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UM PROJETO PARA QUEM NASCEU A DORMIR,
MAS QUE NADA SABE SOBRE SONO.

0 P R 0 J E T [] O teu mal é sono surgiu em 2020, em plena
pandemia, quando ao nos depararmos com a

clinica fechada e impedidas de atuar no
diagnostico de disturbios do sono, decidimos
fazer algo para os prevenir, fomentando a
literacia do sono junto do publico em geral.

O podcast conta com 7 temporadas
P U D C A S T perfazendo 70 episddios lancados

guinzenalmente, abordando varias tematicas
relacionadas com o sono com a participagao
de convidados.

P R E M | 0 S Em outubro de 2021, o teu mal é sono venceu
o0 1.° prémio de melhor podcast do ano na
categoria de ciéncia, tecnologia e educacao.
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D I A R | U D 0 S 0 N 0 Em novembro de 2021, langdmos o primeiro

diario do sono portugués numa edigcao
limitada de 1000 unidades.

[] [] U E F A Z E M 0 S Mantendo como pilar a literacia do sono

dedicamo-nos a criagdo de conteudo

q ientifico quer em formato de podca
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SLEEP IS YOUR
SUPERPOWER.,
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CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Como é que o mundo dorme?
Epidemiologia

Porque dormimos?

Fungcées do sono

Ritmos circadianos

Cronotipos

Disturbios do sono

Quando nem tudo corre bem...

Higiene do sono

OJOI01020

Como prevenir disturbios do sono?

Todos os colaboradores independentemente da sua
fungdo. Este é o nosso workshop mais geral e sobre
conceitos bdsicos do sono onde exploramos de que
forma podemos usar o sono como uma ferramenta em

Qon’rex’ro profissional e pessoal! /
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A importancia do sono

Os perigos da privagdo de sono

Os cronotipos

Sono, produtividade e powernaps

Porque é que dormir é bom (para o) negdcio?
Custos econdmicos do sono insuficiente

Recomendagdes praticas para lideres e equipas

Sinais de alerta e higiene do sono

HOOOOEOOO

( )

Para todos os trabalhadores com cargos de lideranga e de
chefia. Este é o workshop que explora as complexas relagdes
do trabalho, sono e lideran¢a, onde analisamos diferentes

culturas de sono nas empresas e aprendemos com os lideres

kmundiois que jd dormem bem para liderar melhor! j
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TRABALHO
POR TURNOS.

COMO DORMI 1” EL |OR?

e




o teumal é

PROGRAMA

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

O trabalho por turnos no mundo

Porque é que dormimos?

Ritmos e cronotipos

Trabalho por turnos: definigdo, tipos e consequéncias
Dicas prdticas organizacionais

Dicas praticas individuais

Sinais de alerta e higiene do sono

DOOOOOO

Para todos os trabalhadores por turnos que, sendo uma
populagdo de risco para disturbios do sono, terdo neste
workshop oportunidade de munir-se da informagdo e
estratégicas praticas necessdrias para evitar erros durante
Qurnos e recuperar o seu descanso fora deles. j
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CATALOGO FORMATIVO 2024
OUTRAS INFORMAGOES

Todos os workshops podem ser personalizados de acordo
com as necessidades de cada empresa e serao
orcamentados de acordo com o formato pretendido
(presencial/remoto), duracdo, nimero de participantes,
com ou sem gravacao, etc.

Dependendo da duracao definida, o workshop pode
ainda ser personalizado com diferentes tipos de
conteudo.

Dispomos ainda de packs especiais “workshop + diarios
do sono” ou “workshop + |livros” para oferta aos
colaboradores, com valores sob consulta.
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“Everyone is looking for any
possible edge they can get -
sleep is that edge”

Mark Rosekind
Sleep expert in NASA and US Olympic athletes

RN R ON EU MALESONO . PT



C A T Al ammin@in Rulnt asube s n ]

¢ teu mal €




