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5sQué es la Calidad de Vidae

»EN 1994 |la OMS la define
como: la percepcion del
individuo de su posicidon en
la vida en el contexto de
la cultura y sistema de
valores en los que vive y en
relacion con sus objetivos,
expectativas, estadndares y
PreoCcupaAcCiones.




Que necesitas para tener una buena

Calidad de Vido

»Necesidades Fisioldgicas (alimentacion,
aire, cobijo de las fuerzas de |la naturalezq,
etfc.).

"{"} »Necesidad de relacidén emocional con
]/' | otras personas.

I»Necesidad de aceptacion social.
»Necesidad de realizacion y de sentfido.




3QUé perjudicg e » Cosas que aumentan el estres
CCI”dCId de Vid02 » Aumento en frecuencia y velocidad

en los cambios (revolucion
tecnoldgical).

» Inseguridad constante.
» Exceso de informacion.
» El desempleo o el multiempleo.

» Los cambios en la estructura familiar
(divorcios, uniones inestables, ambos
padres en el mercado laboral).

» Pérdida de motivaciones.
» Pérdida de lealtades.
» Pérdida de Valores.




5COmMo nosotros podemaos aporiar
oara la Calidad de Vida déetnuestros

Estudiantes?e

» Fisiologicas (referir a ayudas econdmicas “Oficina de Asistencia Econdmica,
Decanato de Estudiantes, CECSI, otras que tengas conocimiento).

» Facilitar el proceso de creacion de nuevas amistades, fomentando el
compartir entre companeros y los nuevos estudiantes.

» Sugerir el uso de facilidades del Gimnasio y/ o involucrarse en alguna
asociacion estudiantil.

» Guiarlos en el proceso de adaptacion al cambio en el estilo de estudio,
utilizando la experiencia propia y la de otros companeros.

» Hablarles sobre la importancia de balancear la Recreacion con el estudio.

» |dentificar diferentes formas de escape al estrés. 3Qué actividades haces
para liberarte del stress y la rutina?




Actividades que l

iberan el estrés A




Fuera de tu Recinto

» Actividades Recreativas
» Playas
Rios
Cine
Botes de pedales en la Laguna del Condado
Kayak
Paddle Boat
Golf
Correr bicicleta
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» Aventuras de Campo (visitar cuevas, etc.)
» Jangeo
» Tiempo de Relagjacion

» Spas



Es importante tener

un balance del
lempo de estudio y
el flempo de

{rale |0 con
aciividades que
ioeren el estrés.

ESto aumentard tu
rendimiento y
mejorara tu calidad
de vida.
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