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MEU FAMILIAR NAO DORME MAIS:
COMPREENDER E MELHORAR O SONO DOS IDOSOS

Formacao destinada as familias e aos proximos de uma pessoa idosa que sofre de disttirbios do sono

Noites dificeis? Aprenda estratégias concretas para melhorar o sono do seu ente querido sem recorrer imediatamente
a medicamentos

Duracao : 2 horas Mddulos : 4 moédulos

Licoes : 16 licoes Publico : Familias e préximos de pessoas idosas
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875

Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento
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Descricao da formacao

Esta formacdo de 2 horas destina-se as familias e aos proximos de uma pessoa idosa que sofre de distlrbios do sono. Acordar
frequentemente, noites em claro, sonoléncia durante todo o dia, agitacao noturna: os distlrbios do sono em idosos sdo muito
frequentes, mas raramente levados a sério. Esta formacdo ajuda as familias a entender por que o sono muda com a idade, a distinguir o
que é normal do que requer uma consulta, e a implementar estratégias concretas para melhorar as noites sem recorrer imediatamente a
soniferos. Vocé aprendera técnicas praticas de higiene do sono, gestdo das noites dificeis e saberd quando é necessario consultar um
especialista.

Resumo dos moédulos

Compreender o sono que muda com a idade 4 licoes
MODULE 2 Melhorar o sono sem medicamentos 4 licbes
Gerir as noites dificeis no dia a dia 4 licbes
MODULE 4 Recursos e apoio 4 licoes

Objetivos pedagdgicos

Objetivos pedagdégicos

e Compreender as modificacdes normais do sono com o envelhecimento e distinguir o que requer atencao médica
e lIdentificar os distirbios do sono mais frequentes entre os idosos e seus sinais de alerta

e Implementar estratégias concretas de higiene do sono, luz, atividade fisica e alimentacdo

e Aplicar técnicas de relaxamento e rituais de dormir eficazes

e Gerir as noites dificeis: despertares noturnos, agitacdo e deambulagdo noturna

e Reconhecer quando consultar um especialista e conhecer os recursos de apoio disponiveis

e Proteger o seu préprio sono como cuidador e prevenir o esgotamento

Informacoes gerais

Duracao 2 horas

Publico-alvo Familias e préximos de pessoas idosas que sofrem de disturbios do sono
Pré-requisitos Nenhum, formacao acessivel a todo o publico adulto

Tarifa Sur devis - TVA non applicable (article 261-4-4° du CGl)

Certificacao Qualiopi - Attestation de fin de formation

Organismo DYNSEO - N° de déclaration d'activité : 11757351875




MODULE 1 Compreender o sono que muda com a idade 4 ligoes

Licao 1 - Por que o sono se transforma com o envelhecimento

e As modificagdes normais: fragmentacao e redugédo do sono profundo apds os 65 anos
e A antecipacdo de fase: adormecer e acordar mais cedo como adaptacao biolégica

e A melatonina e o envelhecimento: produgdo reduzida e impacto no adormecimento

e Distinguir o que é normal do que merece atencdo médica

Licdo 2 - Os disturbios do sono mais frequentes entre os idosos

e A insonia cronica: dificuldade para adormecer, despertares e acordar muito cedo
e O sindrome da apneia do sono: sinais a identificar e riscos desconhecidos

e O sindrome das pernas inquietas: sensagdes desagraddveis e agitagao ao deitar
e A sonoléncia diurna excessiva: causas multiplas e significado real

Licao 3 - Os medicamentos e o sono — as armadilhas a evitar

e Os hipnéticos na pessoa idosa: riscos reais de quedas, confusao e dependéncia
e Os medicamentos que perturbam o sono sem que saibamos: lista pratica

e A melatonina: o que ela pode e ndo pode fazer

e Como falar sobre o sono com o médico: as boas perguntas a fazer

Licao 4 - As patologias que perturbam o sono

e Alzheimer e deméncias: agitagdo noturna e inversao dia-noite

e Parkinson: agitacdo durante o sono e pesadelos muito vividos

e Dores cronicas e sono: quebrar o circulo vicioso

e Depressdo e ansiedade: os distUrbios do sono como sinal de alerta

MODULE 2 Melhorar o sono sem medicamentos 4 licbes

Licao 1 - A higiene do sono — as regras que realmente fazem a diferenca

e A regularidade dos horérios: a alavanca mais poderosa para o sono

e O quarto ideal: temperatura, escuridao, ruido e roupa de cama adequados

e Evitar cochilos muito longos durante o dia: por que e como

e Os rituais de dormir: papel neurolégico e como construi-los com seu ente querido

Licdo 2 - A luz e a atividade fisica como ferramentas

e A exposicdo a luz natural pela manha: o melhor regulador do sono

e A luminoterapia em casa: como, quando e para quem usar

e A atividade fisica leve: caminhada, ginastica suave, jardinagem — quando e quanto
e Reduzir a luz das telas a noite: ajudar seu ente querido a adotar esse habito

Licao 3 - A alimentacao e as bebidas

e A refeicdo da noite: horario ideal, alimentos a evitar e quantidade adequada

e A cafeina: meia-vida longa, cortar apds as 14h mesmo para o cha

e O dlcool e 0 sono: a ilusdo do adormecimento versus a realidade da fragmentacao
e Os alimentos que favorecem o sono: triptofano, magnésio e o que é validado

Licdo 4 - Técnicas de relaxamento ao deitar

e A relaxagdo muscular progressiva: uma técnica simples de aprender juntos

e A respiracdo abdominal: 5 minutos antes de dormir com eficdcia comprovada
e A massagem das maos ou dos pés: um ritual calmante acessivel a todos

e A musica e os sons naturais: como usa-los como indutores do sono

MODULE 3 Gerir as noites dificeis no dia a dia 4 licdes

Licdo 1 - Quando seu ente querido acorda a noite

e As causas mais frequentes: dor, vontade de urinar, desorientacdo e pesadelo
e Como reagir sem agravar: presenca calma, luz suave e sem agitacao
e Ajudar a voltar a dormir: técnicas simples e eficazes



e Quando vigiar e quando chamar o médico

Licao 2 - A agitacao e a deambulacao noturna

e Compreender a agitacdo noturna nas deméncias: causas e significado

e Proteger o lar durante a noite sem transformar a casa em prisao

e Como reorientar suavemente uma pessoa desorientada a noite

e Proteger o seu préprio sono quando o seu ente querido perturba as noites

Licao 3 - As apneias do sono — o que fazer

e Reconhecer os sinais de apneia: roncos, pausas e sonoléncia diurna

e Por que as apneias ndo sao apenas um problema de ronco

e A abordagem médica: quem consultar, quais exames e quais tratamentos
e Viver com um ente querido que usa CPAP: o dia a dia com o aparelho

Licao 4 - Organizar o seu préprio sono quando as noites sao dificeis

e Proteger o seu sono: quarto separado se necessario e vigilancia a distancia

e A soneca recuperadora para o cuidador: curta, eficaz e sem culpa

e Quando as noites se tornam insuportaveis: as solucdes profissionais disponiveis
e A sua proépria saude do sono: ndo esperar estar exausto para agir

MODULE 4 Recursos e apoio 4 licdes

Licao 1 - Quando consultar um especialista do sono

e Os sinais que indicam a necessidade de ir além do médico de familia

e Os centros do sono: o que se faz |4 e como acessa-los

e A polissonografia: como é o exame e como preparar seu ente querido

e As terapias cognitivo-comportamentais para insonia (TCC-1): eficazes e sem medicamentos

Licao 2 - As ajudas disponiveis para as noites dificeis em casa

e Os auxiliares de vida noturnos: quando recorrer e como financia-los
e Os sistemas de teleassisténcia e de vigilancia noturna

e A acolhida noturna em estabelecimento: uma opgao desconhecida
e As ajudas financeiras para adaptar a residéncia para a noite

Licao 3 - Cuidar de vocé

e O impacto das noites perturbadas na sua salde: o que a ciéncia diz
e Reconhecer o seu préprio esgotamento relacionado as noites dificeis
e Os recursos de apoio para os cuidadores noturnos

e Pedir ajuda antes de chegar ao limite: é mais eficaz e mais facil

Licao 4 - Recursos praticos

e Instituto Nacional do Sono e da Vigilancia: recursos acessiveis

e Aplicativos e ferramentas de monitoramento do sono adaptados para idosos
e As associacdes de cuidadores e seus recursos sobre o sono

e As perguntas a fazer na préxima consulta médica

Modalidades pedagdgicas

e Formacao 100% em linha, acessivel 24h/24h

e Videos pedagdgicos curtos e praticos

e Fichas resumo descarregaveis para cada médulo
e Exemplos concretos e situacdes do quotidiano

e Acesso ilimitado durante 1 ano

e Possibilidade de fazer perguntas ao formador

e Questionario de avaliacdo dos conhecimentos

e Certificado de conclusdo da formacao
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