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3.2 Modelos de cognicién social

+#+ Morbilidad. Es el indice de personas enfermas en un lugar y tiempo
determinado.

= Salud. Es el estado general de un organismo vivo, en tanto ejecuta
sus funciones vitales de una forma eficiente.

% Mortalidad. Es la condicién o cualidad de mortal que poseen todos
los seres vivos.




+ Bienestar. Estado de la persona humana en el que se le hace sensible
el buen funcionamiento de su actividad somdatica y psiquica.
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+ Prevenir. Tomar precauciones o medidas por adelantado para evitar
un dano, un riesgo o un peligro.

+ Servicios médicos. Es la unidad encargada de brindar servicios de
salud preventiva, asi como también primeros auxilios y atenciéon
médica inicial.




+ Intervenciones. Es la accidén y efecto de intervenir.
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Los modelos de cognicién social analizan la relacion entre las creencias y
las conductas protectoras que se denominan de cognicién social, donde
toman en cuenta la relacion del comportamiento humano, asumiendo la
conducta y decisiones.

3.4 Modelo de creencias en salud

+ Ciencias sociales. Son el conjunto de disciplinas que se encargan de
estudiar, de forma sistemdatica, los procesos sociales y culturales que

son producto de la actividad del ser humano y de su relacion con la
sociedad.

+ Aspectos médicos. Conjunto de los rasgos que presenta una
estructura o lesion y que orientan a su diagndstico.
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+ Percepcion. Eslaimagen mental que se forma con ayuda de la
experiencia y necesidades, resultado de un proceso de seleccion,
organizacion e interpretacion de sensaciones.
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4+ Vulnerabilidad. Es la incapacidad de resistencia cuando se presenta
un fendmeno amenazante, o la incapacidad para reponerse
después de que ha ocurrido un desastre.

+ Repercusiones. Accion y efecto de repercutir.

4+ Indicadores demogrdficos. Es un conjunto de datos que vinculan el
tamano y crecimiento poblacional con la dindmica de los
componentes que intervienen.




+ Susceptibilidad. La probabilidad de producir una respuesta
significativamente superior a la media a una exposicion especifica a
una sustancia.
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+ Severidad. Actitud o trato dspero, duro, estricto, severo. Gran
exactitud o rigidez para observar o hacer cumplir las normas o leyes.

+ Prevalencia. Proporcion de individuos de un grupo o una poblacion,
gue presentan una caracteristica o evento determinado.

+ Sociocognitivo. Es una perspectiva tedrica en la que el aprendizaje
mediante la observaciéon de los demds es el foco de estudio.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Proporcionalidad
https://es.wikipedia.org/wiki/Poblaci%C3%B3n_biol%C3%B3gica

+ Cognicion individual. Es la facultad que permite procesar la
informacioén a partir de la percepcion y de la experiencia.

+ Contribucién positiva. En el caso de que los costos variables resulten
ser menores a los costos fisicos.

+ Variables cognitivas. Capacidades racionales como la inteligencia o
la memoria, y, por ofro, procesos mentales tales como el andlisis, la
sintesis, la induccion o la deduccion.

+ Etapa motivacional. Sucesion de procesos dindmicos que movilizan a
las personas hacia un objetivo, meta o la superacion de alguna
adversidad.




+ Modelos estaticos. Es aquel en que todas las variables explicativas
contienen datos en el mismo momento del fiempo.

Es una teoria construida en la valoraciéon subjetiva de una determinada
expectativa. El valor serd el deseo de evitar la enfermedad o padecimiento,
y la expectativa la creencia en que una accién posible de realizar prevendra
o mejorard el proceso.

3.7 Modelos tedricos sobre la adquisicion y mantenimiento de
conductas de prevencioén

+ Modelos tedricos. Es una representacion mental abstracta expresada
mediante enunciados verbales, maquetas a escala fisica, dibujos,
formulas matemdticas, analogias o de ofros modos comunicativos.
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+ Comportamientos de prevenciéon. Acciones voluntarias o
involuntarias, que pueden llevar a consecuencias protectoras para la
salud, son mUltiples y pueden ser bio- psico-sociales.




4+ Factores cognitivos. Procesos perceptuales de atencidon, memoria y
pensamiento que le permiten al individuo dar un significado e
interpretar la informacidon de las experiencias que vive.

+ Factores efectivos. Sentimientos o emociones que se provocan en el
individuo como resultado de una relacion entre la situacion o
experiencia vivida y sus necesidades o infenciones.

4+ Factores biolégicos. Son los que se incluyen animales, plantas y
microorganismos, especialmente seres vivos.




+ Ambiente. Es todo enforno que rodea algo o a alguien.

+ Apoyo social. Red compuesta por familia, amigos, vecinos y
miembros de la comunidad que estd disponible para brindar ayuda
psicologica, fisica y financiera en los momentos de necesidad.
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4+ Hincapié. Acto de apoyarse en el pie para realizar fuerza o como
sostén.

+ Percepcion subjetiva. Riesgo al que uno se expone de confraer la
enfermedad si se practican conductas de riesgo.




+ Gravedad percibida. Seriedad que el sujeto le atfribuye, incluyendo
consecuencias médicas como el dolor y la muerte, y también
sociales y econdmicas.
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4+ Precontemplacién. Esla etapa en la cual las personas no tienen
intencidon de cambiar, de realizar una accidn especifica de cambio
en su comportamiento de riesgo para la salud, usualmente en el
lapso de los siguientes seis meses.

4+ Contemplacion. Esla observacion atenta y detenida de
una realidad, especialmente cuando es tranquila y placentera.

+ Variables predisponentes. En favor o en confra de la conducta
preventiva: incluyen la informacion, las actitudes, los valores y las
_Creencias.



https://es.wikipedia.org/wiki/Realidad

+ Variables facilitadoras. Se refieren a las habilidades para desarrollar
los comportamientos preventivos, los recursos y accesibilidad a los
MismMos.

+ Variables reforzantes. Actitud y conducta del medio.

1. Ankes del condicionamiento 2. Arkes del condicionamiento
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respuesta

Diapastn

Estimulo

Comida Salivacion No hay salivaciin

Estimulo Respuesta R
ey S L

3. Durante el condicionamiento 4. Después del condicionamiento

R

Dispasin  Comida Salivaciin Dispasén Sakvacion
Respuesta Estimulo Respuesta

Diversos modelos tedricos de educacién para la salud, senalan una serie de
factores que influyen en la adopcién de comportamientos de prevencion y
de riesgo del sida, de manera que su conocimiento pueda resultar de gran
uvtilidad al momento de disenar estrategias educativas para su prevencion.

+ Generalizacion. Es una estrategia que consiste en representar en una
proposicion general, varias proposiciones presentes en el texto. De
manera que, un concepto sustituye una serie de conceptos,
englobdndolos de forma logica y semdntica.




+ Incompetencia. Es |a falta de aptitud, en este caso de un juez o
tribunal penal, para conocer de un asunto. La incompetencia puede
ser en razén del territorio, de la persona o de la materia.
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+ Pensamiento erroneo. Son aguellos pensamientos y sentimientos que
no se corresponden con la realidad o con las situaciones objetivas a

las que estamos expuestos.
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4+ Emociones negativas. Tienden a hacerte sentir mal o peor contigo
mismo, sin olvidar que reducen tu autoestima y la confianza propia.

+ Percepcion. Es el mecanismo individual que realizan los seres
humanos que consiste en recibir, interpretar y comprender las senales
gue provienen desde el exterior, codific&ndolas a partir de la
actividad sensitiva.



https://concepto.de/ser-humano/
https://concepto.de/ser-humano/

=+ Actitud. Es un procedimiento que conduce a un comportamiento en
particular, es la realizacidon de una intencién o propdsito.
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+ Sistema de creencias. Involucran cuestiones psicoldgicas, morales,
socioldgicas vy fisicas. Las creencias se fundamentan en estados
subjetivos del hombre, nos sirven para sostener la estabilidad
emocional.
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+ Experiencias vitales. Determinan en gran medida su presente. Su
identidad, su personalidad, su estilo de vida, sus intereses, sus rutinas,
todo ello estd en gran medida determinado por eventos acontecidos
en su vida.

+ Catastrofismo. Cuando se exageran las consecuencias negativas e
incluso una ligera decepcion se percibe como un desastre absoluto.




4+ Trastornos psicolégicos. Son trastornos mentales graves que causan
ideas y percepciones anormales. Las personas con psicosis pierden el
contacto con la realidad.

+ Enfermedades crénicas. Son enfermedades de larga duraciéon y
progresion generalmente lenta. Son la principal causa de muerte e
incapacidad en el mundo.

+ Mindfulness. Es una cualidad de la mente o mds bien la capacidad
infrinseca de la mente de estar presente y consciente en un

momento determinado, en un momento en que cuerpo y mente se
sincronizan totalmente en un instante de realidad presente.




4.5 La calidad de sueno como factor relevante de la calidad de
vida.

+ Sueno. Es un periodo de inconsciencia durante el cual el cerebro
permanece sumamente activo. Es un proceso biolégico complejo
que ayuda a las personas a procesar nueva informacion, a
mantenerse saludables y a rejuvenecer.

4+ Trastorno del sueno. Son afecciones que provocan cambios en la
forma de dormir. Un trastorno del sueno puede afectar tu salud,
seguridad y calidad de vida en general. La falta de sueno puede
afectar tu capacidad para conducir con seguridad y aumentar el
riesgo de otros problemas de salud.

+ Insomnio. Se trata de una dificultad para iniciar y/o mantener el
sueno, o la sensacidn de no haber dormido un sueno reparador.

+ Calidad de sueno. Implica tanto una valoracién subjetiva, asi como
aspectos cuantitativos como la duracion del sueno, la latencia
del sueno o el nUmero de despertares nocturnos y aspectos
cualitativos puramente subjetivos como la profundidad del sueno o la
capacidad de reparacion del mismo.



+ Parametros fisiologicos. Son herramientas fundamentales al momento
de evaluar el estado del paciente, en especial aquellos pacientes

que se encuentran con alguna patologia que afecta la homeostasis

del organismo.
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4+ Tiempo circadiano. Son cambios fisicos, mentales y conductuales que
siguen un ciclo de 24 horas. Estos procesos naturales responden,
principalmente, a la luz y la oscuridad, y afectan a la mayoria de
seres vivos, incluidos los animales, las plantas y los microbios.

Constituye un estado de suma relevancia para el ser humano; prueba de
ello es que pasamos cerca de un tercio de nuestra vida durmiendo. Por
desgracia, y quizd como consecuencia del ritmo de vida que caracteriza
a las sociedades industrializadas, los trastornos del sueno suponen una de
las alteraciones mas preocupantes en la actualidad.

4.6 Estrategias de mejoramiento de la calidad de vida

+ Dimension fisica. Considera el balance éptimo para el
funcionamiento del cuerpo en relaciéon a la alimentacion como
fuente de energia, el ejercicio fisico y el descanso apropiado.
Incluye la formacién en conductas saludables y promocién de la
salud.




4+ Nutricion. Se refiere a los nutrientes que componen los alimentos, e
implica los procesos que suceden en tu cuerpo después
de que ingieres alimento.

+ Nivel celular. Es una unidad que se repite en todos los seres vivos.
Consta de una serie de orgdnulos que, con sus estructuras
definidas, con capacidad de realizar complejas reacciones
quimicas que fransforman energia en materia y materia en

energia.

+ Nivel metabdlico. Es un andlisis de sangre que mide el nivel de
azucar (glucosa) enla sangre, el equilibrio de electrolitos y
liguidos, y la actividad renal y el funcionamiento hepdtico.

+ Ejercicio fisico. Es cualquier movimiento voluntario realizado por los
musculos, que gasta energia extra, ademds de la energia que
nuestro cuerpo consume y necesita para mantener la vida o

actividad basal.




+ Ejercicio aerdbico. Actividad fisica que aumenta la frecuencia
cardiaca y el consumo de oxigeno del cuerpo. Ayuda a mejorar
la aptitud fisica de una persona.
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4+ Ejercicio anaerébico. Trata de aquellas actividades fisicas que
requieren mas esfuerzo, caracterizados por ser de alta intensidad,

como levantar pesas u otro tipo de actividad para tonificaciéon
musculo esquelético; se llevan a cabo en series de corto tiempo.

4+ Hipertensién arterial. Es una afeccién prevalente en las
poblaciones occidentales que predispone a accidentes
cerebrales, ataques cardiacos y ofras formas de alteraciones
cardiovasculares.

+ Respiracidn. Esta consiste en la expulsion de gases de los
pulmones. Durante la inspiracién, los mUsculos intercostales y el
diafragma se contraen, permitiendo que el aire penetre en los
pulmones. Durante la expiracion, los musculos utilizados para la
inspiracion se relajan haciendo que los gases sean expulsados de
los pulmones.




4+ Salud psicofisica. Es una rama de la psicologia que estudia la
relacion entre la magnitud de un estimulo fisico y la intensidad con
la que este es percibido por parte de un observador. Su objetivo
es poder hallar un escalamiento en donde pueda colocarse esta
relacion.

Para tener una mejor calidad de vida necesitamos tener ciertas estrategias
para mejoramiento como son las dimensiones fisicas que esta relacionado
con nuestra nutricién, ejercicio fisico ya sea aerébico o anaerdébico y nuestra
respiracion. Tendremos que ser constantes y responsables con estas tres
estrategias para ver mejoramiento en nuestra vida diaria.

4.7 Respiracion diafragmatica o profunda

% RD. Para promover un estado de relajacion generalizada. La ventaja
es que se la puede utilizar en cualquier situacién para inducir un
estado de tranquilidad.
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4+ Hiperventilacion. Se caracteriza por ser una prdctica respiratoria

tordcica rdpida, con frecuentes jadeos, contracciones abdominales
e inhibicion de la fase exhalatoria.




Se vincula psicologicamente con estabilidad emocional, sentido de control
sobre el ambiente, calma, alto nivel de actividad mental y fisica, y ausencia
relativa de estresores. Se demuestra que esta respiracion puede ayudar
cuando se sufre de dolores de cabeza, ansiedad, presion arterial alta,
alteraciones en el dormir, manos y pies frios, entre otros.

+ Conciencia somdatica. Permite a una persona recoger inteligencia de
adentro. Es prestar atencidon a lo que ya estd ocurriendo en nuestros
cuerpos y partir de alli para la ejecucion de la técnica.
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4+ Educacion somatica. Capacidad que tenemos los seres humanos de
modificar y mejorar nuestro propio funcionamiento y la calidad de
nuestros movimientos a partir del conocimiento de las sensaciones
infernas que surgen de nuestro cuerpo y cuya mejoria influenciara los
diferentes aspectos de nuestro ser.




+ Patrones somaticos. Aquellas que tiene como clara misiéon el
acometer lo que seria el crecimiento de los érganos y de los tejidos
que dan forma al cuerpo de un ser vivo de tipo pluricelular.

Enfoque somatico. Atenciéon al desequilibrio que causa ese dolor en
el organismo. Se solicitan los mecanismos auto reguladores que Nos
permiten recuperar esa funcionalidad perdida u olvidada, calmando
el dolor.
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