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Lugar Centro Comunidad de Cuidado Hogar Casa Nostra 

Fecha 13/11/2024 - 10:00  am 

Tema 

 
ACTIVIDAD IEC - SUEÑO Y SALUD MENTAL 
 
El objetivo de la actividad es promover el bienestar integral de los adultos mayores 
mediante la sensibilización sobre la importancia del sueño en la salud mental, 
brindándoles herramientas prácticas y accesibles para mejorar sus hábitos de descanso 
y fortalecer su calidad de vida. 

Desarrollo 

1. Orden del día 

 

 Introducción a la actividad 

 Recursos 

 Metodología 

2. Introducción a la actividad 

El sueño es un pilar fundamental para el bienestar físico y mental en todas las etapas 
de la vida, pero adquiere una relevancia especial en los adultos mayores. En esta etapa, 
el descanso adecuado contribuye no solo a la recuperación física, sino también a 
mantener la estabilidad emocional y las funciones cognitivas. 

Numerosos estudios han demostrado que los problemas de sueño, como el insomnio o 
los despertares frecuentes, están estrechamente relacionados con trastornos de salud 
mental como la ansiedad, la depresión y el deterioro cognitivo. Además, la falta de sueño 
de calidad puede agravar enfermedades crónicas comunes en esta población, como la 
hipertensión o la diabetes, creando un impacto negativo en su calidad de vida. 

En la comunidad de cuidado promover hábitos saludables de sueño no solo beneficia a 
los residentes, sino que también mejora el ambiente general y facilita una atención más 
integral. Entender esta conexión entre el sueño y la salud mental permite implementar 
estrategias preventivas y terapéuticas que garanticen un envejecimiento más saludable 
y pleno. 

Esta relación merece ser una prioridad tanto en los planes de cuidado como en la 
sensibilización de cuidadores y familiares, quienes juegan un papel clave en la 
promoción de un sueño reparador en los adultos mayores. 

3. Materiales a utilizar 

 Micrófono 

 Sillas 
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 Hojas para la actividad de compartir experiencias 

 

4. Metodología 

a. Introducción al taller. Actividad de iniciación. 

La actividad comenzó con una bienvenida cálida y una introducción breve sobre la 
relación entre el sueño y la salud mental. Se realizó una dinámica inicial donde los 
participantes compartieron sus experiencias sobre cómo perciben su calidad de 
sueño, generando un ambiente de confianza y apertura.  
 
b. Realización de actividad guía 

En esta etapa se presentó información clara y relevante sobre cómo el sueño impacta 
la salud mental, destacando sus beneficios en la memoria, el estado de ánimo y la 
prevención de enfermedades. Se realizaron ejercicios prácticos, como técnicas de 
respiración profunda y relajación muscular, para que los participantes aprendieran a 
calmar su mente antes de dormir. Además, se ofrecieron consejos para establecer una 
rutina de sueño saludable, como evitar el uso de dispositivos electrónicos antes de 
acostarse y crear un ambiente propicio para el descanso. Los participantes compartieron 
sus propias experiencias y estrategias, fomentando un intercambio enriquecedor. Para 
mantener la atención, se incluyeron ejemplos cotidianos y una breve dinámica grupal.  

c. Momento Final 

La sesión concluyó con un resumen de los temas abordados y una breve actividad de 
relajación que los participantes podían replicar en casa. Se resolvieron dudas, se 
agradeció la participación y se entregó material informativo con recomendaciones 
prácticas. 

Anexos: Se anexan registro fotográfico y lista de asistencia. 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Se anexa lista de asistencia   

Compromisos  

Actividad Responsable Fecha límite 

No se generaron compromisos No aplica No aplica 

Próxima reunión Se propone una nueva reunión para el mes de diciembre 

Elaboró  
William Andrés Rodríguez Molina 
Nutricionista 
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ANEXO 

Bogotá, 13 de noviembre 2024 

Lugar: Centro Comunidad de Cuidado Hogar Casa Nostra 

Convenio: 8145 de 2024 

Profesional: William Andrés Rodríguez Molina – Nutricionista 

REGISTRO FOTOGRAFICO ACTIVIDAD IEC SUEÑO Y SALUD MENTAL  

 

 

  

 




