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ﬁa OMS senala que la inactividad fisica es el

R .
La actividad fisica es una importante cuarto factor de riesgo en lo que respectaa la
alternativa para una vida saludable, mortalidad mundial (6% de las muertes
Variables incluyendo no tener dolores, no Actividad fisi registradas en todo el mundo). Ademas, se
; . < disminuir  nuestras  capacidades, d'c "./' g ISICG< estima que la inactividad fisica es la causa
f’S’CaS mantenerse mentalmente activo y ana principal de aproximadamente un 21%-25% de
no  reducir involuntariamente los canceres de mama y de colon, el 27% de
nuestras actividades. los casos de diabetes y aproximadamente el
QO% de la carga de cardiopatia isquémica.
ES relevante identificar qué mecanismos rEran conocidas las relaciones entre el auto concepto fisico, entendido
psicologicos  se  asocian  con el | como un conjunto de percepciones de las capacidades y atributos fisicos
. mantenimiento de un estilo de vida | propios que variaa lo largo del desarrollo evolutivo de manera diferente
Var’ab’es adecuado tanto para la salud fisica como para cada uno de los dos géneros, y la frecuencia de actividad deportiva
'PSiCO’égiCClS< psicoldgica. Y uno de esos mecal‘wismos es, < o el indice de masa corporal; se sabia también que una baja percepcion
el auto concepto por las relaciones que del yo fisico guarda relacién con una mayor probabilidad de padecer
mantiene tanto con el bienestar psicoldgico | trastornos de conducta alimentaria. De ahi el interés por precisar la
subjetivo como con los habitos de vida naturaleza de las relaciones del auto concepto fisico con los estilos de
Qaludables. Qida y con el bienestar psicologico.
ﬁa Organizacion Mundial de la Salud define los determinantes (Las condiciones anteriores pueden ser altamente diferentes para varios
sociales de la salud (DSS) como "las circunstancias en que las subgrupos de una poblacion y pueden dar lugar a diferencias en los
Variables personas nacen crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido resultados en materia de salud. Es posible que sea inevitable que algunas de
< el conjunto mas amplio de fuerzas y sistemas que influyen < estas condiciones sean diferentes, en cual caso se consideran desigualdades,
sociales sobre las condiciones de la vida cotidiana". Estas fuerzas y tal como es posible que estas diferencias puedan ser innecesarias y evitables,
sistemas incluyen politicas y sistemas econémicos, programas en cual caso se consideran inequidades y, por consiguiente, metas
\de desarrollo, normas y politicas sociales y sistemas politicos. Cpropiadas para politicas disenadas para aumentar la equidad.
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fSe caracteriza por la profunda religiosidad, la dedicacion al
servicio de la religion y los miembros de una comunidad vy, la
ensenanza de las tradiciones de la fe a través del testimonio de
vida. En esta version, la religion, la espiritualidad y la secularidad
(laicidad) son recursos que pueden promover valores morales,
conexiones con otros, tranquilidad, armonia, bienestar,
esperanza, rasgos positivos de caracter y estados mentales

La calidad de
suefio como factor

relevante de la vida  que
calidad de vida

\positivos como el propésito y significado de la vida.

(

El sueno constituye un estado de suma relevancia
para el ser humano; prueba de ello es que pasamos
cerca de un tercio de nuestra vida durmiendo. Por
desgracia, y quiza como consecuencia del ritmo de
caracteriza a las sociedades
industrializadas, los trastornos del sueno suponen
una de las alteraciones mas preocupantes en la
actualidad.

.

espiritualidad

de espiritualidad

de espiritualidad

(

Perspectiva
comportamental
del suefio

\.

ersion tradicional-
historica de espiritualidad

Versiéon moderna de

Version tautologica moderna

Version clinica moderna

Se caracteriza por la profunda religiosidad, la
dedicacion al servicio de la religién y los miembros
de una comunidady, la ensefianza de las tradiciones
de la fe a través del testimonio de vida.

Se caracteriza porque amplia o va mas
alli  del constructo de religidon
tradicional.

se caracteriza porque se extiende hacia fuera
incluyendo en su definicion la salud mental
positiva y los valores humanos.

se caracteriza porque no solo incluye las anteriores,
es decir, el constructor de religion y los indicadores
positivos de salud mental, sino también lo secular
(laicismo) como elementos de su definicion.

| sueno se puede definir como un estado funcional,
reversible y ciclico, que presenta ciertas manifestaciones
conductuales caracteristicas, como la relativa ausencia de
motilidad y un incremento del umbral de respuesta a la
estimulacion externa, produciéndose durante el mismo
cambio funcionales a nivel organico, asi como cambios de
actividad en el sistema nervioso, acompafado todo ello de
la actividad intelectual que supone sonar.

Tiempo circadiano <

\

fDurante la mayor parte de la vida, el sueno del ser
humano se ajusta a un ritmo circadiano de 24 horas,
coincidiendo con la noche, aunque este ritmo no
caracteriza todo el ciclo vital, pues, por ejemplo, durante
los primeros meses de vida, el suefo sigue un ritmo
\circadiano de 3-4 horas.
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Respiracion

o profunda

Conciencia
somatica

\-

<

Estrategias de

diafragmatica <

f

\

La comida diaria determina lo que ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular y metabdlico,
Nutricion donde se originan los procesos vitales. Asi, el de envejecimiento puede retrasarse o
acelerarse en funcién de los nutrientes que incorporamos dia a dia.

Ejercicio fisico Existen evidencias contundentes acerca de que la practica regular de ejercicio constituye

mejoramiento de un factor protector de la salud fisica y emocional, ademas de que retrasa el envejecimiento.
la calidad de vida

La regulacién respiratoria es esencial para mantener la salud psicofisica. A través de una multiplicidad de trabajos experimentales
se ha comprobado que el proceso respiratorio se encuentra estrechamente vinculado con procesos cognitivos y de
comportamiento. La respiracién es una manifestacién conductual fundamental del estado psiquico vy fisiologico de los seres
k humanos, que marca el comienzo y el final de la vida.

Respiracion

Esta vinculada psicologicamente con estabilidad emocional, sentido de

control sobre el ambiente, calma, alto nivel de actividad mental y Durante la inspiracién el diafragma (principal misculo respiratorio) se
fisica, y ausencia relativa de estresores. Se ha demostrado que esta aplana hacia abajo. Este movimiento crea mas espacio en la cavidad del
respiracion puede ayudar cuando se sufre de dolores de cabeza, pecho, lo que permite que los pulmones se llenen totalmente. Durante
ansiedad, presion arterial alta, alteraciones en el dormir, manos y pies la exhalacion, el diafragma se relaja y retoma su forma de cupula.

\frl'os, etcétera.

La conciencia somatica enfoca los procesos que relacionan el Es una experiencia que implica no solo mi fisico, sino también mi
cuerpo y la mente y nos permite conocernos mejor a partir de pensamiento, mi comportamiento, mi emocién, mi sensacion y
nuestro estado corporal: los sentidos y el movimiento, el sistema habla de cémo estos aspectos en interaccién continua y en un
nervioso y la estructura musculo-esquelética y otras muchas dnico espacio corporal “el soma”, determinan mi funcionamiento.

funciones corporales que participan en este proceso.
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Dimensioén

Relacioén de la
conducta del
hombre con su
salud

Promocién de
estilos de vida
saludables

\-

<

El comportamiento saludable como cualquier otro
comportamiento se adquiere, se aprende, La salud como
proceso implica identificacion, atencidn, adquisicion,
practica, mantenimiento, y desarrollo.

El comportamiento saludable debe definirse como un

\comportamiento especifico de salud desde la salud.

u u o o o bi isico,

“La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental
y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades”

<

fLa dimension social se organiza en torno a la interaccion con otras personas. Supone la expresion de
la sociabilidad humana caracteristica, esto es, el impulso genético que la lleva a constituir sociedades,
generar e interiorizar cultura, y el hecho de estar preparada biologicamente para vivir con otros de su
Socia' misma especie, lo que implica prestar atenciéon a otro humano necesariamente presente, y la
sociabilidad, o capacidad y necesidad de interaccion afectiva con semejantes, expresada en la
participacion en grupos, y la vivencia de experiencias sociales.

fLa salud es un proceso que se manifiesta momento a momento como
diferentes estados. Aprender a identificar las variables de las cuales es
funcién el estado saludable, los factores de salud, seguridad y bienestar
de manera cotidiana ldentificacion de la o las dreas saludables actuales
o en perspectiva Repeticion constante de los comportamientos
saludables Definir las areas como objetivos constantes de vida

\continuados: Inmediatos, a mediano y a largo plazo.

N\

oA WD

Cuida tu alimentacién

Con el alcohol, jten cuidado!
Deja de fumar

Haz deporte, jmuévete!
Cuida tu higiene

Duerme bien

k7. iNo te olvides de tu salud mental!



