ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

Cdédigo: FOR-GD-040

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO GESTION DOCUMENTAL Version: 0
Fecha: Memo 12024016440 —
FORMATO AYUDA DE MEMORIA 18/06/2024
Pagina: 1 de 2

Lugar Centro Comunidad de Cuidado Hogar Casa Nostra
Fecha 13/11/2024 - 10:00 am
ACTIVIDAD IEC - SUENO Y SALUD MENTAL
Tema El objetivo de la actividad es promover el bienestar integral de los adultos mayores
mediante la sensibilizacién sobre la importancia del suefio en la salud mental,
brindandoles herramientas practicas y accesibles para mejorar sus habitos de descanso
y fortalecer su calidad de vida.
1. Orden del dia
¢ Introduccion a la actividad
e Recursos
e Metodologia
2. Introduccion a la actividad
El suefio es un pilar fundamental para el bienestar fisico 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 recuperacion fisica, sino también a
mantener la estabilidad emocional y las funciones cognitivas.
Numerosos estudios han demostrado que los problemas de suefio, como el insomnio o
los despertares frecuentes, estan estrechamente relacionados con trastornos de salud
Desarrollo mental como la ansiedad, la depresion y el deterioro cognitivo. Ademas, la falta de suefio

de calidad puede agravar enfermedades crénicas comunes en esta poblacién, como la
hipertension o la diabetes, creando un impacto negativo en su calidad de vida.

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

Esta relacion merece ser una prioridad tanto en los planes de cuidado como en la
sensibilizacion de cuidadores y familiares, quienes juegan un papel clave en la
promocion de un suefio reparador en los adultos mayores.

3. Materiales a utilizar

e Micréfono
e Sillas
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e Hojas para la actividad de compartir experiencias

4. Metodologia
a. Introduccién al taller. Actividad de iniciacion.

La actividad comenz6 con una bienvenida calida y una introduccién breve sobre la
relacion entre el suefio y la salud mental. Se realizé una dinamica inicial donde los
participantes compartieron sus experiencias sobre como perciben su calidad de
suefio, generando un ambiente de confianza y apertura.

b. Realizacion de actividad guia

En esta etapa se presentd informacioén clara y relevante sobre cémo el suefio impacta
la salud mental, destacando sus beneficios en la memoria, el estado de animo y la
prevencion de enfermedades. Se realizaron ejercicios practicos, como técnicas de
respiracion profunda y relajacion muscular, para que los participantes aprendieran a
calmar su mente antes de dormir. Ademas, se ofrecieron consejos para establecer una
rutina de suefio saludable, como evitar el uso de dispositivos electrénicos antes de
acostarse y crear un ambiente propicio para el descanso. Los participantes compartieron
sSus propias experiencias y estrategias, fomentando un intercambio enriquecedor. Para
mantener la atencién, se incluyeron ejemplos cotidianos y una breve dinamica grupal.

¢. Momento Final
La sesion concluyd con un resumen de los temas abordados y una breve actividad de
relajacién que los participantes podian replicar en casa. Se resolvieron dudas, se
agradecio la participacién y se entregd material informativo con recomendaciones
practicas.

Anexos: Se anexan registro fotografico y lista de asistencia.

Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Se anexa lista de asistencia

Compromisos

Actividad Responsable Fecha limite

No se generaron compromisos | No aplica No aplica

Préxima reunion

Se propone una nueva reunién para el mes de diciembre

Elabord

William Andrés Rodriguez Molina
Nutricionista




Fundacion Instituto Tecnoldgico del Sur
Centro Comunidad de Cuidado Casa Nostra

ANEXO

Bogot4, 13 de noviembre 2024

Lugar: Centro Comunidad de Cuidado Hogar Casa Nostra
Convenio: 8145 de 2024

Profesional: William Andrés Rodriguez Molina — Nutricionista

REGISTRO FOTOGRAFICO ACTIVIDAD IEC SUENO Y SALUD MENTAL
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NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que Ia ion en dicién de Di idad y vejez no puede firmar, en las acciones |EC desarrolladas desde la Subdi para la Di idad no se diligencia la
casilla de firma.
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