
Hay distintos tipos de autocuidado en la higiene de sueño, los más comunes son: 

el autocuidado físico, social, mental y emocional. La promoción de un aseo general nocturno, Crear rutinas de ejercicios, Identificar las dificultades que cohíbe tener un descanso 

estable 
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Cuidado Transitorio Día - Noche 1129 2023

OBJETIVO GENERAL:

Eje de Atención:

Unidad Operativa:

DESARROLLO DEL TEMA:

Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba

Estilo de vida saludable

Profesional a cargo: Ayde LopezBuenas practicas del envejecimiento

Nombre de la actividad: 

Línea de Atención:

HABITO DE VIDA SALUDABLE – Higiene de Sueño

Fortalecer los hábitos positivos e Incrementar el nivel de importancia sobre una higiene de sueño estable, manteniendo al máximo el nivel de bienestar de la persona mayor con 

vulnerabilidad de calle

Siendo a las 19:30 en el área del comedor y espacio de alimentación se aprovecha para realizar un conversatorio de los temas que se menciona en el texto anterior. Se 

identifica que ya todos los usuarios manejan bien lo comentado, sin embargo, en rondas de preguntas y respuestas, se exponen varias personas que no muestran interés 

ya que tienen su rutina establecida y no creen que de alguna forma podemos modificar para un bienestar propio
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Siendo a las 19:30 en el área del comedor y espacio de alimentación se aprovecha para realizar un conversatorio de los temas que se menciona en el texto anterior. Se 

identifica que ya todos los usuarios manejan bien lo comentado, sin embargo, en rondas de preguntas y respuestas, se exponen varias personas que no muestran interés 

ya que tienen su rutina establecida y no creen que de alguna forma podemos modificar para un bienestar propio

Con base al material de apoyo y aclarando dudas se deja acentuado que es de vital importancia y para una sana convivencia dentro y fuera de centro un buen aseo general 

y cambio de ropa con el fin de tener buena presentación personal y aumento de autoestima, ejercicio diario y el cambio de patrón de sueño diurno por el nocturno generará 

mayor descanso mental. se pasa de mesa en mesa y se da como ejemplos rutinarios lo que se debe y no hacer para una higiene de sueño estable
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RECURSOS

Al culminar se hace una retroalimentación de lo conversado, se intenta llegar acuerdos con las personas que tienen sonda por un descontrol de esfínteres y a su vez con 

los otros usuarios de tener empatía y consideración. Entendemos que no es fácil lidiar con sondas y el tema de olores, pero si es imponte un buen aseo para el descanso 

de todos 

TV

Sillas

Mesa

Durante la charla con los usuarios se identifica que todos manejan el tema por lo que desde el inicio del convenio se ha reforzado el buen aseo general y los habitos

 de vida saludable, sin embargo: la empatia, consideración y la tolerancia, carecen muchos usuarios.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD



CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSÉ NAZARETH - SUBA

FECHA:

29/11/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

Higiene de Sueño 

RESPONSABLE:

Ayde Lopez
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