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sobre nós.
o projeto

O teu mal é sono surgiu em 2020 com o

objetivo de fomentar a literacia do sono junto

do público em geral. Dedicamo-nos à criação

de conteúdo científico nas redes sociais,

podcast, mas também em palestras e

workshops para escolas e empresas.

podcast

O podcast conta com 8 temporadas

perfazendo 90 episódios lançados

mensalmente, abordando várias temáticas

relacionadas com o sono com a participação

de convidados.

prémios

Em 2021, o teu mal é sono venceu o 1.º

prémio de melhor podcast do ano na

categoria de ciência, tecnologia e educação.

diário do sono

Em  2021 lançámos o primeiro diário do sono

português numa edição limitada de 2000

unidades.

livro

Em 2023 lançámos o nosso primeiro livro

chamado "o teu mal é sono" com a Editorial

Presença, chancela Manuscrito.

clientes
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Técnica de cardiopneumologia.

Expert Somnologist Technologists
– ESRS certification.

Mestre em Ciências do Sono pela
Faculdade de Medicina de Lisboa.

Bruna Reis

Sofia Rebocho

Técnica de cardiopneumologia.

Expert Somnologist Technologist
– ESRS certification.

Mestre em Medicina do Sono
pela Universidade Europeia de
Madrid.

Pós-Graduada em Psicologia do
Sono pela Faculdade de Ciências
Humanas – Universidade
Católica Portuguesa.



O QUE É?

O Bootcamp de estadiamento de pol issonograf ia  foi  cr iado
para todos aqueles  que estão a  dar  os  pr imeiros  passos na
medicina do sono e que desejam inic iar  a  aprendizagem de
estadiamento pol issonográf ico para a  sua prát ica cl ín ica.  É
um programa com uma forte componente prática e interativa
com o intuito de capacitar  todos os  part ic ipantes a  anal isar
eletroencefalograf ia ,  eventos respiratór ios  e  motores durante
o sono.

BENEFÍCIOS PARA O PARTICIPANTE

No f inal  do programa,  os  part ic ipantes terão as  bases para
inic iar  o  estadiamento de pol issonograf ia  níveis  I ,  I I  e  I I I
estando capacitados com as pr incipais  competências  técnicas
necessár ias  à  função.  Os part ic ipantes serão capazes de:

Anal isar  registos  eletroencefalográf icos em adultos  com e
sem alterações patológicas.
Detetar  e  c lass i f icar  eventos respiratór ios  e  motores
durante o sono.
Discernir  os  pr incipais  artefactos da pol issonograf ia .
Anal isar  cr i t icamente gráf icos-resumo da pol issonograf ia .
Uti l izar  as  pr incipais  ferramentas do software Noxturnal
para anál ise de pol issonograf ias .
Consol idar  conhecimentos para a  cert i f icação da ESRS.

O QUE ESPERAR?

O Bootcamp foi  concebido para ser  um espaço de
aprendizagem imersiva  com vár ios  exercíc ios  prát icos no
papel ,  quadro e computador,  dinâmicas de grupo e discussões
de casos em salas  temáticas .  É  um curso que requer  intensa
part ic ipação e que não vai  deixar  ninguém para trás!
Veja  como foi  a  1 . ª  edição aqui !
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https://www.instagram.com/reel/C6EGNWIswu_/?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=MzRlODBiNWFlZA==


Tote bag exclusivo
Diár io  do sono
E outras  surpresas!
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O QUE INCLUI?

12 horas  de formação imersiva
3 coffee-breaks e  1  lunch box
Kit  part ic ipante
Software Noxturnal
Cert i f icado de part ic ipação

kit
 pa

rticipante!

QUE MATERIAL É NECESSÁRIO?

Computador  com sistema operat ivo Windows,  espaço para
instalação do software noxturnal  e  rato.

COMO POSSO CANDIDATAR-ME?

A inscr ição no Bootcamp real iza-se através de candidatura
com o preenchimento deste formulário .  Após a  receção da
candidatura,  o  candidato será contactado via  e-mai l  no prazo
de 10 dias úteis  com confirmação da inscr ição,  informações
adicionais  e  dados de pagamento.  A real ização do Bootcamp
está pendente da ver i f icação de um mínimo de 10 inscr itos .

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdw8f2Z4rGkFrCjFxBIjaPRB7MT9wP2_ldW3AO2cSoL9QDNEA/viewform


18 part ic ipantes (máx)

Até 31/12:  450€

18 e 19 abr i l  2026

Prof iss ionais  de saúde a  in ic iar  especial ização em
medicina do sono,  sem experiência  em pol issonograf ia
(ou apenas com experiência  em PSG nível  I I I ) .

KUBE

Kube Coworking

2h por  140€ (4 vagas)

*Candidatura obrigatória e com vagas limitadas.

DATA

LOCAL

VAGAS

SESSÕES ONE TO ONE*

BOOTCAMP DE
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DURAÇÃO

12 horas

Sessões pr ivadas
(opcionais)  com uma das
formadoras para real ização
de 1  caso prát ico completo.

PÚBLICO-ALVO

CANDIDATURAS

Depois  de 31/12:  490€

QUERO CANDIDATAR-ME!

early bird

R.  do  Centro Cultural  27A,  L isboa

https://forms.gle/Lc8u92vVHq9pcAvy8
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PROGRAMA

DIA 1

MANHÃ (9-13H)

Origem do EEG e fenomologia

Ritmos cerebrais

Exercício: Identifica o ritmo!

Grafoelementos do sono

Iniciação à eletroencefalografia

TARDE (14-18H)

Exercício: Caça aos grafoelementos!

Coffe-Break (11-11:20h)

Critérios de EEG em adultos

Fases do sono, critérios e artefactos

Critérios de estadiamento

Almoço (13:00-14:00h)

Critérios respiratórios e de movimento

Exercício prático: Identifica a época!

Exercício prático: Identifica os eventos!

Coffe-Break (15:00h-15:20h)

Apresentação do Noxturnal

Caso prático 1: mãos à obra!

Caso-exemplo e relatório

Casos práticos: vamos estadiar?

(programa provisório sujeito a alterações)

DIA 2

MANHÃ (9-13H)

Coffe-Break (11:00h-11:20h)

Casos práticos: vamos estadiar?

Caso prático 2: mãos à obra!

Interpretação relatório final

Sessões one to one*

Quiz final

TARDE (OPCIONAL)

*Inscrição obrigatória e com vagas limitadas.



EDIÇÕES ANTERIORES

HIGHLIGHTS DE BOOTCAMP DE
ESTADIAMENTO DE
POLISSONOGRAFIA.



Carlos Figueiredo
Pneumologista

BOOTCAMP DE
ESTADIAMENTO DE
POLISSONOGRAFIA.

Organização, dinâmica e praticabilidade
exemplar. Destaco o elevado nível de
conhecimento das formadoras e a
capacidade de simplicar processos e
raciocínios associados à leitura e
interpretação dos estudos do sono.

Ótimo ambiente também ao nível da
multidisciplinaridade  que promove a
partilha de experiências. Não esquecendo
também outros exames da área da
Medicina do Sono que são abordados de
forma muito prática. Sublinho a constante
vertente hands-on que é incutida na
formação tornando a aprendizagem muito
mais eficaz. Recomendo vivamente.

Inês Ribeiro
Técnica de Cardiopneumologia

Para mim o Bootcamp de
Estadiamento de Polissonografia é
serviço público! Foram dois dias com
uma imensa partilha e consolidação de
conhecimentos, o dinamismo e o ritmo
certo, super bem organizado em
termos teóricos e práticos e um grande
desbloqueador de “nós” para quem
quer começar ou continuar a a estadiar
exames do sono.

EDIÇÕES ANTERIORES

TESTEMUNHOS



Margarida Carvalho
Engenheira Biomédica

BOOTCAMP DE
ESTADIAMENTO DE
POLISSONOGRAFIA.

Inscrevi-me no Bootcamp como formação
complementar para o meu trabalho. Não sendo
da área clínica do sono estou a fazer investigação
na área e tinha pouca experiência prática em
estadiamento de polissonografias. O Bootcamp
superou totalmente as minhas expectativas.
Além de ser interativo e dinâmico, os conteúdos
estavam muito bem estruturados, claros e
concisos. Foi, sem dúvida, uma mais-valia para o
desenvolvimento do meu trabalho. Entre os
vários aspetos positivos, destaco a realização
frequente de exercícios, que ajudaram a
consolidar o que ia sendo aprendido, a excelente
capacidade pedagógica das formadoras e a
simplicidade com que explicavam os conteúdos
complexos, tornando-os acessíveis e fáceis de
entender para qualquer pessoa!

EDIÇÕES ANTERIORES

TESTEMUNHOS

Pedro Americano
Pneumologista

Bem estruturado, conteúdo científico
rigoroso e extremamente útil.

A combinação perfeitamente equilibrada
entre teoria e aplicação prática,
desmontada por camadas que se vão
acrescentando, que nos levam de totó a
pró em 2 dias. Altamente recomendável!
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