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Modelos de cognición 
social
Se ha pensado que los 
perfiles de morbilidad 
y mortalidad de un 
país se encuentran 
ligados a patrones 
particulares de 
conducta que pueden 
ser modificados, y que 
cualquier individuo 
puede adoptar 
conductas saludables 
para contribuir a su 
salud y bienestar.

Adherencia
Los avances en la 
medicina, que 
incluyen la utilización 
de fármacos y nuevas 
terapias que pudieran 
ayudar a posponer la 
muerte o a controlar 
el progreso de 
enfermedades 
crónicas, como es el 
caso del cáncer, no 
tendrán un impacto 
real sobre las tasas de 
mortalidad de la 
población a menos 
que sean utilizadas 
eficientemente.

Las conductas de 
salud fueron definidas 
por Kasl y Cobb en 
1966 como “cualquier 
actividad realizada 
por una persona que 
la cree saludable, con 
el propósito de 
prevenir una 
enfermedad o 
detectarla en una 
etapa asintomática” 
(Conner y Norman, 
1996).

Las conductas 
saludables estudiadas 
han sido tan diversas 
como la participación 
en programas de 
ejercicio y de 
alimentación 
saludable, la 
asistencia regular a las 
revisiones en la clínica 
privada, la vacunación 
contra enfermedades, 
el uso del condón, 
evitar conductas 
nocivas como fumar 
hasta las comunes del 
papel de enfermo 
como la adherencia al 
tratamiento médico.

Entrevistas
Se trata de un diálogo 
en donde actúan el 
entrevistador y los 
entrevistados. Son 
conversaciones que se 
dirigen a una 
audiencia en 
particular y se 
estructuran con base 
en una pregunta 
seguida de una 
respuesta. Se podría 
decir que se presenta 
como un diálogo 
breve entre dos 
personas

Observación
Es una de las técnicas 
empleadas en las 
metodologías para la 
recolección de datos 
cualitativos. En donde 
se observa el objeto 
que será estudiado 
con el fin de que se 
determinen sus 
características. Para 
ello, se deben analizar 
las particularidades 
de la situación por 
medio de 
observación. En 
donde al mismo 
tiempo se deben 
describir los 
elementos que se 
encuentran 
integrados y que son 
parte del objeto de 
estudio.

Se trata de un 
modelo de 
inspiración 
cognitiva que 
considera dichos 
comportamientos 
como resultado 
del conjunto de 
creencias y 
valoraciones 
internas que el 
sujeto aporta a 
una situación 
determinada.

Según nuestra 
experiencia, las 
actividades más 
importantes y 
necesarias a 
desarrollar por los 
psicólogos frente 
a esta 
problemática del 
tratamiento a 
estos pacientes 
son: la 
prevención; el 
potenciamiento 
(mediante 
diversas 
estrategias 
informativas, de 
consejería y de 
educación) del 
desarrollo de 
diagnósticos 
precoces; y el 
fortalecimiento de 
las adherencias a 
los tratamientos 
médicos 
específicos, en 
especial los que 
incluyen 
medicación.

Se puede reducir el 
riesgo de infección por el 
VIH limitando la 
exposición a los factores 
de riesgo. Estos los 
principales métodos para 
prevenir el contagio, que 
se suelen usar 
conjuntamente:

• preservativos 
masculinos y 
femeninos;

• pruebas de 
detección y 
asesoramiento sobre 
el VIH y las ITS;

• circuncisión 
quirúrgica masculina 
voluntaria;

• fármacos 
antirretrovíricos
preventivos (como 
profilaxis oral 
anterior a la 
exposición y 
medicamentos de 
acción prolongada, 
como el anillo vaginal 
de dapivirina y el 
cabotegravir
inyectable de acción 
prolongada);

• reducción de 
daños en los 
consumidores de 
drogas inyectables o 
que consumen 
drogas por otras vías; 
y

• eliminación de la 
transmisión del VIH 
de la madre al niño.

el modelo 
sociocognitivo
desarrollado por 
Bandura (1994) 
explica el 
comportamiento 
humano a partir de 
tres elementos que se 
interrelacionan 
modificándose el uno 
al otro: 
a) determinantes 

personales, que 
incluyen factores 
cognitivos, 
afectivos y 
biológicos; 

b) la conducta y 
c) el ambiente.

el modelo de la acción 
razonada (Ajzen y 
Fishbein, 1980), los 
individuos realizan 
una conducta de salud 
en función de las 
actitudes que posean 
respecto de ella. En 
esencia, la actitud 
hacia un determinado 
comportamiento se 
compone de dos 
factores: la valoración 
que establecen de las 
consecuencias de su 
comportamiento y las 
expectativas de 
alcanzar esos 
resultados.

El carácter crónico 
de determinadas 
enfermedades 
constituye en sí 
mismo un 
elemento 
susceptible de ser 
analizado de forma 
independiente. 
Esto supone que a 
los efectos 
negativos que en 
general tiene 
cualquier 
enfermedad sobre 
la salud y el 
bienestar, se añade 
esta característica 
de permanencia, lo 
cual constituye de 
entrada un factor 
estresante.

La terapia 
cognitivo-
conductual (TCC) se 
basa en que la 
forma como la 
persona percibe y 
evalúa un 
acontecimiento, 
situación o 
conducta de los 
demás, determina 
la forma como 
piensa, siente y 
reacciona ante 
dichos eventos.

Una persona con 
diabetes puede 
reaccionar ante la 
subida de la 
glucosa diciendo 
“soy un fracaso” 
(generalización) 
con lo cual pone 
énfasis en la lectura 
de la glucosa y 
señala 
erróneamente su 
incompetencia, 
lastimando su 
autoestima y su 
motivación para el 
control de la 
enfermedad.

El trastorno de 
ansiedad por 
enfermedad, a 
veces 
denominado 
hipocondriasis o 
ansiedad por la 
salud, implica 
preocuparse 
excesivamente 
por tener o poder 
contraer una 
enfermedad 
grave. Es posible 
que no tengas 
síntomas físicos.

La enfermedad 
cardiovascular se 
caracteriza por 
tener una 
etiología 
multifactorial, los 
factores de riesgo 
cardiovascular se 
potencian entre sí 
y, además, se 
presentan 
frecuentemente 
asociados. Por 
ello, el abordaje 
más correcto de la 
prevención 
cardiovascular 
requiere una 
valoración 
conjunta de los 
factores de riesgo 

La enfermedad 
cardiovascular 
Es un término 
amplio para 
problemas con el 
corazón y los vasos 
sanguíneos. Estos 
problemas a 
menudo se deben a 
la aterosclerosis. 
Esta afección 
ocurre cuando la 
grasa y el colesterol 
se acumulan en las 
paredes del vaso 
sanguíneo (arteria).

La hipertensión o 
hipertensión 
arterial 
Es un trastorno por 
el cual los vasos 
sanguíneos tienen 
persistentemente 
una tensión 
elevada. La sangre 
se distribuye desde 
el corazón a todo el 
cuerpo por medio 
de los vasos 
sanguíneos. Con 
cada latido, el 
corazón bombea 
sangre a los vasos.

Debido a lo 
reciente de la 
enfermedad se 
cuenta con poca 
evidencia 
disponible, sin 
embargo, ya 
especialistas 
reportan una serie 
de reacciones y 
estados 
psicológicos 
observados en la 
población, 
incluyendo efectos 
en la salud mental 
(Torales, O’Higgins, 
Castaldelli-Maia & 
Ventriglio, 2020). 
Así, Shigemura, 
Ursano, 
Morganstein, 
Kurosawa & 
Benedek, (2020) 
informan que las 
primeras 
respuestas 
emocionales de las 
personas incluyen 
miedo e 
incertidumbre 
extremos.

Desde el 31 de enero de 
2020 cuando fue 
diagnosticado el primer 
positivo por COVID19 en 
España, la forma de vida 
que teníamos hasta 
entonces dio un cambio 
radical. Tanto la 
pandemia como la 
declaración del Estado de 
Alarma han supuesto una 
situación abrumadora 
para todos los 
ciudadanos debido al 
contagio y la 
incertidumbre de su 
evolución. Ante la 
prolongación de esta 
situación en el tiempo, 
están surgiendo distintos 
efectos en la salud 
mental de la población, 
que ya aparecieron 
durante el confinamiento 
el mes de marzo de 2020 
y se han agravado tras un 
año de pandemia. 
Estimaciones recientes 
llevadas a cabo en 
Estados Unidos, sugieren 
que las condiciones 
adversas en la salud 
mental son elevadas, con 
un 31% de los adultos 
encuestados sufriendo 
ansiedad y depresión, un 
26% con inquietudes 
relacionadas con el 
trauma/estresores, un 
13% reconociendo el 
consumo inicial o 
incremento en el uso de 
sustancias y un 11% que 
consideraron el suicidio 
[Fragmento de texto].

La pandemia por 
COVID-19 está 
generando 
multitud de 
dificultades 
psicológicas tanto 
en los 
supervivientes, 
como en familiares 
y profesionales 
sanitarios en 
primera línea. La 
necesidad de 
intervención 
psicológica en el 
contexto 
hospitalario ha 
dado lugar a la 
ampliación del 
Servicio de 
Interconsulta de 
Psicología Clínica 
en el Hospital 
General 
Universitario 
Gregorio Marañón. 
La asistencia se ha 
organizado desde 
un modelo de 
intervención en 
crisis, considerando 
especialmente la 
importancia de 
prevenir el duelo 
patológico y el 
trastorno de estrés 
postraumático. 

Variables físicas
Variables 

psicológicas
Variables sociales

Variables 
espirituales

La calidad de sueño 
como factor relevante 
de la calidad de vida

Estrategias de 
mejoramiento de la 

calidad de vida

Respiración 
diafragmática o 

profunda

Conciencia 
somática

Dimensión social
Relación de la 

conducta del hombre 
con su salud

Promoción de estilos 
de vida saludables

Una práctica de 
actividad física-
deportiva 
realizada bajo 
unos 
determinados 
parámetros de 
frecuencia, 
intensidad y 
duración está 
encuadrada 
dentro de los 
modelos o estilos 
de vida 
saludables. En 
este sentido, 
diversos estudios 
muestran que 
existen relaciones 
significativas entre 
la práctica de 
actividad física y la 
reducción de 
hábitos negativos 
para la salud de 
los adolescentes, 
como el consumo 
de tabaco y 
alcohol.

Las variables 
psicológicas son 
procesos difíciles 
de estudiar y 
categorizar por las 
propiedades que 
las caracterizan. 
Primero, los 
procesos 
psicológicos son 
procesos mentales 
y emocionales 
intrapersonales 
que tienen una 
organización 
dinámica vivida 
internamente por 
los sujetos, son 
invisibles a la 
observación 
directa.

La práctica del 
deporte 
profesional 
requiere un alto 
grado de 
implicación 
emocional. Así, la 
autoconfinaza, la 
motivación, el 
control emocional 
y la concentración 
son los factores 
psicológicos 
principales en la 
práctica deportiva.

Uno de los 
principales 
determinantes del 
espacio personal es 
la manera en que 
las personas en 
interacción definen 
socialmente la 
situación en la que 
están involucrados. 
En función de esa 
definición la 
distancia 
interpersonal 
adoptará una 
configuración u 
otra.

La Organización 
Mundial de la Salud 
define los 
determinantes 
sociales de la salud 
(DSS) como "las 
circunstancias en 
que las personas 
nacen crecen, 
trabajan, viven y 
envejecen, incluido 
el conjunto más 
amplio de fuerzas y 
sistemas que 
influyen sobre las 
condiciones de la 
vida cotidiana". 
Estas fuerzas y 
sistemas incluyen 
políticas y sistemas 
económicos, 
programas de 
desarrollo, normas 
y políticas sociales 
y sistemas 
políticos.

Las creencias 
religiosas se refieren a 
un estado mental en 
el que se pone la fe en 
algo sobrenatural, 
sagrado o divino (en 
terminología de 
Mircea Eliade
"numinoso").

El concepto de 
espiritualidad ha ido 
cobrando cada vez 
más importancia, 
excedió los límites de 
la religión y de la 
moral, especialmente 
en el mundo 
occidental, hasta 
convertirse en un 
constructo estudiado 
ampliamente por el 
campo de la salud 
(Koenig, 2008). 
Actualmente, se 
cuenta con más de 
1.200 estudios sobre 
espiritualidad y 
religión en el área de 
la salud, y es en los 
últimos veinte años 
cuando más se ha 
encontrado una 
fuerte relación entre 
religiosidad-
espiritualidad y salud 
física y mental en 
todo tipo de 
enfermedad. Incluso 
se ha abordado en 
procesos de divorcio y 
crisis emocionales 
(Koenig et al., 2001; 
Baldacchino & 
Buhagiar, 2003; 
Moreira-Almeida et 
al., 2006).

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. Por 
desgracia, y quizá 
como 
consecuencia del 
ritmo de vida que 
caracteriza a las 
sociedades 
industrializadas, 
los trastornos del 
sueño suponen 
una de las 
alteraciones más 
preocupantes en 
la actualidad.
Aproximadamente 
una cuarta parte 
de la población 
sufre algún tipo 
de trastorno del 
sueño, en especial 
las mujeres de 
mediana edad y 
las personas 
ancianas, siendo 
el insomnio la 
queja más común.

Mantener 
horarios y hábitos 
regulares (comida 
y sueño). Ejercicio 
moderado diario 
(caminar, pasear, 
etc.). No consumir 
bebidas 
alcohólicas 
mientras se toma 
medicación 
antidepresiva.

¿Por qué es 
importante 
mejorar la calidad 
de vida de las 
personas?
Los beneficios de 
una buena salud 
son muchos: 
mayor acceso a la 
educación, al 
mercado laboral, 
incremento en la 
productividad y el 
patrimonio. 
También se 
observa 
disminución en el 
costo de atención 
médica, mejores 
relaciones sociales 
y una esperanza 
de vida más alta.

La respiración 
diafragmática es 
un tipo de 
respiración 
relajante que usa 
el diafragma. El 
diafragma es el 
músculo que se 
encuentra debajo 
de las costillas y 
arriba del 
estómago. Con 
este tipo de 
respiración, el 
diafragma 
ocasiona que el 
estómago, en vez 
del pecho, suba y 
baje.

Consiste en 
adoptar un patrón 
de respiración que 
implica una 
inspiración 
profunda, seguida 
de un período de 
retención (entre 
cinco y diez 
segundos) y 
posteriormente 
una lenta 
exhalación del 
aire.

Según Thomas Hanna, 
la conciencia somática 
permite a una 
persona recoger 
inteligencia de 
adentro. Es prestar 
atención a lo que ya 
está ocurriendo en 
nuestros cuerpos y 
partir de allí para la 
ejecución de la 
técnica.

La conciencia 
somática enfoca los 
procesos que 
relacionan el cuerpo y 
la mente y nos 
permite conocernos 
mejor a partir de 
nuestro estado 
corporal: los sentidos 
y el movimiento, el 
sistema nervioso y la 
estructura musculo-
esquelética y otras 
muchas funciones 
corporales que 
participan en este 
proceso.

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.

La Dimensión 
Social tiene un 
significado 
relevante, ya que 
en ella se expresa 
el conjunto de 
ideas y 
comportamientos, 
propios de la 
comunidad, 
producto del 
proceso de 
interpretación y 
comprensión de 
una realidad que 
está determinada 
por las 
condiciones 
objetivas, sociales 
y económicas que 
influyen en su 
modo de vida.

Algunos ejemplos 
de dimensión 
social pueden ser 
los siguientes: La 
necesidad de 
comunicarnos con 
nuestra familia. 
Cuando nos 
relacionamos 
socialmente en 
una fiesta. Cuando 
hacemos nuevos 
amigos en la 
escuela o 
universidad.

El 
comportamiento 
saludable como 
cualquier otro 
comportamiento 
se adquiere, se 
aprende, La salud 
como proceso 
implica 
identificación, 
atención, 
adquisición, 
práctica, 
mantenimiento, y 
desarrollo. El 
comportamiento 
saludable debe 
definirse como un 
comportamiento 
específico de 
salud desde la 
salud.

¿Qué son las 
conductas 
saludables? Las 
conductas 
saludables son las 
distintas actitudes 
orientadas hacia 
la salud que 
adoptan las 
personas y que 
están influidas por 
el entorno social, 
político y 
económico en el 
que viven.

Los hábitos de vida 
saludable son el 
conjunto de 
prácticas 
alimentarias, de 
higiene, cuidado 
personal, 
autorregulación, 
relaciones 
interpersonales, 
actividad física y 
descanso que nos 
ayudan a vivir una 
vida más saludable.

Los once mensajes 
de salud son:

1.    Juega al fútbol, 
(mensaje de 
actividad física).
2.    Respeta a niñas 
y mujeres
3.    Protégete del 
SIDA y las 
Enfermedades de 
Transmisión Sexual
4.    Evita las 
drogas, el alcohol y 
el tabaco
5.    Controla tu 
peso
6.    Lávate las 
manos
7.    Bebé agua 
potable,
8.    Sigue una dieta 
equilibrada,
9.    Vacúnate,
10.  Tómate la 
medicación 
prescrita y
11.  Juega limpio. 
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