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Componente de Atencion: ‘ Derechos y ejercicio de ciudadania
Linea de Atencion: | Transformacion de imaginarios Profesional a cargo: |Stella Garcia
Nombre de la actividad: | Melodias del suefio- Cuidado del suefio

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fomentar en las personas mayores habitos que permitan mejorar su calidad de vida a nivel fisico y emocional, procurando la transformacion de imaginarios y las adecuadas
practicas del envejecimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.Permitir que las personas mayores identifiquen las consecuencias que se pueden dar en su salud al no tener una adecuada calidad del suefio.
2.Socializar con los participantes las consecuencias de los efectos de la falta de suefio a largo plazo.
3.Discutir con el grupo respecto a algunos mitos que se generan e torno a estrategias para tener una mejor calidad del suefio.

METODOLOGIA

Se realizara la convocatoria del grupo indicando el lugar de reunién y el tema a desarrollar, para dar la introduccién al tema se pedira a las personas mayores que den a
conocer el concepto de descanso y la relacién que consideran que este tiene con el suefio, posterior a ello se ampliara dicho concepto, asi como la importancia que
conlleva para su salud mental.

MOMENTO
INICIAL

Posteriormente se realiza una presentacion en la cual se daran aspectos relacionados con el concepto de insomio, factores que aceleran su aparicion, tipos de
insomio,importancia de los ritmos circadianos, cambios de las horas de suefio de acuerdo a la edad, durante la sociliazacién de los aspectos anteriores se promovera la
participacion de las personas mayores con el fin de poder conocer sus espectativas y conocimientos sobre el tema.

MOMENTO
CENTRAL

Para finalizar se generara una discucién con el grupo en torno a lo que piensan con respecto a los siguientes mitos relacionados con la calidad del suefio a continuacion

se hace la relacion de algunos de los mitos socializados: tomar un vaso de leche caliente ayuda a dormir dormir, el suefio perdido de lunes a viernes se recupera el fin de
semana, las siestas son beneficiosas, dormir mas de la cuenta en infensivo, la falta de suefio provoca mal humor, el alcohol ayuda a consiliar el suefio, mirar el celular en
la cama antes de dormir es perjudicial.

Terminado el encuentro se pedira a las personas mayores que den a conocer un aprendizaje obtenido durante el encuentro.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Mesas Personas mayores
Sillas Talento humano
Video
Computador
Televisor

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se realiza la convocatoria de las personas mayores dando a conocer el lugar de encuentro y el tema que se desarrollara, para iniciar se solicit6 al grupo que dieran a conocer que
relacién consideran que se da entre su bienestar fisico y una adecuada calidad del suefio, ante ellos manifestaron que en la medida en que duermen bien su cuerpo tiene la
posibilidad de recuperarse, lo cual a la vez les brinda la opcién de tener un mayor rendimiento, tambien mencionaron que cuando no descansan bien durante el dia se sienten
cansados Yy en ocasiones de mal humor.

Posteriormente se socalizé la presentacion con la cual se identificd que le concepto de reloj circadiano no era conocido por ellos, tampoco tenian conocimiento de que existen
diferentes tipos de insomnio, en cuanto a las causas de la falta de suefio algunos de ellos manifestaron que en ocasiones sus afecciones de salud o algunos temas familiares
hacen que no puedan descansar con facilidad, refieren que debido a las dindmicas del servicio y al tener que compartir espacios en ocasiones se dificulta descansar ya que
algunas personas no respetan y tampoco piensan en la importancia del descanso de los demas.

En cuanto a la actividad final la cual tuvo como objetivo identificar algunos mitos relacionados con aspectos que pueden tener algiin impacto con el suefio, la mayoria de los
participantes dieron respeustas acertadas, en este momento se aclaré que cada persona tiene unas dinamicas diferentes por lo cual es posible sus reacciones ante los diferentes
estimulos tengan una reaccion diferente en cada cual por lo cual no se puede generalizar en cuanto lo que es o no adecuado para cada uno de ellos, se reslata que en el caso de
que alguno de ellos esté presentando un cuadro repetitivo de insomio debe consultar con su médico de esta forma se da por finalizado el encuentro.
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