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Unidad Operativa: Centro de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba 
 

Componente de Atención: Estilo de vida saludable 

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: Ayde Lopez 
 

Nombre de la actividad: Higiene de Sueño 

DESARROLLO DEL TEMA  

OBJETIVO GENERAL 

Promover la conciencia y proporcionar estrategias prácticas para mejorar la calidad del sueño entre las personas mayores en situación de vulnerabilidad de calle, con el fin de 
fomentar su bienestar físico y mental. con base a eso, se realiza un recuento de lo aprendido durante todo el convenio. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1 Educación sobre hábitos saludables 
2 Fortalecimientos de las practicas de higiene de sueño 
3 La importancia sobre los tiempos de respiración, buen aseo perineal y general  

METODOLOGÍA 
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Con base a una reunión con los usuarios en el comedor aprovechando el espacio de la alimentación, se charla sobre las herramientas 
 que se le ha facilitado por medio del centro y los profesionales de la salud. En un juego de preguntas y respuestas aclaramos dudas sobre ciertas inquietudes 
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Se habla un poco sobre la falta de sueño en los usuarios y en los ejemplos asociados al tema y lo que afecta en todos los aspectos el no dormir. 
 Se coloca una película asociada al tema con el fin de concientizar y sensibilizar. 
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Culmina la película l cual deja una enseñanza no solo psicológica con respeto a que la salud mental es importante,  
si no de los temas conversado con respeto a los malos hábitos de rutina de sueño, buenas practicas y consecuencias  

RECURSOS 

TV 
Sillas 

Mesa 
Bebida caliente 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Los usuarios consideran que este tipo de actividades se deben de promover más seguidos ya que fortalece los conocimientos dados por el centro sobre la Higiene de sueño 
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