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 LOS ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES 

LA CALIDAD DE SUEÑO

Provoca un conflicto
en nuestro organismo
que a la vez se traduce
por cansancio, dolores,
estrés, desinterés y
falta de concentración. 

VARIABLE FÍSICA: 
Es importante  para una vida
saludable, reduce el riesgo de
enfermedades cardiovasculares
y diabetes en mayor medida
que la pérdida de peso por sí
sola. 

VARIABLES

VARIABLE PSICOLÓGICA:
Se da especialmente en la
adolescencia, se entiende como  
un conjunto de percepciones de
las capacidades y atributos
físicos propios que varía a lo
largo del desarrollo.

VARIABLE SOCIAL: 
Las 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. 

VARIABLE ESPIRITUAL: 
Religión y moral, se aborda
en procesos de divorcio y
crisis emocionales.

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. 
La calidad de sueño no sólo se refiere al hecho de dormir bien durante la noche, sino
albuen funcionamiento diurno. 
Se puede definir como un estado funcional, reversible y cíclico, que presenta ciertas
manifestaciones conductuales características, produciéndose durante el mismo
cambios funcionales a nivel orgánico, así como cambios de actividad en el sistema
nervioso, acompañado todo ello de la actividad intelectual que supone soñar .

ESTRATEGIAS DE MEJORAMIENTO DE
LA CALIDAD DE VIDA 

NUTRICIÓN:
La comida diaria determina lo
que ocurre en nuestro cuerpo a
nivel celular y metabólico, donde
se originan los procesos vitales. 

EJERCICIO FÍSICO:
Constituye un factor protector
de la salud física y emocional,
además de que retrasa el
envejecimiento 

Hay 2 tipos de ejercicio:
Aeróbico: Movimiento repetitivo
de grandes grupos musculares 
Anaeróbico: Levantar pesas 

RESPIRACIÓN:
La regulación respiratoria es
esencial para mantener la salud
psicofísica.

RESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICA
O PROFUNDA

CONCIENCIA SOMÁTICA

Señala la eficacia de la
RD para promover un
estado de relajación
generalizada. 

Su ventaja es que se la
puede utilizar en
cualquier situación
para inducir un estado
de tranquilidad. 

Está vinculada con la
estabilidad emocional,
la actividad mental y
física.

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

Dirige la atención al
desequilibrio que
causa ese dolor en el
organismo. 

DIMENSIÓN SOCIAL
La dimensión social se organiza en torno a la interacción con
otras personas. 
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. 

La dimensión social y
colectiva de las
personas es tan
importante como la
dimensión somática o
la psíquica. 
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