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How it works

The program takes place within the Messenger
application, the person can do it whenever he wants,
wherever he wants and works on Android, iPhone and

Desktop
MESSENGER
Vigilantes do Sono
g K“OWIGdge Ola Lucas, tudo bem?
Patient learns the main ._]5' i
techniques of CBT-i o |
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Monitorin
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We monitor the patient's
sleep and habits
v Engagement

Daily interaction to ensure
behavior change




Monitoring

Each morning the person fills in the information of the
night and the day before, using a form called a sleep
diary.

Sleep

We collected qualitative and
guantitative sleep metrics

Habits
\
Evaluates habits that affect

sleep (ph. activity, medicines,
etc.)

Q Safe

Sensitive information is safe
oh our website.

Diario do vigilante

Diario do sono

Ola Lucas!

Preencha abaixo como foi seu sono.

Lembre-se: Os valores podem ser aproximados,
nao se preocupe em ser preciso. Uma estimativa
boa o suficiente é o que precisamos aqui.

7" Dia que acordou ®

Hoje (24/07) Ontem (23/07) Ante:

k=i A que horas vocé foi para a cama? @

20:14

,2% Depois, a que horas vocé decidiu tentar
dormir? @

03:00

(da madrugada)

) Quantos tempo demorou até vocé dormir? @

5 minutos o
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{ ®® Vigilantes do Sono .

Que legal que vocé acordou
@ descansado hoje!

- X

Isso afetou a sua noite de hoje. Se
. vocé quiser ver dicas sobre o
Practical assunto, clique no botao abaixo
"Dica"

Content (+ 50 sessions) in
interactions 5-10 minutes —

voltando onde vocé estava...

Personalised ‘

Treatment is adjusted e .

. a ultima sessao vimos como a
according to the needs of melatonina funciona para regular
each person nosso reldgio bioldgico e qual o

efeito de tomar suplementos de

Secure melatonina.

Nesta sessao vamos conhecer a
Does not cause any adverse fototerapia, uma forma de usar a

) . luz ® (e também a falta dela) a
effects, such as those with pills seu favor para buscar um efeito

similar.

O GQ @ (4




Treatment adherence

People on treatment may be accompanied by a

doctor, psychologist or other health professional.

Panel for doctors

Doctors can monitor patients
through reports

a vigilantesdosono.com

@ Vigilantes do Sono

Lista de pacientes

Selecione quem vocé gostaria de

analisar.

Guilherme

Hashi

2

Ultima interacao
do paciente com
o tratamento

\

J

INnIclo

12/05/2020

N

Acessou @

2 dias atras

conclusao em 50%




Treatment adherence

Unity is strength! We have a space for people to share
experiences, and ask questions with our sleep
specialists.

Community

2

People can ask questions and
help each other on this journey

12:09 atl ? -, )

& comunidade.vigilantesdosono.com (M)

. ~ ™
Todas as Discussdes % 4

Bem vindo a comunidade do Vigilantes do Sono

Tire duvidas, compartilhe experiéncias, e descubra como
outras pessoas estao curando suas insonias! Que tal vocé se
introduzir com uma mensagem aqui?

Mais recentes ¥

' Pergunte aos embaixadores

' Introducd@o a comunidade

«! Chat geral

4 Eu ndo consegui dormir nada, preciso
=¥  preencher o meu diario?

/” Duvidas técnicas

Mudar horario dos lembretes de diario e das
sessoes

/~ Duvidas técnicas

] Mudar horario da restricdo do sono

/~ Duvidas técnicas

£ ¢ Diario do sono ndo abre

\|\




¥ Vigilantes do Sono X |+

< c @ https:/www.vigilantesdosono.com.br

@ vigilantes do sono

TTC: ternpo total de cama;
TTS: tempo total de sono;
Pantuagio: 0-5 - sono de boa qualidade; 6-21 - sono de baixa 3 péssima qualidade

Diario do vigilante / Ciclos de restri¢iao do sono

Intervalo

Diarios preenchidos TTC TTS Eficiéncia remédio

Pontuagao: 0-7 - limite inferior para insénia; 8-14 - insénia subclinica; 15-21 - ins6nia clinica

moderada; 22:28 - insénia clinica grave

Noites com...

laténcia despertar
aumentada

aumentado

Evolution in treatment

o : Diario da noite

e Caro GP

minutos
3201

240+
160+

WASO

80+

Il nacama (h) lsono (h) eficiéncia (%)

horas %
124 = ~100
| lista d i
< Voltar para lista de pacientes 9- 75
. eo -
Relatorio da Caro Gp
. : ) ) Baixar PDF 3
Quer melhorar energia Quer acordar mais descansada apdés cada noite &
_ H H H H H H H H H )
29 anos 16/11/2019 25/51
na cama antes de apagar a luz (min) [l laténcia (min)
minutos
Caixa de ferramentas 7
ais forraments 05 de rolaxamento, técnica compor o

PSQI IGI 40-
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh indice de Gravidade de Insénia _

Data Pontuacido TTC TTS Eficiéncia Data Pontuagao 20 -

27/02 4 10:00 10:00 100.0 2402 6 i

5 psesi Goy  eEe " 28/10 04/1110/11 16/11 22/11 28/11 05/12 1/12 17/12 23/12 30/12 06/01 13/0119/01 26/01 02/02 09/02 16/02
S & ioBe 6866 363 i A soma das duas areas, "laténcia (min)" + "na cama antes de apagar a luz (min)", representa o tempo que vocé passou na cama antes de conseguir pegar no sono.

- WASO (min)

gtd de despertares

Basal
17/m-29/Mm
(12 dias)

Ciclo1
29/ -12/12
(13 dias)

Ciclo2
12/12 - 10/01
(29 dias)

Ciclo3
10/01 - 18/01
(8 dias)

Ciclo 4
18/01 - 26/01
(8 dias)

Ciclo 5
26/01 - 07/02
(12 dias)

Ciclo 6
07/02 - 15/02
(8 dias)

Ciclo 7
15/02 - 29/03
(43 dias)

Atual
29/03 - 09/07
(103 dias)

TIC: tempo total de cama;

TTS: tempo total de sono;

10

(83%)

25
58

10

10%)

WASC: minutas acordado apds inicio de sono;

08:26

09:15

09:25

08:51

09:28

07:52

08:26

09:21

09:34

07:58

0841

08:38

07:50

08:31

07:34

08.01

08:32

08:27

Wbad ot -

WASO: minutos acordado apds inicio de sono

@ Interruptores do sono internos

@4 e ° °

o

28/10 04/11 10/11 16/11 22/11 28/11 O5/12 11/12 17/12 23/12 30/12 06/01 13/01 19/01 26/01 02/02 O9/O2 16/02

Interruptores do sono externos

29/10 05/11 T/ 18/ 24/1 30/11 07/12 14/12 21/12 27/12

Externos: & Barulho; . Luz/Claridade;k« Parceiro na cama; Temperatura

Internos: & Dor; v Acordou para ir ao banheiro

03/01 10/01 17/01 23/01 30/01 07/02 14/02 04/02

Uma laténcia considerada alta € aquela malor que 30 minutos.

Diario da noite

Ml na cama (h) Wlsono (h)

eficiéncia (%)




Pouco
Disponivel

Doctor
Frequency: Monthly
Cost: Variable

Engagement & Cost

Barato

A

SOnia ¥

Frequency: Daily

Cost: R$ 6.90/week

Psychologist =

Frequency: Weekly
Cost: R$ 200/week

Caro

Super
acessivel



Results

Sleep Latency Time wake after sleep onset Total sleep time

In-person therapy ()

L Sleepio 2

& Vigilantes do Sono
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Our numbers

210k+



Results

Wania,
Tinha insoOnia ha 2 anos

Nina, ° Miquelina,
Tinha ins6nia ha 5 anos Tinha insOnia ha 20 anos
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“Mudou muito meu dia. Estou “Aprendi muita coisa. Hoje “Da para melhorar sem
melhor apos o tratamento” me sinto outra pessoa” remeédio, com estas técnicas”
Antes do tratamento Antes do tratamento Antes do tratamento
L : amm» - .. T e ,
| : ' Z i :
' Dormindo: 05:30 Na cama:10:17 ' ! Dormindo: 03:38 Na cama: 08:01 ' Dormindo: 05:36 Na cama: 06:48 °
Apos 8 semanas Apos 9 semanas Apobs 7 semanas
G - D —

X
! Dormindo: 06:22 Na cama: 06:51

|
|
|
|

- ——
- -
mmmm?

Dormindo: 08:14 Na cama: 08:37 Dormindo: 06:50 Na cama: 07:03



