TRASESA

Q-safety

Saude do
Sono

(Presencial, Online ou Hibrido)

Curso pratico sobre a importancia do sono
e estratégias para melhorar a qualidade do
descanso, essencial para a saude fisica e mental.

OBJETIVOS

- Compreender a importancia do sono

para o bem-estar

- ldentificar e corrigir problemas comuns de sono
- Melhorar a qualidade e durag¢dao do sono

- Aumentar a energia e concentracdo diaria

- Reduzir ansiedade e irritabilidade

Publico-Alvo

- Profissionais, pais, pessoas com
stress e equipas em geral.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

- Ciéncia do sono e ciclos do sono

- Higiene do sono

- Fatores que interferem no sono (luz, ecras, cafeina)
- Rotinas e rituais para adormecer

- Estratégias para insonia e sono fragmentado

Duracado

- Adaptavel. A duracdo do curso é
ajustada conforme os objetivos,
tamanho do grupo e necessidades
especificas da empresa

Q 214 546 140 @ www.trasesa.pt



