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ALCALDIAMAYOR FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES MODALIDAD DE CUIDADO TRANSITORIO DIA-NOCHE Fecha: Memo 12021039413-
DEBOGOTADC. 22/12/2021
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1de 1
Modalidad: Centro de cuidado transitorio Dia-Noche Fecha de ejecucion: | | |
Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazaret suba
Eje de Atencion: Ocupacion Humana
Linea de Atencién: Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: Alejandro Castellanos Campos - Facilitador

Nombre de la actividad: Higiene del suefio

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Compartir estrategias con las personas mayores del centro de cuidado transitorio San José Nazareth para establecer mejores rutinas de suefio

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Socializar consejos para dormir bien

- Establecer un espacio arménico donde se compartan estrategias adoptadas por cada persona mayor al momento de dormir.

- Compartir la relacién del buen suefio con el buen vivir y el bien estar.

METODOLOGIA

Se solicita a las personas mayores que se encuentran en el espacio del comedor viendo una serie de television que en el momento en que inicie la

propaganda tomen algunos minutos para acomodarse y prepararse para recibir alguna informacion (Sin brindar detalles) compartida por el facilitador

de turno Alejandro. A su ves se les solicita a las personas mayores que organicen el espacio formando un circulo y dandole la espalda al televisor se

dispongan a prestar atencién a cada uno de los lineamientos brindados.

MOMENTO
INICIAL

Luego de que inicia el espacio publicitario en el programa que se encuentran visualizando, cada uno de los participantes de forma organizada forma un

circulo con los asientos en los que se encuentran sentados y Alejandro inicia socializando sobre la importancia del suefio en los seres humanos

la socializacion tiende a ser abierta a opiniones para permitir una participacion entra cada uno de los sefiores que se encuentran en el espacio.

En la socializacién se brindan 7 consejos para poder dormir bien, dentro de los que se encuentran (1) Seguir un horario de suefio. (2) Dedicar no mas de

ocho horas a dormir.(3) Prestar atencion a lo que comes y bebes.(4) Crea un ambiente de descanso (5) Limitar las siestas diurnas (6) Realizar actividad

fisica como parte de tu rutina diaria (7) Controlar las preocupaciones.

MOMENTO
CENTRAL

Por ultimo las personas que han establecido estrategias diferentes opinaron y dieron a conocer otros métodos con sus compafieros, partiendo del

principio de que todos los seres humanos somos diferentes y por ende las estrategias no funcionan para todos igual. Con esas conclusiones y partiendo

del respeto entre los integrantes del grupo se da cierre a la socializacién y se permite que continen viendo el programa de television favorito.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sillas

Mesas

Espacio fisico

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas se encontraron dispuestas, sin embargo se resalta que la mayoria de sefiores se encontraban en sus habitaciones bafiandose, cepillandose

0 haciendo alguna otra actividad relacionada con la preparacion para el suefio. Por lo que se evidencia baja participacion.




ADEARES 5 3 LA VI

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

RESPONSABLE:
Alejandro Castellanos
Campos - Facilitador

FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
01/11/2023 Higiene del suefio
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