
Sensibilizar a los adultos mayores atendidos hacia el aprendizaje de hábitos para el buen dormir

Enseñar técnicas para conciliar el sueño a los usuarios del Centro de Atención
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Orientar a los usuarios del Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth Suba, para la implementación de hábitos en el buen dormir, como parte importante de un estilo de vida saludable.

OBJETIVO GENERAL:

Eje de Atención:

Unidad Operativa:
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Al momento de ingreso a las habitaciones fueron abordados todos los usuarios, se realizó preguntas como: ¿Por qué es importante dormir bien?, 

¿que técnicas conocen para dormir bien? 
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Mediante una charla educativa se brinda información a los usuarios dando a conocer la importancia del tema, es importante dormir bien para que el
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cuerpo libere el estrés, ansiedad, preocupacion que se tuvo durante el dia para asi mejorar e estado de animo y puedan durante el dia siguiente estar en 

las mejores condiciones para disfrutar del nuevo día, se les brindo varios tips para el buen dormir como: bañarse con agua tibia antes de acostarse,

practicar ejercicios de relajacion durante el dia o antes de dormir, participar en actividades físicas que ayuden al mantenimiento de la salud,

comer saludablemente, evitar el uso de bebidas alcoholicas y cigarrillos antes de dormir, evitar el consumo de cafeína,  realizar estiramientos de los

miembros superiores e inferiores para relajación muscular y dormir bien asi se podra ayudar a mantener la salud adecuada.
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Al finalizar se realiza entrega de una imagen impresa donde se pueden evidenciar alguno de los tips relacionados para el buen dormir, 

los participantes estuvieron muy interesados en el tema abordado
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materiales: Impresión de imágenes
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RECURSOS

Humanos: auxiliar de enfermería y usuarios quienes tomaron servicio
noche en en centro de cuidado transitorio

Al finalizar la actividad los participantes aportaron mas técnicas a las nombradas para dormir bien adicional mencionaron que es importante recalcar que como
se esta viviendo en comunidad cada quien respete el sueño de los demas evitando prender la luz a tardes horas de la noche o madrugada asi como evitar el ruido
y la utilizacion de elementos o fragancias que alteren conciliar el sueño

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD



CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSÉ NAZARETH - SUBA

FECHA:

15/05/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

Hábitos para el buen dormir: Relajación

RESPONSABLE: 

Mayra Lisette Álvarez 

González– Auxiliar de 

enfermería
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