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DORMIR MEJOR UNO MISMO CUANDO SE ES

CUIDADOR:
CUIDAR DE SU PROPIO SUENO

Formacion destinada a los cuidadores familiares cuyo suefo esta perturbado por su papel de
acompanante

Recuperar noches reparadoras para poder acompafar a largo plazo sin desmoronarse

Duracion : 2 horas Mddulos : 4 médulos

Lecciones : 16 lecciones Publico : Cuidadores familiares con trastornos del suefio
Formato : 100 % en linea, asincrénico Organismo : N° 11757351875

Certificacion : Qualiopi Tarifa : Bajo presupuesto
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Descripcion de la formacion

Esta formacion de 2 horas se dirige a los cuidadores familiares cuyo suefio se ve perturbado por su papel de acompafante. Noches
interrumpidas, hipervigilancia, imposibilidad de desconectar, despertares ansiosos: los cuidadores se encuentran entre las personas mas
afectadas por los trastornos del suefio. Un cuidador que no duerme bien es menos eficaz, mas irritable, mas vulnerable al agotamiento y
a los errores. Esta formacién pone al cuidador en el centro para que comprenda qué perturba su suefo, recupere noches reparadoras y
pueda acompafar a largo plazo sin desmoronarse.

Resumen de moédulos

Comprender por qué el cuidador duerme mal 4 |lecciones
Retomar un suefio reparador 4 |lecciones
m Organizar las noches para atravesarlas mejor 4 lecciones
Encontrar apoyo y recursos 4 |lecciones

Objetivos pedagodgicos

Objetivos pedagdgicos

e Comprender los mecanismos que perturban el suefio del cuidador

e Evaluar su propio suefio e identificar las situaciones problematicas

e Aplicar técnicas de higiene del suefio adaptadas a su realidad de cuidador

e Gestionar la hipervigilancia y las rumiaciones nocturnas

e Reorganizar las noches para reducir las interrupciones

e Establecer relevos nocturnos y buscar apoyo profesional

e Construir un plan de suefio personalizado para recuperar noches reparadoras

Informacidén general

Duracidn 2 horas

Publico destinatario Cuidadores familiares cuyo suefio esté perturbado por su papel de acompafiante
Requisitos previos Ninguno

Tarifa Bajo presupuesto - IVA no aplicable (articulo 261-4-4° del CGl)

Certificacion Qualiopi - Certificado de finalizacién de la formacién



Organismo DYNSEO - N° de declaracién de actividad: 11757351875



MODULE 1 Comprender por qué el cuidador duerme mal 4 lecciones

Leccion 1 - Los mecanismos del sueio del cuidador perturbado

e La hipervigilancia nocturna: el cerebro que permanece en alerta incluso cuando deberia dormir
e El estrés crénico y su impacto directo en la calidad del suefio

e La ansiedad anticipatoria: no poder conciliar el suefio por miedo a lo que podria suceder

e La deuda de suefio acumulada: efectos a corto y largo plazo en la salud

Leccion 2 - Las situaciones que mas perturban el sueio del cuidador

e Los despertares nocturnos repetidos de su ser querido: impacto en la arquitectura de su suefio
e La imposibilidad de desconectar: rumiaciones y planificacién mental al momento de dormir

e El sentimiento de culpa cuando intenta dormirse

e Laincertidumbre sobre el futuro: la ansiedad de fondo que se intensifica por la noche

Leccion 3 - Lo que la falta de suero le hace al cuidador

e Cognicién: memoria, concentracién y toma de decisiones deterioradas

e Emociones: irritabilidad, sensibilidad y reacciones desproporcionadas

e Salud fisica: inmunidad, riesgo cardiovascular y dolores amplificados

e Seguridad: riesgo de errores en el acompafiamiento y riesgo de accidentes

Leccion 4 - Evaluar su propio suefio

e Las herramientas de autoevaluacion del suefio: cuestionarios simples
e Distinguir entre insomnio situacional e insomnio crénico establecido
e Las sefiales que indican que necesita ayuda médica

e Llevar un diario del suefio: observacién y toma de conciencia

MODULE 2 Retomar un sueno reparador 4 lecciones

Leccion 1 - La higiene del sueiio para el cuidador — adaptar las reglas a su realidad

e La regularidad de los horarios incluso con noches interrumpidas: lo que es posible

e Su entorno de suefio: optimizarlo incluso en una situacién restringida

e Habitacién separada de su ser querido si es necesario: una decisiéon de supervivencia, no de abandono
e Los rituales de la hora de dormir para desconectar del rol de cuidador

Leccion 2 - Gestionar la hipervigilancia y las rumiaciones nocturnas

e La técnica de la lista de la noche: vaciar la mente antes de dormir

e La ventana de preocupacion: delimitar un tiempo para preocuparse, no por la noche
e La atencidn plena aplicada al suefio: llevar la atencién al momento presente

e Los pensamientos catastréficos nocturnos: identificarlos e interrumpirlos

Leccion 3 - La siesta estratégica para el cuidador

e La siesta corta (20 minutos): la mejor herramienta de recuperacion del cuidador

e Cudndo hacer la siesta, cémo dormirse rdpidamente, cémo despertarse alerta

e La siesta larga: beneficios en caso de deuda severa, riesgos sobre el suefio nocturno
e Integrar la siesta en su organizacién sin culpa

Leccion 4 - La relajacion y la tranquilidad al servicio de su sueiio

e La relajaciéon muscular progresiva: una técnica en 10 minutos para dormir
e La coherencia cardiaca: 5 minutos antes de acostarse, eficacia probada

e El yoga nidra y la meditacién guiada para conciliar el suefio

e Las aplicaciones de suefio recomendadas para los cuidadores

MODULE 3 Organizar las noches para atravesarlas mejor 4 lecciones

Leccion 1 - Reorganizar las noches para reducir las interrupciones

e Evaluar qué interrupciones son realmente necesarias y cuales no lo son
e Los sistemas de vigilancia que permiten dormir sin estar fisicamente presente
e Definir un protocolo nocturno: lo que justifica levantarse, lo que puede esperar



e Comunicar este protocolo a los demds miembros de la familia o a los profesionales

Leccion 2 - Establecer relevos nocturnos

e |dentificar quién en el entorno puede asegurar algunas noches

e Los profesionales de noche: auxiliares de vida, cuidadores nocturnos, HAD — financiacién y organizacién
e La alternancia de las noches entre cuidadores cuando sea posible

e La acogida temporal de su ser querido para recuperar varias noches consecutivas

Leccion 3 - Gestionar las noches de crisis sin desmoronarse

e El protocolo de crisis nocturna: lo que haces, en qué orden, a quién llamar

e Mantener la calma cuando estds agotado: técnicas de regulacién de emergencia
e Recuperarse después de una noche muy dificil: lo que realmente ayuda

e Reconocer cudndo has alcanzado tus limites absolutos: las sefiales de alerta

Leccion 4 - Proteger su sueno a largo plazo

e El suefio del cuidador es una inversién en la calidad del acompafiamiento
e Planificar noches de recuperacién regulares: no esperar al agotamiento

e Anticipar los periodos dificiles: hospitalizaciones, brotes, cambios

e Su suefio en cinco afos: pensar a largo plazo desde ahora

MODULE 4 Encontrar apoyo y recursos 4 lecciones

Leccion 1 - Hablar de sus dificultades para dormir

e Hablarlo con su médico de cabecera: cémo abordar el tema sin minimizar

e Las terapias cognitivo-conductuales para el insomnio (TCC-l): efectivas, reembolsadas
e El apoyo psicolégico: la conexidn entre el suefio y la salud mental del cuidador

e No esperar a que el insomnio sea severo para consultar

Leccion 2 - Los recursos especificos para los cuidadores

e Las plataformas de escucha y ayuda para los cuidadores: nimeros, disponibilidades

e Los grupos de conversacion para cuidadores que comparten las dificultades nocturnas
e Las formaciones y recursos en linea sobre el suefio del cuidador

e Las asociaciones de cuidadores y sus programas de apoyo

Leccion 3 - Su salud global esta relacionada con su sueno

e El suefio como pilar de su salud fisica y mental de cuidador

e El chequeo de salud anual para los cuidadores: no olvidarlo ni cancelarlo
e Prevenir el agotamiento total con acciones simples sobre el suefio

e Cuidarse a si mismo no es egoismo: es lo que le permite perdurar

Leccion 4 - Construir su plan de sueiio personalizado

e |dentifique sus tres principales dificultades para dormir

e Elija dos o tres estrategias adecuadas a su situacién concreta
e Planifique los cambios progresivos: no cambie todo a la vez

e Evalle en 30 dias: lo que ha cambiado, lo que hay que ajustar

Modalidades pedagdgicas

e Formacién en linea 100% a distancia, accesible 24/7

e Contenidos pedagdgicos: videos, fichas descargables, ejercicios practicos
e Evaluacién formativa mediante cuestionarios de autoevaluacion

e Certificado de finalizacién de la formacién al término del curso

e Acceso ilimitado durante 12 meses desde la inscripcion
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