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Estratégias para promover o descanso, a funcionalidade e o bem-estar da pessoa idosa
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APRESENTAGCAO

O sono constitui uma dimensdo fundamental do envelhecimento saudavel, influenciando a
recuperacao fisica e mental, a cognicdo, o equilibrio emocional, a mobilidade, a autonomia e a
qgualidade de vida da pessoa idosa.

As alteragdes associadas ao envelhecimento, as rotinas institucionais, a redu¢ao da atividade fisica, a
exposicdo inadequada a luz, o isolamento social e determinados habitos quotidianos podem
contribuir para uma progressiva deterioracdo da qualidade do descanso.

Esta formacdo pretende capacitar profissionais que intervém com pessoas idosas para
compreenderem o sono para além da perspetiva clinica, identificando fatores modificaveis nos
ambientes, comportamentos e rotinas quotidianas e desenvolvendo estratégias preventivas e
educativas adequadas aos diferentes contextos profissionais.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formagdo serd realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom,
sendo necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar as
apresentacoes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formagdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serao, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pelo formador.

Médulo Tematica Duragdo

Compreender o sono no processo de envelhecimento
= (Oque éosonoe porque dormimos
=  Fung0es bioldgicas e psicoldgicas do sono
= Arquitetura e organizagao do sono
= Ciclos e fases do sono
= Ritmos circadianos
= Reldgio bioldgico e sincronizadores externos
= AlteracgGes fisiolégicas associadas ao envelhecimento
®* Mudangas na duragdo, continuidade e profundidade do sono
= Despertares noturnos
1 = Alteracbes dos hordrios de sono 3h
= Sonoléncia diurna
=  Cochilos e sono diurno
= Variabilidade individual
=  Fatores que influenciam o padrdo de sono
=  Principais perturbacdes do sono na populacdo idosa
=  Sinais de alerta
=  Mitos sobre o sono e envelhecimento
= Diferenca entre alteragdes expectdveis e situagdes que requerem
avaliacdo especializada
= Limites de intervenc¢do dos diferentes profissionais
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Higiene do sono, ambiente e rotinas saudaveis
= Conceito de higiene do sono
=  Fatores modificaveis e ndo modificaveis
= QOrganizagdo do quarto e espago de descanso
= lLuminosidade
=  Temperatura
= Ruido
= Conforto
= Seguranga
= Utilizacdo de dispositivos eletrénicos
=  Exposi¢do a luz natural
= Atividade fisica e comportamento sedentario
2 = Alimentagdo e hordrios das refei¢es 3h
= Bebidas estimulantes
= Hidratacdo e sono
= Rotinas antes de dormir
= Hordrios regulares
= Cochilos: quando podem ajudar e quando podem interferir
= Atividades durante o dia e qualidade do sono noturno
= |mportancia da ocupacao e participagao social
= Criacdo de rotinas individualizadas
=  Barreiras a mudanca de habitos
=  Estratégias de adesdo
= Adaptagdo das recomendagdes ao contexto domicilidrio e
institucional
Sono, cogni¢ao, mobilidade e autonomia
= Relagdo entre sono e funcionamento cognitivo
= Memodria e consolida¢do da aprendizagem
= Atengdo e concentragao
= Velocidade de processamento
= Tomada de decisdo
=  Fadiga e desempenho funcional
= Sonoléncia diurna
= Sono e capacidade para realizar atividades quotidianas
= Qualidade do sono e mobilidade
= Equilibrio e estabilidade
3 = Sono, fadiga e risco de queda 3h
= Atividade fisica e qualidade do sono
= Comportamento sedentario
=  Ciclo dormir mal — fadiga — menor atividade — maior
sedentarismo — pior sono
=  Recuperagado fisica
= Autonomia funcional
= I|dentificagdo de alteragGes
= QObservacgdo sistematica
= |ndicadores funcionais
= Estratégias preventivas
= SituagOes que requerem encaminhamento
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Sono, recuperagao e bem-estar emocional

Relacdo bidirecional entre sono e bem-estar emocional
Ansiedade e sono

Humor e alteragdes do padrao de descanso

Isolamento social

Soliddo

Perda de rotinas

Transi¢des de vida e impacto no sono
Institucionalizacdo e alteragdo dos padrées quotidianos
Importancia da atividade e participa¢do durante o dia
Técnicas simples de relaxamento

Respiracdo e reducdo da atividade

Preparagdo para o periodo de descanso

Estratégias ndo farmacoldgicas no ambito das competéncias
profissionais

Comunicacgdo sobre problemas de sono

Escuta e observacdo

Sinais de alerta

Limites profissionais

Referenciagdo e trabalho multidisciplinar

3h

Da observagdo a intervengdo: promover o sono em contextos
institucionais e comunitarios

Observar antes de intervir

Recolha de informacao

Didrio de sono e rotinas
Identificagdo de fatores modificaveis
Priorizacao dos problemas

Definicdo de objetivos

Selecdo de estratégias
Individualizagdo da intervengao
Contexto domicilidrio

Centros de dia

Estruturas residenciais

Servicos de apoio domiciliario
Rotinas institucionais e sono
Horarios e organizacao das atividades
Ambiente fisico

Participacdo das equipas
Envolvimento da pessoa idosa
Envolvimento das familias

Literacia do sono

Campanhas de sensibilizagdo
Programas comunitdrios

Defini¢do de indicadores
Monitorizacao

Avaliacdo de resultados
Reajustamento da intervengao

Boas praticas institucionais
Construcdo de um plano de promocao do sono e recuperagao

3h
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Compreender as principais funcdes bioldgicas e psicoldgicas do sono

Identificar as alteracdes dos padroes de sono associados ao envelhecimento

Reconhecer fatores individuais, ambientais e comportamentais que podem comprometer a
qgualidade do sono

Compreender a influéncia dos ritmos circadianos no envelhecimento

Identificar principios de higiene do sono adequados a populacdo idosa

Analisar a influéncia da atividade fisica, da alimentacdo, da exposicdo a luz e das rotinas
guotidianas no sono

Relacionar qualidade do sono com meméria, atencdo, mobilidade, autonomia e risco de
gueda

Reconhecer a relagdo entre sono, stress, ansiedade, isolamento social e bem-estar emocional
Identificar situagdes que justificam sinalizagdo ou encaminhamento para profissionais de
saude

Analisar criticamente ambientes e rotinas institucionais quanto ao seu impacto no descanso
Reconhecer estratégias de literacia e educacdo para o sono dirigidas as pessoas idosas
Analisar estratégias de promoc¢do do sono, da recuperacdo e do bem-estar adequadas a
diferentes contextos institucionais e comunitarios.

AVALIAGCAO

Apés a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo

convidados a realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 31 de dezembro de 2026. Cada teste s6 podera

ser realizado uma vez.
Cada teste tera uma classificacdo expressa na escala de 0 a 20 valores. S6 sera emitido certificado
aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.

DESTINATARIOS

Animadores socioculturais

Técnicos de intervengao social

Técnicos de gerontologia

Educadores sociais

Técnicos de autarquias

Profissionais de IPSS e outras instituicdes de apoio a populagdo idosa
Profissionais de centros de dia e estruturas residenciais para pessoas idosas
Profissionais de servicos de apoio domiciliario

Cuidadores formais
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FORMADORA

Ana Sofia Simées

Licenciada na d&rea das Ciéncias Sociais, possui experiéncia na conce¢do, implementacdo e
dinamizacdo de projetos de intervencao comunitaria dirigidos a promocao da qualidade de vida e da
participacdo social. Ao longo do seu percurso, tem colaborado com diferentes organizacées no
desenvolvimento de iniciativas orientadas para o envelhecimento ativo, a inclusdo social e o
fortalecimento das redes comunitdrias, privilegiando abordagens centradas na pessoa, na
participacdo e na valorizagdo dos recursos locais.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a 31 de dezembro de 2026

(15 horas)

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert



mailto:geral@formacaodesportiva.pt

