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variables espirituales
Se caracteriza por la profunda
religiosidad, la dedicación al
servicio de la religión y los
miembros de una comunidad y,
la enseñanza de las tradiciones
de la fe a través del testimonio
de vida

LOS ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

la calidad de sueño como factor
relevante de la calidad de vida

La calidad de sueño se refiere al hecho de dormir bien
durante la noche y tener un buen funcionamiento durante
el día y no solamente es importante como factor
determinante de la salud, sino como elemento propiciador
de una buena calidad de vida

estrategias de mejoramiento de la calidad
de vida: 

Nutrición: comer saludable
Ejercicio físico: correr 5 minutos
Respiración

respiración diafragmática profunda

Los estudios realizados indican que la práctica
de la RD incrementa o estabiliza la
temperatura periférica (Fried, 1990), lo cual
está asociado con la disminución del arousal
simpático.

conciencia somática

Se trata de una actitud de escucha hacia nosotros
mismos, que desarrollamos a medida de la
continua evolución de los procesos orgánicos del
cuerpo, el entorno y la formación del propio yo.

Variables físicas
La actividad física es una
importante alternativa para una
vida saludable, incluyendo no
tener dolores, no disminuir
nuestras capacidades,
mantenerse mentalmente activo
y no reducir involuntariamente
nuestras actividades.

 dimensión social

Enfatiza en la diversidad de aspectos que
permiten a la persona interactuar con otras
personas, para lo que son esenciales la
existencia de otros con conciencia de sí mismos,
el lenguaje y la intención de comunicar.

Promoción de estilos de vida saludables

“La salud es un estado de completo bienestar
físico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades”.

 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.

 Variables psicológicas
Las variables psicológicas son
procesos difíciles de estudiar y
categorizar por las
propiedades que las
caracterizan.

variables sociales

Estas variables sociales incluyen
elementos familiares,
socioculturales y económicos que
afectan especialmente a la calidad
y cantidad de la estimulación
lingüística que recibe el niño, e
influyen en la adquisición del
lenguaje y su desarrollo.
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