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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca 

Componente de Atención: Estilos de vida saludable 

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: Luz Medina salamanca (Auxiliar de 
enfermería) 

Nombre de la actividad: Importancia del descanso 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover la importancia del descanso y el sueño adecuado en las personas mayores, fortaleciendo hábitos saludables que contribuyan al 
bienestar físico, mental y emocional, mejorando así su calidad de vida. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Sensibilizar sobre los beneficios del sueño reparador en la salud integral. 
2. Identificar hábitos que favorecen o afectan el descanso. 
3. Fomentar rutinas saludables de higiene del sueño. 

4. Reforzar los aprendizajes mediante actividades educativas y lúdicas que estimulen la participación activa.  

METODOLOGÍA 
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Durante la semana, se convoca a las personas adultas mayores en la sala de actividades para trabajar de manera conjunta el 

fortalecimiento de la importancia del sueño y el descanso reparador. Las sesiones se desarrollan mediante dinámicas participativas 
que facilitan el aprendizaje, la reflexión y el intercambio de experiencias relacionadas con el bienestar y el autocuidado. Durante cada 
encuentro, se realizan actividades como charlas guiadas, análisis de situaciones cotidianas y ejercicios sencillos de relajación, 

permitiendo que cada persona reconozca la relevancia del sueño para la salud física y emocional, así como los beneficios de mantener 
rutinas adecuadas de descanso. Asimismo, se promueve un ambiente de respeto, confianza y acompañamiento, reforzando la 
autonomía, la autoestima y la prevención de enfermedades asociadas a la falta de descanso. El tema busca que las personas mayores 

se sientan seguras, motivadas y capaces de valorar el sueño como un pilar fundamental para su bienestar integral y su calidad de 

vida. 
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Lunes: 
Se desarrollará una actividad explicativa donde se abordará la importancia del descanso, los beneficios del sueño reparador y las 
consecuencias de no dormir adecuadamente. Se utilizarán ejemplos cotidianos y diálogo grupal. 

 
Martes: 

Se reforzarán los contenidos vistos el día anterior mediante preguntas, retroalimentación, recomendaciones prácticas y resolución 
de dudas, fortaleciendo la comprensión del tema. 

 

Jueves: 
Se realizará nuevamente una charla enfocada en la promoción de hábitos saludables que favorezcan un sueño reparador, 
abordando aspectos como la importancia de establecer rutinas nocturnas, mantener una alimentación adecuada, propiciar un 
ambiente tranquilo para el descanso, practicar ejercicios sencillos de relajación y fortalecer el manejo del estrés. Esta ins tancia 
permitirá reforzar conocimientos y entregar orientaciones prácticas que contribuyan al bienestar físico y emocional de las personas 
adultas mayores. 
 

Viernes: 
Se llevará a cabo un refuerzo de los aprendizajes mediante dinámicas recreativas que incluyen ejercicios de memoria y actividades 

participativas, con el objetivo de facilitar la comprensión del tema trabajado. Estas dinámicas permitirán a las personas adultas 

mayores integrar los contenidos de manera activa y significativa, fomentando la participación, el intercambio de experiencias y la 

apropiación del tema de forma didáctica, entretenida y acorde a sus capacidades. 
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 Al finalizar la semana, se realiza un espacio de cierre grupal donde las personas adultas mayores reflexionan sobre las actividades 

desarrolladas y los hábitos de higiene personal fortalecidos durante la semana. De manera participativa, comparten sus experiencias, 

avances y compromisos de autocuidado. Se refuerza la importancia de mantener rutinas diarias de higiene para la prevención de  

enfermedades y el bienestar integral. Para finalizar, se reconoce la participación de cada persona, promoviendo la motivación, la 

autoestima y un ambiente de respeto y convivencia positiva. 

RECURSOS 

1. Sillas 1. Personas mayores 

2. Equipo de primeros auxilios 

3. Televisor  
EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Durante la semana se desarrollaron diversas actividades orientadas a fortalecer el conocimiento y la valoración de la importancia del sueño en 
las personas adultas mayores. A través de charlas educativas, dinámicas participativas y ejercicios recreativos, se abordaron temas 
relacionados con el descanso reparador, los hábitos saludables que favorecen el sueño y su impacto en la salud física y emocional. Las 

personas participantes mostraron buena disposición, interés y participación activa en cada una de las instancias, logrando reforzar aprendizajes 
mediante el intercambio de experiencias y ejercicios de memoria. Las actividades realizadas permitieron una adecuada comprens ión del tema, 
promoviendo la reflexión y la adopción de rutinas que favorezcan un mejor descanso. En general, la semana se desarrolló de manera positiva, 

generando un ambiente de confianza y acompañamiento, donde las personas adultas mayores se sintieron motivadas, seguras y capaces de 

aplicar lo aprendido, contribuyendo así a su bienestar y calidad de vida. 
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