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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba

Eje de Atencién: Estilo de vida Saludable

Linea de Atencién: Buenas Practicas del Envejecimiento Profesional a cargo: AYDE LOPEZ

Nombre de la actividad: Higiene de Suefio

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Educar y concientizar a los participantes sobre la importancia de la higiene del suefio para mejorar su calidad de vida y bienestar general, proporcionandoles herramientas practicas
para establecer habitos de suefio saludables y estable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Comprender los fundamentos de un suefio saludable y sus beneficios para la salud fisica y mental.

2 Identificar habitos y practicas que pueden estar interfiriendo en la calidad del suefio.

3 Proporcionar estrategias concretas para mejorar la higiene del suefio y la rutina antes de acostarse.

4 Motivar a los participantes a comprometerse con la implementacién de cambios positivos en su rutina de suefio.

METODOLOGIA

Comienza la charla planteando una pregunta o una estadistica relacionada con los problemas de suefio que enfrenta la poblacién en general del centro transitorio. con esto
logra captar la atencién de los usuarios y se establece la relevancia del tema. Luego, explica que la higiene del suefio es esencial para la salud y el bienestar, y que durante la
charla se abordaran estrategias practicas para mejorar la calidad del suefio.

MOMENTO
INICIAL

Se hace un juego rompe hielo haciendo enfasis en la importancia del suefio para la salud fisica y mental, sin dejar a un lado los factores que pueden interferir en una buen
patrén de suefio: como el estrés, el uso de dispositivos antes de acostarse y el tabaquismo.

Con base a lo antes mencionado, encontramos una serie de consejos para mejorar la higiene del suefio: establecer horarios fijos de suefio, crear un ambiente de descanso
tranquilo y oscuro, evitar la cafeina y el tabaquismo, comida pesada antes de dormir, y establecer una rutina relajante antes de acostarse.

MOMENTO
CENTRAL

Se invita a los usuarios reflexionar sobre qué cambios especificos en su rutina de suefio podrian implementar. Establecer compromiso personal para realizar una accién
concreta para mejorar su patrén de suefio.

Se abre el espacio para que los usuarios hagan preguntas y compartan sus preocupaciones o experiencias relacionadas con el suefio.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sillas
Mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La charla se da satifactoriamente, generando empatia con los usuarios y en el juego de preguntas, respuestas e inquietudes se logra establecer acuerdos con usuarios que fuman
cigarrillos que para mejorar su patrén de suefio se debe establecer unos horarios.




HDEARES 5] A LA VI;

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

RESPONSABLE:
Ayde Lopez
Auxiliar de Enfermeria

FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
23/08/2023 Higiene de Suefio
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