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MELHORAR O PROPRIO SONO QUANDO SE E

CUIDADOR:
CUIDAR DO PROPRIO SONO

Formacao destinada aos cuidadores familiares cujo sono é perturbado pelo seu papel de acompanhante
Recupere noites reparadoras para acompanhar a longo prazo sem desmoronar

Duracao : 2 horas Madulos : 4 mddulos

Licoes : 16 licoes Publico : Cuidadores familiares com distUrbios do sono
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875

Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento
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Descricao da formacao

Esta formacdo de 2 horas coloca o cuidador no centro para que ele compreenda o que perturba seu sono e recupere noites reparadoras.
Noites interrompidas, hipervigilancia, impossibilidade de desconectar, despertares ansiosos: os cuidadores estdo entre as pessoas mais
afetadas pelos distlrbios do sono. Um cuidador que ndo dorme bem é menos eficaz, mais irritdvel, mais vulnerdvel ao esgotamento e
aos erros. Esta formacao oferece ferramentas concretas para gerir a hipervigilancia noturna, reorganizar as noites, implementar pontos
de apoio e construir um plano de sono personalizado. O objetivo é permitir que vocé possa acompanhar a longo prazo sem comprometer
sua prépria saude.

Resumo dos maodulos

MODULE 1 Compreender por que o cuidador dorme mal 4 licoes

Encontrar um sono reparador 4 licoes
MODULE 3 Organizar as noites para melhor atravessa-las 4 licoes
MODULE 4 Encontrar apoio e recursos 4 licoes

Objetivos pedagogicos

Objetivos pedagégicos

e Compreender os mecanismos especificos dos distlrbios do sono do cuidador
e Avaliar o préprio sono e identificar os principais obstaculos

e Aplicar técnicas de higiene do sono adaptadas a realidade do cuidador

e Gerir a hipervigilancia e as ruminacdes noturnas

e Reorganizar as noites para reduzir as interrupgoes

e Implementar pontos de apoio noturnos

e |dentificar os recursos e apoios disponiveis

e Construir um plano de sono personalizado

Informacoes gerais

Duracao 2 horas

Publico-alvo Cuidadores familiares cujo sono é perturbado pelo seu papel de acompanhante
Pré-requisitos Nenhum

Tarifa Sob orgcamento - IVA nao aplicavel (artigo 261-4-4° do CGl)

Certificacao Qualiopi - Atestado de fim de formacao
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MODULE 1 Compreender por que o cuidador dorme mal 4 ligoes

Licao 1 - Os mecanismos do sono do cuidador perturbado

e A hipervigilancia noturna: o cérebro que permanece em alerta mesmo quando deveria dormir
e O estresse cronico e seu impacto direto na qualidade do sono

e A ansiedade antecipatéria: ndo conseguir adormecer por medo do que pode acontecer

e A divida de sono acumulada: efeitos a curto e longo prazo na salde

Licao 2 - As situacoes que mais perturbam o sono do cuidador

e Os despertares noturnos repetidos do seu ente querido: impacto na arquitetura do seu sono

e A impossibilidade de desconectar: ruminacdes, planejamento mental no momento de adormecer
e O sentimento de culpa quando vocé tenta dormir

e Aincerteza sobre o futuro: a ansiedade de fundo que se intensifica a noite

Licao 3 - O que a falta de sono faz ao cuidador

e Cognicdo: memdria, concentragao, tomada de decisdo degradadas
e Emocodes: irritabilidade, sensibilidade, reacdes desproporcionais

e Saude fisica: imunidade, risco cardiovascular, dores amplificadas

e Seguranga: risco de erros no acompanhamento, risco de acidentes

Licao 4 - Avaliar o seu proéprio sono

e As ferramentas de autoavaliacdo do sono: questionarios simples
e Distinguir insonia situacional e insénia crénica instalada
e Os sinais que indicam que vocé precisa de ajuda médica
e Manter um diario do sono: observacéo e conscientizacao

MODULE 2 Encontrar um sono reparador 4 ligbes

Licao 1 - A higiene do sono para o cuidador — adaptar as regras a sua realidade

e A regularidade dos hordrios mesmo com noites interrompidas: o que é possivel

e Seu ambiente de sono: otimizd-lo mesmo em uma situacao de restricao

e Quarto separado do seu ente querido, se necesséario: uma decisdo de sobrevivéncia, ndo de abandono
e Os rituais de dormir para desconectar do papel de cuidador

Licdo 2 - Gerir a hipervigilancia e as ruminacées noturnas

e A técnica da lista da noite: esvaziar a mente antes de dormir

e Ajanela de preocupacao: delimitar um tempo para se preocupar, ndo a noite
e A atencado plena aplicada ao sono: trazer a atencao para o0 momento presente
e Os pensamentos catastréficos noturnos: identifica-los e interrompé-los

Licdo 3 - A sesta estratégica para o cuidador

e A soneca curta (20 minutos): a melhor ferramenta de recuperagao do cuidador
e Quando fazer a soneca, como adormecer rapidamente, como acordar alerta

e A soneca longa: beneficios em caso de divida severa, riscos para o sono noturno
e Integrar a soneca na sua organizagdo sem culpa

Licao 4 - A relaxacao e o descanso a servico do seu sono

e Arelaxagdo muscular progressiva: uma técnica em 10 minutos para adormecer
e A coeréncia cardiaca: 5 minutos antes de dormir, eficidcia comprovada

e O yoga nidra e a meditacao guiada para o adormecimento

e Os aplicativos de sono recomendados para os cuidadores

MODULE 3 Organizar as noites para melhor atravessa-las 4 ligdes

Licao 1 - Reorganizar as noites para reduzir as interrupcoes

e Avaliar quais interrupgoes sao realmente necessarias e quais ndo sao
e Os sistemas de monitoramento que permitem dormir sem estar fisicamente presente
e Definir um protocolo noturno: o que justifica levantar-se, o que pode esperar



e Comunicar este protocolo aos outros membros da familia ou aos profissionais

Licao 2 - Implementar pontos de apoio noturnos

e |dentificar quem no entorno pode garantir algumas noites

e Os profissionais noturnos: auxiliares de vida, cuidadores noturnos, HAD — financiamento e organizacao
e A alternancia das noites entre cuidadores quando possivel

e A acolhida temporéria do seu ente querido para recuperar varias noites consecutivas

Licao 3 - Gerir as noites de crise sem desmoronar

e O protocolo de crise noturna: o que vocé faz, em que ordem, quem vocé chama
e Manter a calma quando vocé estd exausto: técnicas de regulagao de emergéncia
e Recuperar-se ap6s uma noite muito dificil: o que realmente ajuda

e Reconhecer quando vocé atingiu seus limites absolutos: os sinais de alerta

Licao 4 - Proteger o seu sono a longo prazo

e O sono do cuidador é um investimento na qualidade do acompanhamento
e Planejar noites de recuperagao regulares: nao esperar pelo esgotamento
e Antecipar os periodos dificeis: hospitalizagdes, crises, mudancas

e Seu sono em cinco anos: pensar a longo prazo desde agora

MODULE 4 Encontrar apoio e recursos 4 licdes

Licao 1 - Falar sobre suas dificuldades de sono

e Fale com seu médico de familia: como abordar o assunto sem minimizar

e As terapias cognitivo-comportamentais para insonia (TCC-): eficazes, reembolsadas
e O apoio psicolégico: a ligacdo entre sono e satde mental do cuidador

e Nao espere que a insdnia se torne severa para consultar

Licao 2 - Recursos especificos para os cuidadores

e As plataformas de escuta e ajuda para os cuidadores: nimeros, disponibilidades

e Os grupos de conversa para cuidadores que compartilham as dificuldades noturnas
e As formacdes e recursos online sobre o sono do cuidador

e As associacdes de cuidadores e seus programas de apoio

Licao 3 - A sua saude global esta relacionada com o seu sono

e O sono como pilar da sua saude fisica e mental de cuidador

e O exame de saude anual para cuidadores: ndo se esqueca dele nem o cancele
e Prevenir o esgotamento total com agdes simples sobre o sono

e Cuidar de si mesmo nado é egoismo: é o que permite que vocé dure

Licao 4 - Construir o seu plano de sono personalizado

e |dentifique seus trés principais obstaculos ao sono

e Escolha duas ou trés estratégias adequadas a sua situagcao concreta
e Planeje as mudancas progressivas: nao mude tudo ao mesmo tempo
e Avalie em 30 dias: o que mudou, 0 que precisa ser ajustado

Modalidades pedagdgicas

e Formacao online assincrona acessivel 24h/24

e Videos pedagdgicos e recursos para download

e Exercicios praticos e ferramentas de autoavaliacdo
e Acesso ilimitado durante 12 meses

e Suporte pedagdgico por e-mail

www.dynseo.com/nos-formations | contact@dynseo.com | 09 66 93 84 22
Document établi par DYNSEO - Ultima atualizacdo : Junho 2026



