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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: CRISTHIAN VASQUEZ

Nombre de la actividad: Higiene de Suefio

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Promover la importancia de la higiene del suefio y sus beneficios para la salud fisica y mental entre los usuarios, con el objetivo de mejorar su calidad de vida y bienestar general.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Concientizar a los usuarios sobre la importancia de establecer rutinas regulares de suefio y descanso.

2. Identificar los habitos y factores que pueden afectar negativamente la calidad del suefio.

3. Proporcionar estrategias y consejos practicos para mejorar la higiene del suefio en entornos de calle.

4. Fomentar la adopcién de comportamientos saludables para un descanso reparador y un suefio de calidad.

METODOLOGIA

Inicia la charla explicando brevemente qué es la higiene del suefio y su importancia para la salud fisica y mental. Menciona algunos de los problemas que pueden surgir por
una falta de suefio adecuado y como puede afectar la vida diaria de las personas.

Realiza una encuesta rapida para conocer los habitos de suefio actuales de los usuarios. Pregunta sobre la cantidad de horas que duermen, si tienen problemas para
conciliar el suefio o despertares nocturnos frecuentes.

MOMENTO
INICIAL

Se aborda las principales causas que pueden afectar la calidad del suefio, como el estrés, el consumo de sustancias, la exposicion a pantallas antes de dormir, entre otros.
Destaca los efectos negativos del insomnio en la salud fisica y mental.

Se presenta una lista de practicas recomendadas para mejorar la calidad del suefio, como establecer horarios regulares de dormir y despertar, crear un ambiente adecuado
para dormir, evitar el consumo de cafeina y alcohol antes de dormir, etc.

Se realiza una breve sesion de ejercicios de relajacion y técnicas de respiracién para que los participantes puedan experimentar cémo calmar la mente antes de dormir.

MOMENTO
CENTRAL

Se le comparte informacion sobre recursos locales disponibles para los usuarios que necesiten apoyo adicional en temas de higiene del suefio.
se abre el espacio para que los usuarios hagan preguntas y compartan sus inquietudes o experiencias relacionadas con el suefio y la higiene del suefio.
y finalmente se recapitula los puntos clave de la charla y reitera la importancia de implementar habitos saludables de suefio para mejorar su calidad de vida.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

tv
Sillas
Mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la actividad se logra evidenciar que las personas mayores con base a su experiencia y vivencia tienen presente la importancia de los habitos de estilo de vida saludable y una
vejez sanay limpia a su vez rutinas de suefios establecidas. Gracias a la continuidad de las charlas, los usuarios mantienen una higiene estable y un buen patrén de suefio.
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