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ESTILOS DE VIDA
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Clinica es decir, el constructor de religion y los indicadores positivos de
moderna salud mental, sino también lo secular (laicismo) como



La calidad de suefio como
factor relevante de la
— calidad de vida

Nutricion

Ejercicio fisico

Estrategias de
mejoramiento de la
calidad de vida

Respiracion ‘

Ventaja

Consecuencia

Aerdbico

Existen 2 tipos de
ejercicio:

Anaerodbico

Existen 2 aspectos
importantes




Respiracion diafragmatica
o profunda

Conciencia somatica

ESTILOS DE VIDA

SALUDABLES Dimensidén social

Relacién de la conducta
del hombre con su salud

Promocion de estilos de
vida saludables

Los estudios realizados indican que la
practica de la RD incrementa o estabiliza
la temperatura periférica, lo cual esta
asociado con la disminucién del arousal
simpatico

La conciencia somatica enfoca los
procesos que relacionan el cuerpoy la
mente y nos permite conocernos mejor a
partir de nuestro estado corporal

La dimension social se organiza en
torno a la interaccidon con otras
personas

El comportamiento saludable debe
definirse como un comportamiento
especifico de salud desde la salud.

Tener salud no es solo no
presentar enfermedades, sino
también gozar de cierta calidad
de vida en relacidn con diversos
ambitos

2 fases:

2 aspectos
importantes

Tiene varios
aspectos
importantes

Objetivos

Su aspecto
principal es:

Durante la inspiracion el diafragma

Inhalacidn (principal musculo respiratorio) se aplana
hacia abajo
Expiracion Durante la exhalacién, el diafragma se

relaja y retoma su forma de cupula

Habla de la capacidad que tenemos los
seres humanos de modificar y mejorar

La educacion nuestro propio funcionamiento y la

somatica calidad de nuestros movimientos
Enfoque Dirige la atencion al desequilibrio que
somatico causa ese dolor en el organismo

La construccidn de la propia identidad es otro de los procesos
sociales basicos

La dimensidn social y colectiva de las personas es tan
importante como la dimensién somatica o la psiquica

A las reticencias al colectivismo se suma la desconfianza que,
en ocasiones, desvelan las propuestas preventivas

El objetivo del comportamiento saludable debe ser la salud
Biobsicosocial

La salud se ejerce cotidianamente y se practica de manera dirigida y
voluntaria.

Definir las areas como objetivos constantes de vida continuados:
Inmediatos, a mediano y a largo plazo

Es la capacidad de las personas, las familias y las
comunidades para promover la salud, prevenir
enfermedades, mantener la salud y hacer frente
a las enfermedades y discapacidades con o sin el

Autocuidado apoyo de un proveedor de atencién médica

Se refiere a todos aquellos habitos y actitudes
con los que todos nosotros, cada dia, podemos
preservar y mejorar nuestra salud.



En conclusion del tema en general se trata acerca de como tener un estilo de vida saludable y de todos los componentes
que ya se interfieren. Tener un estilo de vida bien conlleva de muchos aspecto importantes, tales con la ejercitacion, es
decir, un buen buen funcionamiento fisico, esto nos ayudara a estar sanos tanto de forma fisica como psicologica y
también a tener una buena salud y sobre todo prevenir enfermedades futuras a causa del sedentarismo entre otros. Otra
parte inicial importante es también nuestra salud psicoldgica gue basicamente es lo principal que debemos de cuidar y
de mantener estables ya gue sin esta todo se desborda debido a que tener un buen entendimiento psicolégico o menta
nos dara claridad para hacer bien las cosas y los proyectos de visa saludable que queremos obtener y lograr. Otro
aspecto muy importante que debemos de tener en cuenta y sobre todo respetarlo es el aspecto religioso o espiritual de
las personas ya gque cada quien tiene tus propias creencia y sus propios derechos que ser como quieren y deciden ser y
creer. Todas las personas tememos maneras muy diferentes de ver la vida, mas sin embargo todos deseamos tener un
estilo de vida saludable. Una base fundamental de tenerlo también es el factor del suefio y descanso que para nosotros
es vital para poder mantener un buen estilo de vida y poder tener una salud tanto fisica como psicologica estable.



Bibliografia

https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LEN/f688dab872632c553dbcc5996aecf4f6-LC-
LEN103.%20%20PSICOLOGIA%20Y %20SALUD

https://www.google.com/search?g=respiracion&tbm=isch&ved=2ahUKEwiDmv702uH7AhWVnGoFHcOLDxMQ2-
cCegQIlABAA&oqg=respiracion&gs lcp=CgNpbWCcQAzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQOQzIFCAAQQA
QyBAgAEEMYBAgAEEMYBAQGAEEMYBOQOAEIAEMUIABCABDOECCMQJzolI CAAQUAQQsOM6BWIAELEDE
ENOQsQhYhRtguR50AHAAeACAAAEDIAHIDpIBCJAUMTAUMS4WL|GY AQCJAQGgAQtnd3Mtd216 LWItZBABAQ
&sclient=img&ei=3nyNY40zNJW5qtsPzZe8mAE&bih=601&biw=1280&hl=es-419#imgrc=EpvDIFCJSUbJwM

libro(insomnio)


https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LEN/f688dab872632c553dbcc5996aecf4f6-LC-LEN103.%20%20PSICOLOGIA%20Y%20SALUD
https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LEN/f688dab872632c553dbcc5996aecf4f6-LC-LEN103.%20%20PSICOLOGIA%20Y%20SALUD
https://www.google.com/search?q=respiracion&tbm=isch&ved=2ahUKEwiDmv702uH7AhWVnGoFHc0LDxMQ2-cCegQIABAA&oq=respiracion&gs_lcp=CgNpbWcQAzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIFCAAQgAQyBAgAEEMyBAgAEEMyBAgAEEMyBQgAEIAEMgUIABCABDoECCMQJzoICAAQgAQQsQM6BwgAELEDEENQsQhYhRtguR5oAHAAeACAAaEDiAHlDpIBCjAuMTAuMS4wLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWltZ8ABAQ&sclient=img&ei=3nyNY4OzNJW5qtsPzZe8mAE&bih=601&biw=1280&hl=es-419#imgrc=EpvDlFCJSUbJwM
https://www.google.com/search?q=respiracion&tbm=isch&ved=2ahUKEwiDmv702uH7AhWVnGoFHc0LDxMQ2-cCegQIABAA&oq=respiracion&gs_lcp=CgNpbWcQAzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIFCAAQgAQyBAgAEEMyBAgAEEMyBAgAEEMyBQgAEIAEMgUIABCABDoECCMQJzoICAAQgAQQsQM6BwgAELEDEENQsQhYhRtguR5oAHAAeACAAaEDiAHlDpIBCjAuMTAuMS4wLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWltZ8ABAQ&sclient=img&ei=3nyNY4OzNJW5qtsPzZe8mAE&bih=601&biw=1280&hl=es-419#imgrc=EpvDlFCJSUbJwM
https://www.google.com/search?q=respiracion&tbm=isch&ved=2ahUKEwiDmv702uH7AhWVnGoFHc0LDxMQ2-cCegQIABAA&oq=respiracion&gs_lcp=CgNpbWcQAzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIFCAAQgAQyBAgAEEMyBAgAEEMyBAgAEEMyBQgAEIAEMgUIABCABDoECCMQJzoICAAQgAQQsQM6BwgAELEDEENQsQhYhRtguR5oAHAAeACAAaEDiAHlDpIBCjAuMTAuMS4wLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWltZ8ABAQ&sclient=img&ei=3nyNY4OzNJW5qtsPzZe8mAE&bih=601&biw=1280&hl=es-419#imgrc=EpvDlFCJSUbJwM
https://www.google.com/search?q=respiracion&tbm=isch&ved=2ahUKEwiDmv702uH7AhWVnGoFHc0LDxMQ2-cCegQIABAA&oq=respiracion&gs_lcp=CgNpbWcQAzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIFCAAQgAQyBAgAEEMyBAgAEEMyBAgAEEMyBQgAEIAEMgUIABCABDoECCMQJzoICAAQgAQQsQM6BwgAELEDEENQsQhYhRtguR5oAHAAeACAAaEDiAHlDpIBCjAuMTAuMS4wLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWltZ8ABAQ&sclient=img&ei=3nyNY4OzNJW5qtsPzZe8mAE&bih=601&biw=1280&hl=es-419#imgrc=EpvDlFCJSUbJwM
https://www.google.com/search?q=respiracion&tbm=isch&ved=2ahUKEwiDmv702uH7AhWVnGoFHc0LDxMQ2-cCegQIABAA&oq=respiracion&gs_lcp=CgNpbWcQAzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIECAAQQzIFCAAQgAQyBAgAEEMyBAgAEEMyBAgAEEMyBQgAEIAEMgUIABCABDoECCMQJzoICAAQgAQQsQM6BwgAELEDEENQsQhYhRtguR5oAHAAeACAAaEDiAHlDpIBCjAuMTAuMS4wLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWltZ8ABAQ&sclient=img&ei=3nyNY4OzNJW5qtsPzZe8mAE&bih=601&biw=1280&hl=es-419#imgrc=EpvDlFCJSUbJwM




