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Trabajo Práctico N ° 1
Taller “Sueño reparador”

[bookmark: _GoBack]Tema: Sueño reparador: el impacto del sueño en la vida diaria
Actividades: 
Inicio: indagación sobre ideas previas ¿Qué entienden sobre sueño reparador? ¿Por qué es importante los hábitos de sueño saludables?
Desarrollo: resolución de actividades: realizar una lista sobre de qué manera afecta el sueño en la vida diaria (rendimiento académico, estado de ánimo, etc.) ¿Cómo se sienten cuando no duermen bien?, ¿Cómo el sueño afecta la concentración, la memoria y estado de ánimo?
En grupos de 4 personas crear una lista de hábitos de sueños saludables (establecer horarios, actividades antes de dormir, etc.). A continuación crear una lista de estrategias para manejar el sueño y mejor ese hábito.
Final.  Elaborar un afiche con un mensaje positivo sobre la importancia del sueño reparador.
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