S

Nombre del Alumno: Christian lvan Salomén Rojas

Mi Universidad

Nombre del tema: Cuadro Sindptico unidad Il y IV
Parcial: 2°

Nombre de la Materia: Psicologia y Salud

Nombre del profesor: Psic. Luis Angel Galindo Arguello
Nombre de la Licenciatura: Licenciatura en Enfermeria
Cuatrimestre: |° “B”

Lugar y Fecha de elaboracion: Comitan de Dominguez, Chiapas, |3 de octubre de 2022



EUDS |

Mi Universidad
@

Indice

PrESENTACION.....eeveetieiiecte ettt eet et e ceesteeteete et ees e e e tesbesteeasesaesbessesnsaasesheeas sesaessenseanse shesheansarsaesaesseanee b aasars et aenbenRe s s At ate eheehe et eeseesaen At et eheeus et et aesbenReeteeteeheeusersbentenseteeteeheeseesaetbenneanesennn 1
DN OIC@ vttt ettt eeee et et eeaeee e e ee et seteeeeeasesee et eetseseessesseeseeeeeeeteeseteeea e eee et eeteeseeeeeaseeeeeteeseeseeeseasaeae et eeseeeees e seeeeeeeeeeteeseeeseeseeeeeeseeeeeee et seseeseeesensaesee et eeseeeeees e neeee et eeseneeseneenesteeeeseeas
N OTUCCION. .. ettt ettt e ettt et e b be e st sbeseeebaessesse s e sbesteansesaessesbenaee sheaasaes et aesbansanseaseaheausarsaesbanasense she atearsaessessesnsease sheateensaesbessesnse sbesheansarseesbessensnsesnsssseete ss et aessenneanse sheeseensensaesbentennenn
Cuadros Sinopticos Unidad Il y IV
Conclusién
Bibliografia

A o

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 2



EUDS |

Mi Universidad
@

Introduccion

Un estilo de vida saludable se refiere a llevar habitos saludables que se asumen como propios. Estos habitos saludables tienen un efecto positivo en el bienestar fisico, mental y
social. Dentro de estos habitos saludables se puede encontrar: la alimentacidn, el descanso, la préactica de actividad fisica regular, consumo moderado de alcohol y capacidad
para gestionar el estrés correctamente (1). Todo esto con el objetivo de mejorar la calidad de vida del individuo y evitar enfermedades a largo plazo (3). Dentro del término
“estilo de vida saludable” se encuentra la palabra salud. La importancia de llevar un estilo de vida saludable radica en que se tendra una mejor calidad de vida en general. Los
estilos de vida saludable son considerados como factores determinantes del estado de salud de una persona (4). La salud es el resultado de los cuidados que el individuo se da a
si mismo y a los que lo rodean. Dentro de los factores de riesgo para el desarrollo de una enfermedad crdénica no transmisible (ECNT) estdn: una alimentacién inadecuada,
sedentarismo, obesidad, tabaco, alcohol, presién alta, glucosa alta y colesterol alto. Llevar un estilo de vida saludable disminuye considerablemente la posibilidad del desarrollo

de una ECNT (4).
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Cognicion social La cognicidn social es el conjunto de procesos cognitivos y emocionales mediante los cuales interpretamos, analizamos, recordamos y empleamos la informacidn sobre el mundo social.

Es una teoria construida en la valoracién subjetiva de una determinada expectativa En términos de salud, el valor sera el deseo de evitar la enfermedad o padecimiento, y la expectativa la

MCS

creencia en que una accion posible de realizar prevendra o mejorara el proceso.

Conductas de El modelo transtedrico del cambio: De acuerdo con esta teoria, para que las campafias y programas de prevencidon obtengan el éxito esperado, deben tener presente la
prevencion disposicidn hacia el cambio por parte de los destinatarios.

Hipertension, implica que la sangre que corre a través de las arterias lo hace con demasiada fuerza y ejerce presidn sobres sus paredes. La hipertension es el factor de riesgo mas importante para la muerte
Cardiovasculares e

hipertension cardiovascular a nivel mundial. Mas de la mitad de las personas que mueren de enfermedad coronaria y de infarto tenian hipertension.

. En las personas con el VIH, la infeccion por el VIH y las infecciones oportunistas afines pueden afectar el cerebro y el sistema nervioso. Esto puede causar cambios en la forma en que
Sida una persona piensa y se comporta. Ademas, algunos medicamentos que se usan para tratar el VIH podrian tener efectos secundarios que afectan la salud mental de una persona.

Cuando se le diagnostica cdncer a una persona, debe enfrentar la incertidumbre de si el tratamiento que le indicaron serd para curarla o sélo para aliviar las molestias o
Cancer prolongar su vida o de por qué el tratamiento la hace sentir tan débil y enferma en lugar de aliviarla

Puede representar un estrés psicosocial que predispone a las personas con diabetes a presentar desordenes psicologicos, como la depresion, o

Diabetes . . . - :
particularmente a largo plazo, la “qguemazén” en relacion a la diabetes.

Provocd un multishock a una humanidad con mdltiples enfermedades psicoldgicas, de mayor o menor severidad dependiendo de las circunstancias particulares de vida de cada
Impacto en la sociedad persona y de cada colectividad.

Con el apoyo de otras instituciones educativas, reforzé la atencion a la salud mental durante la pandemia por COVID-19, a través de los servicios de apoyo
Impacto en sector salud como la Linea de la Vida en el teléfono 800-911-2000, para brindar todo el apoyo psicolégico y orientacién que requieren las personas.

I ———
Con base en lo anterior, es posible proponer un conjunto de actitudes y acciones a realizar para mejorar los niveles de afrontamiento, cuidando y mejorando la salud psicolégica
<4

de todas las personas: Asumir y aceptar la realidad del fendmeno sin minimizarlo ni maximizarlo, Darle seguimiento a la evolucion de los datos desfavorables y favorables, Propiciar

Intervenciones psicoldgicas

el desarrollo del sentido de comunidad, Desarrollar la conviccién de contribuir entre todos a combatir la enfermedad y la pandemia del covid19, Eliminar la idea de que el miedo

es la Unica forma de hacer que las personas se cuiden, Por diferentes medios electrénicos, mantener comunicacion frecuente con familiares externos y amigos de confianza,

Comprender la diversidad de reacciones y situaciones personales, familiares y comunitarias: no todo mundo puede quedarse en casa, aunque quisiera, entre otros.
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Fisicas La actividad fisica es una importante alternativa para una vida saludable, incluygndo no tener dolores, no disminuir nuestras capacidades, mantenerse mentalmente
activo v no reducir involuntariamente nuestras actividades.

Psicologicas { Las personas, 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

Las circunstancias en que las personas nacen crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto mas amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las
Sociales condiciones de la vida cotidiana

Se caracteriza porque amplia o va mas alla del constructo de religion tradicional. El término espiritualidad ha sido utilizado mas ampliamente en la asistencia de salud, cuyo

Espirituales . . ) . - .
objetivo ha sido aplicarlo tanto a personas de diversos credos religiosos como aquellos que no lo tienen.

Los buenos habitos de salud pueden permitirle evitar una enfermedad y mejorar su calidad de vida. Las siguientes medidas le ayudaran a sentirse y vivir
Promociény mejor: Hacer ejercicio en forma regular y controlar el peso, No fumar, NO tomar mucho alcohol y evitarlo por completo en caso de tener antecedentes
estrategias < de alcoholismo, Utilizar los medicamentos recetados por su proveedor de atencién médica segun las instrucciones, Consumir una dieta saludable y
equilibrada, Cuidar los dientes, Controlar la hipertensidn arterial, Seguir buenas practicas de seguridad.

-
\
El comportamiento saludable debe definirse como un comportamiento especifico de salud desde la salud. 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 se ejerce cotidianamente y se
Conducta del practica de manera dirigida y voluntaria. Debe enfocarse como proceso de un conjunto de diferentes factores, momentos, contextos y situaciones.
hombre con su < La practica cotidiana es el paso que se tiene que ir cubriendo para alcanzar los objetivos. Elementos para ubicar al comportamiento saludable como un proceso

salud

de salud.
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Conclusion

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianas que realizan las personas, para mantener su cuerpo y mente de una manera
adecuada. De igual modo, el estilo de vida es la base de la calidad de vida, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacidn con sus objetivos, sus
expectativas, sus normas, sus inquietudes. Los estilos de vida estan relacionados con los patrones de consumo del individuo en su alimentacién, de tabaco, asi como con el
desarrollo o no de actividad fisica, los riesgos del ocio en especial el consumo de alcohol, drogas y otras actividades relacionadas y el riesgo ocupacional. Los cuales a su vez son
considerados como factores de riesgo o de proteccion, dependiendo del comportamiento, de enfermedades transmisibles como de las no transmisibles como la Diabetes,
Enfermedades Cardiovasculares, Cancer, etc.

La estrategia para desarrollar estilos de vida saludables radica esencialmente, en el compromiso individual y social que se tenga, sélo asi se satisfacen necesidades fundamentales,
se mejora la calidad de vida y se alcanza el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona.

En conclusién, se tienen que llevar a cabo por lo menos estos 5pasos para llevar una vida saludable sostenible a largo plazo

1.
2.

El primer paso es: Establecer un objetivo claro: ¢Qué se quiere lograr?, ¢ Como se va a lograr? y ¢ En cudnto tiempo se quiere lograr? Sin este objetivo claro serd imposible empezar.
Proponer metas semanales de los cambios que se quieren hacer para mejorar la salud y calidad de vida. Cada semana es recomendable plantear nuevas metas y analizar las metas
anteriores.

Empezar el cambio progresivamente, hacer cambios pequefios que tendran un gran impacto en la salud. Empezar a incluir frutas en los desayunos y/o refacciones, verduras en almuerzo
y cena, empezar con una caminata de 30 min 3 veces a la semana, disminuir la ingesta a alcohol semanal, disminuir el consumo de comida chatarra a 1 vez a la semana.

Una vez estos pequefios cambios sean parte del estilo de vida ir incorporando nuevos habitos. Ahora ademds de la caminata incorporar 2 dias a la semana de pesas y aumentar el tiempo
de la caminata, establecer una rutina para dormir, incorporar alimentos nutritivos nuevos (quinoa, leche de almendra sin azlcar, panqueques de avena, lasafia de succhini) ser creativo y
buscar recetas nuevas.

Seguir puliendo el estilo de vida saludable, es recomendable llevar un diario en donde se pueda anotar los cambios que se han visto al paso del tiempo. Por ejemplo: menos reflujo,
menos dolor de espalda, mejor estado de dnimo, mejor descanso, mas energia, etc. Esto serd una gran motivacion para seguir con la vida saludable. Es importante saber que siempre
existe la posibilidad de no lograr cumplir con el estilo de vida establecido por algin motivo como: viajes, fiestas o eventos. La clave esta en retomar todo lo adquirido al paso del tiempo y
no olvidar la vida sana y saludable que se logroé llevar. Al retomar lo ideal es hacerlo progresivamente como se inicio con el cambio.
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