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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSIÓN SOCIAL

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO DE CUIDADO TRANSITORIO DIA-NOCHE

Nombre de la actividad: Higiene de Sueño

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

METODOLOGÍA

Promover la importancia de la higiene del sueño entre los adultos mayores en situación de vulnerabilidad en la calle, con el fin de mejorar su calidad de vida y bienestar general.

1 Sensibilizar a los participantes sobre los efectos positivos de un buen sueño en la salud física y mental.

2 Educar a los adultos mayores sobre las prácticas y hábitos que contribuyen a una higiene del sueño adecuada.

3 Identificar y abordar los desafíos específicos que enfrentan los adultos mayores en situación de vulnerabilidad para lograr un sueño de calidad.

4 Facilitar estrategias prácticas y asequibles que puedan incorporar en su rutina diaria para mejorar su higiene del sueño

OBJETIVO GENERAL:

DESARROLLO DEL TEMA:

Durante la actividad se aclaran dudas y signos de alarma. Se deja acentuado darle continuidad a lo aprendido y multiplicar información con el resto de usuarios 

RECURSOS

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

M
O

M
E

N
T

O

IN
IC

IA
L

Se hace una contextualización sobre la importancia del sueño y su impacto en la salud y el bienestar. Se menciona los desafíos particulares que enfrentan los adultos

mayores en situación de vulnerabilidad en la calle en relación con el sueño.

seguido de concepto sobre la higiene del sueño y por qué es crucial para la salud. Hablamos sobre la cantidad recomendada de horas de sueño para adultos mayores.

Se detalla prácticas y hábitos que favorecen un buen sueño, como establecer horarios regulares para dormir y despertar, crear un entorno propicio para el descanso, limitar la 

exposición a pantallas antes de dormir, etc.

Conversando un poco sobre su experiencia se propone adaptar  la realidad de los adultos mayores en situación de vulnerabilidad en la calle, considerando sus condiciones y 

limitaciones.

En un juego de preguntas y respuestas: se reconocer los obstáculos que pueden dificultar el sueño de calidad en esta población, como el ruido en la calle, la falta de refugio 

adecuado, etc.

Hablamos de sugerencias y soluciones prácticas para afrontar estos desafíos, como usar tapones para los oídos, buscar lugares más tranquilos para dormir, etc.

Se proporcionar recomendaciones concretas que los adultos mayores en situación de vulnerabilidad puedan implementar fácilmente, como técnicas de relajación, ejercicios 

suaves antes de acostarse, consumir alimentos ligeros en la cena, etc.

En conclusion: se realiza un resumen y los puntos clave de la charla. Reiterar la importancia de la higiene del sueño para el bienestar.

proponemos motivar a los usuarios a hacer pequeños cambios en su rutina para mejorar su sueño con terapia de respiración.

se felicita por su participación y receptividad 
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Higiene de Sueño
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Cristhian Vásquez  
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