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Trabajo Practico N°1

Tema: Taller Importancia del suefio

Comenzaremos la clase saludando al grupo de alumnos, posteriormente se realizara una
actividad de presentacién para continuar con el taller propuesto.

Importancia del suefio

El suefio es una funcién biolégica esencial que nos permite descansar y recuperar
energlas, tanto a nivel fisico como mental. A pesar de su importancia, en la sociedad
modema muchas personas tienden a descuidar esta necesidad basica. El estrés, los
horarios agitados y la tecnologla han contribuido a la reduccion del tiempo de suefioy a la
disminucién de la calidad del mismo. A continuacién, vamos a explorar la importancia del
suefio desde diferentes perspectivas, abordando sus efectos en la salud fisica, la salud
mental, el rendimiento cognitivo, el sistema inmunolégico y la calidad de vida en general.
Ademas, proporcionaremos consejos y estrategias para mejorar la calidad del suefio y
recuperar la armonia que necesitamos para una vida plena y saludable.

El suefio y la actividad fisica

El suefio juega un papel fundamental en la salud fisica ya que, mientras dormimos,
nuestro cuerpo lleva a cabo funciones vitales de reparacién y regeneracion. Durante las
etapas mas profundas del suefio, el organismo produce hormonas que favorecen el
crecimiento y la reparacion de tejidos, asl como la sintesis de proteinas necesarias para
mantener |la estructura celular

El suefio y la actividad mental

El suefio también tiene un impacto significativo en la salud mental y el bienestar
emocional, La falta de suefio adecuado puede afectar la funcion cognitiva, la
concentracion y el rendimiento académico y laboral.
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El suefio y el rendimiento cognitivo

El suefio tiene un impacto directo en el rendimiento cognitivo y la capacidad de
atencion. Durante el suefio profundo, las neuronas se conectan y consolidan la
informacién, lo que mejora la memoria y la capacidad de aprendizaje. Por el contrario,
la privacion del suefio afecta la funcién cerebral y reduce la capacidad de
concentracion, la toma de decisiones y la resolucion de problemas.

Actividad: En pequefios grupos responder:

1) ¢ Por qué el suefio es considerado un pilar fundamental para la salud?

2) Desarrolla brevemente la importancia del suefio con la salud fisica, mental y el
rendimiento cognitivo



