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Para 1984, se estudiaban conductas
como tabaquismo, consumo de alcohol,
dieta, ejercicioy el control de presion
sanguinea

En 1977, el MCS se us6 en principio en f

estudios enfocadosa conductas <+
preventivas como la realizacion de
pruebas de rayos X para tuberculosis,

vacunarse para nolio e influenza el modelo propone disparadores de
la conductade salud apropiada
denominados claves parala accion

Autoeficaciase considerauna Modelos te6ricos sobre la adquisicion
habilidad méas que se debe adquirir. A

deollo. al ¢ y mantenimiento de conductas de
pesar de ello, algunos autores prevencién.

Y

Organizacion

Mundial de la Salud

La esfera individual estaria
afectada por elementos
externos como los
indicadores demograficos y
psicolégicos que influirian
en laconductay las
creencias ensalud

La MCS analiza la
percepcion de la amenaza de
laenfermedad y b) la
evaluacion de las conductas
para contrarrestar la
amenaza.



Para que las campafiasy programas ?'
de prevencion obtengan el éxito
esperado, deben tener presente la ‘

disposicién hacia el cambio por

parte de los destinatarios. La autoeficacia influye en el

problemadel sida, regulando la
decision de adoptar conductas
preventivas de la infeccion por
VIH,y el esfuerzoy la
persistenciaque la persona pondra

Si aplicamos este esquema a la adopcion de medidas en st electcion

protectoras frente al sida, en primer lugarel
adolescente deberiaevaluar de manera positiva el uso
del preservativo y tener expectativas favorables acerca
de los beneficios que su uso le puede reportar.

Una persona con diabetes puede
reaccionar ante la subidade la
glucosa diciendo “soy un fracaso”

Se basa en que la forma como la
persona percibey evallaun
acontecimiento, situaciono



La TCC identifica el tipo de
pensamiento erréneo y emociones
negativas parareemplazarlas por
conductas realistasy
constructivas.

El estrés puede hacer que suba
su azucar en la sangre y que se
vuelva dificil de controlar, y
quizéa necesite tomar dosis
mas altas del medicamento
para la diabeteso insulina

Terapia cognitiva,
mindfulness y diabetes.

En gran parte depende
de la percepciony la
actitud del individuo.

El mindfulness fomenta
la atencién, enfogue en
el momento presentey
el desarrollo dela
conciencia sin
prejuicios.

Presencia plenay conciencia
abierta se conjuganen un
momento en nuestra

mente/cuerpo/espiritu.
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para lograr fortalecer el ritmo
circadiano del suefio y la
vigilia, es indispensable tratar
de acostarsey levantarsea la
misma hora todos los dias

Una buena calidad de suefio
no sélo constituye un factor
determinante de la salud,
sino que ademas supone un
elemento crucial en una
buena calidad de vida

El suefio se puede definir como un
estado funcional, reversible y ciclico,
gue presenta ciertas manifestaciones
conductuales caracteristicas

no sélo se refiere al hecho

de dormir biendurante la
noche, sino al buen

funcionamiento diumo.

Estrategias de
mejoramiento de la



Existen evidencias
contundentes acerca
de que la préctica
regular de ejercicio
constituye un factor
protector de la salud
fisica y emocional,
ademas de que retrasa
el envejecimiento

Es una funcion mecanicao
inconsciente, es la Unica de
caracter autonémica que

puede colocarse facilmente
bajo control voluntario.

La regulacion
respiratoria es
esencial para

mantener la salud

I Enla RD los hombrosno I I |
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Al hiperventilar se hace hincapiéen la
inspira-ciény poco tiempo en la
exhalacion. Es necesario el entrenamiento
en la RD para revertir esta practica
respiratoria

———

La tercera parte bajade los pulmones contiene la
mayor cantidad de sangre cuando el individuo esta
parado; de esta forma, la RD oxigena una mayor
cantidad de sangre por cada ciclo respiratorio mas que

. En el plano psicologico, la

hiperventilacion produce
sentimientos de ansiedad,
irritabilidad y temor

N

los otros tipos de respiracion
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La educacién somética habla
de la capacidad que tenemos
los seres humanos de modificar
y mejorar nuestro propio
funcionamiento

Mas tarde en 1976, Thomas Hanna
publica la revista Somatics y define la
somatica como “el Arte y la cienciade los
procesosde interaccion sinergética entre
la consciencia, la funcion bioldgicay
entorno”.

La conciencia somatica
enfocalos procesos que
relacionanel cuerpoy la
mente y nos permite
conocemos mejor a partir de
nuestro estado corporal: los
sentidos y el movimiento



