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Comprensión de las      

enfermedades 

Comprensión de las 

Enfermedades. 
 

Modelos de cognición social. 

 

Modelos de creencias en salud-. 

 

Modelos teóricos de adquisición, mantenimiento de 

conductas de prevención. 

 
M

C
S

Considera

percepcion de 
susceptabilidad salud es controlar

enfermedad es evitar

influencia de teoria cognitiva

componentes.

factores 
sociodemocraticos.

susceptibilidad 
percibida.

severidad 
percibida.

beneficios 
percibidos.

autoeficacia 
percibida.

barreras 
percibidas.

social 

cognitivo 
social no 

cognitivo 

Aprendizaje Social. Contagio Social 

intenciones 

creencias 
emociones 

conocimiento 

Empatía cognitiva. 
Comprender 

las intenciones 
“Se lo que 
sabes, 
pienso lo 
que piensas” 

 Empatía Emocional 

Comprendo tus 

sentimientos, 

siento lo que 

sientes 

Comprender 

las emociones 

de otros. 

Terapia cognitiva, mindfulness y diabetes 

 
pensamientos 

emociones comportamiento 

pensamiento

s 

sentimiento 

comportamiento 

Mindfulness

consciencia 
plena

atencion

experiencia 
del presente

actitud

aceptacion

Técnica para 

controlar las 

emociones. 

 

 

 

 

 

 
 

Sin juzgar 

 

aceptación 

 
intención 

 

confianza 

 

paciencia 

 

No resistencia a soltar 

 

Mente de principiante 

Fundamentos 

  

° Variables 

demográficos. 

variables 

psicosociales. 

Susceptibilidad y 

gravedad percibida 

 

Claves para 

la acción  

Beneficios 

percibidos. 

Probabilidad 

de ejecutar. 

Amenaza 

percibida 

 

Percepciones individuales 

Factores modificantes 

Probabilidad de acción 

Modelos de creencias de salud 
(BECKER, 1974) 

Gravedad Percibida 

percepción subjetiva 

Beneficios Esperados 

Barreras Percibidas 

conductas 

de riesgo 

Atribución a 

consecuencias 

Conductas 

de protección Practicas un 

comportamiento 

saludable 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ESTILOS DE VIDA 

SALUDABLE 

   

  

La calidad de sueño como factor relevante 

de la calidad de vida. 

Estrategias de mejoramiento 

de la calidad de vida 

Respiración diafragmática o 

profunda 
Consciencia somática. 

ESTILOS DE VIDA 

SALUDABLE 
 

Pautas de higiene en el sueño 

Tomar un baño de agua 

caliente 

Técnica de relajación. (4-7-8) 

Inhala 4 segundos 

Mantén la respiración 7 

segundos. 

Exhala 8 segundos. 

 

Limitas las siestas.  

mente 

Emoción espíritu 

cuerpo 

Ejercicio 

Nutrición. 

descanso mente 

trabajo 

 
Calidad de vida 

Factores fisiológicos Factores 

sociofamiliares 

Bienestar físico 

Bienestar emocional Soporte social 

Percepción de 

uno mismo 

Memoria 

de trabajo 

despertar 

Consciencia psicológica 

atención 

Tipos de consciencia 

percepción 

Sistema moduladoras específicos 

Integración de características sensitivas 

Selección de muestras de información 

Almacenamiento a corto plazo de 

acontecimientos. 

Mantén una rutina 

Un ambiente adecuado 

Cena suave. 

Moderar el consumo de 

café o te. 

Evitar pantallas antes de 

dormir 

¿Cuántas horas debo 

dormir 

Niños/as: 10 a 13h. 

Adolescentes: 9 a 11h. 

Adultos: 7.5 a 9.5h. 

beneficios 

Manejo de Impulsos 

Optimización del 

funcionamiento cerebral.  

Relajación plena Control del estrés 

Regulación del 

sobrepeso. 

Reducción de riesgos 

de infartos 

calma 

Descanso Reparador 


