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Ongizate mentala sustatzeko asmoz, xede hauek ditu eskola honek:
» Loaren nahasmenduak AZTERTZEA, ikuspuntu praktiko batetik.

« Jarrera pertsonalak eta aurre egiteko estrategiak SUSTATZEA.

+ Loaren mekanismo biologikoei eta haren nahasmenduak identifikatzeari buruz

INFORMATZEA.

» Loaren nahasmenduak diagnostikatzearen eta tratatzearen garrantziaz
KONTZIENTZIATZEA, laneko istripuak eragozteko.

+ Loaren nahasmenduak prebenitzen laguntzen diguten ohiturei buruz ORIENTATZEA.

Loaren nahasmendua:
* Loaren fisiologia.

» Lo hartzeko/lotan jarraitzeko arazoak:
insomnioa, atsedenik gabeko zangoen
sindromea...

» Esna mantentzeko arazoak: narkolepsia.

+ Ordutegi erregularra izateko arazoak:
ordu-desfasea.

» Loa eteten duten jokabideak: loaldiko
apnea, somnanbulismoa.

+ Lan praktikoa: loa erraztu eta hobetzen
duten teknikak ikastea.

Loaren nahasmenduen lanketa
praktikoa:

+ Jarduteko protokoloa: erabaki-algoritmoa.

» Medikuarenera bidaltzeko irizpideak.
» Loaren nahasmenduen tratamendua.

+ Loaren heziketa eta higienea.

Eskola bakoitzak 6 ordu irauten du. 2 saio ditu, bakoitza 3 ordukoa.

Talde txikiei zuzentzen zaizkie, eta praktikoak eta partaidetza bidezkoak
dira. Doakoak dira Mutualiarekin elkartutako enpresetako langileentzat.

Eskolaren hurrengo edizioak, gure webgunean. Edo galdetu

prebentzioa@mutualia.eus helbidean.
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ESCUELA DEL
SUENO Y
DESCANSO

Con el objeto de impulsar el bienestar mental, esta escuela tiene como objetivos:

« ABORDAR desde un punto de vista practico, los trastornos del suefio.

+ PROMOCIONAR la higiene del suefio como un buen habito saludable.

+ INFORMAR sobre los mecanismos biolégicos del suefio e Identificacion de sus trastornos.

+ CONCIENCIAR de la importancia del diagnéstico y tratamiento de los trastornos del suefio

para evitar accidentes laborales.

« ORIENTAR sobre los habitos que nos ayudan a prevenir los trastornos del suefio.

Trastorno del sueno:
* Fisiologia del suefio.

* Problemas en la conciliacion/
mantenimiento del sueno: Insomnio,
sindrome de piernas inquietas...

» Problemas para permanecer despierto:
Narcolepsia.

* Problemas para mantener un horario
regular: Desfase horario.

» Conductas que interrumpen el suefo:
Apnea del sueno, sonambulismo.

- Trabajo practico: Aprendizaje de técnicas
que facilitan y mejoran el sueno.

Abordaje practico de los trastornos del
sueno:

+ Protocolo de actuacion: Algoritmo de
decision.

» Criterios de derivacion al médico.

» Tratamiento de los trastornos del suefo.

+ Educacion e higiene del suefio.

Cada escuela tiene una duracion de 6 horas. Consta de 2 sesiones de

3 horas cada una.

Dirigidas a grupos reducidos, con un caracter practico y participativo.
Gratuitas para personas trabajadoras de empresas asociadas a Mutualia.

Proximas ediciones de la escuela en nuestra web. O pregunta en

prevencion@mutualia.eus.
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