Higiene
\ del Sueno

Escuela de Salud

SESION 7:

Tecnologias: uso, abuso
y desenganche

Las pantallas se han incorporado a
nuestra vida como una parte mds
de ella, pero hemos descubierto
que pueden dahar dreas de
nuestra salud y con ella la calidad
de vida. Una de esas dreas es el
sueno. En esta sesion frataremos
como relacionarnos con ellas para
tener un sueno de calidad.
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Programa:

30/10/2026 online 30 min

9:30 h Bienvenida
D Sandra Alonso - Dra. en Psicologia y Ciencias
de la Salud Especialista en Psicologia Clinicay
Forense de umivale Activa
09:35h  Tecnologias: uso, abuso y desenganche
D. Fernando Ribas de Pina - Educador Social
especializado en prevencion y fratamiento de
adicciones de Proyecto Hombre Valencia
» Caracteristicas de las pantallas en relacion
con el sueno
» FErrores y falsas creencias sobre las pantallas.
* 3Qué hacer para tener un sueno de calidad?
10:00 h  Conclusion y despedida

Inscribete aqui

Esta jornada estd dirigida exclusivamente a empresas asociadas, despachos profesionales que actian en
representacién de empresas asociadas y personas trabajadoras auténomas adheridas a Umivale Activa. Queda
prohibida la captacién y/o grabacidn de la sesién, asi como su reproduccion o difusién, en todo o en parte, sea cual
sea el medio o dispositivo utilizado. Cualquier actuacién indebida comportard una vulneracion de la normativa
vigente, pudiendo derivarse las pertinentes responsabilidades legales.
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