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Adolescente= cambio
fisico y psico.

Normas
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MOTIVACIÓN

AUTO
CONFIANZA

COHESIÓN  
DE EQUIPO 

CONTROL
DE ESTRES

Enfoca los procesos que relacionan el cuerpo y la mente Y nos
permite conocer lo mejor a partir de nuestro estado corporal:
los sentidos y los movimientos el sistema nervioso y la
estructura esquelética y otras muchas funciones corporales que
participan en este proceso.

LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLESLOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLESLOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
VARIABLES FÍSICAS

VARIABLES ESPIRITUALES

VARIABLES SOCIALES

 VARIABLES
PSICOLÓGICASLa actividad física es una importante alternativa para

una vida saludable incluyendo no tener dolores, no
disminuir de las capacidades mantenerse mentalmente
activo y no reducir involuntariamente nuestras
actividades.

Mantener el peso.
Reducir la presión arterial
Reducir el riesgo de
diabetes.
Reducir los síntomas de
depresión y ansiedad.

La actividad física también
ayuda a:

Estar en paz consigo mismo la armonía
interior y el bienestar psicológico cuya
consecuencia suele justificar esfuerzos y
sacrificios pero al mismo tiempo vivimos en
una cultura hedonista que transmite
mensajes a favor de la satisfacción
inmediata de los impulsos y apetencias.

El concepto de espiritualidad ha sido cobrando cada vez más
importancia excediendo los límites de la religión y de la moral.
Se caracteriza profunda religiosidad la dedicación al servicio de
la religión y los miembros de una comunidad.

Este concepto es vitalidad incluye
no solo indicadores religiosos
tradicionales o una búsqueda de lo
sagrado sino también estados
psicológicos y festivos como
propósito y significados de la vida.

Los determinantes sociales de la salud: la
circunstancia 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.

Nutrición
Ejercicio

Respiración

El sueño constituye un estado de suma relevancia para el ser
humano: prueba de ello es que pasamos cerca de un tercio de
nuestra vida durmiendo.
El sueño es un periodo de independencia y inconsciencia
durante el cual el cerebro permanece sumamente activo.
Durante el sueño el cerebro pasa por ciclos de cinco fases
distintas fase 1 2 3 4 y el sueño de movimientos oculares
rápidos.

Rd para promover un estado de
relajación generalizada.
Está vinculada psicológicamente
con estabilidad emocional y
sentido de control sobre el
ambiente calma alto nivel de
actividad mental y física.

Adulto=
Personalidad

definida

LA CALIDAD DE SUEÑO COMO
FACTOR RELEVANTE DE LA

CALIDAD DE VIDA
ESTRATEGIAS DE

MEJORAMIENTO DE LA
CALIDAD DE VIDA: 

Realizar actividad física. 
Incorporar frutas y verduras. 
Vida activa, optimista y con buen humor. 
 Mantenernos motivados. 
Mantener un entorno confortable.

Consejos para mejorar nuestra Calidad de Vida

RESPIRACIÓN
DIAFRAGMÁTICA

PROFUNDA

CONCIENCIA SOMÁTICA

 DIMENSIÓN SOCIAL

Se organiza en torno a la interacción con
otras personas
La salud es un estado de completo
bienestar físico mental y social y no
solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades.

“Más vale prevenir que curar”

 RELACIÓN DE LA CONDUCTA DEL HOMBRE
CON SU SALUD

El comportamiento influye en la propia
salud, desde la forma en que es tratada
la información relevante, hasta la
manera de adoptar un tratamiento
médico. 

PROMOCIÓN DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
Cuida tu alimentación
Con el alcohol ten cuidado
Deja de fumar
Haz deporte
Cueto higiene
Duerme bien
No te olvides de tu salud mental
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