mm Wondershare
H  PDFelement

EUDS

Mi Universidad

Cuadro sinoptico

Nombre del Alumno: Adriana Zohemy Roblero Ramirez
Nombre del tema: Estilos de vida saludables

Parcial: Cuarta unidad

Nombre de la Materia: Psicologia y salud

Nombre del profesor: Luis Angel Galindo Arguello
Nombre de la Licenciatura: Licenciatura en Enfermeria.

Cuatrimestre: Primer cuatrimestre, grupo A.


http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=5482&m=db

Concepto

Los habitos de vida son un
conjunto de comportamientos
0 actitudes que desarrollan las
personas, que unas veces son
saludables y otras son nocivas
parala salud.

e Frecuencia
 |ntensidad

Concepto |
* Duracion

los misculos esqueléticos que exija calidad de vida
gasto de energia. saludables

Importancia {

La actividad fisica es cualquier Parametros
movimiento corporal producido por oque indican

Ayuda al desarrollo personal y social armonico.

Influencia en habitos de practica durante la edad adulta.
Reduce habitos negativos (consumo de tabaco y alcohol).
Ayuda a mantener estados emocionales positivos.
Disminuye la depresion y la ansiedad.

Beneficios

ge) _ .
VAP"‘\BL[S S Importante para la mejora del auto concepto del sujeto, (las personas
FISICAS = % que realizan ejercicio mantienen mas facilmente el peso adecuado y
g = saludable, presentan un aspecto mas atractivo).

Importante porque reduce el riesgo de enfermedades. (Cardiovasculares
y diabetes)

Actividad
fisica
hecesaria

Realizar gradualmente hasta 150 minutos de actividad aerobica
de intensidad moderada.

Habitos - Realizar actividad fisica regularmente
recomendados < . Llevar un plan de alimentacion saludable.

Implican secuencia de
operaciones, por ejemplo, se piensa
siguiendo ciertos pasos, se aprende

respetando ciertas etapas.

una

Procesos psiquicos

A

La motivacion,

A
% La percepcion g Son vivencias, se siente 0 vive una
= El aprendizaje = Intensidades experiencia con alta o baja intensidad
e La actitud psicoldgica.
Configuraciones No SON procesos ni_intensid_ades, Sino
psicolégicas un conjunto de significados integrados
en unidades psicologicas.
VARIABLES
PSICOLOGICAS ©
2
S Conjunto de percepciones de capacidades
8 y atributos fisicos propios que varia a lo « Auto-concepto fisico
8'135 f,A.utO“gogcleptO largo del desarrollo evolutivo de manera elevado. es el que
%)o% IS(I}COO”i ORu?zgollfl diferente para cada uno de los dos sostiene una forma de
‘gg A;U%l/ 2006) géneros y la frecuencia de actividad Vivir mas sana.
25 ’ deportiva o el indice de masa corporal. [ - Estilo de vida sano: el
%8 S que trae de la mano un
g - % auto-concepto fisico mas
& Practica frecuente de actividad fisico- = pPOSiItivo.
§ Estilos de vida deportiva, una alimentacion sana y » Relacion con el concepto
< (Balguer, 2002) equilibrada, una Ingesta moderada de del yo-fisico mas positivo
alcohol y la ausencia de consumo de y elevado.
tabaco y drogas.
Son las circunstancias en que las Politicas
personas nhacen crecen, trabajan, Sistemas economicos
Concepto viven y envejecen, incluido el Incluyen Programas de desarrollo
conjunto mas amplio de fuerzas y Normas
sistemas que Influyen sobre las Politicas sociales
condiciones de la vida cotidiana. Sistemas politicos.
8
T  Eliminar los principales obstaculos que repercuten en la salud.
S * Resolver algunos problemas de salud de mas dificil solucion
A ()bjetivos en la Region que estan estrechamente vinculados con las
VARIABLES = dimensiones de la inequi
= quidad.
SOCIALES < « Apoyar asi la transicion progresiva hacia la salud universal.
b=
D
D
e , Se le considera a esas condiciones de una
Desigualdacles poblacion con un resultado diferente y que
posiblemente sea inevitable
, Se le considera a esas condiciones de una
Inequiciadles poblacion cuyas diferencias puedan ser
Innecesarias y evitables.

Version tradicional-
histérica de
espiritualidad

Es |la esencia de una

Concepto persona,  como  una | Versisn moderna
busqueda de significado Koenig (2008) planted de espiritualidad
VARIABLES y proposito en su vida. cuatro modelos sobre la
ESPIRITUALES relacion de la salud
_ mental y fisica con la
Mayores niveles de religion y la espiritualidad
implicacion  religiosa Version tautologica
Impacto estan asociados moderna de espiritualidad
positivo en positivamente a
la salud indicadores de mayor
bienestar general vy

calidad de vida. . L
Version clinicamoderna

de espiritualidad

¢Quéincluye?

2 P A

La actividad fisica se ha usado
como terapia, debido al
Impacto  positivo en una
diversidad de esferas
psicoldgicas: cComo el
fortalecimiento de la
autoestima, el aumento de la
sensacion de control, la mejora
de la autoconfianza y la mejora
del funcionamiento mental.

Relacion con lapsicologi

« Memoria
 Pensamiento
* Percepcion
 Creatividad
« Aprendizaje

 Sentimientos

¢Quéinduye? » Emociones

Autoestima
Valores
Vocacion
|dentidad

¢Quéinduye?

A A —A

« Estilo de vida saludable:
Es consecuencia de
percibirse  fisicamente
competente.

« Auto-concepto fisico
positivo: Derive de una
serie de costumbres
sanas en la vida diaria.

&

Diferencias

Circunstancias
materiales

Posicion social
Cohesion social

Distribucion
de la salud y
bienestar

Factores psicosociales

Educacion

_ Factores conductuales
Occupation

Ingresos Factores biologicos

Sexo

: Sistema de atencion ~ ——
Raza/Etnicidad da cakst |

Determinantes sociales de la salud e inequidades en materia de salud

Constructo completamente separado
de las medidas de salud mental o
fisica.

Conceptualiza la comparacion de la
salud mental y fisica de los que son
"espirituales religiosos"”, los gue son
"espirituales, pero no religiosos", y los
gue son "completamente seculares”

Incluye indicadores de salud mental en
la definicion de espiritualidad, lo que
asegura una confirmacion positiva
entre estas dos variables.

Incluye el constructo de religion y los
Indicadores positivos de salud mental,
sino también lo secular (laicismo)
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La calidad del suefio no se refiere Unicamente al hecho de Tiempo c',QHé, ; Cuando duerme la
dormir bien durante la noche, sino que también incluye un circadiano evalua? persona?
Concepto buen funcionamiento diurno (un adecuado nivel de
atencion para realizar diferentes tareas).
Factores éQIUé? ¢,Cémo duerme?
To INtrinsicos evalua:
Modelo ettt el
Comportamental compor tamental dlel sueno esta
P suefio (Buela Casal y eterminag , o
Sierva 2001, eterminado por Conductas que :Qué C,Que_ hace para
cuatro facilitan el evalua? dormir?
dimensiones. suefio
Perspectivas Tipos de suefio de acuerdo a | ;Qué Habitacion,
Coloa los parametros fisioldgicos: Ambiente evalua? temperatura,
Islologica  Suefio de ondas lentas luz, ruido, etc.
e Sueno de movimientos
oculares rapidos.
CALIDAD DE
SUENO « La actividad fisica realizada durante el dia
* Horarios
Aspectos que alteranla Comidas y bebidas

calidad del suerio * Lo que se hace antes de acostarse

 Medicamentos gue se toman
 Edad
* Problemas (psicologicos, médicos o sociales)

* Nos permite llevar adecuadamente nuestras
actividades diarias

* Disminuye el estrés

« Equilibra nuestro estado de animo

¢POY quié es importante
dormir bien?

b Insomnio
— Trastorno del suerio Somnolencia
R | masrelevante Narcolepsia
Sonambulismo
— Del alimento que ingerimos a Variantes gue * Edad

s clarlo depende, en gran nfluyenenlass  J | To0.0
S medida, el grado de_plene,star necesidades . Actividad fisica
s que tenemos y también, como dimentarias _ _

. . = nos sentiremos en el futuro. - Naturaleza del trabajo que realiza

* Protector de la salud fisica y emocional.
* Retrasa el envejecimiento.
* Reduce el estrés.
Funciones * Mejoramiento del humor.
* Reduce la depresion y la ansiedad.

= « Reduce l|a osteoporosis, afecciones cardiacas o
ESTRATEGIAS DE 3 Cibetes P
~ MEJORAMIENTO +
DE CALIDAD DE S N )
viDA ~ Aerdbico Movimiento repetitivo de gra_nc_les grupos
Qr musculares, que comprende actividades tales
—— Tipos de como caminar, andar en bicicleta, correr y nadar
\ l ejercicio
= Anaeroébico Levantar pesas.
e La respiracion es una . Inspiracion . Fij_acjén _de oxige_no_
—- S manifestacion conductual . . Exhalacion Funcion  Eliminacion de diéxido de
— S Concepto fundamental del estado < Blomecanismos . Retencion fisiolsgica carbonq |
- g_ psiquico y fisioloégico de los (apnea) « Mantenimiento del
o %) seres humanos, que marca el equilibrio acido-base)
& comienzo y el final de la vida.

Se la puede utilizar en
. cualquier  situacion  para
Ventajas inducir un estado de

tranquilidad.

Reduce el dolor

Estabiliza la temperatura
Ayuda con el ritmo cardiaco
Reduce la ansiedad

Reduce la tension muscular
Reduce el estres

Hace que la respiracion sea
mas lenta

Beneficios

Es un tipo de
respiracion
;Quéesla RD? relajante que
usa el
diafragma. Relacion
conla
psicologia

Brinda:

« Estabilidad emocional.

e Sentido de control sobre el ambiente.

« Calma, alto nivel de actividad mental y
fisica.

e Ausencia relativa de estresores.

. . 2 ] 1. El estbmago, en vez del pecho, subay baje.
.'233""‘“0!0?‘ ¢Como 5 2. Inhalacion: los pulmones se llenan de aire, el diafragma baja y el estbmago sube (se
COI’]CthO diafraimatica funciona: mueve hacia adelante).
3. Exhalacion: los pulmones se vacian de aire, el diafragma vuelve a subir y el
estomago baja (se mueve hacia adentro). Aca el diafragma se relaja.
4. El resultado es una respiracion lenta, uniforme y profunda.

Inhala lenta 1

Los habitos de vida son un
conjunto de comportamientos
0 actitudes que desarrollan las
personas, que unas veces son
saludables y otras son nocivas , . ‘ A

para la salud. 1 Y

" estémago

Respiracion
toracica rapida

* Frecuentes jadeos
 Contracciones abdominales
* Inhibicién de la fase

Concepto

Afeccdones

Hiperventilacion

exhalatoria
Sintomas

« Cambios en la presion sanguinea
 Tasa cardiaca
 Debilitamiento neuromuscular

Causas
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| Funciones Mejorar sentidos y el movimiento
ON1E <) Enfoca Procesos Obieti Permite  conocernos corporales que Sistema nervioso
(Que es?: gue relacionan el jetivo mejor a dpartlr d? participanen el Estructura musculo-esquelética
cuerpo y la mente. nuestro estado corpora ProCeso Alivia dolor
Emociones
Lo Pensamientos
s ;Queimplica? .
concienciq Comportamientos
somdtica P |
P . Capacidad que tenemos los seres humanos de
" : La educacion ” - - - -
| 8 i modificar y mejorar nuestro propio funcionamiento y
Sl A somatica la calidad de nuestros movimientos a partir del
RV B conocimiento de las sensaciones internas que surgen
de nuestro cuerpo
Dirige la atencion  al
H enf oque desequilibrio que causa ese
somatico dolor en el organismo.

Interaccion con ¢§c’>mo Intercambio continuo de acciones
Concepto { socializan? + Desempefio de roles

otras personas . _
* Ajuste del comportamiento

1) | La persona socializa a traves de:
« Costumbres.
e Cultura en la que nace o vive

\ | Procesos 2) |Se moldea a la persona hasta
sociales gue acepte las normas y valores
sociales caracteristicos del grupo

donde habita

Propia existencia

: 3 Construccion de la propia e Autorrealizacion.
. identidad « Reconocer similitudes
- . , . « Sentido de su cuerpo
Dimension secial
-—- « Vivir en sociedad.
e ;PN quié « Adaptacion al medio.
WA B - FavoOrece? + Multiplica las  posibilidades e
\ | S| sobrevivir.
s, BRI * Pertenencia a un determinado grupo.

7o .
,. M /n :"' ..n
ninsfis

Constituir sociedades
Generar e interiorizar
cultura

Vivir con otros de su
misma especie
Sociabilidad

Vivencia de experiencias
soclales.

1. La medicina en general y los médicos tratan con la
enfermedad.
Estado de completo 2. La salud desde la salud debe manejarse como
bienestar fisico, mental Flementos en conlwportamliento biopsicosocial,  multifactorial vy
(W14 social, y no solamente : multicausal.
cQue eslasalua? I)/a agsencia de iOI’YIp(:Fgarbi?len 3. Lo psicologico desde la salud trata de la identificacion,
afecciones 0 05 Sadavies mantenimiento y prevencion propiamente dicha.
enfermedades. . Enfrentar la salud desde la salud.
. Como proceso de salud.
, Comportamiento
Comportamiento especifico de salud Objetivo La  salud
, saludable desde la salud. biopsicosocial.
RELACION DELA
CONDUCTA DEL
HOMBRE CON SU ldentificacion
SALUD Atencion
La salud como proceso Adguisicién
implica Practica

. ¢Quéimplicala
\ | expresioh dela
- sociabiliciad

o1 b~

Mantenimiento
Desarrollo

« Salud a corto

plazo
Manifestaciones . Salud en mediano

plazo

« Salud a largo

plazo.

Concepto

Los habitos de vida son un
conjunto de comportamientos
0 actitudes que desarrollan las
personas, que unas veces son
saludables y otras son nocivas

para la salud. _ _ _
1. Cuidatu alimentacion

« Significa aportar a nuestro organismo todos los nutrientes gue necesita para su
funcionamiento 6ptimo.

« Variedad de frutas, vegetales y granos integrales, la base de tu alimentacion.

« Come siempre a las mismas horas y desayuna todos los dias

 Reduce el consumo de sal y de azucar:

Mantén tu organismo hidratado.

Sustituye las grasas trans y saturadas por las poliinsaturadas.

Con el alcohol

NO tomar mas de una unidad diaria.

3. Deja de fumar

4. Haz deporte

5. Cuida tu higiene

6. Duerme bien.

7 No te olvides de tu salud mental.

« Aprende a pedir ayuda cuando la necesites.

 Descansa, come bien y haz deporte, por todos los beneficios que, como ya hemos
explicado conllevan.

« Valorate y acéptate tal como eres.

« La meditacion es un buen recurso para mejorar el bienestar mental.

La salud es un estado de

completo bienestar fisico, mental

cQuéesla y social, y no solamente la

salud? ausencia de afecciones o
enfermedades

PROMOCION
DE ESTILOS DE
viDA
SALUDABLES

[ ] N [ ]

7 consejos de salud

Es la capacidad de las personas,
las familias y las comunidades
para promover la salud, prevenir
enfermedades, mantener Ila
salud y hacer frente a las
enfermedades y discapacidades
con 0 sin el apoyo de un
- proveedor de atencion meédica

cQuéesdl
autocuidado
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Se recalca que los estilos de vida saludable seré el resultado de aquellos habitos
gue permiten tener una homeostasis equilibrada, es decir, estar en completo

bienestar tanto fisico, como social y mental.

Por ende, se tiene que el estilo de vida es un indicador que se mantiene
relacionado con la salud mental y la salud en general, en donde cuyos factores
representan esferas muy importantes para la vida del ser humano, en ellas
incluimos la alimentacion, el ejercicio fisico, el descanso adecuado, las relaciones

sociales, creencias, etc.

Todas estas constantes nos permitira conocernos mejor, haciendo énfasis en
cémo nos hemos desarrollado en el entorno a lo largo del tiempo, pues los estilos
de vida influyen desde que nacemaos, por ello, si se crece en un ambiente social
gue presenta estilos de vida inadecuados, tales como consumo de alcohol,
consumo de tabaco, falta de actividad fisica, dieta inadecuada, entre otros,
estamos ante la presencia de factores de riesgo que influiran en el desarrollo

individual y colectivo, viéndose afectada nuestra salud.

Por ello es muy importante poder identificar todas las variables que incluyen una
calidad de vida adecuada. A partir de los resultados obtenidos podremos saber las
prevalencias o necesidades que presentamos, si nuestro estilo de vida esta

desequilibrado y si asi fuese el caso, saber como actuar.

Para obtener un estilo de vida saludable se puede implementar o acudir al
personal de salud capacitado para la proporcion de estrategias necesarias, que
abarquen bienestar y salud mejorada, en cuanto a educacién nutricional,
educacion somatica, adoptar habitos para la mejora de nuestra calidad de suefio y
de ser necesario convivir en una sociedad diversa, aprendiendo a adoptar cultura,

costumbres o creencias buenas para la salud.

La salud publica tiene un papel muy importante, ya que muchas de las estrategias
abarcan prevencion y promocion de estilos de vida saludables, fomentando
practicas mas eficaces, actividades méas saludables o protectoras, de modo que

éstas resultan efectivas, eficaces y eficientes. A través de la salud publica, se
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puede crear una sociedad saludable, productiva y en pro del desarrollo social,

generando un mejor futuro.

Al adoptar estilos de vida saludables, (habitos nuevos), se debe tomar que no es
tan facil, pero si, que al llevar o0 mantenernos mas estables, propicia a mas afios
de vida, mejor rendimiento en los diferentes ambitos, con ello la disminucién de
factores de riesgo, ya que las principales causas de muertes son aquellas
enfermedades que provienen de los estilos de vida y conductas poco saludables.
Sobre todo nos permitird mantener el equilibrio en cuanto a nuestra salud mental e

integral verdaderamente sana, sinti€ndonos mejor con NOSotros mismos.
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