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HIGIENE DEL

SUENO

UN ENTRENAMIENTO PARA
MEJORAR LA SALUD FISICA'Y MENTAL

=
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FORMATO SINCRONICO
TIPO ENTREVISTA TELEVISIVA.

Con moderador y equipo
de facilitacion.




Transcurrido mas de un ano de pandemia, el caracter de la situacion y el
exceso de informacion alarmista a traves de los medios han generando un
estado de estrés en muchas personas. En algunos casos, esto se puede haber
visto agravado por otras circunstancias como tener que pasar mayor tiempo
en casa, compaginar el cuidado de los ninos con otras tareas o distintas
preocupaciones personales, han tenido un impacto creciente en la calidad
de nuestro descanso.

— 0BJETIVO

Entregar herramientas concretas que permitiran la adaptacion de los habitos necesarios
para lograr un Sueno Saludable.
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Accountability

Haciéndonos cargo de nuestras
circunstanciasy los malos habitos que
danan la calidad de nuestro descanso.

Modelo Kanban

Metodologia agil para planificar de
forma efectiva los nuevos habitos a
incorporar en el cuidado de un sueno
saludable.

Modelo Konmarie

Metodologia de trabajo que permite
estructurar el orden de nuestro espacio,
nuestra mente y nuestras prioridades,
para alcanzar nuestro equilibrio mental.

Actividad fisica con sentido

Como conectamos con nuestro cuerpo,
gjercicios practicos que favorezcan
nuestra forma de descansar.

Alimentacion consciente

El impacto en la calidad del descanso
desde la forma en como nos alimentamos
durante el dia.

Habilidades Sociales
Tips para mejorar nuestras relaciones
sociales y su relacion con el descanso.

Habilidades Sociales
Prevencion de traumatismos mandibulares
inconscientes durante el sueno.

Habitos del Buen Dormir

Fases del ciclo de sueno, recomendaciones
ambientales y habitos para lograr un
descanso de calidad.

MODALIDAD Y DURACION
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