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L A S  C O N D U C T A S  D E  S A L U D  F U E R O N  D E F I N I D A S  P O R  K A S L  Y  C O B B  E N  1 9 6 6  C O M O
“ C U A L Q U I E R  A C T I V I D A D  R E A L I Z A D A  P O R  U N A  P E R S O N A  Q U E  L A  C R E E  S A L U D A B L E ,

C O N  E L  P R O P Ó S I T O  D E  P R E V E N I R  U N A  E N F E R M E D A D  O  D E T E C T A R L A  E N  U N A  E T A P A
A S I N T O M Á T I C A ”  ( C O N N E R  Y  N O R M A N ,  1 9 9 6 ) .

 M O D E L O S  D E  C O G N I C I Ó N  S O C I A L

L A S  C O N D U C T A S  S A L U D A B L E S  E S T U D I A D A S
H A N  S I D O  T A N  D I V E R S A S  C O M O  L A
P A R T I C I P A C I Ó N  E N  P R O G R A M A S  D E  E J E R C I C I O
Y  D E  A L I M E N T A C I Ó N  S A L U D A B L E

,  L A  A S I S T E N C I A  R E G U L A R  A  L A S  R E V I S I O N E S  E N
L A  C L Í N I C A  P R I V A D A ,  L A  V A C U N A C I Ó N  C O N T R A
E N F E R M E D A D E S ,

 E L  U S O  D E L  C O N D Ó N ,  E V I T A R  C O N D U C T A S
N O C I V A S  C O M O  F U M A R  H A S T A  L A S  C O M U N E S  D E L
P A P E L  D E  E N F E R M O  C O M O  L A  A D H E R E N C I A  A L
T R A T A M I E N T O  M É D I C O .

M O D E L O  D E  C R E E N C I A S  E N  S A L U D  

L A  O R G A N I Z A C I Ó N  M U N D I A L  D E  L A  S A L U D  ( O M S ) ,  C R E A D A  P A R A  P R O M O V E R  E L
D E S A R R O L L O  S A N I T A R I O  E N  T O D A S  L A S  R E G I O N E S  D E L  M U N D O ,  A S Í  C O M O  P A R A

L U C H A R  C O N T R A  L A S  E N F E R M E D A D E S ,  A D E M Á S  D E L  D E S A R R O L L O  D E  L A S  C I E N C I A S
S O C I A L E S  Y  D E L  R E C O N O C I M I E N T O  D E  Q U E  L O S  A S P E C T O S  M É D I C O S  Y  S O C I A L E S

E L  P R I M E R O ,  D E P E N D E R Á  D E  D O S  C L A S E S  D E  C R E E N C I A S :
L A  S U S C E P T I B I L I D A D  P E R C I B I D A  E S  D E C I R ,  L A  P O S I B I L I D A D
D E  D E S A R R O L L A R  E L  P A D E C I M I E N T O ,  Y  L A  S E V E R I D A D
A N T I C I P A D A  Q U E  E S  L A  P E R C E P C I Ó N  D E  L A  G R A V E D A D  D E L
P A D E C I M I E N T O  Y  S U S  C O N S E C U E N C I A S .  

E L  S E G U N D O  C O N S T A  D E  D O S  D I S T I N T O S
T I P O S  D E  C R E E N C I A S :  L A S  R E L A C I O N A D A S
C O N  L O S  B E N E F I C I O S  O  L A  E F I C A C I A  D E  L A
C O N D U C T A  D E  S A L U D  R E C O M E N D A D A  Y  L A S
Q U E  S E  R E F I E R E N  A  L O S  C O S T O S  O  B A R R E R A S
D E  A P L I C A R  T A L  C O N D U C T A .

L A S  C O N T R I B U C I O N E S  P O S I T I V A S  D E L
M O D E L O  H A N  S I D O  ( Á L V A R E Z ,  2 0 0 2 ) :
 1 )  C O N C E P T U A R  L A S  C R E E N C I A S  C O M O
E L E M E N T O S  R E L E V A N T E S  P A R A  L A
I N T E R P R E T A C I Ó N  D E  L A S  C O N D U C T A S  D E
L O S  I N D I V I D U O S  E N  L O  R E F E R E N T E  A  L A
S A L U D  Y  L A  E N F E R M E D A D ,
 2 )  U N  I N T E N T O  D E  S I S T E M A T I Z A R  U N
M O D E L O  Q U E  P E R M I T I Ó  A N A L I Z A R  L A
I N F L U E N C I A  D E  L A S  C R E E N C I A S  R E F E R E N T E S
A  L A S  C O N D U C T A S  A N T E  L A  E N F E R M E D A D  Y  
3 )  S I R V I Ó  P A R A  D E M O S T R A R  Q U E  E X I S T E  U N A
E S T R E C H A  R E L A C I Ó N  E N T R E  L A  P E R C E P C I Ó N
D E  A D Q U I R I R  A L G U N A  E N F E R M E D A D  Y  L A S
C O N D U C T A S  P R E V E N T I V A S .

M O D E L O S  T E Ó R I C O S  S O B R E  L A
A D Q U I S I C I Ó N  Y  M A N T E N I M I E N T O  D E

C O N D U C T A S

E L  M O D E L O  S O C I O C O G N I T I V O  D E S A R R O L L A D O  P O R  B A N D U R A  ( 1 9 9 4 )  E X P L I C A  E L
C O M P O R T A M I E N T O  H U M A N O  A  P A R T I R  D E  T R E S  E L E M E N T O S  Q U E  S E  I N T E R R E L A C I O N A N
M O D I F I C Á N D O S E  E L  U N O  A L  O T R O :  

A )  D E T E R M I N A N T E S  P E R S O N A L E S ,  Q U E  I N C L U Y E N  F A C T O R E S  C O G N I T I V O S ,  A F E C T I V O S  Y
B I O L Ó G I C O S ;  
B )  L A  C O N D U C T A  Y  
C )  E L  A M B I E N T E .

E L  M O D E L O  D E  C R E E N C I A S  D E  S A L U D
( B E C K E R ,  1 9 7 4 ) ,  U B I C A D O  E N T R E  L A S
T E O R Í A S  D E L  V A L O R -  E X P E C T A T I V A ,
S U P O N E  Q U E  L A S  C O N D U C T A S  D E
P R O T E C C I Ó N  E S T Á N  E N  F U N C I Ó N  D E :

A )  L A  P E R C E P C I Ó N  S U B J E T I V A
D E L  R I E S G O  A L  Q U E  U N O  S E
E X P O N E  D E  C O N T R A E R  L A
E N F E R M E D A D  S I  S E  P R A C T I C A N
C O N D U C T A S  D E  R I E S G O .

B )  L A  G R A V E D A D  P E R C I B I D A
A C E R C A  D E  L A  E N F E R M E D A D :
L A  S E R I E D A D  Q U E  E L  S U J E T O
L E  A T R I B U Y E ,  I N C L U Y E N D O
C O N S E C U E N C I A S  M É D I C A S
C O M O  E L  D O L O R  Y  L A  M U E R T E ,
Y  T A M B I É N  S O C I A L E S  Y
E C O N Ó M I C A S .

C ) L O S  B E N E F I C I O S  E S P E R A D O S
P O R  L A  P U E S T A  E N  P R Á C T I C A
D E  L A S  C O N D U C T A S  D E
P R O T E C C I Ó N .

D )  L A S  B A R R E R A S  P E R C I B I D A S ,
O  L O S  C O S T O S  D E R I V A D O S  D E
P R A C T I C A R  U N
C O M P O R T A M I E N T O
S A L U D A B L E .

T E R A P I A  C O G N I T I V A ,
M I N D F U L N E S S  Y  D I A B E T E S

 
 
 

S E  B A S A  E N  Q U E  L A  F O R M A  C O M O
L A  P E R S O N A  P E R C I B E  Y  E V A L Ú A  U N

A C O N T E C I M I E N T O ,  S I T U A C I Ó N  O
C O N D U C T A  D E  L O S  D E M Á S ,

D E T E R M I N A  L A  F O R M A  C O M O
P I E N S A ,  S I E N T E  Y  R E A C C I O N A  A N T E

D I C H O S  E V E N T O S .

U N A  P E R S O N A  C O N  D I A B E T E S  P U E D E
R E A C C I O N A R  A N T E  L A  S U B I D A  D E  L A
G L U C O S A  D I C I E N D O  “ S O Y  U N  F R A C A S O ”
( G E N E R A L I Z A C I Ó N )  C O N  L O  C U A L  P O N E
É N F A S I S  E N  L A  L E C T U R A  D E  L A  G L U C O S A  Y
S E Ñ A L A  E R R Ó N E A M E N T E  S U
I N C O M P E T E N C I A ,  L A S T I M A N D O  S U
A U T O E S T I M A  Y  S U  M O T I V A C I Ó N  P A R A  E L
C O N T R O L  D E  L A  E N F E R M E D A D .

M I N D F U L N E S S  E S  U N  M O D E L O
P S I C O T E R A P É U T I C O  C O N  M U Y  B U E N O S
R E S U L T A D O S  E N  E L  C O N T E X T O  D E L
E S T R É S  C R Ó N I C O ,  A L I V I A N D O L A
A N S I E D A D  Y  D E P R E S I Ó N ,  Y  R E D U C I E N D O
E L  D I S T R É S  E M O C I O N A L ,  C O N  E L
P R O P Ó S I T O  D E  C R E A R  U N  N U E V O  E S T I L O
D E  V I D A  Y  M E J O R A R  L A  S A L U D  D E L
I N D I V I D U O

C U A N D O  S E  T I E N E  D I A B E T E S  T I P O
2 ,  L O S  N I V E L E S  D E  A Z Ú C A R  P U E D E N
D I S M I N U I R  P O R  D E M A S I A D A
M E D I C A C I Ó N  O  I N S U L I N A ,  Y  P U E D E
C O N V E R T I R S E  E N  U N A  C A U S A
C O M Ú N  D E  E S T R É S .

C O M P R E N S I Ó N  D E  L A S  E N F E R M E D A D E S  



Se ha demostrado que esta respiración puede
ayudar cuando se sufre de dolores de cabeza,

ansiedad, presión arterial alta, alteraciones en
el dormir, manos y pies fríos, etcétera.

Lo
s e

stilos de vida saludables

La calidad de sueño como
factor relevante de la calidad

de vida

Leer un libro

Ejercicio físico

Respiración

El sueño constituye
un estado de suma
relevancia para el

ser humano; prueba
de ello es que

pasamos cerca de
un tercio de nuestra

vida durmiendo.

Nutrición 

Estrategias de mejoramiento
de la calidad de vida

Respiración diafragmática o
profunda

 está vinculada
psicológicamente con
estabilidad emocional,

sentido de control sobre el
ambiente, calma, alto nivel

de actividad mental y física,
y ausencia relativa de

estresores.

Conciencia somática
Las posturas y las

emociones negativas que
surgen de esta situación,

pueden convertirse en
placer, vitalidad,

motivación, creatividad,
comunicación e implicación
para un cambio positivo y la

mejora de nuestras
acciones.

Es una experiencia que implica no solo mi físico,
sino también mi pensamiento, mi

comportamiento, mi emoción, mi sensación y
habla de como estos aspectos en interacción

continua y en un único espacio corporal “el soma”,
determinan mi funcionamiento.


