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FUNDAMENTOS DE LA PSICOLOGUIA
DE LA SALUD.

ESTILO DE VIDA

Es la forma en que las personas viven y este compuesto por los comportamientos y
actitudes que se desarrollan para satisfacer sus necesidades y alcanzar su desarrollo
personal.

ALGUNOS COMPONENTES DEL ESTILO DE VIDA SON:
1.Alimentacion
2. Actividad fisica
3. Consumo de drogas

4.Manejo de estrés

5. Relaciones personales “UNA FORMA DE VIVIR A LA MANERA EN LA
6. Habitos de suefio QUE LA GENTE SE CONDUCE CON ACTIVIDADES
7.Medidas prevencion DIAADIA “

ECONOMICO

DESARROLLO
SOSTENIBLE

viable

MEDIOAMBIENTAL

ESTILO DE VIDA (CONDICIONES

DE VIDA).
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https://www.ecointeligencia.com/2013/05/estilo-de-vida-sostenible/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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EL COMBIO DIE HABITOS D
SALUD.

Es un proceso que implica modificar comportamientos para mejorar la vida y salud.

@
1:

ALGUNOS HABITOS QUE SE PUEDE ADOPTAR PARA MEJORAR LA SALUD SON:

No fumar s d? ilsu. MAYOR
Actividad fisica #LELEHD ESPERANZA

sentados

DE VIDA

Dieta saludable Actividad social

Hacer ejercicio de forma recular

Controlar el peso

No fumar

Tomar medicamentos segun las instrucciones del proveedor en atencién medica
Consumir mas frutas, verduras, legumbres, huevos caréales integrales u frutos
secos

e Comer pescados al menos tres veces por semanas

Los habitos saludables pueden encontrar la paz y la armonia tanto fisica como mental.

ENFOQUES COGMITOVO
CODUCTUALES DE LOS CAMBIOS DE
CONDUCTA DE LA SALUD.

Es un modelo de tratamiento que considera los cambios de conducta son el resultado de
modificar los pensamientos y emociones de la persona .

ALGUNAS CARACTERISTICAS DE LA TCC SON:
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1) Considera que los comportamientos se aprenden de diversas maneras, como la

observacion de los demas, la experiencia propia, el lenguaje verbal y no verbal y
los procesos de condicionamientos.

2) Ayuda a tomar conciencia de los pensamientos negativos o imprecisos para
responder de forma mas eficaz a situaciones exigentes.

3)considera que los problemas psicoldgicos son causados por creencias disfuncionales
aprendidas durante la infancia y adolescencia.

v

Ermoclon)
pPensamiento
Certn FAata AA AiibAar AaccrAanacida Actd hAaia licAancia rC DV

3) Algunas de sus técnicas mas comunes son creadas por las creencias negativas y
reemplazarlas con alternativas, resolver problemas y desarrollar capacidades para
sobrellevar situaciones dificiles.

4) Ayuda paciente a conocer sus patrones de conductas y ver la infancia que tiene en
su vida.
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http://blogdeceliaorientadora.blogspot.com/2014_01_01_archive.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
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