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-La actividad física es una importante alternativa para una 

vida saludable 

  

4.1 Variables físicas 

ESTILO DE VIDA 

SALUDABLE 

 Incluyendo no tener dolores. 
 No disminuir nuestras capacidades, mantenerse 

mentalmente activo. 
 No reducir involuntariamente nuestras actividades. 

 

Una práctica de actividad física-deportiva 

realizada bajo unos determinados parámetros 

Promoción  
Actividad física diaria 
 

Mantener el peso. 

 

 

OBJETIVO DE LA 
MATERIA 

-4.2 Variables 
psicológicas 

 

Pasión por educar 

 Género.  

 La frecuencia de actividad 
deportiva.  

 Índice de masa corporal. 

Riesgos 
 

Percibirse físicamente competente o que un autoconcepto físico 

positivo derive de una serie de costumbres sanas en la vida diaria. 
 

4.3 Variables 
sociales 

-Condiciones 

Circunstancias en que las personas nacen crecen, trabajan, viven y 
envejecen, incluido el conjunto más amplio de fuerzas y sistemas 
que influyen sobre las condiciones de la vida cotidiana. 
 

 Contexto socioeconomico 

 Pocision social 

 Educación  

 Ocupacion 

 Ingresos  

 Sexo 

 Raza/Etnia 

4.4 Variables 
espirituales 

 

 Frecuencia.  

 Intensidad.  

 Duración está encuadrada dentro de los modelos o estilos de vida saludables. 

 

Beneficios  

 Disminuye dolor por artritis  

 Reducir el riesgo de osteoporosis y 
las caídas.  

 Reduce y mejora Depresión y 
ansiedad 

 

 

cuarto factor de riesgo en lo que 

respecta a la mortalidad mundial. 

 

 

6% de las muertes registradas en todo el mundo 

 21%-25% de los cánceres de mama y de colon,  

 el 27% de los casos de diabetes  

 30% de la carga de cardiopatía isquémica 

 

Mantener el peso 
 

 Reducir la presión arterial alta.  

 Reducir el riesgo de diabetes tipo 2 

 ataque cardiaco,  

 accidente cerebrovascular  

  varios tipos de cáncer. 
 

 

Beneficios  

 Consumo de bebidas alcohólicas, 

  Fumar 

 Adoptar otras muchas conductas de riesgo. 
 

 

Factores 
de riesgo. 

 

 Estilo de vida saludable 
Promover 
 

 profunda religiosidad,  

 la dedicación al servicio de la religión  

 Los miembros de una comunidad  
 La enseñanza de las tradiciones de la fe a través del testimonio de vida. Psiconeuroinmunología  

 Enfermedad cardiovascular 

 Cáncer 

 Muerte 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Cuarta parte de la población sufre algún tipo de trastorno del 
sueño, (mujeres de mediana edad y las personas ancianas) 

 Siendo el insomnio la queja más común. 

4.5 La calidad de sueño 

como factor relevante de 

la calidad de vida 

Nutrición  
 
 
 

 

Afecciones  

4.6 Estrategias de 

mejoramiento de la 

calidad de vida 

 40 nutrientes que son básicos para mantener un estado 
de salud equilibrado. 

 Estos nutrientes básicos los incorporamos al organismo 
cuando comemos alimentos variados, principalmente 
crudos y frescos  

 

Vivimos en una situación de constante 
aceleración y respondemos a tal 
inmediatez con reiteradas acciones y 
posturas que provocan alteraciones en 
el sistema nervioso.  
 
 
El dolor es la forma que tiene el 
organismo de expresar que algo que 
estamos haciendo no es funcional, no 
lo estamos haciendo de manera 
correcta.  

4.8 Conciencia 
somática  

4.7 Respiración 
diagramática o 

profunda. 

Ejercicio físico  

Respiración  

Enfoca los procesos que 
relacionan el cuerpo y la mente 
y nos permite conocernos mejor 
a partir de nuestro estado 
corporal. 

El enfoque somático dirige la atención 
al desequilibrio que causa ese dolor en 
el organismo.   
 
 

 

 

 

 

 Permite desarrollar 

 Flexibilidad,  

 Movilidad  

 Funcionalidad  

 Estado funcional, reversible y cíclico, que presenta ciertas manifestaciones 
conductuales características, como la relativa ausencia de motilidad y un 
incremento del umbral de respuesta a la estimulación externa 

Sueño  

 Reduce estrés agudo o crónico  

 Mejoramiento del humor, disminuyen la depresión y la 

ansiedad e incrementan el sentimiento de vigor 

 Osteoporosis 

 Las afecciones cardiacas 

  La probabilidad de diabetes 

  Arterioesclerosis. 
 

 Estrechamente vinculado con procesos cognitivos y de comportamiento. 

 Es la única de carácter autonómica que puede colocarse fácilmente bajo 
control voluntario. 

 está vinculada psicológicamente con estabilidad emocional, sentido de 
control sobre el ambiente, calma, alto nivel de actividad mental y física, 
y ausencia relativa de estresores. 

 

 Sentidos 

 El movimiento 

 El sistema nervioso 

 La estructura musculo-
esquelética  

 No se trabaja directamente con los 
síntomas del dolor sino con sus 
causas. 

   
 Recuperamos la capacidad inherente 

de nuestro organismo de 
autorregularse 

 proceso de aprendizaje y cambio 

  

 
 

 

 

ESTILO DE VIDA 

SALUDABLE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 Se organiza en torno a la interacción con otras personas 

 Expresión de la sociabilidad humana característica 

  

4.9 Dimensión 

Social 

 

 Implica prestar atención a otro humano 

necesariamente presente 

 Y la sociabilidad, o capacidad y necesidad de 

interacción afectiva con semejantes 

 Expresada en la participación en grupos, y la vivencia 
de experiencias sociales. 

 La construcción de la propia identidad es otro de los procesos 

sociales básicos.  

 la interacción con otros, la persona puede diferenciarse de los 

demás y reconocer sus similitudes con ellos 

 La persona se vincula con otras mediante el intercambio 

continuo de acciones, lo que implica el desempeño de roles y 

el ajuste del comportamiento. 

 

 La salud debe manejarse como comportamiento biopsicosocial, 
multifactorial y multicausal. 

 

 Lo psicológico desde la salud trata de la identificación, 
mantenimiento y prevención propiamente dicha. 

4.10 Relación de 
la conducta del 
hombre con su 

salud. 

 El comportamiento saludable como cualquier otro comportamiento se adquiere, se 

aprende. 

 El objetivo del comportamiento saludable debe ser la salud Biopsicosocial.  

 La salud se ejerce cotidianamente y se práctica de manera dirigida y voluntaria 

 La salud se ejerce cotidianamente y se práctica de manera dirigida y voluntaria 

 

 

 El comportamiento de la salud debe enfocarse 

como proceso de un conjunto de diferentes 

factores, momentos, contextos y situaciones. 

 Considerar que un proceso es una secuencia de 
comportamientos que se van especializando o 
perfeccionando con el curso del trabajo al ejercerlo  

 Práctica mejorada 

 

4.11 Promoción de 
estilos de vida 

saludables  

 Cuida tu alimentación 

 Reduce el consumo de sal y de azúcar  

 No consumir alcohol 

 Dejar de fumar 

 Hacer deporte 

 Dormir bien   

 Cuidar la higiene 

 Cuidar la salud mental 

 

ESTILO DE VIDA 

SALUDABLE 
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