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Modalidad: Centro de cuidado transitorio Día-Noche Fecha de ejecución: 22 11 2023 

Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazaret suba 

Eje de Atención: ESTILO DE VIDA SALUDABLE  

Línea de Atención BUENAS PRACTICAS DEL ENVEJECIMIENTO  Profesional a cargo: M. MONICA RINCON 

Nombre de la actividad PAUTAS DE HIGIENE DEL SUEÑO   

DESARROLLO DEL TEMA: 

OBJETIVO GENERAL: 

Fomentar la conexión emocional de las personas mayores que se encuentran en el horario nocturno del centro de cuidado transitorio San José De Nazareth. 

Propiciando recuerdos y emociones positivas relacionadas con la importancia de hábitos del sueño  aplicando buenas prácticas  de los adultos mayores a través de  un cartel explicativos   
para minimizar el nivel de riesgo  de salud  

 

 

 

 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Brindar un espacio para que los adultos mayores compartan sus experiencias y conocimiento  
 

2. Reducir el estrés del día para acostarse muy tranquilo 
 

3. Brindar un momento de entretenimiento y disfrute para los adultos mayores, ofreciendo la oportunidad de relajarse, divertirse al momento de ya descansar manteniendo una rutina 
saludable para mantener buena salud  
 

 

 

 

METODOLOGÍA 
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Luego de repartir la cena a las personas mayores se les solicita que inicien su proceso de dirección hacia el dormitorio, y regresen cambiados con la pijama para dar 

inicio a la actividad de noches de antaño que da inicio a las 8:30 pm. Mientras las personas mayores se alistan para asistir a la actividad se realiza una preparación del espacio 

Con el objetivo que se torne cálida, acogedora, sin tantos elementos que contaminen la visión de las personas mayores en pro de crear una atmosfera relajante.para mantener 
una buena higiene del sueño  
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Luego de las 8:30 pm se da inicio a la actividad de con cartelera explicativa con las personas mayores quienes se disponen de manera organizada elegir el intercambio de ideas  

 Se brinda una breve introducción para presentar la Dicha actividad tuvo una duración de 1 horas y permitió que los usuarios se entretuvieran y 

esparcieran en conjunto con sus compañeros. ya e l los   rea l iza sus ideas para tomar una buenas pract icas de h ig iene del  sueño  
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Para finalizar la actividad se pide a los usuarios que se retiren del espacio de manera organizada y procedan a dirigirse a sus alojamientos. 

concluir la sesión destacando la importancia de recordar y valorar momentos emocionalmente significativos de la vida, y cómo estas  pueden contribuir a su bienestar emocional 

En general. Una buenas ideas ya ellos durmiendo sus 8 horas  diarias  

 

 

 

 

RECURSOS 
  

mesas Cartelera  

sillas  

Televisor  

Plataforma de streaming  

  

  

  

  

  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
 

las personas mayores muestran interés y gusto por el desarrollo de la actividad propuesta  desarrollando ideas para mejorar su salud dia a dia  
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HIGIENE DEL SUEÑO 

RESPONSABLE: 

MARIA MONICA 

RINCON R - 

ENFERMERA 

 

 

 

  
 

 

  

 

 

 



https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download

