD

v ooy

Exponer a la persona a lo que le provoca i Af '_'
ansiedad exponiendolo a situaciones cada  _| . y
vez mas ansidgenas, mientras que recibe un
refuerzo positivo en cada situacion.

é

Esta estrategia se aplica combinada con la © Coste de respuestas: —
economia de fichas. . ' N~ Exposicion: ——

INANEACIGN N VIVG

1. Enfrentar al paciente a situaciones que
le provocan miedo.

—— o Practica masiva: = N 0 Inundacion: —— « Durante periodos profangados de Lempo, hasta
lagrar la habituaciin.

2. Impedir su respuesta de escape ante la

Consiste en repetir la conducta que se desea situacion ansidgena.
reducir de forma masiva o bien * La duracien de la sesian vana entre una hora o dos,
proporcionando el reforzador que la
mantiene masiva. iEvita la obesidad en tu nifio!
Sigue estas recomendaciones: =t
..’"Q . siNTOMAS
N | - TRASTORNO OBSESIVO
me Ja ada A weces, 36 E )
S e cuestidn :e-‘ln:u:lir. ‘/ EE‘{ COMPULSIVO

DE CONTAMINACION
1 miedn Ly contaminaciée por
‘sava, micrshios, Squkdus urginices

DE AGRESIVIDAD
Termat & hacer dafio, a 51 misms
Ao,

| Una conducta se puede reforzar Se basa en las leyes del aprendizaje del

— @ Sensibilizacion encubierta: = principalmente de dos formas: By T £ ~ s condicionamiento.

‘shetin g fortnd Exceiva.
DE PREVENCIGN:

.,
- @ Prevencion de respuesta: —— Jemuoon
biastemps, preacupacian con
migenes o deas religioses.
NECESIDAD DE
CONSTANCIA
Sone
caming para ir al rabajs, o
alrieeiar i calle en el misma
DE REPETICION ©

DE CUENTA
egetir palabras o contar. par
et o & nimien ds

¥
ORGANITACION
Preocupacion excexien per el pdes
i meactiturt mirdo 2 Guos s coue
S 2ahin st 20 puals’ &)

Henurganic:

DE ACUMULACION

Este tipo de estrategia se han aplicado, mmr.':;:t:";:.'.:?:;:';-m;
especialmente, en la intervencion clinica con
ninos y adolescentes.

Esta conducta va seguida de la ausencia o
dibujo —— desaparicion de una situacion desagradable ( — Negativos: —
en el caso de los problemas de alimentacion.)

Guillamoén Cano. (s. f.). MOEOS TEORICOS Y
TECNICAS DE INTERVENCION EN
PSICOLOGIA CLINICA Y DE LA SALUD.:
Principales modelos tedricos dedes la
psicologia de salud, Modelos conceptuales
de la salud: modelo biomedico y mdelo
biopsicosocial,Modelos y teorias
explicativas de la salud, Modeos de
continumm, Modelos en accion en favor de
la salud ( hapa, Health action process
approacg, Scharzer,1992,), Modelos de
estadios, Modelo de adopcion de
precauciones,las principales tecnicas de
intervencion desde el modelo cpgnitivo
conductual, Técnicas dirigidas al aumentoo
disminucion de conductas ( Larroy y De La
Puente, 1995), Técnicas dirigidas a la
reduccion de la ansiedad, Técnicas dirigidas
al entrenamiento en solucion de problemas,
Paqguete de técnicas dirigidas a la
autorregularizcion de la conducta y el
afrontamiento al estrés Integracion:
intervencion psicologica en linea. (1.a ed.).
UOC. http://creativecommons.org/ licenses/
by-nc-nd/3.0/es/legalcode.es



