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1.8 Estilo de vida

Se refiere a los comportamientos, intereses,
opiniones y orientaciones conductuales de un
individuo, grupo o cultura.
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1.11 El cambio de habitos de la
salud

¢Qué es?

Es un proceso que involucra varias etapas.
Algunas veces, convertir los cambios en habitos
nuevos lleva tiempo, y podria enfrentar
obstaculos en el camino.

Dato interesante

Adoptar habitos
nuevos y mas
saludables puede
protegerlo de
problemas de salud
graves como obesidad
y diabetes.
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1.12 Enfoques cognitivos-conductuales
de los cambios de conducta de la salud

¢ Qué es?

El enfoque cognitivo conductual es una teoria
que se basa en la idea de que los
pensamientos y emociones son el resultado
de la interaccion entre el individuo y su
entorno. Este enfoque propone que, si se
modifican los pensamientos y emociones de
una persona, también se puede cambiar su
comportamiento.

Explican el comportamiento de salud
de las personas

Existen dos modelos:

e Modelos conductuales
e Modelos cognitivos-
conductuales

Modelos

cognitivo-conductuales

Se concentran en:

La identificacion y modificacion

de los pensamientos, procesos

y estructuras cognitivas de un

individuo, relacionadas con

conductas perjudiciales para la
salud.

gﬁgﬁg}b



@uDs

Mi Universidad

Referencias Bibliograficas

Bretdn, G. M. (15 de Septiembre de 2023). La importancia del cambio de habitos. Linkedin
Corporation. Obtenido de https://www.linkedin.com/pulse/transforma-tu-
vida-la-importancia-del-cambio-de-mart%C3%ADnez-
bret%C3%B3n/?originalSubdomain=es

La importancia de los habitos y el estilo de vida en la salud psicoldgica. (s.f.).
Mentes Abiertas. Obtenido de
https://www.mentesabiertaspsicologia.com/blog-psicologia/la-importancia-
de-los-habitos-y-el-estilo-de-vida-en-la-salud-psicologica

Lugo, G. M. (18 de Junio de 2024). Enfoques cognitivo-conductual de los cambios
de conducta de la salud. prezi. Obtenido de
https://prezi.com/p/uagradlew9gc/enfoques-cognitivo-conductual-de-los-
cambios-de-conducta-de-la-salud/

Psicologia y salud. (s.f.). Obtenido de
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_nlinks&ref=3661807 &pid=S1
405-



