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Sabia que

Formacao Continua

A Formacao continua ¢ fundamental para adaptar os recursos humanos as alteragdes que vao
surgindo nas empresas, bem como para melhorar os seus indices de produtividade e competitividade
nos Mercados em que operam.

Quais os deveres do empregador?

Oempregador deve assegurar, em cada ano, formagao continua a pelo menos 10 % dos trabalhadores
daempresa e cada trabalhador tem direito, em cada ano, a um nimero minimo de 35 horas de
formacgéo continua.

Alem disso, as empresas cabe o dever de promover a qualificagdo do trabalhador, assegurar o
direito individual a formagao; organizar planos de formagdo anuais ou plurianuais; reconhecer e
valorizar a qualificagdo adquirida pelo trabalhador; e habilitar os trabalhadores a prevenir os riscos
associados a respetiva atividade.

O incumprimento resulta em coimas aplicadas pela Autoridade para as Condi¢des do Trabalho.

Quais os direitos e
deveres dos trabalhadores?

O trabalhador tem direito em cada ano a um ndmero minimo de 35 horas de formacéo continua
ou, sendo contratado a termo por periodo igual ou superior a trés meses, a um nimero minimo
de horas proporcional a duracao do contrato nesse ano. Da mesma forma, o trabalhador ndo pode
recusar-se a participar em agoes de formagao profissional.
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a sua empresa

rmacao continua
do Trabalhador

Cumprimento da Lei 7/2009, artigo 131°
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FORMACAO

4§ PRESENCIAL

Asolucdo a medida da sua empresa

Formacéo continua do trabalhador
cumprimento da Lei 7/2009, artigo 131°

~ L]
Formacao presencial
A Formagao presencial corresponde ao modelo tradicional de educagao, em que o Formador e os
Formandos estdo presentes fisicamente no mesmo local, a uma hora predeterminada, para a
realizagdo da Formacéo sobre a temética prevista.
Esta Formacao pode ser dirigida a Formandos da mesma Empresa (intra- empresa) ou a Formandos
de diferentes Empresas (interempresas).

VANTAGENS DA FORMACAO PRESENCIAL

* Proximidade entre Formador e Formandos

e Facilitacdo da motivacédo

e Esclarecimento das dividas em tempo real

* Maior interagao entre o Formador e os Formandos permitindo a troca permanente de informagoes
e "feedback"

Atualizagdo continua dos contelidos
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FORMACAO
E-LEARNING

Escolha a solugdo a medida da sua empresa

\ e-learming Iﬁ

Formacéo continua do trabalhador
cumprimento da Lei 7/2009, artigo 131°

L]
E-Learning
O E-Learning é um modelo educacional que proporciona a aprendizagem sem os limites do espago
ou do tempo, bastando para isso que esteja ligado a internet.
Com esta solugdo o Formando pode aprender de forma auténoma, ao seu ritmo e em fungéo da
sua disponibilidade, sem necessidade de se ausentar do seu espago laboral e no horério que mais
lhe convier.
As interagbes Formador-Formando sdo mediadas por e-mail e féruns de discussao.

VANTAGENS DA FORMAGCAO E-LEARNING

Abrangéncia Geogréfica de todos os Formandos

Conciliagdo da aprendizagem com a atividade profissional e vida familiar
Conveniéncia de horario (disponivel 24 horas por dia e 7 dias por semana)
Conteldos permanentemente disponiveis e actualizados

Autonomia do Formando

Facilidade de utilizacdo e acesso aos contetdos

Aprendizagem ao ritmo individual

Otimizagdo do tempo




Sensibilizacao em
Seguranca e Saude no
Trabalho

Objetivos
Conhecer as obrigatoriedades Legais relativas a
Seguranca e Saude no Trabalho

Programa

1. Enquadramento Legal
2. Principais fatores de risco
3. Principios de prevencao

® 4HORAS =

Primeira Intervencao no
Combate a Incéndios

Objetivos
Dotar os trabalhadores de conhecimentos e

competéncias adequadas sobre seguranca contra
incéndios em edificios

Programa

Enquadramento

Fenomenologia do fogo

Sinalizagdo de Incéndio

Sinalizacdo de Emergéncia

Meios de detecdo e alarme de incéndio
Meios de extincdo de incéndio

cOhWNR

(® 4 HORAS
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®© 4 HORAS i ® 4 HORAS =

Movimentacao Manual de
Cargas

Objetivos

* |dentificar os fatores de risco relacionados
com atividade.
* Identificar comportamentos posturais

favoraveis.

*  Aplicar as medidas de prevencédo dos fatores
de risco.

Programa

1. Enquadramento

2. Principais fatores de risco profissionais
associados a MMC

3. Técnicas seguras de MMC

4. Linhas gerais de prevencgédo

Postos de Trabalho
Informatizados

Objetivos

Dotar os trabalhadores de conhecimentos e
competéncias adequadas sobre posturas e

comportamentos quando tém um posto de
trabalho informatizado

Programa

1. Introducéo 2. Caracterizacdo e defini¢cdes

3. Atitudes posturais 4. Necessidades dos meios
de trabalho 5. Linhas gerais de Prevencao

6. Exercicios de escritorio

Utilizacao de Equipamentos
de Protecao Individual

Objetivos

Pretende-se através desta sessao que os
colaboradores fiquem sensibilizados para a
utilizagdo de Equipamentos de Protecao
Individuais, assim como compreendam os
beneficios decorrentes da utilizacdo dos mesmos.

Programa

1. Equipamentos de Protecdo Individual

2. Os vérios Equipamentos de Protecdo
Individual

3. Sinalizagdo de obrigatoriedade de utilizagdo

de EPI's

Sistema respiratério

Composigdo da atmosfera

Mascaras

4.
5.
6.

(® 4 HORAS

e

FORMACAO PRESENCIAL



Primeiros Socorros e
Suporte Basico de Vida

Objetivos

* Dotar os trabalhadores de conhecimentos
e competéncias adequadas e especificas a
realidade de cada empresa, de forma a que
saibam aplicar medidas de primeiros socorros
adequadas a cada contexto.

* Diminuir a mortalidade e a morbilidade no

® 4HORAS =

texto de trabalho. 2hi i 3
contexto de trabalho HabItOS de V|da Saudavel
Programa

1. Nocgdes gerais de socorrismo

Objetivos

2. Servigo Integrado de Emergéncia Médica Fretende:se que jcodos 0s Utentes obtenham
(SIEM) mfcﬂr]magao de Vlda|'2|aléda(\;|/el e possam
3. Elos da cadeia de sobrevivéncia melhorar a sua qualidade de vida.
4. Suporte Basico de Vida Programa
5. Posicdo Lateral de Seguranca . )
o . . 1. Aconselhamento nutricional geral;
6. Primeiros socorros relativamente a diversas . o L
.. i N 2. Esclarecimento individual sobre habitos de
ocorrencias medico-cirurgicas Vida Saudaveis (Alimentacao, Tabagismo,
Alcoolismo e outras dependéncias, Stress).
®© 4HORAS (O 12 HORAS =

Prevencao da
contaminacao alimentar,
carie dentaria e
periodontite

Objetivos

Prevenir a contaminacao alimentar e garantir
boas condi¢des de salide nos manipuladores de
alimentos.

Programa

1. Informacao geral sobre contaminacao e
principais agentes 2. A Seguranga Alimentar
(HACCP) 3. Regras bésicas de Seguranca

4. Microrganismos implicados 5. Prevengao

® 4HORAS =
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Gestao de Stress

Objetivos

* |nformar, sensibilizando (alertando) os
Trabalhadores para o fendmeno do stress.
Gerar maior conhecimento para que se possa
gerir o mesmo em contextos multiplos
potenciando assim a qualidade de vida
dos/as trabalhadores/as. Pretende-se que
no final da sessdo os formandos estejam
mais informados acerca do fenémeno e de
formas para a sua sinalizagdo, combate e
prevencao.

Programa

1. Introducéo 2. O Mundo do Trabalho e o
Trabalhador 3. Os riscos ocupacionais e a Saude
e Seguranca no Trabalho 4. Stress 5. Situagdes
que induzem stress 6. Sinais e sintomas de stress
7. O Mundo do Trabalho e o stress 8. Burnout
9. Estratégias para combater o stress 10.
Estratégias de prevencdo 11. Estratégias de
intervencao

® 4 HORAS =

Programa

STRONG £ GYM
ACTIVITY WoRKOUT
LIFES(YLE

mFITHNESS

= EXERCISE

@ health
-]

Gestao do tempo

Objetivos

* Proporcionar técnicas e instrumentos de
gestdo do tempo

Programa

1. A Gestdo do Tempo

2. Estabelecer objetivos e prioridades
3. Planear atividades e tarefas

4. Organizagdo pessoal

5. Organizagao do Trabalho

® 4HORAS =

A

Gestao de Conflitos

Objetivos

* Identificar fontes de conflito para determinar
formas de evitar o mesmo; Descobrir conflitos
ocultos e expd-los; Desenvolver situagdes
para transformar situagdes conflituosas em
eventos produtivos; Identificar “pontos
fracos” pessoais e como lidar com os
desentendimentos

1. Vis&o tradicional e Visdo atual do conflito 2. Os vérios tipos de conflito 3. Identificar diferentes
formas de lidar com os conflitos 4. Conflito e crescimento pessoal 5. Efeitos do conflito ndo resolvido
6. Construir confianga através do conflito 7. Mudar de Mentalidade 8. Técnicas de resolugdo de
conflitos 9. Personalidade e conflito 10. Expor o conflito 11. Do conflito a colaboragéo

12. Lidar com pessoas e circunstancias dificeis

® 4HORAS =

FORMACAO PRESENCIAL

e



Sensibilizacao em
Seguranca e Saude no
Trabalho

Objetivos

Conhecer as obrigatoriedades Legais relativas a
Seguranca e Saude no Trabalho

Programa

1. Enquadramento Legal
2. Principais fatores de risco
3. Principios de prevencao

® 7HORAS

Primeiros Socorros e
Suporte Basico de Vida

Objetivos

* Dotar os trabalhadores de conhecimentos
e competéncias adequadas e especificas a
realidade de cada empresa, de forma a que
saibam aplicar medidas de primeiros socorros
adequadas a cada contexto.

*  Diminuir a mortalidade e a morbilidade no Hébitos de Vida Saudével

contexto de trabalho.

Objetivos
Programa Pretende-se que todos os Utentes obtenham
1. Nogbes gerais de socorrismo informacdo de Vida Saudével e possam
2. Servico Integrado de Emergéncia Médica melhorar a sua qualidade de vida.
(SIEM)
3. Elos da cadeia de sobrevivéncia Programa
4. Suporte Basico de Vida 1. Aconselhamento nutricional geral;
5. Posicdo Lateral de Seguranca 2. Esclarecimento individual sobre habitos de
6. Primeiros socorros relativamente a diversas Vida Saudaveis (Alimentagdo, Tabagismo,
ocorréncias médico-cirdrgicas Alcoolismo e outras dependéncias, Stress).

® 12 HORAS = (® 7HORAS
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Gestao de Stress

Objetivos

* |nformar, sensibilizando (alertando) os
Trabalhadores para o fenémeno do stress.
Gerar maior conhecimento para que se possa
gerir o mesmo em contextos mdultiplos

. . e~ otenciando assim a qualidade de vida
Primeira Interv’\eng.ao no SOS/as trabalhadores/cils. Pretende-se que
Combate a Incéndios no final da sessdo os formandos estejam

Lo mais informados acerca do fenémeno e de
Objetivos formas para a sua sinalizacdo, combate e
Dotar os trabalhadores de conhecimentos e prevencao.
competéncias adequadas sobre seguranga contra
incéndios em edificios Programa

1. Introducéo 2. O Mundo do Trabalho e o

Programa Trabalhador 3. Os riscos ocupacionais e a Satde
1. Enquadramento e Seguranca no Trabalho 4. Stress 5. Situacdes
2. Fenomenologia do fogo que induzem stress 6. Sinais e sintomas de stress
3. Sinalizacédo de Incéndio 7. O Mundo do Trabalho e o stress 8. Burnout
4. Sinalizacdo de Emergéncia 9. Estratégias para combater o stress 10.
5. Meios de detegdo e alarme de incéndio Estratégias de prevencao 11. Estratégias de
6. Meios de extincdo de incéndio intervencao

(® 7HORAS (® 7HORAS

FORMAGCAO E-LEARNING




Gestao do tempo

Objetivos

* Proporcionar técnicas e instrumentos de
gestao do tempo

Programa 4 -

1. A Gestao do Tempo i’ STRONG £G'YM
2. Estabelecer objetivos e prioridades ACTIVITY WORKOUT
3. Planear atividades e tarefas LIFES_T_Y LE
4. Organizagdo pessoal 2 FITNESS
5. Organiza¢do do Trabalho \ g .E:‘EE[:,ISE

N @ health
® 7 HORAS

T Gestao de Conflitos

Objetivos

* Identificar fontes de conflito para determinar
formas de evitar o mesmo; Descobrir conflitos
ocultos e expd-los; Desenvolver situages
para transformar situagdes conflituosas em
eventos produtivos; Identificar “pontos
fracos” pessoais e como lidar com os
desentendimentos

Programa

1. Visdo tradicional e Visdo atual do conflito
2. Os varios tipos de conflito

3. Identificar diferentes formas de lidar com os
conflitos

Conflito e crescimento pessoal

Efeitos do conflito ndo resolvido

Construir confianca através do conflito
Mudar de Mentalidade

Técnicas de resolucdo de conflitos

. Personalidade e conflito

10. Expor o conflito

11. Do conflito a colaboracéo

12. Lidar com pessoas e circunstancias dificeis

® 7HORAS

0@ NG
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Acoes de
bem-estar
organizacional

Estas Acoes sdo desenvolvidas por uma Equipa
multidisciplinar em contexto Laboral, nas Instalacoes das
Empresas e muitas vezes integradas em dias tematicos.

Vantagens:
* Aconselhamento individual realizado por profissional qualificado
e Realizado no local de trabalho, sem perda de tempo ou produtividade

info@atlanticare.pt
www.atlanticare.pt
‘S 707102030




Prevencao e Risco Cardiovascular

Objetivos

* Sensibilizar para os Riscos de Doenca
Cardiovascular

Conteudos
\ 1. Medicdo da Tens3do Arterial.
o 2. Medigédo do perimetro abdominal e IMC e
7 indice de massa gorda.

3. Avaliacao da glicose e colesterol em jejum.
4. Aconselhamento individual com abordagem
a avaliacdo de risco Cardiovascular.

(®© 4 HORAS (meio-dia)

8 Limite de 25 utentes
"ﬂ'r

Prevencao a Exposicao Solar o
Objetivos 2 _’}"_
* Prevenir os riscos da Exposicao Solar :

Conteudos
1. Cuidados a ter com a pele.
2. Sinais de Alarme.

(® 4 HORAS (meio-dia)

g Limite de 25 utentes

Nutricionismo

Objetivos

* Sensibilizar para os beneficios dos habitos
de uma alimentacao saudavel. Equilibrar
o peso com Saude.

Conteudos
1. Aconselhamento individual com Nutricionista

(® 4 HORAS (meio-dia)

g Limite de 25 utentes

“) AtlantiCare
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Deixar de fumar

Objetivos

* Promover a cessagdo Tabagica junto dos
fumadores da Empresa

Contetdos

1. Sensibilizar para os maleficios do tabaco e
demonstracado das vantagens de deixar de
fumar.

Realizacdo do teste FAGERSTROM (grau de
dependéncia da Nicotina).

Como organizar um plano de cessagao
tabéagica.

N

w

(® 4 HORAS (meio-dia)

g Limite de 25 utentes

Ergonomia

Objetivos

* Assegurar a adaptagdo do trabalho ao
homem. Assegurar ao colaborador, o
conforto adequado e os métodos de
prevencao de acidentes e de patologias
especificas para cada tipo de fungdo
(atividade executada). Prevencéo de
doencas Profissionais

Programa

1. Formacéo basica sobre Ergonomia;

2. Analise ergonémica do Posto de Trabalho
(o que é)

3. Intervengdo ergonémica nos Postos de
Trabalho.

(® 4 HORAS (meio-dia)

g Limite de 16 utentes

ACOES DE BEM-ESTAR ORGANIZACIONAL




Ginastica Laboral “on job”

Objetivos 4 .
*  Manter-se em Forma %g*-

Conteudos

1. A Ginastica Laboral é uma forma de atividade
fisica realizada no horario de expediente e
que decorre no préprio local de trabalho. E
uma atividade que tem uma curta duragao,
entre 5 a 15 minutos, funcionando como
pausa ativa, ndo causando fadiga fisica nem
transpiragdo, e nao sendo por isso necessario
qualquer equipamento especifico

(® 4 HORAS (meio-dia)

@ Limite de 20 utentes

Quick Massage

Objetivos

*  Manter-se em Forma, libertar toda a
energia que estd bloqueada numa
determinada area do corpo, fazendo-a
circular por todo o organismo e evitando
disfuncdes e outras tensdes que possam
afetar o dia a dia dos colaboradores

Conteudos
1. A Quick Massage é uma técnica de
massagem holistica baseada no tratamento
terapéutico de shiatsu. Consiste em sessoes
de curta duracéo (15 a 20 min), é realizada
numa cadeira especialmente projetada onde
o colaborador fica numa posi¢cdo muito
confortavel e relaxante o que permite que a
massagista possa trabalhar de maneira facil
e com 6timos resultados na regido cervical,
(® 4 HORAS (meio-dia) ombros, membros superiores e regido dorsal.
A Quick Massage ¢ indicada para todos os
individuos, homens e mulheres, que
necessitem relaxar e diminuir os danos de
uma vida stressante. Em média, em cada
hora sdo atendidos quatro colaboradores

g Limite de 16 utentes

W AtlantiCare
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Programas de
Saude e
Bem-estar

Estes programas promovem a qualidade de
vida e o bem-estar fisico e psiquico dos
colaboradores

)
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MindFulness

MindFulness

O Mindfulness é uma Técnica cognitiva comportamental de terceira geragdo com beneficios
amplamente comprovados para a saude fisica e mental dos colaboradores e para o desempenho
intelectual e produtividade das Empresas.

Programas Mindfulness

Workshop Observacoes

Workshop Mindfulness Sessado de 4 horas divididas
em grupos de Thora

Workshop Stress Laboral Sessdo de 4 horas

Workshop Gestdo do Tempo Sessado de 4 horas

Grupos de Mindfulness (min. 8) 8 sessoes (1 por semana)

“) AtlantiCare
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® | Nutricionismo

' Programas de
Reeducacao Alimentar

Programa Nutricao

Reeducacao Alimentar Premium
Duragdo: 9 semanas

e A

Consulta Telefénica Consulta Telefénica Consulta Telefénica Consulta Telefénica

2 sem 4 sem 6 sem 8 sem
1 sem 3 sem 5sem 7 sem 9 sem
e s
2, - - - - = 2,
o . —_— —_— —_— —_— o £l
Lancamento do programa Consultas Nutri¢ao Consultas Nutricao Consultas Nutricao Consultas Nutricao Consultas Enfermagem

Premium (Avaliacdo 20 colaboradores) (Acompanhamento (Acompanhamento (Acompanhamento de a\/aliagég
Iclui Brunch + Workshop + Consultas 20 colaboradores) 20 colaboradores) 20 colaboradores) (Acompanhamento
de Enfermagem de avaliagao e Anlises 20 colaboradores)

Clinicas (Glicémia, Triglicerideos e
Colesterol) para 20 colaboradores

PROGRAMAS DE SAUDE E BEM-ESTAR




Programa Nutricao

Programa Reeducacao Alimentar TOP
Duracdo: 9 semanas

Consulta Telefénica Consulta Telefénica Consulta Telefénica Consulta Telefénica

2 sem 4 sem 6 sem 8 sem

1 sem 3 sem 5sem 7 sem 9 sem
S S
ey (-'a:- ) >\ f-'a:- ) > &
= J]'.’l ' i ¢ - ' 4 4 - - jf]
o — B - - o
& : ~ : -~
Lancamento do programa Consulta Nutriao Consultas Nutricao Consulta Nutrigdo Consultas Nutricao Consultas Enfermagem
TOP Telefénica (Acompanhamento Telefénica (Acompanhamento de avaliagéo
Iclui Workshop + Consultas de 20 colaboradores) 20 colaboradores) (Acompanhamento
Enfermagem de avaliaéo para 20 20 colaboradores)

colaboradores

Programa Nutricao
Base
Duracdo: 9 semanas

Consulta Telefonica Consulta Telefonica Consulta Telefonica Consulta Telefénica

2 sem 4 sem 6 sem 8 sem

1 sem 3 sem 5 sem 7 sem 9 sem
> g.;e ‘3-‘@ g.;e (&e >\
= 4 il ol ol =
~— b/ s/ L= s/ -~
= . . . . —
Consultas Nutrigdo Consulta Nutricdo Consulta Nutricdo Consulta Nutricdo Consulta Nutricao Consultas Nutrigdo
{Acompanhamento Telefénica Telefénica Telefonica Telefonica {Acompanhamento
20 colaboradores) 20 colaboradores)

Workshops Nutricao

Workshop Vida Saudavel

Workshop Marmita Saudavel (com pequeno almogo Brunch Saudavel)

Workshop um passo, uma caloria, toda a vida

Workshop refeicoes Rapidas e Saudaveis

Workshop Reeducacdo Alimentar

Workshops - Minimo 20 colaboradores

“) AtlantiCare
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Deixar de fumar

Plano de Cessacao Tabagica Premium

Duracdo: 9 semanas

Cronograma
Semana Consulta Modelo
1 Enfermagem Presencial
2 Psicologia Presencial
3 Psicologia Telefénica
4 Psicologia Presencial
5 Nutricdo Presencial
6 Psicologia Telefénica
7 Psicologia Telefénica
8 Psicologia Presencial
9 Enfermagem Presencial
1 sem 1 sem 1 sem 1 sem 1 sem (...)

& 2

= 8 W

Avaliagdo Enfermagem Consulta Psicologia  Consulta Psicologia Consulta Psicologia  Consulta Psicologia Consulta Nutrigdo Consultas Enfermagem
Presencial Telefonica Telefonica Presencial de Avaliacdo Final
Espirometria Consulta desenvolvida por equipa multi-disciplinar Espirometria
Teste de Fagerstram, teste de (Enfermeiro, Nutricionista, Psiclogo) Pressao arterial

motivagdo para deixar de
fumar
Pressao arterial

Plano de Cessacao Tabagica TOP

Duracdo: 9 semanas

Cronograma
Semana Consulta Modelo
1 Enfermagem Presencial
2 Psicologia Presencial
3 Psicologia Telefénica
4 Psicologia Telefénica
5 Nutricdo Telefdnica
6 Psicologia Telefénica
7 Psicologia Telefénica
8 Psicologia Presencial
9 Enfermagem Presencial

Plano de Cessacao Tabagica Base
Duracdo: 9 semanas

Cronograma
Semana Consulta Modelo
1 Enfermagem Presencial
2 Psicologia Telefdénica
3 Psicologia Telefdnica
4 Psicologia Telefénica
5 Psicologia Telefénica
6 Psicologia Telefénica
7 Psicologia Telefénica
8 Psicologia Presencial
9 Enfermagem Presencial

PROGRAMAS DE SAUDE E BEM-ESTAR




Acoes de
sensibilizacao

Estas Agbes sao desenvolvidas pelo Médico do Trabalho ou Enfermeiro, em contexto Laboral e
muitas vezes integradas em dias tematicos alusivos a datas da saude.

*  Nocgoes gerais sobre problemas de satde e sua prevencao
* Aconselhamento individual realizado por profissional qualificado
* Realizado no local de trabalho, sem perdas de tempo ou produtividade

26

)
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Alimentacao

Saudavel Cancros Diabetes

Doencas Doencas Doencas infeciosas
respiratorias do Viajante mais frequentes
Doencas Saude Lesoes
Cardiovasculares da Mulher musculoesqueléticas
Manipulacao de Perturbacées Trabalho

alimentos e saide oral do sono noturno

ACOES DE SENSIBILIZACAO




09/110
Portugal

R. da Constituigio - 656 - 1°- 117
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fo@atlanticare.pt
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1° Lugar NP 1SO 9001 Autorizacdo Autorizacdo da
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no Trabalho no Trabalho

Seguranga e Salude
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Seguranga e Saiude
no Trabalho

Seguranga e Saude
no Trabalho




