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Nombre de la actividad: Higiene de Suefio

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Capacitar a los usuarios en la importancia de la higiene del suefio y proporcionarles herramientas practicas para mejorar su calidad de suefio, con el fin de promover un mayor
bienestar en personas en situacion de vulnerabilidad en la calle.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Concienciacién sobre la importancia del suefio
2. ldentificaciéon de habitos perjudiciales

3. Desarrollo de practicas saludables

4. Impacto en la calidad de vida

METODOLOGIA

Iniciamos la charla con una breve introduccién sobre el tema y su importancia. se da estadistica relevante para captar la atencién de los participantes. Realizamos preguntas
abiertas relacionadas con el suefio, como "¢ Cuantas horas creen que deberian dormir por noche?" o "¢ Alguien ha tenido problemas para conciliar el suefio alguna vez?".
Esto ayudo a tener un debate sobre el tema y a su vez, Explico de manera clara y concisa los objetivos de la charla, es decir, lo que los usuarios aprenderan durante la
presentacion.

MOMENTO
INICIAL

luego del momento inicial, conversamos explicando sobre los objetivos especificos:

1Concienciacién sobre la Importancia del Suefio: se proporciona informacién detallada sobre por qué el suefio es esencial para la salud y el bienestar.

2 Identificacion de Habitos Perjudiciales: Hablamos sobre los factores que pueden interrumpir el suefio de las personas en situacion de vulnerabilidad, como el estrés, la falta
de refugio adecuado o el consumo de sustancias. buscnado hacer reflexién del mismo.

3 Desarrollo de Practicas Saludables: se ofrece consejos practicos y soluciones a los problemas mencionados anteriormente.

MOMENTO
CENTRAL

Todo se resume en puntos clave que se discutio durante la charla, enfatizando la importancia de la higiene del suefio y las practicas saludables. Abriendo la sesién para
preguntas de los usuarios. y finalizamos con que es posible mejorar la calidad del suefio y en Gltima instancia, la calidad de vida si tenemos rutinas claras.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sillas Mesa

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se logra desarrollar la charla con éxito y atencion de los usuarios. Se maneja terminos claros y comandos basicos para mejor entendimiento.
Los usuarios dan recomendaciones a los compafieros para un mejor descanso, evidenciando que las herramientas sirven




HDEARES 5] A LA VI;

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: RESPONSABLE:
20/09/2023 Higiene de suefio Cristhian Vasquez
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