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n Aplicaciones de salud para rutinas de descanso
Objetivos

v'Aumentar la concienciacién sobre qué es una rutina de descanso
y la importancia de una rutina de descanso.

v'Identificar las principales actividades para establecer una rutina
de descanso y como las aplicaciones de la rutina de descanso
pueden contribuir a ello.

v'Comprender los principales conceptos relacionados con las
aplicaciones sanitarias y su utilidad para los inmigrantes.

v'Desarrollar habilidades digitales y familiarizarse con el uso de
apps de descanso rutinario
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Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

n Aplicaciones de salud para rutinas de descanso

Competencias

v'Definicion de lo que es una rutina de descanso y
por qué es importante /

v Explicacién de cémo las aplicaciones de rutinas de
descanso pueden beneficiar el establecimiento de
una rutina de suefio y mejorar el suefio en general.

v Familiarizacion y capacidad para navegar por
diferentes aplicaciones de rutinas de descanso e
integrarlas en la vida diaria.

Imagen de vectorjuice en Freepik
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https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

4.1.1
Informacion general sobre las rutinas de descanso

Objetivos

= Adquirir conocimientos generales sobre las

rutinas de descanso.

= Comprender la importancia de tener una

rutina de descanso.

= Conocer las dificultades para dormir.

Disefiado por Freepik
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http://www.freepik.com/
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Apps de salud para rutinas de descanso

Definicion de rutina de descanso

= Una rutina de descanso o mas comunmente conocida como rutina
para dormir es la serie de actividades que seguimos una o media
hora antes de irnos a la cama, por ejemplo, apagar las luces, apagar
las pantallas, tener una hora concreta para irse a la cama cada dia,

preparar la cama para dormir, leer un libro, etc.

= (Fundacion Dormir, 2023)

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/camouflage-cartoon-comic-pretension-1297384/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Por qué son importantes las rutinas de sueio

= Pone en hora nuestro reloj "biologico
= Reduce el estrés
= Mejora el estado de animo

= Mantiene un peso saludable

= Enfermarse con menos frecuencia

(Oficina de Prevencion de Enfermedades
y Promocidn de la Salud, 2023)

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/bed-sleep-night-sleeping-4183710/
https://pixabay.com/service/license/

Apps de salud para rutinas de descanso

Dificultades habituales del sueno en la poblacién inmigrante

= Los trastornos del suefio estan relacionados sobre todo con el
estrés de adaptacion en el pais de acogida, los traumas, los
antecedentes de tortura o malos tratos y la guerra.

= |as dificultades mas comunes son:

O lnsomnio
O Mala calidad del sueino
O Pesadillas

O Dormir durante periodos cortos (descansos)

O Paralisis del sueio (sobre todo en poblaciones de
rEfugiadOS) Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/homeless-beggar-social-care-sad-6949625/
https://pixabay.com/service/license/

Apps de salud para rutinas de descanso

Como establecer una rutina para dormir

= Crea y mantén un horario de sueno, es decir,
acuéestate y levantate todos los dias a la misma
hora, asegurate de dormir 7 horas.

= Si no consigues dormirte del todo en los
primeros 20 minutos, sal de la cama y haz algo
relajante, como escuchar musica, y vuelve
cuando te sientas cansado.

= Evite las comidas copiosas antes de dormir o
acostarse con hambre.

470 1 Infarrenecion geriersl sagre

lals rutinas ce cdescarnso

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleeping-fantasy-animal-7178748/
https://pixabay.com/service/license/

Apps de salud para rutinas de descanso

Como establecer una rutina para dormir

= Limitar las siestas durante el dia
" Incluya la actividad fisica en su vida diaria

= Si experimenta pensamientos dificiles o

preocupaciones, intente anotarlos en un
cuaderno

= Si sufres pesadillas, asegurate de tener a tu
lado un objeto que, una vez despierto, te

devuelva al presente y te haga sentir que estas
a salvo.

4.0 Inforrriacion gengral sogre l2s rutirias e cdeseeriso

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleeping-fantasy-animal-7178748/
https://pixabay.com/service/license/

Apps de salud para rutinas de descanso

Actividad

Tomate un tiempo para pensar en las
siguientes preguntas y luego compartelas
con los demas

= iQué es para usted una rutina de
descanso?

= iHa tenido alguna vez dificultades para
dormir? ¢ Cuales son las dificultades para
dormir mas frecuentes a las que se
enfrenta o se ha enfrentado en el pasado?

" (Qué le ha ayudado o le esta ayudando?

DDDDD@@

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/checklist-to-do-activities-boxes-1766432/
https://pixabay.com/service/license/

4.1.2
Aplicaciones de las rutinas de descanso y sus ventajas

Objetivos

= |dentificar las razones para utilizar Apps

para las rutinas de descanso.

= Familiarizarse con los tipos mas comunes

de Apps para rutinas de descanso.

Disefiado por Freepik

S Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/
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Apps de salud para rutinas de descanso

Descripcion de Apps para la rutina de descanso

" Las aplicaciones para rutinas de descanso son aplicaciones moviles
disenadas y destinadas a mejorar el sueno y su calidad

" Con diferentes funciones, las aplicaciones del sueno pueden ayudar a los
usuarios a establecer practicas de higiene del suefo

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/relax-sleeping-resting-stickman-151841/
https://pixabay.com/service/license/

- 4 1.2 Aollczsiclanias cda 215 rutinzs cda dasense v sus vanriejes
AppS de salud para rutinas de descanso olicaiciornies de a5 futinzs de dasenso  sus verizjE

Caracteristicas comunes de las aplicaciones de rutina de descanso

= Seguimiento y control del sueno

" Graba y analiza sonidos, movimientos y
comportamientos durante el sueno

= Consejos personalizados para mejorar el
sueno, incluida la educacion en higiene del
sueno.

= Actividades de relajacion y musica que pueden

ayudarle a relajarse y dormir sin problemas,
como la meditacion o el ruido blanco

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/alien-smiley-green-sleepy-sleeping-294250/
https://pixabay.com/service/license/

AppS de salud para rutinas de descanso 4.7 Aolicziclangs de [z rutlnzs de dasgezingo V sus variE)zs

Como pueden contribuir a mejorar una rutina de descanso

v'"Mejorar el suefio y su calidad

v'Seguimiento de los habitos de suefio y
soluciones personalizadas

v'Proporcionar herramientas de
relajacion, que pueden ser muy utiles si
tiene dificultades para conciliar el sueno
o permanecer dormido durante la
noche.

Fuente | Licencia Pixabay



https://cdn.pixabay.com/photo/2020/09/17/19/43/sleep-5580199_1280.png
https://pixabay.com/service/license/
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Actividad

v'éHas utilizado alguna vez alguna aplicacion de rutina
para dormir?

v'En caso afirmativo, écdmo fue su experiencia? éLe
resulto util?

v'éCudles son las ventajas y los inconvenientes de
utilizar una aplicacion movil para mejorar la calidad
del sueno?

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/music-relax-headphone-1813100/
https://pixabay.com/service/license/

4.1.3
Escenario de la vida real

Objetivos

= Reconocer el impacto de las rutinas de

descanso en la salud humana.

= Aprender a gestionar las dificultades para

dormir.

Cofinanciado por
la Unién Europea

Disefiado por Freepik



http://www.freepik.com/
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Escenario 1l

Abubakar tiene 34 anos, esta casado y tiene dos hijos de
4y 6 anos. Es originario de Egipto y vive en Grecia desde
hace 20 anos. Es propietario de un pequeno restaurante,
gue regenta principalmente solo y con su mujer. Trabaja
mucho durante el dia y todos los dias vuelve del trabajo
muy agotado. Desde hace un mes tiene dificultades para
conciliar el sueno por la noche. Concretamente, se
gueda despierto en la cama durante 2 horas e intenta
dormirse, pero no puede. Aparte de eso, su mujer le ha
dicho que durante la noche se mueve mucho mientras
duerme y parece preocupado.

Fuente | Licencia Pixabay



https://cdn.pixabay.com/photo/2016/04/01/09/38/bed-1299479_1280.png
https://pixabay.com/service/license/

6.1.4
Navegacion por las aplicaciones para las rutinas de descanso

Objetivos

= Para explorar con seguridad diferentes apps

para rutinas de descanso

= Familiarizarse con las aplicaciones para

rutinas de descanso

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
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http://www.freepik.com/

Apps de salud para rutinas de descanso

Actividad

v'En grupos de 4-5 personas

v'Ir a AppStore o Play store

v'Elija en grupo una aplicacidn y descarguela
v'Explora sus caracteristicas

v'Debatir las ventajas e inconvenientes

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/sleep-insta-instagram-subscribe-6083398/
https://pixabay.com/service/license/

4.1.5
Debate y evaluacion

Objetivos

= Resolver y aclarar los malentendidos surgidos de

toda la informacion tedrica anterior.

= Garantizar una comprensién profunda de los

contenidos del mdédulo.

= Para evaluar el moédulo.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Apps de salud para rutinas de descanso 0.9 Degete y SVallUziclor]

En resumen... (1)

= ¢Como se utilizan las aplicaciones de rutina
de descanso?

= ¢Cuales son sus aplicaciones y caracteristicas
mas comunes?

= iCuales son los beneficios y los retos de su
uso? ¢Cuales podrian ser las dificultades
para integrarlas en nuestra vida cotidiana?

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleep-asleep-moon-stars-7363807/
https://pixabay.com/service/license/
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Apps de salud para rutinas de descanso

En resumen... (2)

= Una rutina de sueno incluye las actividades que
solemos realizar antes de dormir

= Entre otras, las aplicaciones moviles disenadas para
mejorar la calidad del sueno pueden ayudarnos a
establecer una rutina de sueno saludable y
personalizada

= Las principales caracteristicas de las aplicaciones de
rutinas de descanso son la monitorizacion y
seguimiento del suefo, practicas personalizadas de
higiene del suefo, actividades de relajacion y musica,
por ejemplo, técnicas de respiracion, ruidos blancos

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleep-asleep-moon-stars-7363807/
https://pixabay.com/service/license/
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Proximos pasos...

" Preguntas de autoevaluacion

= Uso interactivo de una rutina de descanso
especifica

" Prueba rutinaria de descanso por parte de
los aprendices

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/illustrations/bed-sleep-cat-dream-kitten-2932284/
https://pixabay.com/service/license/

Apps de salud para rutinas de descanso

Cuestionario de evaluacion

El contenido del mddulo fue estimulante e interesante (1 minimo, 5 mdximo)

El formador estaba bien preparado (1 minimo, 5 mdximo)

1 2 3 4 5



Apps de salud para rutinas de descanso

Cuestionario de evaluacion

El mddulo ha mejorado mis conocimientos de la materia (1 minimo, 5 mdximo)
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