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FUNDAMENTOS DE LA PSICOLOGIA DE LA SALUD

Trata, estudia e investiga distintos procesos psicoldgicos y patoldgicos que pueden
afectar al ser humano.

1.8 ESTILO DE VIDA

El estilo de vida es el conjunto de actitudes y comportamientos que adoptan y
desarrollan las personas de forma individual o colectiva para satisfacer sus
necesidades como seres humanos y alcanzar su desarrollo personal.




1.11 EL CAMBIO DE HABITOS DE LA SALUD

El habito es una conducta o comportamiento repetido que
requiere de un compromiso y es aprendido.

MALOS HABITOS

Es todo aquello que limita el crecimiento, es un freno en
principio pueden resultar muy atractivos, por lo cual
resulta muy facil al adquirirlos principalmente cuando una
persona se deja llevar por la satisfaccion inmediata.
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BUENOS HABITOS

A% Es aquello que posibilita tu crecimiento que te permite

» mejorar, madurar y alcanzar tus objetivos.
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FACTORES CLAVES PARA CAMBIAR DE HABITOS DE LA SALUD

AUTODISCIPLINA

: Es mediante la
LA MOTIVACION practica del
autocontrol. Esto
implica identificar
las tentaciones y
distracciones que
nos impiden seguir
nuestros objetivos
de cambio de
hébitos
y desarrollar
estrategias para
resistirlas.

Es un factor clave
en el cambio de
habitos. Sin ella, es
facil abandonar el
proceso de cambio
y volver a los viejos
patrones de
comportamiento.

FUERZA
DE VOLUNTAD

Importante
comprender que la
fuerza de voluntad

no es una

caracteristica
innata que se tiene
0 no se tiene. Es
mas bien una
habilidad que se
puede desarrollar y
entrenar a través
de la préctica.




1.12 ENFOQUES COGNITIVOS-CONDUCTUALES

DE LOS CAMBIOS DE CONDUCTA DE LA SALUD

Es una teoria que se basa en la idea de que los pensamientos
y emociones son el resultado de la interaccién entre el
individuo y su entorno.
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CONDUCTUALES MODELOS COGNITIVO-
DISENADO PARA: CONDUCTUALES SE
CONCENTRAN:
e Reforzar conductas
adecuadas y La identificacion y
desarrollar modificacién de los
habilidades para pensamientos, procesos Yy
lograr una buena estructuras cognitivas de un
salud. individuo, relacionadas con
e Controlar los conductas perjudiciales para
estimulos ambientales la salud.

gue la mantienen.
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