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los estilos de vida
saludables

(ﬁ calioad de sueno como factor relevante de la calidad de vim\

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 vida que caracteriza a las sociedades industrializadas,
los trastornos del suefio suponen una de las alteraciones mas
reocupantes en la actualidad. //

estrategias de mejoramiento de la calidad de vida:

e Nutricion: llevar una dieta
e Ejercicio fisico: jugar futbol
e Respiracion

( respiracion diafragmatica profunoa \

Schwartz (1987) senala la eficacia de la RD para promover
un estado de relajacion generalizada. La ventaja es que se
la puede utilizar en cualquier situacion para inducir un
estado de tranquilidad.
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f conciencia somatica
La conciencia somatica se refiere a la capacidad del ser

humano de centrar voluntariamente la atencion sobre su
proceso somatico.
La conciencia somatica enfoca los procesos que relacionan el

cuerpo y la mente y nos permite conocernos mejor a partir de

nuestro estado corporal
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