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 UNIDAD 3: Comprensión de las enfermedades 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

3.1 Modelos de 

cognición social y 

adherencia terapéutica 

en pacientes con cáncer 

El cáncer es una de las enfermedades más temidas. 

Cuando se le diagnostica cáncer a una persona, debe 

enfrentar la incertidumbre de si el tratamiento que le 

indicaron será para curarla o sólo para aliviar las molestias 

o prolongar su vida 

el paciente con cáncer requiere recibir un tratamiento 

certero y oportuno. 

es importante tomar en cuenta las creencias que los 

individuos tienen en cuanto a la enfermedad 

El cáncer representa una de las enfermedades más temidas por las 

personas, ya que en algún momento de su vida han estado en 

contacto o han escuchado de alguien que la ha padecido 

3.2 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. 

Las conductas saludables estudiadas han sido tan diversas como la 

participación en programas de ejercicio y de alimentación 

saludable. 

En el campo de la psicología de la salud, la identificación de los factores que 

subyacen a las conductas saludables ha motivado múltiples estudios guiados por la 

necesidad de conocer las razones que llevan a las personas a realizar esos 

comportamientos. 

Dentro de los aspectos identificados, se hallan factores socio 

cognitivos que se refieren a como los individuos dan sentido a las 

situaciones sociales 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La recolección de datos es una de las actividades en donde deben 

agruparse y se recogen elementos que son importantes dentro de 

un contenido específico. 

3.3 Técnicas de recolección 

de datos: observación y 

entrevista 

Debemos tener en cuenta que la recolección de datos no solo se hace 

a través de una encuesta. También puede darse el caso de aplicar 

entrevistas o procesos de observación o consultas bibliográficas. 

Es de destacar que la recolección de datos es un término que tiene 

largo rato de haberse empleado. 

El objetivo fundamental de la recolección de datos y es allí en 

donde actúa su importancia. 

3.4 Modelo de 

creencias en salud 

(MCS) 

creada para promover el desarrollo sanitario en todas las regiones 

del mundo, así como para luchar contra las enfermedades. 

además del desarrollo de las ciencias sociales y del 

reconocimiento de que los aspectos médicos y sociales no eran 

suficientes para explicar el complejo fenómeno de la salud-

enfermedad 

Las dos primeras dimensiones del proceso salud-enfermedad 

vendrían a representar la percepción personal de riesgo ante la 

enfermedad 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

3.5 Psicología y SIDA 

Experiencias de vida negativas, como abuso o trauma 

actores biológicos que afectan los genes o la química cerebral 

Antecedentes familiares de problemas de salud mental 

Dificultad para contarles a otras personas sobre el diagnóstico 

del VIH. 

Estigma y discriminación relacionados con el VIH. 

pérdida de apoyo social y aislamiento. 

3.6 Estrategias para la 

prevención del SIDA 

No obstante, mientras no se halle una vacuna eficaz para impedir 

nuevas infecciones, el enfoque preventivo, basado en acciones de 

promoción y protección de la salud, sigue siendo el más eficiente para 

interrumpir e impedir la expansión de la epidemia del SIDA. 

La intervención preventiva en el ámbito del sida tiene como objetivo 

eliminar o disminuir el riesgo de aparición del VIH para toda la 

población. 

promover habilidades y comportamientos que eviten o disminuyan el 

número de nuevas infecciones (prevención primaria). 

favorecer que las personas portadoras del VIH retrasen en la medida de 

lo posible el periodo sintomático del sida ( 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.7 Modelos teóricos 

sobre la adquisición y 

mantenimiento de 

conductas de prevención 

Diversos modelos teóricos de educación para la salud, señalan una 

serie de factores que influyen en la adopción de comportamientos 

de prevención y de riesgo del sida 

La autoeficacia influye en el problema del sida, regulando la decisión 

de adoptar conductas preventivas de la infección por VIH. 

información, con el fin de alertar a la población y aumentar su 

conocimiento acerca de los riesgos que conlleva el sexo sin 

protección, 

apoyo social, fomentando el apoyo interpersonal para afirmar los 

cambios que una persona va realizando en sus hábitos. 

3.8 Intervención 

psicosocial en 

Diabetes 

Los enfermos crónicos se enfrentan a un proceso continuo en el que 

las demandas de adaptación varían a lo largo de las distintas fases 

de la enfermedad y del ciclo vital. 

Algunos de los estudios que han tratado la relación entre el apoyo 

social y diferentes enfermedades crónicas conceden especial 

importancia al hecho de que en esas circunstancias los sujetos valoran 

de forma más marcada determinados tipos de apoyo social. 

En este sentido, durante un estudio con pacientes que sufrían cáncer se 

comprobó que el apoyo emocional era valorado más eficazmente 

cuando provenía de personas cercanas 

En función de lo anterior, podemos pensar que tanto el estado de 

enfermedad crónica como las características propias de cada 

enfermedad plantean demandas específicas de apoyo social 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.9 Terapia cognitiva, 

mindfulness y diabetes 

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. 

La TCC identifica el tipo de pensamiento erróneo y emociones 

negativas para reemplazarlas por conductas realistas y 

constructivas. 

Aplicado a la diabetes, esto quiere decir que afrontar las presiones 

de la enfermedad es difícil, pero esto no implica necesariamente 

que uno necesite sufrir por las demandas que implica el 

afrontamiento de la diabetes. 

Estos pensamientos contienen alguna forma de distorsión 

cognitiva acerca de nosotros mismos y/o el mundo que nos 

rodea, dando como resultado, 

3.10 Hipocondría: 

presentación clínica 

La hipocondría es un trastorno en el que la persona 

interpreta síntomas somáticos como enfermedad. 

Se han encontrado también diferencias en el nivel 

cultural, los que tienen menor nivel tienden a dar 

explicaciones relacionadas con la enfermedad a sus 

síntomas que a problemas psicológicos, 

Hay que señalar que los enfermos hipocondriacos graves no 

suelen ir a la consulta del médico, precisamente por el 

miedo a que les diagnostiquen una enfermedad. 

La hipocondría puede llevar a la depresión, porque no se 

llega a un diagnóstico que tranquilice.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.11 Enfermedades 

cardiovasculares e 

hipertensión 

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. 

En relación con la historia familiar es posible que un sujeto 

tenga mayor riesgo de sufrir una enfermedad coronaria si 

algún progenitor posee un historial de enfermedad 

cardiovascular a una edad temprana. 

La hipertensión arterial es considerada como otro factor de 

riesgo primario modificable, se asocia con un mayor número 

de muertes debidas a enfermedades coronarias 

n. El hábito de fumar es otro factor de riesgo, puesto que se 

ha observado en diferentes estudios sobre enfermedades 

coronarias, una mayor incidencia de muertes en personas 

fumadoras que no fumadoras. 

3.12 Explicaciones y 

planteamientos 

terapéuticos 

psicológicos actuales 

. Estas enfermedades van en aumento y suelen asociarse con 

uno o más factores de riesgo, los diez principales factores 

incluyen, en orden de importancia 

la hipertensión arterial constituye un importante problema de 

salud pública al constituir el tercer factor de riesgo más 

importante para la mortalidad por padecimientos crónicos en 

general. 

El Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) fue la 

institución que atendió la mayor demanda en servicios de 

salud. 

Finalmente, las enfermedades cardiovasculares entrañan el 

problema adicional de un desarrollo relativamente lento que 

las hace pasar desapercibidas en muchos individuos expuestos 

a condiciones de riesgo tales como la hipertensión. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

3.13 Impacto psicológico 

del COVID-19 

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. 

Por otra parte, y dado el miedo y percepciones 

distorsionadas de riesgo y consecuencias dañinas se 

informa de comportamientos sociales negativos. 

Estos estados y conductas pueden dar pie a problemas en 

salud mental publica incluidas reacciones de angustia 

En general encontraron que las personas se 

preocupaban más por su salud y su familia, y menos por 

el ocio y amigos. 

3.14 Impacto Psicológico 

en trabajadores de la Salud 

Desde el brote de la enfermedad muchos trabajadores 

de la Salud han sido infectados con el virus. 

La pandemia por la COVID-19 ha traído consigo una serie 

de afectaciones en diferentes sectores sociales, tanto 

económicos, sociales y evidentemente, de salud. 

Entre los factores que contribuyen al desarrollo de 

trastornos de ansiedad, depresión, insomnio entre 

otros, se encuentran el factor etario, el contexto social y 

relaciones interpersonales, 

odos estos factores y sus repercusiones en la salud de 

los trabajadores de la salud son una problemática que 

no debe pasar desapercibida, 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UNIDAD 4: Los estilos de vida saludables 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

3.15 Intervenciones 

psicológicas en COVID-19-: 

un modelo actual 

En la dinámica de la enfermedad del Covid-19 se 

aprecia la relevancia de las conductas de las 

personas. 

La importancia de la identificación del 

comportamiento nos solo hace una comprensión 

más adecuada de la enfermedad. 

Ante la conducta de sospecha de presentar la 

enfermedad, primeros síntomas o el haber 

estado cerca de personas infectadas. 

 Por último, si se ha detectado la presencia del virus en las 

personas comienza la realización del tratamiento que está 

vinculado nuevamente a conductas delimitadas. 

4.1 Variables físicas 

La actividad física es una importante alternativa 

para una vida saludable 

La promoción de la práctica de actividad físico-deportiva se 

ha convertido en uno de los objetivos esenciales en la 

política educativa de la mayoría de los países desarrollados. 

Se considera actividad física cualquier movimiento corporal 

producido por los músculos esqueléticos que exija gasto de 

energía 

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. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2 Variables 

psicológicas 

Las personas, muy en especial durante el periodo de la adolescencia, 

se enfrentan de continuo a nuevas situaciones que les ofrecen la 

posibilidad de consumir bebidas alcohólicas, 

Por muchas y variadas que sean las razones para llevar un 

estilo de vida saludable, 

Por eso mismo es relevante identificar qué mecanismos psicológicos se 

asocian con el mantenimiento de un estilo de vida adecuado tanto para la 

salud física como psicológica. 

4.3 Variables sociales 

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, 

Estas fuerzas y sistemas incluyen políticas y sistemas 

económicos, programas de desarrollo, normas y políticas sociales 

y sistemas políticos. 

Es posible que sea inevitable que algunas de estas condiciones 

sean diferentes, en cual caso se consideran desigualdades, 

Para superar los obstáculos y lograr progresos, es indispensable que 

las políticas sociales reconozcan la función de género como un fuerte 

determinante estructural de la salud. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.4 Variables 

espirituales 

El concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada vez más 

importancia, excedió los límites de la religión y de la moral, 

Se caracteriza por la profunda religiosidad, la dedicación al 

servicio de la religión y los miembros de una comunidad 

La versión tradicional-histórica de espiritualidad puede ser 

estudiada usando los métodos de investigación de las ciencias 

sociales y conductuales. 

Se caracteriza porque amplía o va más allá del constructo de 

religión tradicional. El término espiritualidad ha sido utilizado más 

ampliamente en la asistencia de salud, 

4.5 La calidad de sueño 

como factor relevante de la 

calidad de vida 

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. 

Debemos señalar que una buena calidad de sueño no sólo 

constituye un factor determinante de la salud, sino que además 

supone un elemento crucial en una buena calidad de vida. 

La calidad de sueño no sólo se refiere al hecho de dormir 

bien durante la noche, sino al buen funcionamiento 

diurno. 

El sueño se puede definir como un estado funcional, 

reversible y cíclico, que presenta ciertas manifestaciones 

conductuales características, 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.6 Estrategias de 

mejoramiento de la 

calidad de vida 

Aunque no existe una dieta ideal que pueda aplicarse a todo el 

mundo, ya que cada individuo tiene necesidades distintas, en 

función de su edad, sexo, tamaño corporal, actividad física, 

La comida diaria determina lo que ocurre en nuestro cuerpo a nivel 

celular y metabólico, donde se originan los procesos vitales 

Existen evidencias contundentes acerca de que la práctica 

regular de ejercicio constituye un factor protector de la salud 

física y emocional, además de que retrasa el envejecimiento. 

También, algunas evidencias señalan que el buen estado físico 

reduce los efectos adversos que sobre la salud ejercen los 

eventos vitales negativos. 

4.7 Respiración 

diafragmática o profunda 

La ventaja es que se la puede utilizar en cualquier 

situación para inducir un estado de tranquilidad. 

Durante la exhalación, el diafragma se relaja y retoma 

su forma de cúpula. 

La hiperventilación se caracteriza por ser una práctica 

respiratoria torácica rápida, con frecuentes jadeos, 

contracciones abdominales e inhibición de la fase 

exhalatoria. 

En el plano psicológico, la hiperventilación produce 

sentimientos de ansiedad, irritabilidad y temor. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.8 Conciencia 

somática 

La conciencia somática enfoca los procesos que relacionan el 

cuerpo y la mente y nos permite conocernos mejor a partir 

de nuestro estado corporal 

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

pensamiento, mi comportamiento, mi emoción, mi sensación y 

habla de cómo estos aspectos en interacción continua 

La educación somática habla de la capacidad que tenemos los 

seres humanos de modificar y mejorar nuestro propio 

funcionamiento y la calidad de nuestros movimientos a partir del 

conocimiento. 

Al centrarme en la calidad y mejora de las sensaciones ligadas 

a funciones o acciones tales como respirar, comer, moverme, 

sentarme, comunicar, arraigarme 

4.9 Dimensión 

social 

La dimensión social se organiza en torno a la 

interacción con otras personas. 

Enfatiza en la diversidad de aspectos que permiten a la persona 

interactuar con otras personas, para lo que son esenciales la 

existencia de otros con conciencia de sí mismos. 

La persona nace en una sociedad (antes de nacer ya se está 

condicionado por una variedad de aspectos sociales, por ejemplo, 

las costumbres que marcan cuales son los patrones adecuados de 

comportamiento respecto a la elección de pareja o el embarazo). 

 Mediante los otros, se moldea a la persona hasta que ésta acepta 

por completo las normas y valores sociales característicos del 

grupo donde habita, los ajusta a su propia idiosincrasia. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.10 Relación de la 

conducta del hombre 

con su salud 

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. 

El objetivo del comportamiento saludable debe ser la 

salud Biopsicosocial. 

Por lo tanto, la salud es un proceso que se manifiesta 

momento a momento como diferentes estados. 

4.11 Promoción de 

estilos de vida 

saludables 

En la sociedad actual todo se mueve muy rápido y en 

ocasiones no tenemos tiempo de pensar si nuestro estilo de 

vida y nuestros hábitos nos ayudan a encontrarnos mejor. 

Tener salud no es solo no presentar enfermedades, sino 

también gozar de cierta calidad de vida en relación con 

diversos ámbitos. 

“La salud es un estado de completo bienestar físico, mental 

y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 

enfermedades 

(El autocuidado) es la capacidad de las personas, las familias y las 

comunidades para promover la salud, prevenir enfermedades, mantener 

la salud y hacer frente a las enfermedades y discapacidades con o sin el 

apoyo de un proveedor de atención médica 



CONCLUSION 

UNIDAD 3: Comprensión de las enfermedades 

El cáncer es una de las enfermedades más temidas, por cualquier persona que 

pudiera padecerla, tanto por las propias características del padecimiento (dolor, 

invasión de las células a otras partes del cuerpo y la inminencia de la muerte), 

como por los efectos secundarios de los procedimientos médicos usados en su 

tratamiento. En el caso de la quimioterapia: las náuseas, el vómito, la pérdida de la 

energía, del cabello, del color de la piel; en la radioterapia: el dolor, y en la cirugía: 

la desfiguración y las cicatrices ocasionadas por los procedimientos quirúrgicos. 

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. 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). 

La recolección de datos es una de las actividades en donde deben agruparse y se 

recogen elementos que son importantes dentro de un contenido específico. 

Comúnmente se hacen con el fin de generar información importante para el 

desarrollo de un trabajo determinada o un proyecto 

En 1946, la Organización Mundial de la Salud (OMS), creada para promover el 

desarrollo sanitario en todas las regiones del mundo, así como para luchar contra 

las enfermedades, además del desarrollo de las ciencias sociales y del 

reconocimiento de que los aspectos médicos y sociales no eran suficientes para 

explicar el complejo fenómeno de la salud�enfermedad, concede especial 

importancia a tres dimensiones básicas para analizar cualquier episodio de 

enfermedad. 

Los siguientes factores pueden aumentar el riesgo de problemas de salud mental: 

Cambios importantes en la vida, como la muerte de un ser querido o la pérdida de 

un empleo Experiencias de vida negativas, como abuso o trauma Factores 

biológicos que afectan los genes o la química cerebral Antecedentes familiares de 

problemas de salud mental 

Diversos modelos teóricos de educación para la salud, señalan una serie de 

factores que influyen en la adopción de comportamientos de prevención y de 

riesgo del sida, de manera que su conocimiento pueda resultar de gran utilidad al 

momento de diseñar estrategias educativas para su prevención. 

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. 

La hipocondría es un trastorno en el que la persona interpreta síntomas somáticos 

como enfermedad. Esta interpretación la hace en el contexto de un intento 

desesperado de que esos síntomas desaparezcan porque suponen para el 

paciente un dolor inmenso y una amenaza de enfermedad o muerte. En nuestra 

sociedad se ha proscrito a la enfermedad y la muerte, evitamos encontrarnos con 

ella, esto supone que la enfermedad conlleva además de dolor físico una serie de 

problemas de aislamiento y de rechazos sociales, que no solamente se refieren al 

sida. 

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 

riesgo1. Existen biomarcadores de riesgo, no modificables para la aparición de la 

enfermedad, incluyen características fijas del sujeto, como pueden ser la edad, el 

sexo y la historia familiar. 

Las enfermedades no-trasmisibles generan aproximadamente 60% de las muertes 

en el mundo. Estas enfermedades van en aumento y suelen asociarse con uno o 

más factores de riesgo, los diez principales factores incluyen, en orden de 

importancia: bajo peso, sexo sin protección, hipertensión arterial, consumo de 

tabaco, consumo de alcohol, sanidad deficiente, déficit de hierro, humo por 

combustión de sólidos en interiores, colesterol alto y obesidad (World Health 

Organization, WHO, 2003). 

Desde el brote de la enfermedad muchos trabajadores de la Salud han sido 

infectados con el virus. Dai, Hu, Xiong, Qiu & Yuan (2020). investigaron la 

percepción de riesgo y el estado psicológico inmediato de trabajadores de la Salud 

en la etapa temprana de la epidemia de COVID-19. Se evaluó entonces la 

percepción del riesgo y el estado psicológico junto a características demográficas 

y las experiencias de exposición a COVID-19. 

En la dinámica de la enfermedad del Covid-19 se aprecia la relevancia de las 

conductas de las personas. La importancia de la identificación del comportamiento 

nos solo hace una comprensión más adecuada de la enfermedad, sino que 



permite diseñar, planificar las intervenciones más efectivas permitiendo en este 

caso a la Psicología poder aportar con todo su conocimiento científico de la 

Ciencia del comportamiento para el abordaje de esta Pandemia. 

 

UNIDAD 4: Los estilos de vida saludables 

La actividad física es una importante alternativa para una vida saludable, 

incluyendo no tener dolores, no disminuir nuestras capacidades, mantenerse 

mentalmente activo y no reducir involuntariamente nuestras actividades. La 

promoción de la práctica de actividad físico-deportiva se ha convertido en uno de 

los objetivos esenciales en la política educativa de la mayoría de los países 

desarrollados. Numerosas investigaciones destacan que el ejercicio físico 

adecuado, regular y sistemático mejora la salud y contribuye a la calidad de vida 

de manera notable. 

Las personas, muy en especial durante el periodo de la adolescencia, se enfrentan 

de continuo a nuevas situaciones que les ofrecen la posibilidad de consumir 

bebidas alcohólicas, de fumar o de adoptar otras muchas conductas de riesgo. 

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. 

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. 

Del alimento que ingerimos a diario depende, en gran medida, el grado de 

bienestar que tenemos, y también, cómo nos sentiremos en el futuro. Aunque no 

existe una dieta ideal que pueda aplicarse a todo el mundo, ya que cada individuo 



tiene necesidades distintas, en función de su edad, sexo, tamaño corporal, 

actividad física, naturaleza del trabajo que realiza, etc., 

Schwartz (1987) señala la eficacia de la RD para promover un estado de relajación 

generalizada. La ventaja es que se la puede utilizar en cualquier situación para 

inducir un estado de tranquilidad. Los estudios realizados indican que la práctica 

de la RD incrementa o estabiliza la temperatura periférica (Fried, 1990), lo cual 

está asociado con la disminución del arousal simpático. 

¿Cuántas horas pasas sentado delante de tu ordenador? ¿Eres consciente de la 

manera en que estás sentado? ¿Te estresa gestionar varias acciones 

simultáneas? ¿Repites los mismos gestos a lo largo del día? ¿Adoptas siempre 

las mismas posturas? ¿Dónde tienes los hombros? ¿Cuál es la posición de tu 

cabeza? ¿Cuál es el ritmo de tu respiración? Te gustaría mejorar tu lenguaje no 

verbal? 

La dimensión social se organiza en torno a la interacción con otras personas. 

Supone la expresión de la sociabilidad humana característica, esto es, el impulso 

genético que la lleva a constituir sociedades, generar e interiorizar cultura, y el 

hecho de estar preparada biológicamente para vivir con otros de su misma 

especie. 

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. El objetivo del 

comportamiento saludable debe ser la salud Biopsicosocial. Así vemos que la 

salud puede manifestarse en corto plazo, salud en mediano plazo y salud a largo 

plazo. 

En la sociedad actual todo se mueve muy rápido y en ocasiones no tenemos 

tiempo de pensar si nuestro estilo de vida y nuestros hábitos nos ayudan a 

encontrarnos mejor. En este blog tratamos de darte algunos consejos de salud 

que te ayuden a reflexionar y a mejorar tus hábitos de vida, siempre adaptándolos 

a tus gustos y preferencias. 
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