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Las conductas saludables, puede ser por /
Modelos de cognicion hacer ejercicio, una alimentacion ® !
saludable, llevar buen registro de ‘
‘" vacunas, evitar conductas nocivas, todo >
lo que se tiene que hacer para estar
R T e o, reali‘z;aa sano fisicamente y mentalmente
= por una persona que la cree A =
saludable, con el propésito e Comportamiento
de prevenir una enfermedad e Conducta
o detectar en una etapa e Situaciones sociales

asintomatica e Decisiones

e Cognicion social

-la percepcién de la susceptibilidad
y/o vulnerabilidad ante la

enfermedad
(R essiavinion

-grado de amenaza de la enfermedad

Dos distintos tipos de

Modelo de
Ely C & -las implicaciones de la enfermedad creencias: las relacionadas g
reencias en -~ p’ S
() '\E} Salud con los beneficios o la /
>—

\ eficacia de la conducta de

Interpretacién de las conductas de los salud recomendada y las
individuos en lo referente a la salud y la que se refieren a los

enfermedad, relaciéon entre la costos o barreras de ‘

percepcion de adquirir alguna aplicar tal conducta
enfermedad y las conductas e <

Psicologia Clinica y de la Salud

preventivas.

X

.. Una serie de factores que influyen 7
Modelos tedricos sobre la .,
... . en la adopcién de
adquisicion y mantenimiento . .,
comportamientos de prevencidn \‘
ConSUMO

de conductas de prevencion .

o ] . cuidado A
< '// Autoeficacia la capacidad percibida
o por el sujeto para llevar a cabo @0
- i . a9 - ‘
Determinantes personales conductas de afrontamiento de una /

(cognitivos, afectivos y

situacién
bioldgicos) L
~ L.
¢ j -La conducta tres elementos clave:
-El ambiente = Informacioén

Downloz

Dreams

Motivacion

Habilidades conductuales
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forma como la persona percibe y
evalla un acontecimiento, situacion
o conducta de los demas, determina

la forma como piensa, siente y
reacciona ante dichos eventos

La Terapia Cognitiva Mindfulness
es un modelo psicoterapéutico,
estrés cronico, aliviandola ansiedad
y depresion, y reduciendo el distrés
emocional

-Emociones -depresién

-Culpa  -calidad de vida

-Pensamientos negativos y
positivos
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algun tipo de trastorno del suefio

- A
el suefio de ondas lentas y el suefio de
" movimientos oculares rdpidos
-calidad de suefio y 4 .
-tiempo circadiano -el ambiente

-calidad de vida

. -hora del dia
-trastornos del sueno

-factores intrinsecos al organismo

-estado funcional B
-conductas que facilitan o inhiben el suefio i

-comportamiento mental

i fisioldgica ! L - 4 o ‘
JA , -Ejercicio fisico Tener buena

actividad fisica
Y ayuda atener una
-Calidad de suefio mejor calidad de
vida y estar bien
emocionalmente

-Alimentacion

-Respiracion

? ‘
- = se encuentra estrechamente vinculado
[ oy .
o -a con procesos coghitivos y de
. comportamiento, la inspiracion, la

exhalacion y la retencion, y es bajo
control voluntario

P XY X

o

una cuarta parte de la poblacién sufre ‘

e

La TCC identifica el tipo de
pensamiento erréneo Y
emociones negativas para
reemplazarlas por conductas
realistas y constructivas

/Cuando se tiene diabetes tipo 2,
los niveles de azucar pueden
disminuir por demasiada
medicacion o insulina, y puede
convertirse en una causa comun

de estrés

Estrategias de
mejoramiento de la
calidad de vida

v VY

La comida diaria determina lo

h T que ocurre en nuestro cuerpo

__ el a nivel celular y metabdlico

El tener una buena
alimentacion ayuda a nuestro
organismo y estar saludables

o




Respiracion estd vinculada psicolégicamente con
diafragméatica o estabilidad emocional, sentido de !
q /
profunda control sobre el ambiente, calma, alto ' -
5 \( 2T, nivel de actividad mental y fisica
2 / / — <
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Durante la inspiracion el
diafragma, se aplana hacia
abajo, este movimiento
crea mas espacio en la
cavidad del pecho, lo que

la respiracién de diafragma, oxigena
una mayor cantidad de sangre por

cada ciclo respiratorio
=7 i i
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Durante la exhalacion, el diafragma

permite que los pulmones se relajay retoma su forma de
se llenen totalmente cipula
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