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Nombre actividad: Trastorno de sueño REM 

 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

1. Sensibilizar a los participantes sobre la importancia del sueño REM y su influencia en la salud física, mental y el desempeño diario. 

2. Promover hábitos saludables de sueño mediante una charla educativa sobre los trastornos del sueño REM y sus efectos en la calidad de vida. 

3. Fortalecer el conocimiento del talento humano acerca de los trastornos del sueño REM, fomentando la identificación temprana de signos. 

4. Concientizar a los asistentes sobre los riesgos asociados a las alteraciones del sueño REM y la importancia de mantener una adecuada higiene del sueño. 
 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Explicar qué es el sueño REM y cuál es su función en el organismo. 

2. Identificar los principales síntomas y características de los trastornos del sueño REM. 

3. Reconocer los factores de riesgo que pueden afectar la calidad del sueño 

4. Dar a conocer las consecuencias físicas, emocionales y laborales de los trastornos del sueño REM. 

5.Promover hábitos saludables que contribuyan a mejorar la calidad del sueño. 
 

METODOLOGÍA 
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Primero, es importante entender qué es el sueño REM. El sueño tiene varias etapas, y una de las más importantes es la etapa REM, que significa “movimiento rápido de los 

ojos”. Durante esta fase es cuando soñamos más profundamente y nuestro cerebro realiza funciones fundamentales como organizar recuerdos, descansar la mente y 

recuperar energía. 

Cuando existe un trastorno del sueño REM, el descanso no se realiza de manera adecuada. Algunas personas pueden presentar movimientos bruscos mientras duermen, 

hablar dormidos, gritar, tener sueños intensos o incluso levantarse sin darse cuenta. También puede haber dificultad para dormir bien, cansancio durante el día, pérdida de 

concentración o irritabilidad. 

En las personas mayores, los trastornos del sueño pueden ser más frecuentes debido a cambios naturales del cuerpo, enfermedades crónicas, estrés, ansiedad, depresión o 

algunos medicamentos. Muchas veces las personas creen que dormir mal es algo normal de la edad, pero no siempre es así. Dormir bien es necesario en todas las etapas 

de la vida. 

No descansar adecuadamente puede afectar la memoria, el estado de ánimo, la presión arterial y aumentar el riesgo de caídas, accidentes y problemas de salud. Además, el 

cansancio constante puede disminuir la calidad de vida y afectar las actividades diarias. 

M
O

M
E

N
T

O
 

C
E

N
T

R
A

L
 

 
 

 
En este momento de la charla vamos a profundizar sobre cómo afectan los trastornos del sueño REM a las personas mayores y por qué es importante prestar atención a sus 

síntomas. 

El sueño REM es una etapa esencial del descanso porque durante ella el cerebro procesa información, fortalece la memoria y ayuda a recuperar energía física y mental. 

Cuando esta etapa del sueño se altera, el cuerpo y la mente no descansan correctamente. 

En las personas mayores es común que aparezcan dificultades para dormir, despertarse varias veces en la noche o sentir cansancio durante el día. Sin embargo, cuando 

hablamos de trastornos del sueño REM, también pueden presentarse otros signos importantes como movimientos bruscos mientras duermen, hablar, gritar, patear o actuar 

físicamente los sueños sin darse cuenta. 
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Para finalizar esta charla, queremos recordar la importancia que tiene el sueño en la salud y bienestar de las personas mayores. 

El sueño REM cumple una función fundamental en el descanso del cuerpo y de la mente. Cuando existen alteraciones en esta etapa del sueño, pueden aparecer problemas 

que afectan la memoria, el estado de ánimo, la energía y la calidad de vida. Por eso, reconocer los síntomas y buscar ayuda a tiempo puede marcar una gran diferencia en la 

salud y en el bienestar diario. 

También es importante entender que dormir mal no debe verse como algo normal de la edad. Muchas dificultades del sueño pueden mejorar con buenos hábitos, 

acompañamiento familiar y atención médica adecuada. 

RECURSOS 

 MESA 
 SILLAS 

 TV 
 COMPUTADOR 
 IMÁGENES 

EVALUACIÓN ACTIVIDAD 

La charla sobre trastornos del sueño REM dirigida a personas mayores se desarrolló de manera satisfactoria, logrando una participación activa e interés por parte de los asistentes. 

Durante la actividad se brindó información clara y comprensible sobre la importancia del sueño REM, sus principales alteraciones, síntomas, factores de riesgo y medidas de 

prevención. 

Los participantes demostraron comprensión frente a los temas tratados, especialmente en el reconocimiento de hábitos saludables para mejorar la calidad del sueño y la importancia de 

consultar oportunamente a los profesionales de salud ante señales de alerta. NOTA: se anexa FOR-PSS-729 

Formato entrega de elementos y registro de actividades y novedades Actividad 2 Linea: Buenas praticas del envejecimiento 
 

 



 



 



 


