*

BOGOT/\ |IDRD

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
FORMADOR JUNIOR JULIAN RICARDO MARTINEZ

Nombre del evento: Reunién y Actividad del suefio

Fechay hora del evento: |11 -03-2026

Parque y/o escenario: Plataforma Teams

REUNION:

Bloque Reflexivo: ; COmo impacta tu suefio?

Témate un momento para reflexionar sobre tus habitos noctumos. Contesta estas preguntas de forma ,\
sincera para aumentar tu conciencia sobre la higiene del suefio:

« ¢ Revisas el celular justo antes de

3.1 dilena d La relajacién
; G A 2
¢La televisién antes de dormir relaja o activa? BOGOT/\ dormir o incluso en la cama
e 3 menud o televi + ,Te llevas las preocupaciones
o T el S Cecos laborales a la cama, pensando en

?‘xr SeF goniraprodkicentes para un
ellas antes de conciliar el suefio?

+ ¢ Te duermes habitualmente viendo
television o series?
+  Cudntas veces te despiertas en la
noche sin un motivo aparente?

direct:

Estas dindmicas nos ayudan a identificar dreas de mejora en nuestros habitos de suefic o i o
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