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Modelos de cognición 

social y adherencia 

terapéutica en 

pacientes con cáncer. 

 

Modelos de  

cognición social. 

cáncer. 
 

Respuesta 

psicológica ante la 

enfermedad. 

ES UNA DE LAS 

ENFERMEDADES 

MAS TEMIDAS POR 

CUALQUIER 

PERSONA QUE 

PUEDA 

PADECERLA. 

Es una enfermedad que 

no presenta una 

sintomatología 

uniforme; se han 

identificado más de un 

ciento de ellas, pero 

todas presentan las 

mismas características. 

Existen varios modelos 

que analizan la relación 

entre las creencias y 

las conductas de salud 

protectoras/preventivas 

denominados de 

cognición social. 

Los modelos de cognición 

social serían los 

determinantes más 

próximos del 

comportamiento de las 

personas. 

Está considerado dentro de la 

categoría de las enfermedades 

crónico-degenerativas, su 

aparición se asocia con 

características biológicas de 

las personas, sus estilos de 

vida y otras condiciones 

propias del desarrollo. 

Cualquier persona, ante un 

cáncer recién diagnosticado, 

presente una serie de 

respuestas emocionales que 

pueden verse afectadas por 

las características del 

tratamiento específico 

indicado. 

RADIOTERAPIA 

 

 

QUIMIOTERAPIA. 

 

Puede temer a las quemaduras o a la 

exposición excesiva de las 

radiaciones, la anorexia, la náusea, 

el vómito, la fatiga, la debilidad, el 

dolor y la diarrea. 

Además de sus beneficios, los pacientes deben 

conocer los efectos secundarios, como pueden ser la 

pérdida del cabello, la fatiga, la anorexia, las 

neuropatías periféricas, la estomatitis, la diarrea y 

los problemas sexuales, así como de las náuseas y el 

vómito, que aparecen acompañando al tratamiento. 

Resulta esencial que el 

personal de salud se 

encuentre en la mejor 

disposición para proporcionar 

información acerca de las 

molestias que ocasiona la 

propia enfermedad, de las 

ventajas que tiene el que se 

lleven a cabo cada uno de los 

tratamientos, así como de los 

efectos secundarios. 

La adherencia fue definida 

por Sackett, en 1976, 

como el grado en el cual 

la conducta del paciente 

(en términos de tomar 

medicinas, seguir dietas o 

ejecutar otros cambios en 

el estilo de vida) 

CONDUCTAS 

SALUDABLES 

FACTORES 

SOCIOCOGNOTIVOS 

 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”. 

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. 

Las conductas de salud 

que realiza una persona 

también pueden obedecer 

a la percepción subjetiva 

de determinados 

síntomas, esto es, la 

susceptibilidad percibida. 

EL repertorio de 

conductas saludables 

de una persona también 

son función de factores 

emocionales y 

cognitivos. 

se refieren a como los individuos dan 

sentido a las situaciones sociales y se 

concentran en las cogniciones 

individuales o en pensamientos 

interpretados como procesos que 

intervienen entre los estímulos 

observables y las respuestas en 

situaciones reales específicas. 

han contribuido a un 

mejor entendimiento 

de porque las 

personas emprenden 

conductas 

saludables. 

asumen que la conducta y 

las decisiones estarían 

basadas en un análisis 

subjetivo elaborado, costo-

beneficio de los resultados 

probables de los diferentes 

cursos de acción.  

Una clase de cogniciones, que 

parece ser particularmente 

importante para motivar a la 

gente a practicar conductas 

saludables, es aquella que se 

relaciona con la vulnerabilidad 

percibida. 

 

  

  

COMPRESION 

DE LAS 

ENFERMEDADES. 



Técnicas de 

recolección de 

datos: observación y 

entrevista. 

RECOLECCION 

DE 

DATOS. 

ENTREVISTAS. 

OBSERVACION. 

ENCUESTAS. 

CUESTIONARIOS. 

El objetivo fundamental de la 

recolección de datos y es allí en 

donde actúa su importancia. Es la de 

obtener información que establezca 

resultados en determinado tema de 

estudio. 

es una de las actividades 

en donde deben agruparse 

y se recogen elementos 

que son importantes 

dentro de un contenido 

específico. 

se puede llevar a cabo por medio de 

4 métodos de investigación: 

• Método analítico.  

• Método sintético.  

• Método deductivo.  

• Método inductivo.  

 

Son conversaciones que se 

dirigen a una audiencia en 

particular y se estructuran 

con base en una pregunta 

seguida de una respuesta. 

El fin es presentar una idea, 

un sentimiento o determinar 

una información a través de 

esta técnica. 

puede realizarse de forma 

presencial o por teléfono y 

requiere un encuestador y un 

informante.  

Para llevar a cabo una entrevista de 

forma eficaz, considera qué 

información deseas obtener del 

sujeto investigado a fin de orientar 

la conversación a los temas que 

necesitas tratar. 

Es una de las técnicas 

empleadas en las 

metodologías para la 

recolección de datos 

cualitativos. 

se observa el objeto que 

será estudiado con el fin 

de que se determinen sus 

características. 

 

se deben analizar las 

particularidades de la 

situación por medio de 

observación. 

se deben describir los 

elementos que se 

encuentran integrados y 

que son parte del objeto de 

estudio. 

SE TRATA de 

preguntas 

definidas y 

simples. 

busca de generar 

información que sea 

de calidad y que 

permita obtener 

respuestas. 

la interacción es superficial 

en donde no necesariamente 

tiene que encontrarse 

físicamente el 

entrevistador. 

se presentan en forma 

de resúmenes, tablas y 

gráficos estadísticos. 

son importantes 

para la obtención 

de información en 

un determinado 

grupo de personas. 

destacan a los datos que son 

recolectados y los cuales 

presentan diversas variaciones, 

tanto de orden cualitativo como 

cuantitativos. 

SE DEBE Redactar instrucciones 

claras y completas. Cada 

pregunta debe de poder 

responderse con una sola idea. 

 Una de sus mayores características 

es que son estandarizados y 

uniformes. Todos los encuestados ven 

las mismas preguntas. Esto ayuda en 

la recolección de datos 

 

  



Modelo de 

creencias en 

salud (MCS). 

MCS 

Organización 

Mundial de la 

Salud (OMS). 

creada para 

promover el 

desarrollo 

sanitario en 

todas las 

regiones 

del mundo. 

Concede especial importancia a 

tres dimensiones básicas para 

analizar cualquier episodio de 

enfermedad: la percepción de 

la susceptibilidad y/o 

vulnerabilidad ante la 

enfermedad, la percepción del 

grado de amenaza de la 

enfermedad, la evaluación 

subjetiva de las repercusiones 

a la salud. 

desempeña una función de 

liderazgo en los asuntos 

sanitarios mundiales, 

configurar la agenda de las 

investigaciones en salud, 

establecer normas, 

articular opciones de 

política basadas en la 

evidencia, prestar apoyo 

técnico a los países y 

vigilar las tendencias 

sanitarias mundiales. 

desempeña una función de 

liderazgo en los asuntos 

sanitarios mundiales, 

configurar la agenda de las 

investigaciones en salud, 

establecer normas, 

articular opciones de 

política basadas en la 

evidencia, prestar apoyo 

técnico a los países y 

vigilar las tendencias 

sanitarias mundiales. 
Rosen stock, 

Hochbaum y 

Leventhal, 

desarrollan el 

modelo de creencias 

en salud (MCS) con la 

finalidad de explicar 

los comportamientos 

relacionados con la 

salud. 

ANALIZA dos aspectos de las 

representaciones individuales de 

la conducta de salud en 

respuesta a la amenaza de la 

enfermedad: 

  

 la percepción de la 

amenaza de la 

enfermedad 

 

 

  la evaluación de las 

conductas para 

contrarrestar la amenaza 

dependerá de dos clases de creencias: 

la susceptibilidad percibida, es decir, la 

posibilidad de desarrollar el 

padecimiento, y la severidad anticipada 

que es la percepción de la gravedad del 

padecimiento y sus consecuencias. 

consta de dos distintos tipos de 

creencias: las relacionadas con los 

beneficios o la eficacia de la 

conducta de salud recomendada y 

las que se refieren a los costos o 

barreras de aplicar tal conducta 

Las contribuciones 

positivas del modelo 

han sido 

conceptuar las 

creencias como 

elementos 

relevantes para la 

interpretación de las 

conductas de los 

individuos en lo 

referente a la salud 

y la enfermedad. 

 

  



PSICOLOGIA 

Y 

SIDA 

FACTORES 

señales de alerta 

 de un  

problema de salud 

mental. 

¿Qué deben hacer 

las personas con el 

VIH si necesitan 

ayuda para tratar 

un trastorno de 

salud mental? 

ESTOS 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 

Además de estos 

factores, el estrés de 

tener una 

enfermedad o 

afección médica 

grave, como el VIH, 

puede afectar 

negativamente la 

salud mental de una 

persona. 

Esto 

puede 

causar 

cambios 

en la 

forma en 

que una 

persona 

piensa y 

se 

comporta. 

 Las morbilidades 

concomitantes de 

salud mental 

frecuentes son la 

depresión y la 

ansiedad. La demencia 

y otros trastornos 

cognoscitivos también 

se asocian con la 

infección por el VIH a 

más largo plazo. 

Los cambios en cómo 

se siente o actúa 

una persona 

pueden ser una 

señal de alerta de 

un problema de 

salud mental. 

entre las posibles señales de 

depresión se incluyen: Perder 

el interés en actividades que 

suelen ser agradables ,Sentir 

una tristeza persistente o 

sensación de vacío, Sentir 

ansiedad o estrés Y Tener 

pensamientos suicidas 

Cuando una persona tiene 

problemas de salud mental 

muchas veces se siente aislada, 

frustrada y abrumada. Todas las 

áreas de su vida se ven 

afectadas, incluso su forma de 

pensar, sentir y actuar. 

La enfermedad se expresa en la aparición de 

síntomas como sentimientos de 

inestabilidad, labilidad emocional, llanto 

fácil, trastorno del sueño, preocupación 

constante –generalmente sobre pendientes 

laborales- pérdida de energía, trastorno de 

concentración y memoria, angustia 

generalizada y desaparición de la capacidad 

de disfrute de las actitudes placenteras, 

entre otros. 

 

 Unirse a un grupo de 

apoyo.  

 Probar la meditación, el 

yoga o la respiración 

profunda para relajarse 

 Dormir lo suficiente, 

comer alimentos 

saludables y mantenerse 

físicamente activas. 

las principales alteraciones 

a nivel psicológico implican 

pérdida de autoestima, 

sentimientos de 

aislamiento, culpabilidad, 

cambios en la imagen 

corporal, frustración y 

percepción de pérdida del 

control de la vida. 

Por lo tanto, el 

psicólogo ayuda a 

procesar la 

información 

presentada y la 

adaptación del estilo 

de vida. Y, esto 

permite disminuir el 

impacto psicológico del 

VIH 

la persona con VIH enfrenta un 

proceso de adaptación 

psicológica. Lo que quiere decir, 

llegar a un punto de aceptación 

de su nueva condición, 

desarrollo de herramientas 

para enfrentar las dificultades 

del diagnóstico y cambios 

duraderos en su vida para poder 

manejarlo. 

 

  



Estrategias para 

la prevención 

del SIDA. 

ONU (SIDA) 

PREVENCION. 

La intervención 

preventiva en el 

ámbito del sida tiene 

como objetivo eliminar 

o disminuir el riesgo 

de aparición del VIH 

para toda la 

población 

prevención primaria 

 

 

prevención secundaria 

 

 

prevención terciaria 

promover habilidades y comportamientos 

que eviten o disminuyan el número de 

nuevas infecciones 

favorecer que las personas portadoras 

del VIH retrasen en la medida de lo 

posible el periodo sintomático del sida 

lograr que los enfermos que han desarrollado la 

enfermedad gocen de una buena calidad de vida y 

del apoyo social y sanitario adecuado 

vía sanguínea o 

parenteral. 

vía perinatal 

 o vertical 

transmisión  

sexual. 

En nuestros días, el riesgo de 

contraer la enfermedad por 

transfusión de sangre o por 

utilización de material de 

inyección es nulo en los países 

desarrollados. 

El gran problema de la infección por 

esta vía se halla entre los usuarios 

de droga por vía parenteral que 

comparten jeringuillas u otro 

material de inyección o utensilios 

para preparar la droga 

La prevención de la 

transmisión del sida 

de madre a hijo es 

una de las prioridades 

básicas 

Sólo se disponía de dos estrategias para 

limitar el número de recién nacidos 

infectados por el VIH: la adopción de 

medidas para impedir que las mujeres se 

infecten con VIH y la prestación de 

servicios de planificación familiar e 

interrupción del embarazo.  

existe una tercera opción para las mujeres 

seropositivas que quieren tener hijos: 

prevenir la transmisión del virus de una 

mujer VIH positiva a su hijo a través del 

acceso a la terapia antirretrovírica de 

combinación de las prácticas de 

alumbramiento y de la disponibilidad de 

sustitutos de la leche materna 

la principal vía de 

transmisión del sida y, a la 

vez, es la que plantea 

mayores dificultades de 

prevención, ya que involucra 

a los dos miembros de la 

pareja 

Éstos deben decidir 

entre mantener 

prácticas de riesgo 

o adoptar medidas 

de protección. 

usar estrategias, como la 

abstinencia (no tener 

relaciones sexuales), no 

compartir agujas nunca y usar 

condones de la manera 

correcta cada vez que tenga 

relaciones sexuales.  

También es posible 

que pueda 

aprovechar los 

medicamentos de 

prevención del VIH, 

como profilaxis 

preexposición (PrEP

) y profilaxis 

posexposición (PEP)

 

  

https://www.cdc.gov/hiv/spanish/basics/prep.html
https://www.cdc.gov/hiv/spanish/basics/prep.html
https://www.cdc.gov/hiv/spanish/basics/pep.html
https://www.cdc.gov/hiv/spanish/basics/pep.html


Modelos teóricos sobre la 

adquisición y 

mantenimiento de 

conductas de prevención 

modelo 

sociocognitivo. 

El modelo de 

creencias de salud 

modelo de la 

acción razonada 

modelo transteórico 

del cambio 

modelo PRECEDE. 

Explica el 

comportamiento 

humano a partir 

de tres 

elementos 

 determinantes 

personales 

 

  la conducta 

 

 el ambiente 

Factores cognitivos, 

afectivos y biológicos 

AUTOEFICACIA 

la capacidad percibida 

por el sujeto para 

llevar a cabo conductas 

de afrontamiento de una 

situación 

influye en el problema 

del sida, regulando la 

decisión de adoptar 

conductas preventivas de 

la infección por VIH, y el 

esfuerzo y la persistencia 

que la persona pondrá en 

su ejecución. 

Para que la información sea 

eficaz, debe transmitir a 

los destinatarios la 

creencia de que ellos 

mismos pueden transformar 

sus hábitos y mejorar su 

salud. 

ubicado entre las teorías 

del valor-expectativa 

están en función de:  

La percepción subjetiva del 

riesgo al que uno se 

expone de contraer la 

enfermedad si se practican 

conductas de riesgo.  

 

La gravedad percibida 

acerca de la enfermedad: 

la seriedad que el sujeto 

le atribuye, incluyendo 

consecuencias médicas 

como el dolor y la muerte, 

y también sociales y 

económicas. 

Los beneficios esperados por 

la puesta en práctica de las 

conductas de protección.  

 Las barreras percibidas, o 

los costos derivados de 

practicar un 

comportamiento saludable. 

El sujeto evalúa las 

consecuencias de 

poner en práctica la 

conducta preventiva 

y los beneficios que 

puede conseguir. 

ejecutan 

este modelo 

para la 

prevención 

del sida 

Los individuos 

realizan una 

conducta de salud 

en función de las 

actitudes que 

posean respecto de 

ella. 

La actitud hacia 

un determinado 

comportamiento se 

compone de dos 

factores 

 Las consecuencias de 

su comportamiento 

 las expectativas de 

alcanzar esos 

resultados 

conforman una intención 

conductual que después 

puede dar lugar a 

emprender una conducta 

de prevención. 

Postula que una 

conducta 

saludable es el 

resultado directo 

de la intención 

comportamental 

Esta intención 

comportamental estará en 

función de dos 

determinantes: uno de 

naturaleza personal 

(actitudes) y el otro que 

es reflejo de la influencia 

social (norma subjetiva). 

EXPLICA los 

mecanismos de 

adquisición y 

mantenimiento de 

la conducta de 

usar preservativo. 

existen varios estadios de 

cambio que preceden y 

siguen a la toma de 

decisión de una persona 

de utilizar de manera 

consistente el 

preservativo 

La segunda 

dimensión de 

este modelo 

son los 

procesos de 

cambio 

Se refiere a la 

forma en que los 

individuos van 

cambiando, e incluye 

sus actuaciones 

manifiestas y 

encubiertas. 

describe once 

procesos de 

transformació

n aplicados al 

uso de 

preservativo 

Otro componente de este 

modelo es el balance 

decisional, que se define 

como la valoración de las 

ventajas frente a las 

desventajas de usar 

preservativo. 

describe las variables que 

anteceden y suceden a las 

conductas de salud, 

agrupándolas en tres 

apartados: variables 

predisponentes, facilitadoras 

y reforzantes. 

 

resulta muy útil 

como herramienta 

para el diagnóstico y 

evaluación de 

conductas de riesgo 

modelo de 

 síntesis IMB  

postulan que, para que las 

intervenciones 

psicológicas produzcan 

modificaciones en las 

conductas de infección del 

VIH, se requieren tres 

elementos clave. 

 Información 

 Motivación 

 Habilidades 

conductuales.  

 

  

 
  



Intervención psicosocial 

en Diabetes 

CARÁCTER  

CRONICO. 

ENFERMOS  

CRONICOS 

DiMatteo 

 y Hays 

constituye en sí 

mismo un 

elemento 

susceptible de ser 

analizado de 

forma 

independiente. 

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. 

surge como consecuencia de 

las múltiples demandas de 

ajuste que ésta plantea, y 

depende de factores como su 

duración, su intensidad y 

gravedad, así como de la 

interpretación y valoración 

que la persona hace de su 

situación. 

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. 

las estrategias de 

afrontamiento y el 

apoyo social son las 

variables predictoras 

de la adaptación 

psicosocial a las 

enfermedades 

crónicas 

las estrategias de 

afrontamiento y el 

apoyo social son las 

variables predictoras 

de la adaptación 

psicosocial a las 

enfermedades 

crónicas 

Determinadas 

actitudes y 

comportamientos 

de las personas 

que rodean a un 

enfermo crónico 

también son 

percibidas por éste 

como ineficaces o 

inadecuados 

el estado de enfermedad 

crónica como las 

características propias de 

cada enfermedad plantean 

demandas específicas de 

apoyo social y determinan, 

a su vez, las actitudes y 

conductas de las personas 

próximas al enfermo, las 

cuales son, en ocasiones, 

opuestas, o no están a la 

altura de sus necesidades. 

consideran que la seriedad 

o gravedad de la 

enfermedad de estos 

pacientes es uno de los 

aspectos más importantes 

de cara a su respuesta 

hacia diferentes formas de 

apoyo social. 

Tiende a ser 

unidimensional. Las 

personas son cumplidoras o 

no cumplidoras, a pesar de 

las múltiples posibilidades 

que pueden existir en 

relación con el 

cumplimiento. 

Es reduccionista, sólo 

tiene en cuenta el 

aspecto relacional y 

no considera aspectos 

subjetivos como, por 

ejemplo, las 

motivaciones del 

paciente. 

suele emplearse para 

hacer referencia a la 

obediencia del paciente al 

seguir las instrucciones y 

recomendaciones del 

profesional de la salud y 

que este tendría un rol 

pasivo y sumiso 

 

  



Terapia cognitiva, 

mindfulness y diabetes 

La terapia 

 cognitivo-conductuaL 

Mindfulness 

La Terapia Cognitiva 

Mindfulness 

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. 

Identifica el 

tipo de 

pensamiento 

erróneo y 

emociones 

negativas para 

reemplazarlas 

por conductas 

realistas y 

constructivas. 

postula que los 

problemas 

comportamiento 

tienen su raíz en un 

sistema de creencias, 

que son producto de 

nuestra educación, 

la sociedad, la 

cultura y 

experiencias vitales 

El objetivo de la TCC es 

contribuir a que el paciente 

diabético desarrolle 

habilidades de afrontamiento 

de la enfermedad, 

ayudándoles a identificar sus 

creencias distorsionadas, a 

contrastar dichas creencias 

con la realidad y a 

reemplazarlas por creencias 

más apropiadas o realistas. 

se ha aplicado con 

éxito a una amplia 

serie de trastornos 

psicológicos 

asociados a las 

enfermedades 

crónicas, entre 

ellas la diabetes 

es una cualidad 

de la mente o 

más bien la 

capacidad 

intrínseca de la 

mente de estar 

presente y 

consciente en 

un momento 

determinado 

Es esa cualidad 

propia de 

cualquier ser 

humano pero que 

ha sido motivo 

de estudio 

principalmente 

en el paradigma  

consiste en 

enseñarla a la 

persona que tome 

conciencia plena y 

total de los 

pensamientos, 

emociones y 

sensaciones del 

momento presente 

sin hacer juicios. 

fomenta la 

atención, 

enfoque en 

el momento 

presente y 

el desarrollo 

de la 

conciencia 

sin prejuicios 

Este modelo de 

terapia neuro-

cognitiva posibilita 

un cambio de 

interpretación de 

los eventos 

estresantes con el 

propósito de 

incrementar las 

emociones positivas. 

El propósito central de la 

Terapia cognitiva basada en 

Mindfulness es ayudara los 

pacientes en la 

reestructuración de las 

situaciones adversas y 

estresantes de sus vidas, 

creando una percepción 

positiva de oportunidad, 

crecimiento personal y mejora 

en la calidad de sus vidas. 

 
es un modelo 

psicoterapéutico con 

muy buenos 

resultados en el 

contexto del estrés 

crónico, aliviándola 

ansiedad y 

depresión, y 

reduciendo el 

distrés emocional 

Cuando se está 

estresado, el 

cuerpo se prepara a 

sí mismo para 

asegurarse de 

tener suficiente 

azúcar o energía 

listas y disponibles 

para reaccionar 

Cuando se tiene 

diabetes tipo 2, los 

niveles de azúcar 

pueden disminuir por 

demasiada medicación 

o insulina, y puede 

convertirse en una 

causa común de 

estrés. 

Cuando se tiene 

diabetes tipo 2, el 

estrés puede hacer que 

suba su azúcar en la 

sangre y que se vuelva 

difícil de controlar, y 

quizá necesite tomar 

dosis más altas del 

medicamento para la 

diabetes o insulina 

 

  



Hipocondría: 

presentación 

clínica. 

La hipocondría 

TRATAMIENTO 

El círculo vicioso que 

mantiene  

la hipocondría. 

Proceso de reducción del miedo 

a la enfermedad 

 y la muerte 

es un trastorno en 

el que la persona 

interpreta 

síntomas somáticos 

como enfermedad. 

supone que la 

enfermedad conlleva 

además de dolor físico 

una serie de problemas 

de aislamiento y de 

rechazos sociales 

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 

Las personas hipocondríacas 

están constantemente 

preocupadas por su salud y 

experimentan cualquier cambio 

de su estado físico como un 

posible drama. 

 

se plantean 

primero una 

serie de 

prohibiciones 

y tareas. 

El tratamiento 

básico consiste en 

perder el miedo a 

estar enfermo, 

cuando se está 

sintiendo la 

sensación que se 

teme 

Se le pide que no 

acuda a más 

médicos ni a las 

urgencias 

hospitalarias, que 

no hable de salud 

ni de enfermedad. 

la propia ansiedad 

asociada al 

pensamiento de 

estar enfermo se 

convierte en un 

disparador de los 

miedos a la 

enfermedad. 

Para el éxito de este tratamiento, 

que es a largo plazo, es esencial el 

entorno social quien sufre este 

trastorno, de manera que familiares 

y amigos entiendan que el 

realmente padece una enfermedad 

que es un trastorno psiquiátrico 

que condiciona y limita su vida en 

muchos aspectos. 

se 

emplean 

TECNICAS. 

la técnica de exposición a las 

sensaciones corporales, que 

consigue que el paciente 

pierda el miedo a los 

síntomas que interpreta como 

enfermedad 

Aprende que, si no huye de ellos, si 

no lucha contra ellos y los acepta, 

se pueden convertir en 

sensaciones admisibles que nos 

permiten seguir con nuestras 

actividades diarias sin mucho 

sufrimiento. 

Esta parte del tratamiento se 

realiza junto con un 

entrenamiento en técnicas de 

manejo de ansiedad que facilitan 

la exposición. 

se comienza un trabajo 

de desensibilización 

ante la enfermedad y 

la muerte de forma que 

se sitúe el miedo que 

causan al paciente en 

términos razonables. 

El paciente puede entonces 

comenzar a reinterpretar sus 

sensaciones corporales y sentir 

también aquellas que son 

agradables o neutras y su cuerpo 

deja de ser una fuente de dolor o 

temor y se puede convertir en un 

generador de placer y confianza. 

Finalmente se trabaja para que el 

paciente pueda enfrentar con éxito otros 

problemas que aparecen en su vida 

cotidiana: toma de decisiones difíciles, 

como cambio de trabajo, separaciones, 

problemas de relación, etc. de forma que se 

pueda evitar que en el futuro se le 

desencadenen situaciones de depresión o 

angustia continuada que le pueden hacer 

recaer en sus problemas hipocondríacos. 
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Enfermedades 

cardiovasculares e 

hipertensión 

enfermedad 

cardiovascular 

 factores de riesgo 

susceptibles 

factores  

psicosociales 

factores  

psicológicos 

se caracteriza por tener una 

etiología multifactorial, los 

factores de riesgo 

cardiovascular se potencian 

entre sí y, además, se 

presentan frecuentemente 

asociados. 

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. 

es más frecuente en 

el sexo masculino y 

las mujeres se 

mantienen protegidas 

sobre todo hasta el 

periodo de climaterio 

o menopausia 

Solteros, divorciados y 

viudos presentan tasas 

mayores de enfermedad 

cardiovascular, parece que 

el matrimonio actúa como 

escudo protector sobre 

todo para el varón 

se puede incluir la 

dislipidemia, la cual 

consiste o bien en una 

alteración del 

metabolismo de los 

lípidos 

hipertensión 

arterial 

 

 

factor de riesgo primario modificable, se 

asocia con un mayor número de muertes 

debidas a enfermedades coronarias, 

cerebrovasculares, arteriopatía periférica e 

insuficiencia cardíaca 

DIABETES 

 

provocan una mayor 

incidencia de 

aterosclerosis. 

También se incluyen: el 

sedentarismo, como la 

ausencia de entrenamiento 

físico sistemático y de 

intensidad moderada y el 

sobrepeso u obesidad, 

acompañados estos de una 

dieta inadecuada 

se podría 

considerar como 

el fundamental: 

el estrés 

psicosocial 

Este proceso se fija en 

emociones, en función de 

determinados componentes 

personales, especialmente de 

sus motivos centrales y de sus 

recursos y estrategias para 

afrontarlas. 

El estrés 

incontrolado es un 

factor que 

precipita la 

aparición de 

ansiedad y a largo 

plazo, la 

depresión 

Estos tres estados se manifiestan 

como causa y efecto de la 

enfermedad cardiovascular, es 

decir, pueden precipitar la 

aparición de la enfermedad y la 

enfermedad en sí misma, puede 

generar estos estados. 

se encuentran 

varios tipos de 

personalidad 

asociados a las 

cardiopatías 

PATRON A 

PATRON H 

PATRON D 

"procuradora 

de estrés" 

enojo y la hostilidad 

más tendencia a la depresión. 

la reducción de los factores de riesgo no 

solo se tiene en cuenta en la atención 

primaria, donde se hace hincapié en la 

percepción de riesgo de las personas y la 

modificación de conductas nocivas por 

conductas más saludables, sino que se 

trabaja en la prevención secundaria que 

es cuando ya está instaurada la 

enfermedad y se controlan las posibles 

recaídas 

  

  

 

 

 

 

 
  

  

 

 

  

   

 

 
 

 

 



Explicaciones y 

planteamientos 

terapéuticos 

psicológicos actuales 

enfermedades 

no-trasmisibles 

TIPOS DE 

HIPERTENSION. 

VARIABLES 

PSICOLOGICAS. 

ASPECTOS 

 afectivos. 

suelen 

asociarse 

con uno o 

más 

factores 

de riesgo 

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. 

 también conocidas como 

enfermedades crónicas, 

suelen ser de larga duración 

y son el resultado de una 

combinación de factores 

genéticos, fisiológicos, 

ambientales y de 

comportamiento. 

De todas las 

muertes por ENT, 

el 77% 

corresponden a 

países de 

ingresos bajos y 

medianos. 

 

Los principales tipos de 

ENT son las 

enfermedades 

cardiovasculares los 

cánceres, las 

enfermedades 

respiratorias crónicas y      

la diabetes. 

la hipertensión 

primaria o 

esencial fue el 

padecimiento 

más 

frecuentemente 

diagnosticado 

Dos de las principales 

complicaciones de la 

hipertensión son las 

enfermedades del 

corazón y la 

enfermedad 

cerebrovascular 

han ocupado el 

primero y sexto 

lugares 

respectivamente de la 

tasa general de 

mortalidad en la 

población mexicana 

puede producir daños 

cardiacos graves. El 

exceso de presión puede 

endurecer las arterias, 

con lo que se reducirá el 

flujo de sangre y 

oxígeno que llega al 

corazón 

puede también causar la 

obstrucción o la rotura 

de las arterias que 

llevan la sangre y el 

oxígeno al cerebro, lo 

que provocaría un 

accidente 

cerebrovascular 

éstas 

constituirían 

factores 

persistentes a 

lo largo del 

tiempo 

El comportamiento del paciente 

es un componente clave en su 

bienestar por el efecto de 

aspectos cognitivos, 

instrumentales y emocionales 

sobre el funcionamiento del 

organismo 

En el caso de la 

hipertensión estas 

creencias 

frecuentemente son 

inadecuadas debido al 

carácter asintomático 

del padecimiento 

Cogniciones tales 

como creencias, 

pensamientos, 

convicciones, etc. 

una de las 

razones para el 

estudio del 

papel de las 

emociones en la 

salud 

es la interferencia de 

algunos estados como la 

depresión y la ansiedad 

con conductas que 

protegen o restauran la 

salud, tales como el 

autocuidado y la 

adherencia terapéutica. 

Estos mecanismos se basan 

principalmente en la 

activación fisiológica que 

acompaña a diferentes 

estados emocionales y la 

forma en que el individuo 

interactúa con su 

ambiente. 

Los aspectos 

instrumentales de la 

conducta están 

parcialmente modulados 

por las cogniciones y 

emociones, principalmente 

las relacionadas con 

ansiedad y depresión. 

 

  

 

 

 

 

    

      

   

  
 



Impacto 

psicológico del 

COVID-19 

reacciones y estados 

psicológicos 

INTERVENCIONES 

PSICLOGICAS 

RESPUESTAS 

 EMOCIONALES. 

COMPORTAMIENTOS 

 SOCIALES NEGATIVOS. 

incluyen 

miedo e 

incertidumbre 

extremos. 
miedo y 

percepciones 

distorsionadas 

de riesgo y 

consecuencias 

dañinas 

Estos estados y 

conductas pueden 

dar pie a problemas 

en salud mental 

publica incluidas 

reacciones de 

angustia (insomnio, 

ira, miedo extremo a 

la enfermedad 

incluso en personas 

no expuestas) 

comportamientos 

riesgosos para la 

salud como mayor uso 

de alcohol y tabaco y 

aislamiento social), 

trastornos 

específicos como 

trastorno de estrés 

postraumático, 

trastornos de 

ansiedad, depresión, y 

somatizaciones. 

Estos últimos 

síntomas y la 

necesidad de 

intervenciones 

terapéuticas son 

igualmente 

recomendables 

para niños 
objetivos 

niveles  

de atención 

minimizar los daños 

psicológicos y proveer 

asistencia durante la 

prevención y el control de 

la epidemia, intentando 

evitar así problemas 

posteriores como el estrés 

post traumático. 
1) pacientes con síntomas severos, 

personal médico de choque investigadores y 

personal administrativo, 2) pacientes con 

sintomatología mediana, contactos 

cercanos, pacientes sospechosos o que 

ingresan con fiebre para tratamiento, 3) 

personas relacionadas con los grupos 1 y 2, 

como miembros de la familia, colegas o 

amigos, rescatistas, 4) personas en áreas 

afectadas, grupos vulnerables o público en 

general. 

Los autores 

plantean que 

se han 

reportado 

efectos 

psicológicos 

negativos, como 

síntomas de 

estrés 

postraumático, 

confusión e ira 

reportan que existirían 

diversos factores que 

incidirían en la 

respuesta de las 

personas al 

distanciamiento social, 

como por ejemplo el 

tiempo de duración de la 

cuarentena, temores de 

infección, frustración, 

aburrimiento, 

suministros inadecuados, 

información inadecuada, 

pérdidas financieras y 

estigma. 

 

  

 

 

 

 

 
  

 

 

  



Impacto Psicológico 

en trabajadores de 

la Salud 

percepción del riesgo 

y el estado 

psicológico. 

PANDEMIA. 

FACTORES. 

Se 

encuestaron 

a 4.357 

sujetos. 

Las principales preocupaciones 

de los trabajadores de la 

salud fueron EN 

 PRIMER LUGAR. 

 

INFECCION 

ENTRE COLEGAS 

 SEGUNDO LUGAR 
INFECCION DE MIEMBROS  

DE LA FAMILIA 

 TERCER LUGAR MEDIDAS DE PROTECCION. 

 CUARTO LUGAR VIOLENCIA MEDICA 

Por otra parte, un 39 

% de los 

trabajadores 

sanitarios presentaba 

problemas 

psicológicos, 

principalmente los 

que ya habían pasado 

por aislamiento y 

contagio a familiares 

o colegas. 
ha traído consigo una 

serie de afectaciones 

en diferentes 

sectores sociales, 

tanto económicos, 

sociales y 

evidentemente, de 

salud. 

el personal de salud se ha 

visto afectado 

psicológicamente tras la 

constante exposición a esta 

enfermedad, prolongadas 

jornadas laborales y el 

deterioro tanto físico como 

mental que la lucha en la 

primera línea de defensa 

conlleva. 

 Varias revisiones 

sistemáticas reflejaron 

el aumento en la 

prevalencia de estrés, 

ansiedad, depresión, 

insomnio o burnout entre 

profesionales de la salud 

durante la pandemia 

actual 

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, la 

falta de capacitación, el nivel 

de exposición a pacientes 

contagiados entre otros. 

Todos estos factores 

y sus repercusiones 

en la salud de los 

trabajadores de la 

salud son una 

problemática que no 

debe pasar 

desapercibida 

Se ha constatado que el 

entorno laboral tiene un 

fuerte impacto en la salud 

mental de los 

trabajadores, 

especialmente en 

situaciones límites de alta 

exigencia profesional 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



Intervenciones psicológicas 

en COVID-19-: un modelo 

actual 

COMPORTAMIENTO. 

AREAS. 

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 

Se muestra un 

encadenamiento de 

comportamientos 

vinculadas a la fase de 

la enfermedad, desde 

los que todas las 

personas deben hacer 

hasta el momento de 

detección de la 

enfermedad 
sí se ha detectado la 

presencia del virus en las 

personas comienza la 

realización del 

tratamiento que está 

vinculado nuevamente a 

conductas delimitadas y 

específicas como reposo y 

aislamiento y el 

tratamiento de los 

síntomas 

proponen siete áreas en que 

la ciencia del 

comportamiento puede 

contribuir a frenar la 

propagación del virus en 

distintos niveles, no sólo 

por las autoridades 

nacionales y locales, sino 

también por organizaciones, 

lugares de trabajo e incluso 

hogares 

Estas áreas son el lavado 

de manos, el contacto con 

la cara, el aislamiento, 

el comportamiento en 

público, los 

comportamientos 

indeseables, la 

comunicación de crisis y 

las percepciones de 

riesgo. 

 

  

 

 

  

  



Variables  

físicas 

ACTIVIDAD 

 FISICA. 

ACTIVIDAD FISICA  

deportiva. 

IMPORTANCIA. 

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. 

Se considera 

actividad física 

cualquier 

movimiento 

corporal 

producido por los 

músculos 

esqueléticos que 

exija gasto de 

energía 

 ayuda a prevenir 

y controlar 

enfermedades como 

enfermedades 

cardíacas, 

accidentes 

cerebrovasculares, 

diabetes y varios 

tipos de cáncer 

 ayuda a prevenir 

la hipertensión, a 

mantener un peso 

corporal saludable 

y puede mejorar la 

salud mental, la 

calidad de vida y 

el bienestar”. 

Las actividades 

físicas más comunes 

son caminar, trotar, 

correr, andar en 

bicicleta, practicar 

diversos deportes, 

realizar ejercicios 

específicos y juegos 

recreativos. 

se ha convertido 

en uno de los 

objetivos 

esenciales en la 

política 

educativa de la 

mayoría de los 

países 

desarrollados. 

el ejercicio 

físico adecuado, 

regular y 

sistemático 

mejora la salud y 

contribuye a la 

calidad de vida 

de manera 

notable. 

realizada bajo 

unos determinados 

parámetros de 

frecuencia, 

intensidad y 

duración está 

encuadrada dentro 

de los modelos o 

estilos de vida 

saludables. 

desde una consideración integral de 

la salud, hay que destacar los 

beneficios psicológicos y sociales de 

la misma, en un factor primordial 

para la contribución al desarrollo 

personal y social armónico en 

escolares y adolescentes, teniendo 

una marcada influencia en los 

hábitos de práctica durante la edad 

adulta 
es importante 

para la buena 

salud, en 

especial si está 

intentando bajar 

de peso o 

mantener un 

peso saludable. 

Al quemar calorías 

mediante la 

actividad física y 

reducir a la vez el 

número de calorías 

que consume, se 

origina un “déficit 

calórico” que se 

traduce en pérdida 

de peso. 

reduce el riesgo 

de enfermedades 

cardiovasculares 

y diabetes en 

mayor medida 

que la pérdida 

de peso por sí 

sola 

También ayuda a: Mantener el peso. 

Reducir la presión arterial alta. 

Reducir el riesgo de diabetes tipo 2, 

ataque cardiaco, accidente 

cerebrovascular y varios tipos de 

cáncer. Reducir el dolor de la 

artritis y la discapacidad asociada 

con esta afección. Reducir el riesgo 

de osteoporosis y las caídas. Reducir 

los síntomas de depresión y 

ansiedad. 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Variables 

psicológicas 

ESTILO DE 

 VIDA 

NUEVOS  

DATOS 

PAUTAS PARA 

LA INTERVENCION. 

las razones para llevar un 

estilo de vida saludable, son 

simultáneamente muy fuertes 

los factores socioculturales 

que juegan en contra de los 

buenos propósitos de hacer más 

ejercicio, de reducir la ingesta 

de alcohol o de alimentos, de 

llevar, en definitiva, una vida 

más sana. 

es relevante 

identificar qué 

mecanismos psicológicos 

se asocian con el 

mantenimiento de un 

estilo de vida adecuado 

tanto para la salud 

física como psicológica.  

A nivel personal como 

en un colectivo, 

existen formas y 

maneras de 

comportarse que son 

más favorables para la 

salud, frente a otras 

que pueden resultar 

más desfavorables 

Eran conocidas las 

relaciones entre el 

autoconcepto físico, 

entendido como un 

conjunto de percepciones 

de las capacidades y 

atributos físicos propios 

De ahí el interés por 

precisar la naturaleza 

de las relaciones del 

autoconcepto físico 

con los estilos de vida 

y con el bienestar 

psicológico 

Por estilo de vida 

saludable se entiende el 

patrón de 

comportamientos 

relativamente estable de 

los individuos o grupos 

que guardan una estrecha 

relación con la salud 

tanto un bienestar 

psicológico elevado como 

un estilo de vida más 

saludable se encuentran 

estrechamente 

relacionados con un 

concepto del yo-físico 

más positivo y elevado. 

Los programas de 

intervención psicosocial 

deberían poner de relieve 

y ayudar a tomar 

conciencia de que un 

esfuerzo personal por 

mejorar el estilo de vida 

va a resultar rentable 

es decisivo, cuando se trata de un 

programa de intervención para la 

mejora de un determinado proceso, 

el abordarlo tanto de forma 

directa como de manera indirecta, 

es decir, incidiendo en los 

factores asociados ya que 

previsiblemente la mejora de 

estos repercutirá en la mejora de 

los hábitos de vida saludables. 

parece oportuno subrayar la 

necesidad de disponer de 

instrumentos que permitan 

detectar y diagnosticar de 

la forma más eficiente, 

económica y ajustada los 

casos que demandan una 

atención preventiva. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Variables 

psicológicas 

determinantes 

sociales de la salud. 

Estrategia para el 

acceso universal a la 

salud y la cobertura 

universal de salud 

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. 

la pobreza es 

posiblemente 

el 

determinante 

individual más 

importante de 

la salud 

Se ha hecho claramente 

hincapié en la 

importancia de la acción 

multisectorial la 

inaceptabilidad de las 

marcadas inequidades 

en materia de salud y la 

salud como derecho 

humano.  
se señala que las recientes 

mejoras logradas en el ámbito de 

la salud en toda la Región se 

debieron en parte a los avances 

del desarrollo económico y social 

de los países, la consolidación de 

los procesos democráticos, el 

fortalecimiento de los sistemas de 

salud y el compromiso político de 

los países para atender las 

necesidades de salud de sus 

poblaciones. 

son requisitos 

esenciales para 

avanzar hacia el 

acceso universal a 

la salud y la 

cobertura 

universal de salud. 

Es necesario adoptar 

mejores medidas 

intersectoriales para 

influir en las políticas, 

los planes, la legislación 

y los reglamentos que 

abordan los 

determinantes sociales de 

la salud 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Variables  

espirituales 

ESPIRITUALIDAD 

Versión tradicional-

histórica de 

espiritualidad 
Versión moderna de 

espiritualidad 
Versión tautológica 

moderna de 

espiritualidad 
Versión clínica 

moderna de 

espiritualidad 

ha ido cobrando cada 

vez más importancia, 

excedió los límites de 

la religión y de la 

moral 

hasta convertirse 

en un constructo 

estudiado 

ampliamente por 

el campo de la 

salud 

 Actualmente, se 

cuenta con más de 

1.200 estudios sobre 

espiritualidad y 

religión en el área de 

la salud. 

se ha encontrado una 

fuerte relación entre 

religiosidad-

espiritualidad y salud 

física y mental en todo 

tipo de enfermedad 

El bienestar espiritual puede ser 

un consuelo y puede dar fuerzas 

para afrontar los desafíos de la 

vida. Algunas personas 

encuentran que cuidar el espíritu 

parece ser tan curativo como la 

medicina misma. 

Se caracteriza por la 

profunda religiosidad, la 

dedicación al servicio de la 

religión y los miembros de 

una comunidad y, la 

enseñanza de las tradiciones 

de la fe a través del 

testimonio de vida 

puede ser 

estudiada usando 

los métodos de 

investigación de 

las ciencias 

sociales y 

conductuales 

Las personas espirituales pueden 

ser identificadas a través de 

medidas de participación 

religiosa que luego son 

comparadas con aquellas que son 

menos religiosas y con individuos 

seculares. 

La espiritualidad en esta 

versión es entonces un 

constructo completamente 

separado de las medidas de 

salud mental o física 

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, cuyo objetivo 

ha sido aplicarlo tanto a 

personas de diversos credos 

religiosos como aquellos que no 

lo tienen. 

"personas 

espirituales, 

pero no 

religiosas". 

conceptualiza la comparación 

de la salud mental y física de 

los que son "espirituales 

religiosos", los que son 

"espirituales, pero no 

religiosos", y los que son 

"completamente seculares" 

similar a 

la 

anterior 

se caracteriza porque se 

extiende hacia fuera 

incluyendo en su definición 

la salud mental positiva y 

los valores humanos 

incluye no sólo indicadores religiosos 

tradicionales o una búsqueda de lo 

sagrado, sino también estados 

psicológicos positivos como propósito 

y significado de la vida, la conexión 

con los demás (la calidad de apoyo 

social), tranquilidad, armonía y 

bienestar.  

Se define como versión 

"tautológica" porque incluye 

indicadores de salud mental en la 

definición de espiritualidad, lo que 

asegura una confirmación positiva 

entre estas dos variables. 

se caracteriza porque no sólo 

incluye las anteriores, es 

decir, el constructo de 

religión y los indicadores 

positivos de salud mental, 

sino también lo secular  

se considera 

espiritual incluso 

lo agnóstico y lo 

ateo 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



La calidad de sueño como 

factor relevante de la calidad 

de vida 

El sueño 
CALIDAD DE 

SUEÑO 
Perspectiva 

comportamental 

 del sueño 

Tiempo  

circadiano 

constituye un 

estado de suma 

relevancia 

para el ser 

humano 

caracteriza a las 

sociedades 

industrializadas, los 

trastornos del sueño 

suponen una de las 

alteraciones más 

preocupantes en la 

actualidad. 

Cada fase es 

importante para 

garantizar el 

descanso completo 

de la mente y el 

cuerpo. 

Un sueño inadecuado 

contribuye, en el corto plazo, 

a tener problemas de 

aprendizaje y procesamiento 

de información y puede tener 

un efecto dañino en el 

bienestar y la salud a largo 

plazo. 

permite 

restablecer las 

funciones físicas y 

psicológicas 

esenciales para un 

pleno rendimiento. 

el padecimiento de ciertos 

trastornos del sueño se 

asocia con riesgos de 

desarrollo de otros 

problemas psicológicos, 

médicos y sociales 

no sólo se refiere al 

hecho de dormir bien 

durante la noche, 

sino al buen 

funcionamiento 

diurno.  

 la pertenencia a un 

patrón de sueño muy 

corto, se asocia a un 

riesgo incrementado 

de desarrollar 

diabetes 

El mayor bienestar 

psicológico lo 

obtienen los 

sujetos que 

duermen entre 7-

8 horas. 

Diversos estudios 

sugieren la existencia 

de una relación 

positiva entre calidad 

de sueño y salud 

autoinformada 

El sueño se puede 

definir como un 

estado funcional, 

reversible y 

cíclico 

señalan que el 

fenómeno del sueño se 

puede describir desde 

dos perspectivas: 

comportamental y 

fisiológica. 

Desde el punto de vista 

fisiológico, en el sueño se 

han descrito dos estados 

distintos bien definidos por 

sus parámetros fisiológicos: 

el sueño de ondas lentas y 

el sueño de movimientos 

oculares rápidos.  

Buela-Casal y Sierra 

proponen un modelo en el 

que el sueño —tanto su 

duración como su 

estructura— está 

determinado por cuatro 

dimensiones diferentes 

 tiempo circadiano 

 factores intrínsicos 

al organismo 

 conductas que 

facilitan o inhiben el 

sueño 

 el ambiente 

el sueño del 

ser humano se 

ajusta a un 

ritmo 

circadiano de 

24 horas 

en las sociedades 

occidentales un gran 

porcentaje de la 

población adulta sufre 

alteraciones del ritmo 

circadiano, sobre todo 

como consecuencia de los 

horarios laborales 

para lograr fortalecer 

el ritmo circadiano del 

sueño y la vigilia, es 

indispensable tratar de 

acostarse y levantarse 

a la misma hora todos 

los días 

se recomienda 

que, aunque algún 

día nos acostemos 

tarde, a la 

mañana siguiente 

nos levantemos a 

la hora habitual. 

Los ritmos circadianos pueden 

influir en las funciones 

importantes del cuerpo, como las 

siguientes: 

 liberación de hormonas, 

 hábitos alimentarios y 

digestión, 

 temperatura corporal 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

    



Estrategias de 

mejoramiento de 

 la calidad de vida 

NUTRICION. 

Ejercicio 

 físico 

Respiración 

Del alimento que 

ingerimos a diario 

depende, en gran 

medida, el grado de 

bienestar que 

tenemos, y también, 

cómo nos sentiremos 

en el futuro.  

hay más de 40 

nutrientes que 

son básicos para 

mantener un 

estado de salud 

equilibrado. 

Estos nutrientes 

básicos los 

incorporamos al 

organismo cuando 

comemos alimentos 

variados, 

principalmente 

crudos y frescos 

La comida diaria 

determina lo que 

ocurre en nuestro 

cuerpo a nivel 

celular y 

metabólico, donde 

se originan los 

procesos vitales. 

el de 

envejecimiento 

puede 

retrasarse o 

acelerarse en 

función de los 

nutrientes que 

incorporamos 

día a día.  
Existen evidencias 

contundentes 

acerca de que la 

práctica regular de 

ejercicio constituye 

un factor protector 

de la salud física y 

emocional 

el ejercicio ocasional 

como el sostenido 

producen un 

mejoramiento del 

humor, disminuyen la 

depresión y la ansiedad 

e incrementan el 

sentimiento de vigor 

Existen dos tipos 

fundamentales de 

ejercicio: 

 

 

 el aeróbico 

  el físico 

 

basado en el 

movimiento repetitivo 

de grandes grupos 

musculares 
reduce 

ALTERACIONES 

CARDIOVASCULARES. 

caminar, andar en 

bicicleta, correr y 

nadar; y el anaeróbico, 

como levantar pesas. 
osteoporosis, las 

afecciones cardiacas, la 

probabilidad de diabetes, 

la arterioesclerosis 
La regulación 

respiratoria 

es esencial 

para 

mantener la 

salud 

psicofísica 

el proceso 

respiratorio se 

encuentra 

estrechamente 

vinculado con 

procesos cognitivos 

y de 

comportamiento. 

es una manifestación 

conductual 

fundamental del 

estado psíquico y 

fisiológico de los 

seres humanos, que 

marca el comienzo y 

el final de la vida. 

dos aspectos 

importantes: por 

una parte, lo 

referente a los 

biomecanismos de la 

inspiración, la 

exhalación y la 

retención 

y, por la otra, la 

función 

fisiológica de 

intercambios de 

gases a nivel del 

metabolismo 

celular, lo que 

podría llamarse 

respiración 

celular o interna. 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Respiración 

diafragmática 

 o profunda 

Schwartz 

hiperventilación 

RD 

señala la 

eficacia de la 

RD para 

promover un 

estado de 

relajación 

generalizada 

se puede 

utilizar en 

cualquier 

situación para 

inducir un 

estado de 

tranquilidad. 

la práctica 

de la RD 

incrementa 

o estabiliza 

la 

temperatura 

periférica 

Además, 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. 

 la RD oxigena 

una mayor 

cantidad de 

sangre por cada 

ciclo respiratorio 

más que los otros 

tipos de 

respiración 
se caracteriza por ser 

una práctica 

respiratoria torácica 

rápida, con frecuentes 

jadeos, contracciones 

abdominales e 

inhibición de la fase 

exhalatoria 

el síndrome de 

la 

hiperventilación 

crónica está 

asociado con 

repentina 

hipocapnia 

cambios en la 

presión 

sanguínea, tasa 

cardiaca y 

debilitamiento 

neuromuscular.  
En el plano 

psicológico, 

produce 

sentimientos de 

ansiedad, 

irritabilidad y 

temor 
Al 

hiperventilar 

se hace 

hincapié en la 

inspira-ción y 

poco tiempo en 

la exhalación 
Los hombros no 

deben moverse 

hacia arriba ni 

el pecho 

expandirse 

hacia afuera 

El aire fluye 

suavemente 

hacia adentro 

y hacia afuera 

de los 

pulmones. 
El abdomen se 

expande o sube 

con cada 

inspiración y se 

contrae o baja, 

con cada 

exhalación. 
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Conciencia  

somática 

enfoque  

 

 

Mabel  

Todd 

educación 

 somática 

enfoca los procesos 

que relacionan el 

cuerpo y la mente y 

nos permite 

conocernos mejor a 

partir de nuestro 

estado corporal 

fue una de las 

pioneras de la 

somática en 

estados 

Unidos. 

los sentidos y el 

movimiento, el sistema 

nervioso y la estructura 

musculo-esquelética y 

otras muchas funciones 

corporales que 

participan en este 

proceso. 
implica no solo el físico, 

sino también mi pensamiento, 

mi comportamiento, mi 

emoción, mi sensación y 

habla de cómo estos aspectos 

en interacción continua y en 

un único espacio corporal “el 

soma”, determinan mi 

funcionamiento. 
con su libro 

“The 

Thinking 

Body” (1937) 

El Cuerpo 

Pensante Thomas 

Hanna define la somática como 

“el Arte y la ciencia de 

los procesos de 

interacción sinergética 

entre la consciencia, la 

función biológica y 

entorno”. 

define la relación entre el 

sistema nervioso como función 

que nos permite desarrollar 

la consciencia, el cuerpo 

biológico y su estructura y el 

entono o medio donde nos 

movemos y actuamos. 

habla de la capacidad 

que tenemos los 

seres humanos de 

modificar y mejorar 

nuestro propio 

funcionamiento y la 

calidad de nuestros 

movimientos 
 

 mejorar un movimiento y 

aliviar un dolor, no solo 

repercute en mi 

bienestar físico, sino 

también en mi manera de 

gestionar mis emociones, 

pensamientos, 

sensaciones y 

comportamientos. 
Al centrarme en la calidad y mejora 

de las sensaciones ligadas a funciones 

o acciones tales como respirar, comer, 

moverme, sentarme, comunicar, 

arraigarme, relacionarme, o 

emocionarme que se expresan a partir 

de patrones somáticos corporales, 

encuentro los recursos y la 

creatividad suficientes para solucionar 

situaciones o dolencias tanto físicas 

como psicológicas o emocionales 

vinculadas a dichas funciones. 

dirige la 

atención al 

desequilibrio 

que causa ese 

dolor en el 

organismo. 
 

  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dimensión 

 social 

ORGANIZACIÓN. 

NECESIDADES 

HUMANAS. 

CONTRUCCION 

DE LA 

IDENTIDAD. 

en torno a 

la 

interacción 

con otras 

personas. 

es, el impulso 

genético que la 

lleva a constituir 

sociedades, generar 

e interiorizar 

cultura 

está preparada 

biológicamente 

para vivir con 

otros de su misma 

especie 

La persona nace en una 

sociedad y necesita vivir 

en sociedad, ésta 

favorece la adaptación al 

medio, lo que le 

multiplica las 

posibilidades de 

sobrevivir 
muchas de ESTAS 

precisan de la 

interacción con 

otros para ser 

cubiertas. 
Se interioriza la 

cultura de la sociedad 

en la que se nace o en 

la que se vive a través 

de los procesos de 

socialización 
favorecen la 

construcción del 

sentido del yo de la 

pertenencia a un 

determinado grupo. 
Mediante otros, se 

moldea a la persona 

hasta que ésta acepta 

por completo las 

normas y valores 

sociales 
es otro de los 

procesos sociales 

básicos. 
La conciencia de que 

existen otros 

conduce a la 

adquisición de la 

idea de uno mismo. 
El proceso de 

identificación va a 

permitir a la persona 

descubrir el significado de 

su propia existencia y la 

construcción de su 

proyecto vital 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Relación de la  

conducta del 

 hombre con su salud 

comportamiento  

saludable 

DISCIPLINA 

se adquiere, se 

aprende, La salud 

como proceso implica 

identificación, 

atención, 

adquisición, 

práctica, 

mantenimiento, y 

desarrollo. 

El objetivo del 

comportamiento 

saludable debe 

ser la salud 

Biopsicosocial 

la salud es un 

proceso que se 

manifiesta 

momento a 

momento como 

diferentes 

estados. 
La salud debe 

ser 

especializada 
La salud se 

ejerce 

cotidianamente 

y se práctica 

de manera 

dirigida y 

voluntaria. 

Ejercerla de 

manera práctica 

y constante 

identificando 

constantemente 

los beneficios y 

posibilidades. 

debe enfocarse 

como proceso de 

un conjunto de 

diferentes 

factores, 

momentos, 

contextos y 

situaciones. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Promoción de estilos de 

vida saludables 

 

  

¿Qué entendemos 

por salud? 

AUTOCUIDADO. 

 

 

 

 

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” 

 

 

“Esta definición tomó cuerpo a partir de 

los años 50, cuando se constató que el 

bienestar humano trasciende a 

los puramente físico. Por lo tanto, en el 

concepto de salud general se compone de: 

• El estado de adaptación al 

medio biológico y sociocultural. 

• El estado fisiológico de equilibrio, 

es decir, la alimentación. 

• La perspectiva biológica y social, es 

decir relaciones familiares y 

hábitos 

 

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. 

 

 

se refiere a 

todos aquellos 

hábitos y 

actitudes con los 

que todos 

nosotros, cada 

día, podemos 

preservar y 

mejorar nuestra 

salud. 

 

 

7 consejos de salud: 

1. Cuida tu alimentación 

2. Con el alcohol, ¡ten 

cuidado! 

3. Deja de fumar 

4. . Haz deporte, ¡muévete! 

5. Cuida tu higiene 

6. . Duerme bien 

7. ¡No te olvides de tu salud 

mental! 



C0NCLUSION. 
Debido a estos temas nos da a entender la importancia de la salud como se mencionaba en cada una de las partes 

de ella, cuando se habla de salud no simplemete hace alusion a algo fisico, estar bien mentalmente como 

fisicamente es de gran importancia, debemos estar en constante estabilidad pero por supuesto no solo es algo que 

llega y ya, depende de nosotros el como queremos llevar cada una de nuestras situaciones en la vida cotidiana es 

por ello que nos enseñan distintos habitos y estilos de vida para lograr mantenerse dentro de lo cabe bien al igual 

que nos muestran el como sobre llevar cada una de nuestras emociones  y saber comportarse y lidiar ante distintas 

enfermedades a las que estemos expuestos, incluso a como sobrellevar el estrés y no desanimarnos, un claro 

ejemplo tambien podria ser en cuanto a todo lo que fue la pandemia del covid 19 , quizas algunos de nosotros nos 

manteniamos tranquilos estando resguardados en nuestras casas y sabiendo que estabamos de cierta manera 

seguros, utilizando cada una de las medidas de prevencion, desinfectando cada cosa que agarraramos, estando 

lejos del virus se podria decir pero en cuanto al area de salud que estaba practicamente a un lado del virus 

arriesgando sus vidas y con la preocupacion de un posible contagia, pensando en que podrian llevar el virus a casa 

o incluso entre compañeros,muchos se vieron afectados hacia una carga inmesa de estrés, sin saber que hacer 

pues es precisamente en esos momentos en el que nosotros mismos tenemos que ponernos firmes y poner en 

practica todo aquello que nos ayude a entrar en constante armonia y no pasas a problemas mayores, causandonos 

ansiedad y desarrollando transtornos, al igual que existen distintas variables para poner en practica en donde el 

ser humano se encuentra en constante armonia ya sea con uno mismo y con los demas, se ha comprobado que 

hasta las horas en las que duerme alguien afecta en su estado del dia a dia. 
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