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Fecha de

. - 29 ‘ 5 ‘ 2024
ejecucion:

Unidad Operativa: |Centr0 de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba

Componente de Atencién: |Esti|0 de vida saludable

Linea de Atencién: | Transformacion de imaginarios Profesional a cargo: |Cristhian Vasquez- Auxiliar de enfermeria

Nombre de la actividad: |Hignene de Suefio

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Establecer un horario regular para dormir y despertarse todos los dias, asegurando al menos 7-9 horas de suefio de calidad por noche, evitando el consumo de cafeina,
cigarrillos y alimentos pesados antes de acostarse, y creando un ambiente propicio para el suefio en la habitacién, como mantenerla oscura, fresca y tranquila.

Este objetivo aborda varios aspectos importantes de la higiene del suefio, incluyendo la regularidad, la duracién adecuada del suefio, y la creacién de un entorno propicio para
descansar bien durante la noche.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Identificar los factores que afectan la calidad del suefio
2 Educacion sobre habitos saludables de suefio

3 Explorar estrategias para mejorar el suefio

4 Fomentar el compromiso con el cambio

METODOLOGIA
Se realiza una convocatoria a las personas mayores a participar de la actividad sobre la higiene de suefio iniciando con rompehielos a modo: Imagina despertar cada
mafiana sintiéndote completamente renovado, con la energia y la claridad mental necesarias para enfrentar el dia que se avecina. La realidad es que el dia a dia en el
que vivimos, el suefio reparador a menudo pasa a segundo plano, eclipsado por las demandas del dia a dia, la ausencia familiar y las distracciones tecnolégicas. Sin
embargo, la calidad de nuestro suefio juega un papel crucial en nuestra salud fisica y mental, y es fundamental para nuestro bienestar general.

MOMENTO
INICIAL

Con base a lo comentado ahora nos imaginaremos: te detienes un momento para reflexionar sobre tu dia. ¢ Cémo te sientes en este momento? ¢ Estas tranquilo y
relajado, listo para un descanso profundo? O por el contrario, ¢te encuentras tenso, preocupado o inquieto? La respuesta a estas preguntas puede ser determinante
para la calidad de tu suefio en las préximas horas. La realidad es que el periodo previo al suefio es crucial. Es un momento para desconectar, relajarse y preparar el
cuerpo y la mente para el descanso reparador que tanto necesitamos. Gracias a un video como material de apoyo se aclaran dudas sobre preguntas diarias dejando
claro como base que un buen patrén de suefio genera en el organismo un buen funcionamiento. Se realiza un estiramiento del tren superior e inferior, todo con el fin de
fortalecer lo comentado y a su vez logren comprender que debemos relajar la mente y cuerpo para lograr los objetivos

MOMENTO
CENTRAL

Hemos aprendido que el suefio no es solo un periodo de descanso pasivo, sino un proceso activo y vital para nuestra salud fisica, mental y emocional. Hemos
comprendido la importancia de establecer una rutina de suefio consistente, crear un entorno propicio para dormir y adoptar habitos saludables antes de acostarnos.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Mesas Sillas
Tv

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

haciendo enfasis en las solicitudes de los usuarios en la convocatoria, se realiza charla con material de apoyo generando inquietudes y claridades de preguntas y herramientas

mal implementadas en el dia a dia.
Se deja acentuado el apoyo que tienen con nosotros para cualquier asesoria para un equilibrio fisico y mental.
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CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

RESPONSABLE:
Cristhian Vasquez
Aux. de Enfermeria
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29/05/2024 Higiene de Suefio
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