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“ Aquetlas conductas sobre las
gue un individuo tiene control
Yy que incluyen todas las
acciones que afectan a los
riesgos para La salud,

ESTOS ELEMENTOS SON PARTE DE
LOS ESTILOS DE VIDA. CADA ESTILO
LO USA EN PRO O EN CONTRA.

"¢ CUANTOS
ESTILOS DE

SALUDABLE:

Con dos dimensiones que califican como: a)
sobriedad y b) actividad o dimensién definida por
la participacion en actividad fisica.

LIBRE

Caracterizado por comportamientos
totalmente contrarios al anterior




EL CAMBIO DE HABITOS DE

¢0ué pasa cuando una
persona establece como
meta un cambio en su
conducta de salud?
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| Ciertas estrategias de

tienen notable valor
autorregulacién.

L NO OLVIDAR DE... considerar Las barreras

y Las oportunidades situacionales.




NITIVO-CONDUCTUALES DE LOS

CTA DE LA $ALUD

LOS ENFOQUE TIENEN SU ORIGEN EN
TEORIAS CONDUCTUALES Y SE
CARACTERIZAN POR CONSIDERAR

Una relacién de colaboracion /
entre terapeuta y consultante.
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STEP

Los individuos son procesadores
Las terapias activos de informacian.
cognitivas  se
concentran
principalmente
en la
identificacion y
modificacion

Los pensamientos de un sujeto pueden regular |
y afectar los procesos psicoldgicos y
Fisioldgicos.

Se focaliza en la interaccidn reciproca entre los
factores personales, el ambiente y la conducta.

de los
pensamientos,
procesos y
estructuras
cognitivas de
un individvo.

Los individuos aprenden patrones de pensamientos,
comportamientos y reacciones emocionales tanto
adaptativos como des adaptativos.

Los individuos son agentes activos de cambio de sus
sentimientos, pensamientos y comportamientos
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