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Introduccién a la psicologia

Concepto de la salud

Fundamento de la psicologia de la salud

La psicologia de la salud parece tener sus origenes en los anos 70, siendo
una de las causas de su aparicién la necesidad de abordar el proceso de
salud-enfermedad de los seres humanos, que estaba enfocada en una
respuesta de causa tnica relacionada con la biologia y que pasaria a
tomarse de wuna manera mas integra tomando en cuenta
aspectospsicologicos, biolégicos y sociales, colaborando con otras
disciplinas para mejorar la calidad de vida.

La salud, entendida en sentido amplio como el bienestar fisico,
psicolégico y social, va mucho mas alld del esquema
biomédico, abarcando la esfera subjetiva y del
comportamiento del ser humano. No es la ausencia de
alteraciones y de enfermedad, sino un concepto positivo que
implica distintos grados de vitalidad y funcionamiento

adaptativo.

Muchas de las enfermedades crénicas son el resultado de la acumulacién de
conductas no saludables y condiciones ambientales perjudiciales. De tal manera,
los cuidados médicosno pueden sustituir los habitos y las condiciones
ambientales saludables. El mantenimientode conductas saludables constituye
una medicina esencial. La psicologia actual ha evolucionado desde la enfermedad
y la disfuncién hacia un enfoque centrado en la salud humana, en el
funcionamiento positivo. Se hace hincapié en la importancia de desarrollar

potencialidades y reforzar aspectos emocionales positivos de las personas.



Las conductas humanas, constituyen el conjunto de reacciones psiquicas de las
personas, permitiendo conservar relaciones con el medio, mantienen el fen6meno
de la vida y aseguran su continuidad. Es la forma de ser del individuo y el
conjunto de acciones que efectiia con el fin de adecuarse a un ambiente. Es la
respuesta a una motivaciéon, traduciéndose motivaciéon como todo lo que

impulsa a un individuo a realizar una conducta.

Origen de la conducta humana

La conducta del individuo, cuando se considera en un espacio y un tiempo
determinado se conoce como comportamiento. La conducta ha sido centro de
estudio de la psicologia desde sus inicios. John B. Watson, representante de la
psicologia de la conducta o conductismo, postulaba que la psicologia, en lugar de
fundarse en la introspeccién, debia limitar su estudio a la observacién del

individuo en una situacién determinada

1. Lassituacionales, tales como el apoyo social que se recibe de otros, modelos
sociales a los cuales el individuo esta expuesto, evaluaciones externas, etc.,
son factores que ayudan a acrecentar o suprimir conductas saludables.

2. Las personales tales como creencias, percepciones, expectativas,

. . . motivaciones, etc.,que, en ultima instancia, son las que juegan el papel

Variables 1ndependlentes en salud decisivo en la adopcién y mantenimiento de pautas saludables.

3. Las consecuencias anticipadas de las conductas saludables con relacién a
los costos y beneficios percibidos también son elementos importantes,
diferentes de las contingencias de refuerzo o castigo del momento
presente (Carlson, Harrigan y Seeley, 1997)



Los seres humanos nos construimos desde lo socioambiental, a partir de un mundo de
significados compartidos. Necesitamos un medio social y ambiental concreto que nos
brinde la posibilidad de desarrollarnos como tales. Si no tomamos conciencia de la
importancia de proteger el ambiente y solucionar participativamente los problemas que

éste padece, sera dificil alcanzar un nivel de vida saludable.

Variable ambiental como La crisis ambiental del presente requiere tanto de la educaciéon formal como de la no

condicionantes de la salud formal para el desarrollo de una conciencia ambiental. El deterioro del medio en que
vivimos es expresion de un déficit ético: refleja una crisis moral

Si los individuos tienen educacién ambiental es mas probable que sus
comportamientos sean responsables y cuidadosos con respecto a su entorno, lo cual
condicionara e influira, a su vez, en las decisiones politicas, econémicas y técnicas

Fomentar la salud: Existen enfermedades que necesitan ser tratadas desde el punto de vista psicolégico
porque se requieren cambios de habito y de actitudes, por ejemplo: perder peso. La ayuda de un psicélogo

serd un aporte importante para conseguirlo, ya que no todas las enfermedades requieren de medicacién, o

de la medicina mads tradicional.

Prevencién de enfermedades: La psicologia de la salud juega un papel muy importante en la prevencién

de las enfermedades. Por ejemplo, el tabaquismo, la obesidad, la anorexia, o la depresién. Prevenir,

. hébitos saludables y consejos para evitar que se generen determinadas patologias es algo esencial
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p de lo que se encarga la psicologia de la salud.

psicologia en la salud

Estudiar todos los factores: Pueden influir diversos factores psicolégicos, conductuales, culturales,
biolégicos, entre otros, que influyan en la aparicién de una enfermedad. En esta linea, la psicologia de

la salud se encarga de estudiar de forma global todos ellos para establecer el tratamiento mas adecuado

y conocer la base del origen del problema



Comportamiento y salud

Estilo de vida

Modelo de relaciéon
entre personalidad y

salud

No escapa a la evidencia la forma en que algunas personas se recuperan con cierta rapidezde
las mismas enfermedades y trastornos que a otras causan largos periodos de convalescencia y/o
inconveniencias familiares y laborales. Tampoco es extrafio encontrar personas que a lo largo
de su vida manifiestan una sorprendente predisposicién a padecer enfermedades viricas como
gripe, sinusitis, hepatitis o herpes, por citar sélo las mas comunes, mientras que otras, a pesar
de estar expuestas a los mismos virus, no sucumben a tales infecciones y permanecen

completamente sanas

Estilo de vida saludable con dos dimensiones que califican como: a) sobriedad, definidapor
comportamientos que implican no fumar, tomar alimentos saludables, abstinencia del alcohol,
etc., y b) actividad o dimensién definida por la participacién en deportes y ejercicio regular,

mantenimiento de un bajo indice de masa corporal, etc.,

Estilo de vida libre caracterizado por comportamientos totalmente contrarios al anterior:
consumo de alcohol, toma de alimentos no saludables y despreocupaciéon por la apariencia

fisica

Existen varios modelos explicativos que intentan dar cuenta de las relaciones entre la conducta
y salud de los individuos. Un primer grupo de modelos explicativos podriamoscaracterizarlos
como cognitivos por la importancia que le otorgan a estos aspectos para fundamentar su enfoque.
Dichos modelos son el de creencias sobre la salud (Janz y Becker, 1984), el de la teoria de la
utilidad subjetiva esperada (Edwards, 1961), el de la teoria de la motivacién por la proteccién

(Prentice-Dunn y Rogers, 1986) y el de la teoria de la accién razonada (Ajzen y Fishbein, 1980)



Factores emocionales

El cambio de habitos
de salud
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Las emociones son reacciones psicofisiolégicas que todos experimentamos a diario aunque
no siempre seamos conscientes de ello. Son de caracter universal, bastante independientes
de la cultura y generan cambios en la experiencia afectiva, en la activacion fisiolégica y en
la conducta expresiva. Surgen ante situaciones relevantes que implican peligro, amenaza,
dafio, pérdida, éxito, novedad...y nos preparan para poder dar una respuesta adaptativa a

esa situacion.

En un primer momento, las emociones se consideran adaptativas y dependeran de la evaluaciéon
que la persona haga del estimulo, es decir, del significado que le dé a este, y de la respuesta de

afrontamiento que genere.

— El cambio de habitos riesgosos debe ser percibido como un proceso de autorregulacién que puede
ser dividido en varios estadios (Prochaska y Di Clemente, 1992), en el cual, lograda una fuerte
intencién de cambiar, la fase de motivacién ha concluido y los siguientes procesos son de caracter

voluntario

Las percepciones de riesgo incluyen la sensacién de vulnerabilidad y la gravedad percibida de
una enfermedad, elementos que poseen un notable valor motivacional en el proceso de toma de
decisiones. En ocasiones, los sesgos optimistas de ciertas personas las conducen a subestimar los
riesgos objetivos, y por tanto, a no poner en practicas ciertas conductas precautorias con el fin

de evitar consecuencias nocivas para su salud (Taylor, 1989)

Las expectativas de resultados se refieren a la estimacién que hace una persona acercade las
consecuencias de poner en accién ciertas estrategias de autorregulacién. En general, las
personas aprenden a considerar sus acciones como causa de los sucesos que le acontecen y

confian en la posibilidad de cambiar sus conductas riesgosas para su salud.
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La ansiedad es una sensaciéon experimentada por todos, en mayor o menor medida, en diferentes
momentos de la vida cotidiana. Cuando se presenta en niveles moderados, facilita el rendimiento,

. 3 . .., . . .,
Answdad Y Estres incrementa la motivacion para actuar, alienta a enfrentarse a una situacién amenazadora, hace
estudiar mas para ese examen que preocupa, y mantiene alerta cuando se esta hablando en piblico.

En general, ayuda a enfrentarse a cualquier tipo de situaciones

w
o0 La persona con extroversion tiende a ser sociable durante la mayor parte del dia, y casi todos los dias,
w0 p yor p b Yy
(«B) también en diferentes entornos como el trabajo o una fiesta. El individuo con elevada ansiedad rasgo tiende
— . a reaccionar con altos niveles de ansiedad en diferentes momentos y en gran variedad de situaciones
Ansiedad y
B .
= Personalidad
0 El rasgo de ansiedad constituiria una predisposicién, por parte del individuo, a percibir las
o circunstancias ambientales como amenazantes, y por tanto, a responder, a menudo, con fuertes estados
Q de ansiedad. Para Spielberger, el mecanismo fundamental es, pues, la valoracién cognitiva de amenaza
o pumy . . . .
an que realiza la persona acerca de los estimulos externos(estresores) e internos (pensamientos,
N sentimientos o necesidades biol6gicas)
Q
Q
o =
w . .
o La definicién de personalidad puede estar sujeta a diferentes propuestas, pero lo que
wn subyace a las diversas concepciones es la referencia a aspectos relativamente estables de
B la conducta, cuya estabilidad es puesta de manifiesto incluso por las teorias del
S estimulores-puesta, segiin las cuales aquélla viene dada por los procesos de aprendizaje
— (entre los que se incluyen aqui los de generalizacién a situaciones analogas a la de
% adquisicién de la conducta).
La agrupacién de los habitos da lugar a la construccién de una serie de propiedades
disposicionales que son los rasgos; asi, se dice que una persona es honesta (tiene el rasgo
UNIVERSIDAD DEL SURESTE de honestidad) si en diferentes situaciones muestra modos de conducta relativamente

estables (habitos) que permiten calificarlo como tal



Teoria de Cattell,
eysenck

Neuroticismo

Y Ansiedad
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La extroversion se caracteriza por rasgos como sociabilidad, busqueda de
animacién,espontaneidad, tendencia al riesgo, impulsividad, etc. En el polo opuesto, la
introversion se distingue por introspeccioén, planificacién, cautela, autocontrol, etc. Los altos en
N por la labilidad emocional, trastornos somaticos propios de la ansiedad como el insomnio,dolor
de espalda, cefalalgias, preocupaciones, etc.; y los bajos en N por la estabilidad emocional,

despreocupacion, y otras caracteristicas similares.

La base biolégica del neuroticismo esta en el cerebro visceral o sistema limbico
(hipocampo, amigdala, cingulo e hipotdlamo). El sistema limbico tiene conexiones

con el talamo, con la corteza cerebral y con la formacién reticular

Las personas con puntuacién alta en N se caracterizarian por umbrales bajos de excitacién
de las estructuras del sistema limbico, mientras que las personas estables, en cambio, por
umbrales altos; en consecuencia, los inestables necesitan menores intensidades de

estimulacién que los estables para provocar la activacién de este sistema

Neuroticismo en término amplio y ambiguo que aglutina numerosas patologias, rasgos de
personalidad y comportamientos Si eres capaz de detectar una nueva mintscula manchita en
tu cuerpo y corres de inmediato al médico para descartar que no sea mortal, a menudo estaras
acostumbrado a ser acusado de ‘neurético’. Ahora, debes de estar de en hora buena ya que,
segin un estudio reciente de Psycho

Ademas, el experto afirma que, todos aquellos que presenten estos rasgos, suelen desarrollar
diferentes estrategias de afrontamiento defensivas para evitar o encubrir su malestar -
susceptibilidad, irritabilidad, mecanismos evitativos o miedosos...-. También indica que estos

comportamientos pueden ser denominados como ‘inestabilidad emocional

El neuroticismo se caracteriza por altos niveles de angustia o ansiedad anticipatoria,

inseguridad, tendencia acentuada a la rumiacién y a la preocupacién”



Enfoque

biométrico

Enfoque conductual y

enfoque cognitivo
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Este enfoque, que caracteriza los trastornos mentales a partir de criterios fundamentalmente
biolégicos y que tiene sus raices en los origenes de la medicina, con Hipdcrates, fue respaldado por
algunos descubrimientos realizados en el siglo XIX, como la relacién existente entre la sifilis y
determinadas alteraciones psicopatoldgicas, vy ya en nuestro siglo se consolidé gracias a la

investigacion y las aplicaciones de la psicofarmacologia

Los diferentes tipos de enfermedad pueden ser clasificados en tres grandes grupos, enfunciéon de que
su causa sea un agente externo (como un virus) que ataca al organismo (enfermedad infecciosa), un
mal funcionamiento de algin 6rgano (enfermedad sistémica), o un trauma (enfermedad traumadtica).
De estos tres modelos, el de enfermedad sistémica ha sido el que ha alcanzado una aplicacién mas

extensa en una gran variedad de trastornos mentales

El principio basico del enfoque conductual en psicopatologia, es que la conducta trastornada consiste en
una serie de habitos desadaptativos condicionados (cldsica o instrumentalmente) por ciertos estimulos. En
consecuencia, el tratamiento adecuado estriba en aplicar los principios del aprendizaje para extinguir esos

habitos

La principal objecién que se ha hecho al enfoque conductual se basa en la necesidad de considerar, ademas
de las relaciones funcionales entre los estimulos y las respuestas, la participacién de variables no observables
directamente, como pueden ser las de tipo cognitivo, para optimizar la explicacién del comportamiento

anormal y mejorar la intervencién sobre el mismo.

Otros modelos formulados desde este mismo enfoque, proponen que el aprendizaje deuna fobia podria
lograrse por observacién directa de un modelo o, incluso, por instruccién verbal sin necesidad de
observacion directa (por ejemplo, cuando la madre indica al nifio que tal animal es peligroso).



En 1908, Yerkes y Dodson establecieron de forma experimental la relacién de “U” invertida
Teoria sobre la que existia entre el grado de activacién del sujeto y su nivel de rendimiento en una tarea, de

relacién entre modo que éste era mayor cuando aquel descendia

nsi . . . - . .
ansiedad y Después de un largo periodo de casi 50 afos, Saranson y Mandler introdujeron un
rendimientn nuevoconcepto: el de ansiedad de prueba, causante de la emisién de respuestas interferentes en

el momento en que un sujeto es expuesto a situaciones de evaluacion.

Las técnicas empleadas con mas frecuencia y de mayor eficacia incluyen, en la mayoria de los
trastornos de ansiedad, diferentes tipos de exposicién y paquetes con diversas técnicas cognitivo-
conductuales, tales como educacién sobre el trastorno, respiracién controlada, reestructuraciéon

¢ Como enfrentarse .. )
COgnltha, etcetera

a un nivel de . R, . . :
Entre los trastornos de ansiedad de mas dificil tratamiento se encuentra el obsesivo compulsivo

1 1 ? C ., . R .,
ansiedad excesiva (TOC). La exposicién con prevencién de respuesta (EPR) es la terapia psicolégica de eleccién en
estos momentos para él. Las variaciones de la EPR que incluyen técnicas cognitivas no han

mostrado superioridad respecto de aquella. También se

Los componentes cognitivos son las preocupaciones y los pensamientos autodevaluativos. Para
controlarlos pueden aplicarse técnicas que inciden sobre el autoconcepto y la autoestima asi como

otras de reestructuracién cognitiva

Una forma de cuestionar los pensamientos catastréficos es pedir al paciente que suponga
que se llega a la peor situacién posible por él temida, y que evalde a continuacién si es tan
negativo como habia supuesto. Una manera de atenuar las consecuencias negativas de
Reestructuraciéon tales situaciones imaginarias es mostrarle que tiene recursos para afrontar los

. . ., acontecimientos, y que el efecto de éstos tiene una duracién limitada
cognitiva e intervencion

sobre el auto concepto y El autoconcepto es el conocimiento que se tiene de uno mismo. Al igual que cualquier otro

concepto, es una representacién cognitiva que incluye los conocimientos aprendidos

la autoestima , . .
cualquier medio acerca de alguna cosa (en el autoconcepto sobre uno mismo).

UNIVERSIDAD DEL SURESTE La autoestima es un componente del autoconcepto, que se refiere a los aspectos afectivos
relacionados con el objeto de conocimiento; es el grado en que se valora la propia identidad,

con todos los aspectos positivos y negativos que se perciben en ella.



. Que es el estrés?

Moderadores de la

experiencia del estrés
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Esta sustancia se disemina por toda la sangre y es percibida por receptores especiales
en distintos lugares del organismo, que responden para prepararse para la accion. En
estas circunstancias, el corazén late mas fuerte y rapido, aumenta la irrigacién, los
6rganos menos criticos (rifiones, intestinos) se contraen para disminuir la pérdida de
sangre en caso de heridas, para dar prioridad al cerebro y los 6rganos mas criticos para

la accidén (corazén, pulmones, misculos)

Los sentidos se agudizan y la mente entra en estado de alerta. esta teoria, pues se sostiene
que “no establece las condiciones para que un estimulo pueda ser considerado estresor
independientemente de sus efectos” (Sandin, 1995, p. 7), ya que lo define en forma

tautoldgica, como un estimulo que produce estrés

Factores moduladores. Estan constituidos por variables tanto del medio ambiente como
del propio individuo que no estan en relacién directa con la respuesta de estrés, pero que
actiian como condicionadores, moduladores o modificadores de la interaccién entre los

factores externos e internos de estrés.

Un ejemplo de este tipo de factor lo constituye el denominado indice de reactividad
al estrés, que se define como “el conjunto de pautas habituales de respuesta
cognitiva, emocional, vegetativa y conductual ante situaciones percibidas como

potencialmente nocivas, peligrosas y desagradables”
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