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Ansiedad y estres

/\

la ansiead es una
sensacion
experimentada por
todos, en cualquier
momento de su vida.

M

la ansiedad se explica
como el resultado de 1a
formacion de habitos
desadaptivos
JAprendizajes que han
dadao lugar a
conductas neficaces.

N\ Va

—155s trantornos—

de ansiedad no
solo son nervios
. son estados
relacionados
con la
estructura
biologica vy
experiencias del

individuo.
e
/I:uanu:h:u BS EXCESIVA gk
se desborda hace
que el indiridun sufra
loque en
psicopataologia se
denamina un

<2

/\

Un trantorno mental es
un sindrome o un
patron conportamental
o psicologico de
significacion clinica que
parece un malestar.

—A—
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Denominar
transtornos mentales
alobjeto de estudio
de la psicopanlogia no
resuleve todos los

transtorno.

problemas.
N

Existen estrategias que
permiten aprender a
controlar la ansiedad

llevandola hasta niveles

razonables ,y
aprovechando su
caracter .

——A—
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|as sensaciones de
ansiedad pueden ser
tanmolestas que
pueden llegar a
afectar enlas
actiidades

cotidianas.
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En psicologia de la
personalidad se
denominan rasgos a
las tendencias
estables y consientes
de comportamiento.

M

|La personalidad es el
patron de pensamento
Sentimentos, y
conductas que
presentanuna persona
g que persiste alo largo
de suwida.

N\ Ve

Las personas
con ansiedad
interpersonal
presentarian una
tendencia a
percibir las
situaciones
sociales.

e
/ |a personalidad es \
gestable eneltiempoy
en las situaciones
LEestoimplica que nos

comportamos de forma

similar en diferentrs

El concepto de
personalidad engloba
tanto la inteligencia
como el temperamento
,pero el conjunto que
abarca el concepto de
personalidad.

By ==~

La ansiedad rasgo es
una caracteristica de
personalidad
relativamente
estable.

==
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La ansiedad estado
hace referencia aun
estado emocional
transitorioy

contextos.

™\ ya

fluctante en el tiempao.

Elrasgode ansiedad
hace referencia ala
dispocicion del individuo
para percibir
situaciones como
peligrosas o

amenazadoras.

B /
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teoras de Cattell Eysenck

—
/\

El objetivo inicial de las
investigaciones de
Cattell sobre la ansiedad
era disulidar si este
constructo tenia un
caracter undimensional
o al contrario
multidicional .

—

R

Segun la
distincion entre
ansiedad rasgo y
ansiedad estado,,
la intensidad de

la ansiedad
experimentada
por un individuo
en un momento
dado.

o=
J N\

estamanera de
anahzar la ansedad
corresponderia a un
concpto de la msma
Coma rasgo de

<2

/\
Depende de la

interaccion

entre el grado
de estres

presente en la
situacion y la
suceptiblilidad
del indivifuo a

la ansiedad.

personalidad.

By ==~

Cattell ademas estaba
interesadoen el
estudio dela
ansiedad como un
estado fluctuante
que waria en la msma

/\

Cattell y sus
colaboradores
vieron como
emergia la
ansiedad a partir
,NO ya de
medidas objetivas
del
comportamiento.

persona..
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Neuroticismo y ansiedad

—
/\

Se refiere a cuadros
de sufrimiento
mental y psicologico
sin causa organicay
que no son se tipo
psicotico.

M

/Las ventajas de serun

neurotico trasunperfil
como esbozado resulta
pensar que puede haber
algo enenfrentar lawida
de estamanera,perono

/\

R

El neuroticismo
se caracteriza
por altos niveles
de angustia
.ansiedad
anticipatoria
,inseguridad , la
preocupacion.

—1t5 que esta em—

claro es que
hay alta
tendencia de
sufrimiento,emo
ciones y
pensamientos
negativos por
acontecimientos

==
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|_as personas neuroticas
EXPresan enociones
negativas como
irribitahidad .enojo,celos
Jdepresion,
culpabihidad yuna falta

todo e stan negativo.
N 4

de confianza.
N\ 4

J

S

Se caracteriza por
altos niveles de
angustia,ansiedad
anticipatoria
Jansequridad ,

\_j

Son definidos
como trantornos
mentales ,los
cuales estan
catalogados de
manera mas
especifica en
una gran
variedad.

===t
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Enfoque biomédico

Yo

/\

Este enfoque, que caracteriza
lostrastornos mentales a partir de
criterios fundamentalmente
bioldgicos y quetiene sus raices en
los origenes
de la medicina, con
Hipécrates,

~

/\

signos y sintomas
que forman
uncuadro clinico
determinado se le
denomina sindrome

M

J S

lLos
sintomas de los
trastornosmentales se
manifiestan en elambito de
lo psiquico, pero son de
naturaleza fisioldgica

N\ &

S

/\
Los diferentes tipos
de
enfermedadpueden
ser clasificados en
tres
grandes grupos:

/ las investigaciones sobre k
alteraciones

bioguimicas, que han dado lugar a una
extensa literatura sobre la relacidn
existente entrelos
neurotransmisores (sustancias
quetransmiten elimpulso
nerviosoentre las neuronas)y los

\ trastornos mentales. /

—_—
—~—A—

/ S

Por ejemplo:
[enfermedad
infecciosa)l, un
malfuncionamiento de
algdn drgano
lenfermedad sistémical,
oun trauma (enfermedad

/\

La posibilidad de
generalizacion ala
patologia humana es
menor que
en enfoques en los
que se tiende a
trabajar,de
preferencia, con
seres
humanos.

==

los trastornos mentales deben
serconsiderados como
enfermedades
cerebrales, ya sean primarias
osecundarias (padecimientos
somaticos que
afectan secundariay
eventualmente alcerebro, como
el paludismo, lafiebre

traumatica)

——

g tifoidea, etc.). P
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Enfoque conductualy Enfoquecogrmitivo

\_j

/\

Las técnicas de modificacién
deconducta, en particular,
como area
de aplicacion de los
principios de la psicologia
delaprendizaje al
tratamiento de laconducta
anormal.

R

/\

Lang (1968) sostiene que toda
lainformacion es codificada en el
cerebro de manera abstracta y
uniforme, incluso las imagenes
(es decir,
rechaza la idea
comunmente aceptadade
que éstas son
representadas enel
cerebro de forma icénica
oanaloga)

M

/{3 mente es entendida como un sisterne‘\

de
procesamiento de informacion que,
como los ordenadores, recibe,
selecciona, transforma, almacenay
recuperadatos, mentras que los
trastornos mentales pueden ser
explicados a
partir de un mal funcionamiento de

Y]gunuﬁ componentes de ese sistemV

/ Pueden destacarse tres k
teorias de la ansiedad en el
contexto del enfoque del
procesamento de informacian:
lade Lang sobre procesamiento
de imdgenes y afectos, la
de red asociativa de Bower y la

del esquema de Beck, alas
cuales puede afiadirse la de

<2

/\

El principio basico del
enfoque conductual en
psicopatologia, es que la
conducta
trastornada consiste en
una serie de habitos
desadaptativos
condicionados (clasica o
instrumentalmente) por
ciertos estimulos.

By ==~
J &

Gran parte de los modelos de
trastornos mentales
elaborados desde este enfogque
estan
basados en la analogia mente-
ordenador

72

/\

Las personas
vulnerables al
desarrollo de
trastornos de
ansiedad, tienden a
pensar en
asuntos relativos a
amenazas reales o
posibles, sobre todo
en torno a tres temas:
aceptacion,
competencia y control.

g Tous (1936 ). e

N 4

===t
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Teorias sobre larelacion entre ansedad y

/\

En 1908, Yerkes y Dodson
establecieron de forma
experimental la relacién de “U”
invertida que existia entre el
grado de activacion del sujetoy
su nivel de rendimiento en
una tarea, de modo que éste
era mayor cuando aquel
descend;i a.

A

La conclusion
general a la que
llegan estos
trabajos, es que los
sujetos con alta
ansiedad
suelen mostrar
pensamientos
autodespreciativos y
rumiativos sobre su
ejecucion.

T Y——
) \§

Freocupaciony
rendimiento:

o=
J N\

Oe los diferentes
trastornos de ansiedad,
aquel que se caracteriza

principalmente por la
presencia de
preccupaciones es el
trastorno de ansiedad

A

La primera se
refiere a aspectos
cognitivos tales
como expectativas
negativas acerca de
uno mismo, de la
situacion, de las
consecuencias de
una mala ejecucion,
etc.,

F‘/]/

Con frecuencia, los sujetos con
TAG presentan caracteristicas de
personalidad tales

como perfeccionismo,
dependencia y falta de
asertividad, las cuales pueden
haber sido favorecidas por haber
sido educados por padres
sobreprotectores, muy exigentes
ylo

L. generalizada (TAG). e

la segunda, se refiere a

la percepcién que el

sujeto tiene de su

activacion fisiol6gica

ante la

situacion, manifestada ante
todo por sintomas fisicos

de ansiedad: tension
muscular,
aumento de las

pulsaciones, sudoracion,

tension en la zona gastrica,
etcétera.

\ansiosos. /

===t
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:Como enfrentarse aun nivel de ansiedad excesivo ?

A

/\

Las técnicas empleadas con

mas frecuencia y de mayor

eficacia

incluyen, en la mayoria de

los trastornos de

ansiedad,diferentes tipos de
exposicidn y paquetes con

diversas técnicas

cognitivo-conductuales.

= ‘\_W
En general, la
modificacién de losniveles
excesivos de ansiedad
requiere intervenir en tres

frentes: fisioldgico,
cognitivo y conductual.

M

J S

Paratratarla
ansiedadgeneralhizada, las
técmcas maseficaces son

aquellas que combinan
procedimentos cognitivos y

conductuales.

J N
|_a farmacoterapia con
antidepresivos o
benzodiacepinases mas facil
de admimstrar g de

sequir, pero tiene mas
efectos secundariosy

produce mas abandonos

) 4

O

La exposicién con
prevencién
derespuesta (EPR) es la
terapia
psicologica de eleccion
en estosmomentos

para él.
—
—A—
/ Los \

tratamientos parael trastorno

depanico con mayor evidencia de
eficacia son el paquete

propuesto por Barlow y el
programa de terapia
cognitiva de ClarkEn el
tratamiento del estrés
postraumatico se recomienda

\ EXP0s1Cion /

/\

El componente fisiolégico de
laansiedad se refiere a las
alteraciones y sensaciones

fisicascomo la tensién
muscular, la
hiperventilacién, etc.

&
algunasconsideraciones a
tener en cuentaentre
ellas, que sus resultadosson
peores en casos de abuso de
alcohol, o sihay

comorbilidad con otros
trastornosque puedan ser

\ exacerbados por ell a. /
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structuracian cogmtva eintervencion sobre el

/\

En general, las
diferentestécnicas
de reestructuracion
cognitiva
siguen los principios
deBeck.

/ Elautoconceptoes el \\

conocimientoque se tiene de uno
fisma.

Aligual que cualquier otro
concepto, es una representacian
cognitiva que incluye los
conocimientos aprendidos por
cualguier medio acerca
de alguna cosa(en el

//\

Pensamientos y autoestima
La baja autoestima esta
relacionada con una
distorsion delpensamiento
(forma inadecuada
de pensar):la
autodevaluacién.

==
|La autoestima es un \
componente del
autoconcepto, que se
refiere a

los aspectos afectivos
relacionados con el

\autucnncepto sobre uno mismo]./

objetode conocimiento;

N\ 4

/\

Si se han experimentado
muestrasde falta de aprecio, de
desconfianza, los
mensajesdevaluativos pueden
llegar ainteriorizarse y
hacerse propios, es decir, se
incorporan alautoconcepto como
creencias.

By ==~
J &

esel
grado en que se valora la
propia identidad, con todaos
los aspectos positivos
Y negativos que se
perciben en ellael
autoconceptoyla

Se explica el concepto
depensamientos negativos,
lainfluencia de
las situaciones sobre ellos, el efecto
de lasinterpretaciones y predicciones
sobre los sentimientos y las acciones,
y la necesidad deidentificar
interpretaciones ypredicciones
especificas para poder cuestionarlas.

autoestima

N\ Ve

===t
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dué eselestrés?

/\

El estrésesla
respuesta fisica
omental a una causa
externa, como
tener muchas tareas
o padecer una
enfermedad

\M

/

Elestrésesla

aundesafion
demanda.

N

3

reaccion de su cuerpo

R

/\

la respuesta de estrés es
inespecifica, ya que
esproducida por
estresores diferentes como
agentes fisicos(por ejemplo,
frio, calor, un
objeto punzante, etc.)

p

o=

Estrés agudo Estees
estrés acorto plazo que
desaparece rapidamente.

Puede sentirlo cuando

presiona los frenos,
peleaconsuparejan

<2

/\

Un estresor o factor
estresante puede ser algo
que ocurre una sola
vez 0 a corto plazo, o
puedesuceder
repetidamente durante
mucho tiempo.

By ==~

Estrés cranico. Este es el
estrés que dura por un
periodo de tiempo
praolongadao. Usted puede
tener estrés cranico 51 tiene
praoblemas de dinero, un
matrimonioinfeliz o

esquia en una pendiente

) 4

/\

El estrés es un sentimiento
de tension fisica o
emocional. Puede provenir
de cualquier situacién o
pensamiento que lo haga
sentir a uno frustrado,
furioso o nervioso.

==
4 &

SU CUEMpO MEACCIONS
ante elestrés al
hberar hormonas.

praoblemas en el trabajo.

N 4

N\ 4
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Moderadores de la experiencia del estrés

“—
/\

se definen tres tipos de
factores, a saber: Factores
internos de estrés. Incluyen
las variables del propio
sujeto
directamente relacionadas
con la respuesta de estrés.

M

LLos moderadores delestrés
son los que modifican la
forma en que
experimentamnos elestrésy
los efectos que tiene sobre
cada uno de nosotros,estos
pueden tener efecto sobre

\ nosotros.

p

R

/\

Factores externos de
estrés. Estos hacen
referencia a los estresores
medioambientales
que pueden sobrecargar
los mecanismos de
defensa yla regulacion
homeostatica o de

—

Factores
moduladores. Estan
constituidos por
variables tanto del
medio ambiente como
del propio
individuo que no
estan en relacion
directa con la
respuesta de

ajuste del individuo.
/ N
Afrontandoel estrés
Lada persona tiene su

manera de responder
ante unevento

estresante.

Y, N

Elapoyo social
Loz roles que juega el
apoyo social como
amortiguador delimpacto
delestrésycomo
wariable asociada con la

72

/\

Los factores
moderadores son
todos los factores que
median la relacion
entre las
circunstancias en las
que situa la persona
(como los sucesos
vitales) y sus
consecuencias sobre
la salud, enfermedad y
calidad de vida.

\ salud. /

==

Concluyen que: el “estilo de
apeqo puede ser un
predictor de vulnerabihidad
alestrésyde
riesgo de enfermar en
NUMEr0sas EnfermedadEE”/

N
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FUNDAMENTOS DE
LA PSICOLOGIA DE
LA SALUD
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INTRODUCCION A LA PSICOLOGIA DE LA SALUD

La psicologia de la salud
parece tener sus origenes en
los afios 70, siendo una de
las
causas de su aparicion la
necesidad de abordar el
proceso de salud-enfermedad
de los
seres humanos.

Matarazzo (1980) Agregado de las
contribuciones profesionales,
cientificas y educativas de
la psicologia a la promocion y
mantenimiento de la salud, la
prevencion y el tratamiento
de la enfermedad y la identificacién
de los correlatos etiolégicos y el
diagndstico de la
salud, la enfermedad y las
disfunciones relacionadas.

Stone (1979) La psicologia de |la
salud es una especialidad de la
psicologia que comprende
la aplicacion de los conceptos y
métodos psicologicos a
cualquier problema surgido en el
sistema de salud, ya sea que se
hable de los niveles de atencion
a la salud, de salud publica,
de educacion y planificacion de
la salud

Torres y Beltran
(1986) Por psicologia

de la salud debe Ellsem (1285) Lo

psicologia de la salud

Rodriguez y Palacios
(1989) La psicologia

entenderse una
actividad
profesional
encaminada a
estudiar e influir
sobre aquellos
aspectos de la esfera
psicolégica
(actitudes,
concepciones,
conductas, valores,
habitos, etcétera)

tiene que ver con el
estudio cientifico de
la
conducta, las ideas,
actitudes y creencias
relacionadas con la
salud y la enfermedad
Holtzman, Evans,
Kennedy e Iscoe
(1988

de la salud es un area
que permite la
aplicacién
de los alcances
metodoldgicos de
otras areas de la
psicologia y con esto
una incidencia en
la conducta particular
de los individuos y de
sus comunidades

Tanto la promocién
como la
prevencién son de
las areas
especificas en
donde actua el
profesional de la
psicologia de la
salud.
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CONCEPTO DE SALUD

A\U‘\\

La salud entendida en
sentido amplio ,como el
bienestar fisico
,psicologico y social ,va
mas alla del esquema
biomedico ,abarcando la
espera subjetivay del
comportamiento del ser

Nuestro bienestar
biologico ,mental,social
no es un mero accidente

de nuesra vida ,ni un
premio ,ni un castigo que
nos cae del cielo,si no que
coresponde con
situaciones ecologicas
,economicas y sociales

La salud es el estado
de adaptacion al medio
y la capacidad de
funcionar en las
mejores condiciones
de ese medio.

humano.
bien precisas
|
En el Muchas de las La psicologia
concepto enfermedades actual ha
dde salud cronicas son evolucionado
estan el resultado de desde la
. . la f dadyl
implicadas : entermedady 'a
p | acumulacion disfusion hasta
_las de conductas un enfoque
distintas no saludables centrado en la
partes de y condiciones salud humana.
nuestro ambienales

sistema .

La salud es la El concepto
condicion de de salud no
todo ser vivo solo da
gque goza de paso a

un A0l enfermedade
bienestar en

tanto a nivel s 0
fisico como a afeccmnes
nivel mental y sino va mas

alla de eso.

soccial.
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ORIGENES DE LA CONDUCTA HUMANA

N
F T 00080 ¢ 0 4 Y
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Las conductas
humanas ,constituyen
el conjunto de
reacciones psiquicas
de las personas
,permitiendo relaciones
con el medio.

La conducta del

individuo ,cuando se

considera en un

espacio o determinado
tiempo se conoce

como comportamiento.

El estudio de la
conducta indaga de
evolucion de ciertas

etapas,como la

infancia o
adolescencia.

Conducta se entienden

muchas presentaciones

artisticas mas antiguas

,que fueron econtradas
en Francia.

La conducta humana viene
dada por reacciones
adaptativas a filos estimulg
ambientales.

S

La psicologia
estudia la conducta
del ser humano
apartir de la
observacion de su
comportamieto y de
sus condiciones.
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VARIABLES INDEPENDIENTES EN SALUD

PaV W Y V=N
YT o0080 404

,\U\\

Se pueden distinguir tres tipos
de variables independientes

1..Situacionales ,tales como el
apoyo socialque se recibe de
otros.

2... Las personales tales como
creencias ,expectativas
3..Las consecuencias

anticipadas de las conductas

saludables .

La persona tiene que
percibir una relacion
significativa entre su
comportamiento
especificoy los
sintomas que
experimentan,reconocer
una relacion
causa-efecto .

Un grado alto de estres
emocional puede
paralizar la iniciativa de
la persona para llevar a
cabo comportamientos
convenientes.

Tambien pueden
[lamarse
exposicion,variable de
explicacion ,factores
de riesgo o factores
protectores.

Factores
emocionales vy
cognitivos pueden
determinar
conductas
saludables
o depredatorias
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VARIABLES AMBIENTALES COMO
CONDICIONTES DE LA SALUD

A
| VU

El nivel de desarollo
de una sociedad
determina el peso
relativo de las
variables ambientales
en la salud de los

En las sociedades
latinoamericas ,un
numero significativo de
enfermedades y muertes
es causado por
enfermedades

Las alteracion de los
equilibrios naturales
debida al cremiento
demigrafico y al desarrollo
industrialde los ultimos
siglos ha aumentado el
consumo desmedido de

individuos. mfgc.Closas por recursos naturales como
copd|C|ones d.e Y'da agua,combustibles,fosiles
carientes de higiene. ,bosques peces etc.
Estas Entre los problemas

allteraciones del
medio inciden
muchas veces de
forma directa
sobre la salud
humana.

que se agravany
que representan
nuevos riesgos para
la salud de los
seres humanos
afectando su
calidad de vida son

Lluvia acida
disminucion de la
caopa de ozono

explosion
demografica
incendios
cambios climaticos
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IMPORTANCIA DE LA PSICOLOGIA EN LA SALUD
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Esta se interesa por el
comportamiento ,actitud
que pueden estar y
procesos que pueden
estar ocurriendo en un
individuo de tal forma que
afecte a su salud.

En relacion a ello con
algun tipo de patologia
existente que puede
desarrollar o ya haya
desarrollado como la
ansiedad,depresion.

La psicologia se encarga
de valorar todos los
factores emocionales ,los
relacionados con la
conducta y los cognitivos
de tal forma que se pueda
obtener una vision global.

El psicologo que lleva
a cabo las tareas
relacionadas con la
psicologia se encarga
de evaluar ,observar
al pacientey
comunicarse con el
para evaluar las
diferentes
enfermedades.

La Prevencion
psicologia de
de la salud enfermeda
tiene des,estudia
diferentes r todos los
objetivos . factores,.

La salud entendida
como un fenomeno
social,dinamico y de
construccion
colectiva,implicar
trascenter el ambito
biologico-individual.
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No escapa la evidencia
la forma en que algunas
personas se recupera
con cierta rapidez de las
mismas enfermedades y
transtornos que a otras
causan largos
transtornos.

Tampoco es raro
encontrar personas
que a lo largo de su
vida manifiestan una

sorprendente

predisposcicion a

padecer enfermedades
veridicas.

S| bien poseer un
marcador genetico
dispone a la persona
para desarrollar le
enfermedad ,en si
mismo no es dominate
de ella.

Los mecanismos
subyacentes a tales
interacciones
psicologicas y en
particular, las
consecuencias de ellas
‘para la salud .

Finalmente se aborda
la relacion entre
comportamiento y

salud ,se analiza desde
un punto de vista
psiconeuroinmulogico.

A
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IESTILOS DE VIDA
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Se pueden
detectar tres
aproximaciones al
concepto de vida

Estilo de vida saludable
con dos dimensiones
que califican como
sobriedad,definida por
comportamientos que
implican no fumar ,tomar
alimentos
saludables,abstinencia
de alcohol.

Estilo de libre
caracterizado por
comportamientos..

totalmente contrarios al
anterior ,consumo de
alcohol,toma de alimentos
no saludables y
despreocupacion por la
apariencia fisica.

La forma de vida no
solo es una cuestion de
voluntad o sentido de
responsabilidad y se
critica por tanto, la
sobreestimacion de
nivel de control sobre
su propio estilo de vida

Conductas de detencion de
enfermedades ,entendidas
como aquellas que
proporcionan la posibilidad
de deteccion de
transtornos y que por si
mismas no permiten que
las personas mejoren su
salud.

Conductas de promocion
entendidas como
aquellas que por si
mismas mejoren su

salud.
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Un primer grupos de
modelos explicativos
puden ser
caracterizados como
cognitivos por la
importancia que le
otorgan a estos
aspectos para fumentar
su enfoque.

Problemas genericos de
estos modelos son la
escasa capacidad
predictiva, los resultados
incongruentes que han
generado y el excesivo
peso que se deposita en
las variables cognitivas.

Los primeros estan
relacionados con las
conductas promotoras
de salud y los segundos
con las de deteccion de
enfermedades .

Basicamente hay 3
tipos que
proponen una
explicacion casual
entre enfermedad y
personalidad

La personalidad
induce hiperactividad
predisposicion
conductual
la personalidad como
determinante de
conductas agresivas

Ello altera la funsion neural

provoca una elevacion de

produce lo que conocemos
como hipertension arterial.

o la resistencia
vascular,que a su vez

la presion sanguinea vy
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Las emociones son
reacciones
psicofisiologicas que
todos experimentan a
diario aunque no
siempre son consientes
de ello.

Gracias a las emociones
hemos podido responder
rapidamente a aquellos
estimulos que
amenzaban nuetsro
bienestar fisico o
psicologico garantizanfo
nuestra perspectiva.

EL miedo-ansiedad, la
ira,la ansiedad,la tisteza-
depresion y el asco son
reacciones emocionales

basicas que se
carcterizan por una
experiencia afectiva

desagradable.

Existen estimulos
emocionales
objetivamente
perturbadores que
pueden no dejar
cecuelas y al contrario
son estimulos
emocionales aparentes
inocuos.

Al experimetar
ira,tristeza,ansiedad y
depresion de manera

intensa tienden a
producirse cambios
de conducta que hace
que abandonemos
habitos saludables.

Existe una relacion
estrecha entre
emociones y salud
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El cambio de habitos
riesgosos debe ser
percibido como un

proceso de
autorregulacion que
puede ser dividido en
varios estados.

Las percepciones de
riesgo incluyen la
vulnerabilidad y la

gravedadd percibida

de una enfermedad.

Las expectativas de
resultados se refiere a
la estimacion que hace
una persona acerca de
las consecuencias de
poner en accion ciertas

estrategias de
autorregulacion

La autoeficacia
percibida permite
la cantidad de
esfuerzo incertido
y el nivel de
perseverancia

Proceso de

accion en

favor de la
salud

autoeficacia percibida
expectativa de resultados
percepciones de riesgo
intenciones meta
planes para la accion
control de la accion
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En el ambito de la
psicologia de la salud
se han propuesto
distintos modelos
cognitivos-
conductuales para
explicar el
comportamiento de la
salud de las personas.

Loa transtornos

emocionales y de la
conducta son,en parte

una funcion de los
transtornos de los

procesos cognitivos.

En general los
transtornos basados en
tecnicas estan
disefiados para reforzar
conductas adecuadas
asi como desarrollar
habilidadespara lograr
una buena salud.

Desde esta
perspectiva ,los
habitos nocivos para
la salud son
considerados como
conductas que estan
sujetas a los mismo
principios.

Las terapias se
concentran
principalmente en
indebtificary
modificacion de los
pensamientos
,procesosy
estructuras cognitivas
de un individuo.

En el proceso de

reestructuracion

cognitiva se debe
identificar los
pensamientos
automaticos

acerca de la salud y la

enfermedad.




En conclusién Personalmente nunca he sido una persona que siente el estrés
como tal, es decir, emocionalmente, ya que me causa mucho conflicto
sentimental, emocional y fisiologicamente, por lo cual mantengo la calma ante
las situaciones y proyectos a realizar, sin embargo el estrés se ve reflejado en
mi cuerpo de una u otra manera, ya que al no expresar emocionalmente, los
dolores de cabeza durante aproximadamente todo el dia, de igual manera me
salen granitos en la espalda o en cara, por lo cual, al sentir las molestias
fisiolégicas salgo a despejarme, tomo un bafio o ingiero alimentos que me
gustan asi compensando el momento de estrés que pase anteriormente.

Es importante dar a conocer y buscar ayuda de profesionales para tratar con
los problemas de ansiedad y estrés ya que a lo largo de la vida puede afectar
en ciertos aspectos. Tener una vida saludable va dependiendo también de
nuestra salud emocionalmente tanto mental.

Nosotros como universitarios estamos propensos a desarrollar tanto como
ansiedad y depresion porque tenemos preocupaciones tanto como tareas,
cosas personales, tanto como en la familia.
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