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»  medicos usados como tratamiento.

Las entrevistas.
Encuestas
Observacidn.
Cuestionarios.
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El valor seré el deseo de evitar |a enfermedad
o padecimienta, y |a expectativa la creencia en
que una accién posible de realizar prevendra
o mejoraré el proceso.

Se concretar En las
siguientes: Disminucian gradual de la
autoestima: con  sentimientos  de
culpabilidad, autorrechazo,
automarginacidn.

Puede usar estrategias, coma la abstinencia (no
tener relaciones sexuales), no compartir agujas
nunca y usar condones de la manera correcta
cada vez que tenga relaciones sexuales.

La autoeficacia influye en el problema del sida,
requlando la decisién de adoptar conductas
preventivas de la infeccidn por VIH, y el
esfuerzo y la persistencia que la persona
pondré en su ejecucidn.

la principal variable mediadora de esta
relacidn es la percepcidn de control sobre la
enfermedad, |o cual parece disminuir la

valoracidn de amenaza y estrés.

El cancer es una de las enfermedades mas temidas,
tanto por las propias caracteristicas de la enfermedad,
como son: el dolor, la invasidn de las células a otras
partes del cuerpo y |a inminencia de la muerte, como
por los efectos secundarios de los procedimientos

TERAPIA COGNITIVA,
MINDFULNESS Y DIABETES

HIPOCONDRIA:
PRESENTACION CLINICA
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~ En el tratamiento del estrés de Ia

diabetes, obteniéndose resultados favorables
en el control del estrés y glucosa en pacientes
con diabetes.

Es un trastorno en el que la persona interpreta sintomas
somaticos como enfermedad. Esta interpretacion la
hace en el contexto de un intento desesperado de que
esos sintomas desaparezcan porque suponen para el
paciente un dolor inmenso y una amenaza de

\y. enfermedad o muerte.

La hipertensidn es el principal factor de
riesqo para muertes por enfermedades
cardiovasculares.

La Organizacion Mundial de la Salud ha establecido
el célculo del impacto de las enfermedades a
través del indice «DALY» (disability-adjusted life
years) que se refiere a la pérdida de la calidad de
vida y de afios de vida de modo que un «daly» es
equivalente a un afio perdido de vida saludable.

Las intervenciones psicoldgicas en crisis tienen como
objetivo minimizar los dafios psicoldgicos y proveer
asistencia durante |a prevencian y el control de la
epidemia, intentando evitar asi problemas posteriores
como el estrés post traumético.

Contribuyen al desarrollo de trastornos de
ansiedad, depresian, insomnio entre otros. se
encuentran el factor etarin, el contexto social y
relaciones  interpersonales, la  falta de
capacitacian, el nivel de exposicion a pacientes
contaaiados entre otros.

Estas areas son el lavado de manos, el contacto con
la cara, el aislamiento, el comportamiento en
publico, los comportamientos indeseables (gj.
xenofobia), la comunicacion de crisis y las
percepciones de riesgo.



LOS ESTILOS DE
VIDA SALUDABLE

Variables fisicas

Variables psicoldgicas

Variables sociales

Variables espirituales

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

Estrategias de

mejoramiento de la
calidad de vida

Es una importante alternativa para una vida
saludable, incluyendo no tener dolores, no
disminuir nuestras capacidades, mantenerse
mentalmente  activa y no  reducir
involuntariamente nuestras actividades.

Es una importante alternativa para una vida
saludable, incluyendo no tener dolores, no
disminuir nuestras capacidades, mantenerse
mentalmente  activa y no  reducir
involuntariamente nuestras actividades.

Puede ser particularmente dtil en casos
en |os que su trabajo es demasiado largo.
como un trabajo de tesis o una
disertarifn.

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 alcohdlicas, de fumar o de
adoptar otras muchas conductas de riesgo.

El desarrollo de estrategias preventivas y
de intervencion que reduzcan las
alteraciones del suefio redundara en una
mejor calidad de vida.

Dimensidn fisica.
Nutricidn.
Ejercicio fisico.
Respiracidn.
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Respiracion
diafragmatica o
profunda

Conciencia somatica

Dimensién social

Relacion de la
conducta del
hombre con su
salud

Promocioén de estilos
de vida saludables

Es un tipo de respiracidn relajante que
usa el diafragma. El diafragma es el
misculo que se encuentra debajo de las
costillas v arriba del estdmaao.

Permite a una persona recoger inteligencia de
adentro. Es prestar atencion a lo que ya esta
ocurriendo en nuestros cuerpos y partic de alli
para |a ejecucidn de la técnica.

Enfatiza en la diversidad de aspectos que permiten
a la persona interactuar con otras personas, para
lo que es esenciales la existencia de otros con
conciencia de si mismos, el lenguaje y la intencidn
de comunicar. Es un compaonente esencial para la
vida y el desarrollo humana al resultar imposible
ser humano en salitario.

El comportamiento saludable como cualquier otro
comportamiento se adquiere, se aprende, La salud
como proceso implica identificacion,  atencidn,
adquisicidn, practica, mantenimiento, y desarrollo,

Actividad Fisica. Lactancia materna y alimentacicn
complementaria  adecuada. Cultura  alimentaria
tradicional correcta. Requlacidn de alimentos y behidas
en el entorna escolar.



CONCLUSION.

La calidad de vida de los individuos y la colectividad esta expuesta
permanentemente a fuerzas o puestas que protegen o mejoran la salud, asi

como a otras que las deterioran o destruyen.

Tener una vida saludable desde temprana edad evitaria un sinfin de
complicaciones en un futuro. Hoy en dia es muy facil identificar si compartimos

este estilo de vida.

Al fin del dia, llevar una vida sana lo hace para la humanidad pueda estar en
mejor condicion de salud, y también debe ser algo que quieran hacer para estar

estables.
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