


A Atlanticare é uma entidade formadora certificada 
pela DGERT, nas seguintes áreas de educação:
090 — Desenvolvimento Pessoal

729 — Saúde - programas não classificados noutra área de formação

862 — Segurança e higiene no trabalho

A Atlanticare disponibiliza diferentes Ações de formação em regime 
presencial, e-learning e videoconferência.
Formações de Segurança

Formações de Saúde

Formações Comportamentais / Desenvolvimento Pessoal

Ações de bem-estar Organizacional

Ações de Sensibilização

Programas de Saúde e Bem-estar
A Formação é fundamental para adaptar os recursos humanos às alterações que vão surgindo nas empresas, 
bem como para melhorar os seus índices de produtividade e competitividade nos Mercados em que operam.

Formação Contínua
A Formação contínua é fundamental para adaptar os recursos humanos às alterações que vão surgindo nas 
empresas, bem como para melhorar os seus índices de produtividade e competitividade nos Mercados em 
que operam.

Quais os deveres do empregador?
O empregador deve assegurar, em cada ano, formação contínua a pelo menos 10 % dos trabalhadores da em-
presa e cada trabalhador tem direito, em cada ano, a um número mínimo de 40 horas de formação contínua.

Além disso, às empresas cabe o dever de promover a qualificação do trabalhador, assegurar o direito individual 
à formação; organizar planos de formação anuais ou plurianuais; reconhecer e valorizar a qualificação adquirida 
pelo trabalhador; e habilitar os trabalhadores a prevenir os riscos associados à respetiva atividade.

O incumprimento resulta em coimas aplicadas pela Autoridade para as Condições do Trabalho.

Quais os direitos e deveres dos trabalhadores?
O trabalhador tem direito em cada ano a um número mínimo de 40 horas de formação contínua ou, sendo 
contratado a termo por período igual ou superior a três meses, a um número mínimo de horas proporcional 
à duração do contrato nesse ano. Da mesma forma, o trabalhador não pode recusar-se a participar em ações 
de formação profissional.

Sabia que



Escolha a solução à medida da sua empresa

formação

Formação contínua
do Trabalhador
Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131º,
alterada pela Lei 93/2019 de 4 de Setembro de 2019 

PRESENCIAL

E-LEARNING

videoconferência



A Formação presencial corresponde ao modelo tradicional de educação, em que 
o Formador e os Formandos estão presentes fisicamente no mesmo local, a uma 
hora predeterminada, para a realização da Formação sobre a temática prevista.

VANTAGENS DA FORMAÇÃO presencial
—	 Proximidade entre Formador e Formandos
—	 Facilitação da motivação
—	 Esclarecimento das dúvidas em tempo real
—	 Maior interação entre o Formador e os Formandos permitindo a troca perma-

nente de informações e “feedback”
—	 Atualização contínua dos conteúdos

formação presencial
Formação contínua do trabalhador — Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131º, alterada pela Lei 93/2019 de 4 de Setembro de 2019 



O E-Learning é um modelo educacional que proporciona a aprendizagem sem os 
limites do espaço ou do tempo, bastando para isso que esteja ligado à internet.

Com esta solução o Formando pode aprender de forma autónoma, ao seu ritmo e 
em função da sua disponibilidade, sem necessidade de se ausentar do seu espaço 
laboral e no horário que mais lhe convier.

As interações Formador-Formando são mediadas por e-mail e fóruns de discussão. 

VANTAGENS DA FORMAÇÃO E-LEARNING
—	 Abrangência Geográfica de todos os Formandos
—	 Conciliação da aprendizagem com a atividade profissional e vida familiar
—	 Conveniência de horário (disponível 24 horas por dia e 7 dias por semana)
—	 Conteúdos permanentemente disponíveis e actualizados
—	 Autonomia do Formando
—	 Facilidade de utilização e acesso aos conteúdos
—	 Aprendizagem ao ritmo individual
—	 Otimização do tempo

formação E-Learning
Formação contínua do trabalhador — Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131º, alterada pela Lei 93/2019 de 4 de Setembro de 2019 



A Formação por Videoconferência assemelha-se muito a uma conversa em tempo 
real, pois permite a transmissão instantânea de som e imagem pela Internet através 
de uma plataforma de videoconferência e assim aproxima-se do modelo tradicional 
de educação. Permitindo que o Formador e os Formandos interajam entre si em 
tempo real, a partir dos diferentes locais em que cada um deles se encontra, a uma 
hora predeterminada para realização da Formação sobre a temática prevista. 

VANTAGENS DA FORMAÇÃO por Videoconferência 
—	 Abrangência geográfica de todos os Formandos
—	 Proximidade entre Formador e Formandos
—	 Esclarecimento das dúvidas em tempo real
—	 Maior interação entre Formador e os Formandos permitindo a troca perma-

nente de informações e “feedback”

FORMAÇÃO POR VIDEOCONFERÊNCIA
Formação contínua do trabalhador — Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131º, alterada pela Lei 93/2019 de 4 de Setembro de 2019 
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Objetivos
	 —	 O formando deverá demonstrar conhecimentos e 

competências específicas à realidade da sua empresa, 
de forma a que se apresentem aptos para a prestação 
dos Primeiros Socorros gerais e do Suporte Básico de 
Vida, diminuindo a mortalidade e a morbilidade em 
contexto laboral.

Programa
	 1 	 Noções de Primeiros Socorros;
	 2 	 Noções de Sinais Vitais;
	 3 	 Aspetos legais relacionados com os primeiros 

socorros no âmbito da saúde ocupacional;
	 4 	 Primeiros socorros gerais (Obstrução da via aérea; 

Intoxicações; Feridas; Hemorragia; Queimaduras; 
Lesões articulares/musculares/ósseas; Convulsões; 
Reações anafiláticas; Diabetes Mellitus: Hipoglicemia 
/Hiperglicemia; Crise de ansiedade; Enfarte Agudo 
do Miocárdio; Acidente Vascular Cerebral);

	 5 	 Suporte Básico de Vida no adulto;
	 6 	 Posição Lateral de Segurança;
	 7 	 A importância dos conhecimentos de primeiros 

socorros e suporte básico de vida em situação real, 
nomeadamente laboral, para a diminuição dos 
índices de mortalidade e morbilidade.

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Primeiros Socorros e 
Suporte Básico de Vida 1

729 Saúde — programas não classificados noutra área de formação

12 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 O formando deverá demonstrar conhecimentos e 

competências específicas à realidade da sua empresa, 
de forma a que se apresentem aptos para a prestação 
dos Primeiros Socorros gerais e do Suporte Básico de 
Vida, diminuindo a mortalidade e a morbilidade em 
contexto laboral.

Programa
	 1 	 Noções de Primeiros Socorros;
	 2 	 Noções de Sinais Vitais;
	 3 	 Aspetos legais relacionados com os primeiros 

socorros no âmbito da saúde ocupacional;
	 4 	 Primeiros socorros gerais (Obstrução da via aérea; 

Intoxicações; Feridas; Hemorragia; Queimaduras; 
Lesões articulares/musculares/ósseas; Convulsões; 
Reações anafiláticas; Diabetes Mellitus: Hipoglicemia 
/Hiperglicemia; Crise de ansiedade; Enfarte Agudo do 
Miocárdio; Acidente Vascular Cerebral; Hipotermia; 
Insolação/Golpe de calor; Politrauma);

	 5 	 Suporte Básico de Vida no adulto (com componente 
prática individual), no latente e na criança;

	 6 	 Posição Lateral de Segurança;
	 7 	 A importância dos conhecimentos de primeiros 

socorros e suporte básico de vida em situação real, 
nomeadamente laboral, para a diminuição dos 
índices de mortalidade e morbilidade.

Primeiros Socorros e 
Suporte Básico de Vida 2

729 Saúde — programas não classificados noutra área de formação

729 Saúde — programas não classificados noutra área de formação
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4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Esta ação de formação visa dotar os participantes de 

conhecimentos sobre a importância da hidratação no 
ser humano, as recomendações e formas de atingir 
o bom estado de hidratação, nomeadamente em 
contexto laboral.

Programa
	 1 	 Conceito de hidratação;
	 2 	 Percentagem de água corporal;
	 3 	 Balanço hídrico;
	 4 	 Funções da água no organismo;
	 5 	 Recomendações hídricas;
	 6 	 Sinais e sintomas da desidratação;
	 7 	 Dados de consumo de bebidas na população 

portuguesa;
	 6 	 Formas de hidratação;
	 9 	 Rótulos de bebidas;
	10 	 Mitos sobre hidratação.

Hidratação em 
Contexto Laboral

729 Saúde — programas não classificados noutra área de formação

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Esta ação visa dotar os participantes de noções sobre 

a influência mútua entre emprego e alimentação 
e capacitar para a adoção de comportamentos 
alimentares mais saudáveis.

Programa
	 1 	 Noções básicas nutrição e alimentação;
	 2 	 Interrelação entre emprego e alimentação;
	 3 	 Estratégias de aquisição de hábitos alimentares mais 

saudáveis.

Alimentação em 
Contexto Laboral

729 Saúde — programas não classificados noutra área de formação
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Objetivos
	 —	 O formando deverá ser capaz de reconhecer a 

importância da prática de Estilos de Vida Saudável.

Programa
	 1 	 Conceito de Estilos de Vida Saudável, a sua pertinência 

e a aplicabilidade no âmbito da Promoção da Saúde
	 2 	 O impacto dos Estilos de Vida Saudável em contexto 

laboral
	 3 	 Os pilares para um Estilo de Vida Saudável: 

Alimentação; Exercício físico; Sono; Estado emo-
cional; Auto-vigilância;

	 4 	 A dependência de substâncias: Tabaco; Substâncias 
psicoativas; Álcool; Cafeína

	 5 	 O impacto da ausência de um Estilo de Vida Saudável 
e da dependência de substâncias

	 6 	 A interligação entre a existência de um Estilo de Vida 
Saudável, a Promoção da Saúde e o desempenho 
laboral

	 7 	 O Envelhecimento Ativo

Estilos de Vida Saudável
729 Saúde — programas não classificados noutra área de formação

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 O formando deverá ser capaz de reconhecer a 

importância da prevenção do consumo de Álcool e 
Drogas, no âmbito das substâncias psicoativas, como 
indivíduo e trabalhador 

Programa
	 1 	 Enquadramento
	 2 	 Consumo de Álcool
	 3 	 Consumo de Drogas
	 4 	 Consumo de Substâncias Psicoativas em Meio 

Laboral

Prevenção do Consumo 
de Álcool e Drogas em Meio 
Laboral

729 Saúde — programas não classificados noutra área de formação

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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862 — Segurança e higiene no trabalho

Objetivos
	 —	 Dotar os trabalhadores de competências de forma 

a prevenir a ocorrência de acidentes de trabalho e 
doenças profissionais.

Programa
	 1	 Enquadramento Legal e Conceitos
	 2	 Obrigações gerais
	 3	 Prevenção
	 4	 Riscos Profissionais
	 5	 Controlo do risco
	 6	 Organização de emergência

Noções Gerais de Segurança 
e Saúde no Trabalho

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Dotar os trabalhadores de conhecimentos e compe-

tências adequadas sobre a Primeira Intervenção no 
Combate a Incêndios.

Programa
	 1	 Fenomologia do Fogo
	 2	 Sinalização de Incêndio
	 3	 Sinalização de Emergência
	 4	 Meios de deteção e alarme de incêndio
	 5	 Meios de extinção e Equipamentos de Primeira Inter-

venção no Combate a Incêndio

Primeira Intervenção 
no Combate a Incêndios

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	 Dotar os trabalhadores de noções sobre equipamentos 

de proteção coletiva e individual de forma a prevenir 
a ocorrência de acidentes de trabalho e doenças 
profissionais.

Programa
	 1	 Enquadramento Legal
	 2	 Obrigações gerais
	 3	 Prevenção
	 4	 Riscos profissionais
	 5	 Equipamentos de proteção colectiva
	 6	 Equipamentos de proteção individual
	 7	 Informação e formação
	 8	 Sinalização de segurança

Equipamentos de Proteção 
Colectiva e Individual

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Dotar os trabalhadores de noções sobre as medidas 

de autoproteção e evacuação das instalações.

Programa
	 1	 Enquadramento Legal
	 2	 Utilização tipo e categorias de riscos
	 3	 Competências e responsabilidades
	 4	 Medidas de autoproteção
	 5	 Processo de submissão das MAP´s
	 6	 Organização de emergência
	 7	 Sinalização de segurança

Medidas de Autoproteção 
e evacuação de instalações

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	 Sensibilizar os trabalhadores para a presença de 

Agentes Químicos nos locais de trabalho e para 
as principais medidas de prevenção e de proteção 
relativas aos mesmos.

Programa
	 1	 Agentes Químicos: Conceitos e Enquadramento
	 2	 Exposição a Agentes Químicos no Local de Trabalho
	 3	 Classificação, Embalagem, Rotulagem de Substâncias 

Perigosas
	 4	 Avaliação do Risco de Exposição a Agentes Químicos
	 5	 Prevenção e Controlo do Risco Químico
	 6	 Exposição a Agentes Químicos Específicos

Exposição a Agentes 
e Riscos Químicos

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Sensibilizar os trabalhadores os potenciais riscos 

da exposição ocupacional a agentes físicos e as 
principais medidas de prevenção e de protecção 
relativas aos mesmos.

Programa
	 1	 Ruído – Conceitos, Gama audível, Principais fontes 

do ruído, Legislação, Equipamentos de medição, 
Efeitos na saúde e Medidas de prevenção

	 2	 Vibrações – Conceito, Formas de transmissão, 
Legislação, equipamentos de medição, Efeitos na 
saúde e Medidas de prevenção

	 3	 Radiações – Conceitos, Radiações Ionizantes e 
Radiações Não Ionizantes, Principais fontes, efeitos 
na saúde e Medidas de prevenção

	 4	 Iluminação - Conceitos, Sistemas de iluminação, 
Níveis de iluminação adequados, Fatores que 
influenciam a qualidade da iluminação, Efeitos na 
saúde e Medidas de prevenção

	 5	 Ambiente térmico – Conceitos, Caracterização do 
ambiente térmico, Fatores que afetam o conforto 
térmico, Legislação, Efeitos na saúde e Medidas de 
prevenção

Exposição a Agentes 
e Riscos Físicos

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	 Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre os 

riscos associados aos trabalhos envolvendo Agentes 
Biológicos e as principais medidas de prevenção a 
adotar.

Programa
	 1	 Noções de microbiologia e epidemiologia;
	 2	 Classificação;
	 3	 Perigos;
	 4	 Efeitos de exposição;
	 5	 Critérios de avaliação da exposição;
	 6	 Medidas de prevenção e de proteção coletiva e 

individual;
	 7	 Formação e Informação dos trabalhadores
	 8	 Vigilância da saúde;
	 9	 Legislação aplicável.

Exposição a Agentes 
e Riscos Biológicos

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre os  

riscos associados aos Trabalhos em Altura e as princi-
pais medidas de prevenção a adotar.

Programa
	 1	 Legislação Aplicável;
	 2	 Acidentes de trabalho
	 3	 Principais riscos em trabalhos em altura
	 4	 Formação e Informação dos trabalhadores
	 5	 Vigilância da saúde
	 6	 Equipamentos Concebidos para a Elevação de Pes-

soas
	 7	 Equipamentos Usados na Elevação de Pessoas a Título
	 8	 Regras de Segurança nos equipamentos de elevação 

de pessoas
	 9	 Equipamentos de Proteção Coletiva;
	10	 Equipamentos de Proteção Individual;
	11	 Manutenções periódicas dos EPI’s;
	12	 Procedimentos Gerais de Segurança na Execução de 

Trabalhos em Altura
	13	 Evacuação e Resgate

Trabalhos em Altura
862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	 Sensibilizar os trabalhadores para os riscos associa-

dos aos trabalhos em Espaços Confinados e para as 
principais medidas de prevenção e de proteção rela-
tivas aos mesmos.

Programa
	 1	 Classificação dos Espaços Confinados
	 2	 Riscos Associados ao Trabalho em Espaços Confinados
	 3	 Causas Frequentes de Acidentes
	 4	 Avaliação de Riscos
	 5	 Programa de autorização de entrada em espaço con-

finado
	 6	 Protecção contra Quedas
	 7	 Procedimentos Gerais

Espaços Confinados
862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 No final da ação de formação os formandos deverão 

ter conhecimentos e competências adequadas so-
bre posturas e comportamentos, quando realizam a 
sua atividade em postos de trabalho informatizados 
– écrans de visualização.

Programa
	 1	 Principais categorias de Trabalho com Écrans 
	 2	 Enquadramento legal
	 3	 Principais riscos associados
	 4	 Posturas e Sistema músculo-esquelético 
	 5	 Comportamentos posturais
	 6	 Fatores a considerar no posto de trabalho: Monitor, 

Iluminação e Temperatura
	 7	 Fatores a considerar no posto de trabalho: Espaço, 

mesa de trabalho, cadeira e acessórios
	 8	 Fatores a considerar no posto de trabalho: Periféricos
	 9	 Posturas a adotar
	10	 Computador Portátil
	11	 Linhas Gerais de Prevenção
	12	 Exercícios de mobilidade.

Postos de Trabalho 
Informatizados

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	 Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre os 

principais riscos associados às operações de movi-
mentação manual de carga.

	 —	 Dotar os colaboradores de técnicas que permitam 
realizar operações de movimentação manual de car-
ga com maior consciência corporal e menor risco.

Programa
	 1	 Definições
	 2	 Deveres da Entidade Patronal
	 3	 Características de esforço: esforço biomecânico e es-

forço cardiovascular
	 4	 Fatores limitadores da movimentação manual de carga
	 5	 Postura: Postura Neutra e Postura Não Neutra
	 6	 Perturbações músculo-esqueléticas associadas à MMC: 

coluna, vértebras e principais patologias associadas
	 7	 Identificação e Avaliação de Riscos – limites de carga
	 8	 Procedimentos inadequados
	 9	 Acidentes de Trabalho e MMC
	10	 Fatores que contribuem para adoção posturas 

incorretas
	11	 MMC – diferentes técnicas e diferentes níveis de risco
	12	 MMC: ajudas para realizar MMC
	13	 Posturas no nosso dia a dia

Movimentação Manual 
de Cargas

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Saber distinguir ruído e som;
	 —	 Conhecer os diferentes impactes do ruído no orga-

nismo;
	 —	 Conhecer os diferentes tipos de Medidas de prote-

ção;
	 —	 Conhecer os riscos de surdez;
	 —	 Concluir sobre a obrigatoriedade do uso de equipa-

mentos de proteção individual.

Programa
	 1	 O que é o ruído e o Som?
	 2	 Riscos de Exposição ao ruído
	 3	 Características do aparelho auditivo
	 4	 O Impacto do ruído
	 5	 Avaliação do ruído nos postos de trabalho
	 6	 Obrigações dos Empregadores
	 7	 Tipos de Medidas de Proteção
	 8	 Como controlar a perda auditiva
	 9	 Medidas de proteção individual

Exposição ao Ruído 
Ocupacional

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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090 — Desenvolvimento pessoal

Objetivos
	 —	 Conhecer a terminologia e os conceitos associados à 

ergonomia
	 —	 Identificar a importância da ergonomia para o posto 

de trabalho
	 —	 Sublimar a importância de desenvolver as suas ativi-

dades laborais de acordo com os princípios ergonó-
micos

	 —	 Colocar em prática exercícios ergonómicos
	 —	 Reconhecer os benefícios da aplicação da ginástica 

laboral nas empresas e na qualidade de vida do tra-
balhador.

Programa
	 1	 Introdução à Ergonomia. Conceitos. Análise Ergonó-

mica do Trabalho.
	 2	 Enquadramento das LMERT
	 3	 Posturas de Trabalho. Esforços físicos. Movimentos 

repetitivos. Ângulo de Visão. Movimentação Manual 
de Cargas e Movimentação Mecânica de Cargas.

	 4	 Trabalhos com ecrás de visualização.
	 5	 Conceitos de Ginástica Laboral
	 6	 Prática Ergonómica

 Ergonomia e Lesões 
Músculo-Esqueléticas

862 — Segurança e higiene no trabalho

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Dotar os participantes de maior conhecimento sobre 

o stress aplicado ao contexto profissional. 

Programa
O mundo do trabalho e o trabalhador
Stress (no trabalho):
	 1	 Definição
	 2	 Custos do stress e burnout
	 3	 Indutores de stress
	 4	 Sinais e sintomas de stress
	 5	 Pressão e desempenho
	 6	 Avaliação da gravidade do stress

Estratégias para combater o stress:
	 7	 Tomar decisões
	 8	 Comunicar eficazmente
	 9	 Lidar com críticas
	10	 Gerir o tempo
	11	 Conciliar a vida pessoal/profissional

Gestão de Stress 1
090 — Desenvolvimento pessoal

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	 Dotar os participantes de maior conhecimento sobre 

o stress aplicado ao contexto profissional;
	 —	 Aprofundar o autoconhecimento em matéria de ges-

tão pessoal de stress e noções sobre recursos inter-
nos para lidar com o stress. 

Programa
	 1	 O mundo do trabalho e o trabalhador
	 2	 Stress (no trabalho):
	 —	 Definição
	 —	 Custos do stress e burnout
	 —	 Indutores de stress
	 —	 Sinais e sintomas de stress
	 —	 Pressão e desempenho
	 —	 Avaliação da gravidade do stress

	 3	 Estratégias para combater o stress:
	 —	 Tomar decisões
	 —	 Comunicar eficazmente
	 —	 Lidar com críticas
	 —	 Gerir o tempo
	 —	 Conciliar a vida pessoal/profissional

	 4	 Recursos para lidar com o stress
	 5	 Ligação mente-corpo
	 6	 Efeitos do stress
	 7	 Factores de risco e de protecção

	 8	 Componentes do stress e auto-análise:
	 —	 Sentimento
	 —	 Pensamento
	 —	 Fisiologia
	 —	 Comportamento

	 9	 Implementar a mudança 

Gestão de Stress 2
090 — Desenvolvimento pessoal

8 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Identificar os principais fatores de perda de tempo e 

das disfuncionalidades ao nível das tarefas, além dos 
princípios basilares para domínio das técnicas que 
introduzem maior eficácia na gestão do tempo e das 
prioridades;

	 —	 Desenvolver o autoconhecimento do estilo de orga-
nização pessoal.

Programa
	 1	 Gestão de tempo
	 2	 Os Mitos e a Gestão de tempo
	 3	 Motivação humana
	 4	 Obstáculos e factores de perdas de tempo
	 5	 Técnicas de planificação e organização do tempo

Gestão de Tempo
090 — Desenvolvimento pessoal

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	 Refletir sobre as possíveis causas do conflito e pro-

porcionar orientações para lidar com os mesmos. 
Sensibilizar e desenvolver uma acção formativa onde 
a participação de todos é fundamental objetivando 
sempre  (quando possível) as soluções “Win-Win”.

Programa
	 1	 Visão tradicional e Visão atual do conflito
	 2	 Os vários tipos de conflito
	 3	 Identificar diferentes formas de lidar com os conflitos
	 4	 Conflito e crescimento pessoal
	 5	 Efeitos do conflito não resolvido
	 6	 Construir confiança através do conflito
	 7	 Mudar de Mentalidade
	 8	 Técnicas de resolução de conflitos
	 9	 Personalidade e conflito
	10	 Expor o conflito
	11	 Do conflito à colaboração
	12	 Lidar com pessoas e circunstâncias difíceis

Gestão de Conflitos
090 — Desenvolvimento pessoal

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	 Identificar ferramentas eficazes para optimizar a co-

municação interna
	 —	 Determinar acções que permitam fortalecer a coesão 

interna para optimização do processo organizacional
	 —	 Definir conceitos de qualidade, identificando ele-

mentos da estrutura do processo de comunicação 
humana

	 —	 Desenvolver as competências sociais e pessoais da 
comunicação através da inteligência emocional

	 —	 Estruturar correctamente ferramentas essenciais à 
comunicação interna da organização;

	 —	 Utilizar os principais facilitadores da comunicação.

Programa
	 1	 Princípios da Comunicação nas Organizações
	 2	 Gestão da comunicação interna e Organização do 

trabalho
	 3	 Estratégias para assertividade e comunicação eficaz

Comunicação Interna
090 — Desenvolvimento pessoal

4 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
	 —	  Reconhecer os princípios da comunicação organiza-

cional
	 —	  Identificar e caracterizar o papel da comunicação as-

sertiva nas empresas para a promoção da excelência 
no atendimento.

	 —	  Definir conceitos de qualidade na comunicação 

Programa
	 1	 Aspectos básicos da comunicação e competências 

interpessoais
	 2	 Comunicação
	 3	 Elementos do processo de comunicação
	 4	 Tipos de Comunicação
	 5	 Barreiras à comunicação
	 6	 Regras no Atendimento Profissional
	 7	 Atendimento Profissional
	 8	 Competências do atendedor
	 9	 Interacção com o cliente
	10	 As técnicas e as fases do atendimento
	11	 Atendimento telefónico 

Comunicação Externa
Excelência no Atendimento 1

090 — Desenvolvimento pessoal

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
	 —	  Reconhecer os princípios da comunicação organiza-

cional
	 —	  Identificar e caracterizar o papel da comunicação as-

sertiva nas empresas para a promoção da excelência 
no atendimento.

	 —	  Definir conceitos de qualidade na comunicação
	 —	  Desenvolver os distintos elementos e competências 

da comunicação externa
	 —	  Identificar as principais barreiras da comunicação no 

atendimento ao público e técnicas para potenciar re-
sultados favoráveis 

Programa
	 1	 Aspectos básicos da comunicação e competências 

interpessoais
	 2	 Comunicação
	 3	 Elementos do processo de comunicação
	 4	 Tipos de Comunicação
	 5	 Barreiras à comunicação
	 6	 Regras no Atendimento Profissional
	 7	 Atendimento Profissional
	 8	 Competências do atendedor
	 9	 Interacção com o cliente
	10	 As técnicas e as fases do atendimento
	11	 Atendimento telefónico
	12	 Estratégias para a comunicação assertiva
	13	 Gestão do conflito e Gestão Emocional
	14	 Gerir queixas e reclamações
	15	 Comunicação Interpessoal (percepção social, empa-

tia e escuta activa)
	16	 O poder do comportamento na interacção humana
	17	 Os estilos e atitudes de comunicação
	18	 Técnicas de assertividade na comunicação 

Comunicação Externa
Excelência no Atendimento 2

090 — Desenvolvimento pessoal

8 horas presencial videoconferênciae-learning
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Objetivos
A formação pretende ser uma primeira abordagem ao 
conceito de mindfulness, procurando:
	 —	 Integrar conceitos e ferramentas que ajudarão os 

participantes a iniciar o percurso para desenvolver 
uma mente mais relaxada, estável e consciente, em 
casa ou no trabalho;

	 —	 Identificar e lidar melhor com pensamentos, senti-
mentos e sensações físicas negativas;

	 —	 Melhorar a capacidade de auto-regulação e concen-
tração. 

Programa
	 1	 Explorar recursos internos para melhorar a capacida-

de de concentração e atenção
	 2	 Conhecer e gerir o impacto que o fenómeno do mul-

titasking, tem na produtividade
	 3	 Capacitar para conhecer, diferenciar e identificar as 

emoções
	 4	 Melhorar os níveis de autoconhecimento e auto-re-

gulação emocional

Introdução ao Mindfullness 1
090 — Desenvolvimento pessoal

4 horas presencial videoconferênciae-learning

Objetivos
A formação pretende ser uma primeira abordagem ao 
conceito de mindfulness, procurando:
	 —	 Integrar conceitos e ferramentas que ajudarão os 

participantes a iniciar o percurso para desenvolver 
uma mente mais relaxada, estável e consciente, em 
casa ou no trabalho;

	 —	 Identificar e lidar melhor com pensamentos, senti-
mentos e sensações físicas negativas;

	 —	 Melhorar a capacidade de auto-regulação e concen-
tração. 

Programa
	 1	 Explorar recursos internos para melhorar a capacida-

de de concentração e atenção
	 2	 Conhecer e gerir o impacto que o fenómeno do mul-

titasking, tem na produtividade
	 3	 Capacitar para conhecer, diferenciar e identificar as 

emoções
	 4	 Melhorar os níveis de autoconhecimento e auto-re-

gulação emocional
	 5	 Reconhecer a necessidade de uma comunicação 

mais consciente e efectiva
	 6	 Sensibilizar para a relação entre a experiência inter-

na, a produtividade e bem-estar geral
	 7	 Legitimar o papel da mente na construção da experi-

ência a cada instante
	 8	 Aprofundar a experiência de mindfulness 

Introdução ao Mindfullness 2
090 — Desenvolvimento pessoal

8 horas presencial videoconferênciae-learning
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Estas Ações são desenvolvidas por uma Equipa 
multidisciplinar em contexto Laboral, nas Instalações das 
Empresas e muitas vezes integradas em dias temáticos.

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

Ações de
bem-estar
organizacional
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Prevenção à Exposição Solar

Objetivos
	 —	 Prevenir os riscos da Exposição Solar

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

4 horas (meio-dia) Limite de 20 utentes

Prevenção e Risco 
Cardiovascular

Objetivos
	 —	 Sensibilizar para os Riscos de Doença Cardiovascular

Conteúdos
	 1	 Medição da Tensão Arterial.
	 2	 Medição do perímetro abdominal e IMC e índice de 

massa gorda.
	 3	 Avaliação da glicose e colesterol em jejum.
	 4	 Aconselhamento individual com abordagem à avalia-

ção de risco Cardiovascular.

4 horas (meio-dia) Limite de 20 utentes

Nutricionismo

Objetivos
	 —	 Sensibilizar para os benefícios dos hábitos de uma 

alimentação saudável. Equilibrar o  peso com Saúde.

Conteúdos
	 1	 Aconselhamento individual com Nutricionista

4 horas (meio-dia) Limite de 20 utentes
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Deixar de fumar

Objetivos
	 —	 Avaliação breve dos fumadores no Local de Trabalho;
	 —	 Promover a cessação tabágica dos fumadores, atra-

vés do método dos 5 A`s.

Conteúdos
	 1	 Sensibilização para deixar de fumar
	 2	 Teste de Fargstrom
	 3	 Avaliação dos dados Antropométricos
	 4	 Medição da tensão arterial
	 5	 Avaliar se o fumador está disposto a deixa de fumar 

nos próximos 30 dias

4 horas (meio-dia) Limite de 12 utentes

Ergonomia On Job

Objetivos
	 —	 Assegurar a adaptação do trabalho ao homem. As-

segurar ao colaborador, o conforto adequado e os 
métodos de prevenção de acidentes e de patologias 
especificas para cada tipo de função   (atividade exe-
cutada). Prevenção de doenças Profissionais.

Conteúdos
	 1	 Formação básica sobre Ergonomia;
	 2	 Análise ergonómica do Posto de Trabalho (o que é)
	 3	 Intervenção ergonómica nos Postos de Trabalho.

4 horas (meio-dia) Limite de 16 utentes
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Ginástica Laboral “on job”

Objetivos
	 —	 Manter-se em Forma

Conteúdos
	 —	 A Ginástica Laboral é uma forma de atividade física 

realizada no horário de expediente e que decorre no 
próprio local de trabalho. É uma atividade que tem 
uma curta duração, até 30 minutos por cada sessão, 
funcionando como pausa ativa, não causando fadiga 
física nem transpiração, e não sendo por isso neces-
sário qualquer equipamento específico.

30 minutos por 
cada sessão

Limite de 15 utentes

Quick Massage

Objetivos
	 —	 Manter-se em Forma, libertar toda a energia que 

está bloqueada numa determinada área do corpo, 
fazendo-a circular por todo o organismo e evitando 
disfunções e outras tensões que possam afetar o dia 
a dia dos colaboradores.

Conteúdos
	 —	 A Quick Massage é uma técnica de massagem holís-

tica baseada no tratamento terapêutico de shiatsu. 
Consiste em sessões de curta duração (15 a 20 min), 
é realizada numa cadeira especialmente projetada 
onde o colaborador fica numa posição muito con-
fortável e relaxante o que permite que a massagista 
possa trabalhar de maneira fácil e com ótimos resul-
tados na região cervical, ombros, membros supe-
riores e região dorsal. A Quick Massage é indicada 
para todos os indivíduos, homens e mulheres, que 
necessitem relaxar e diminuir os danos de uma vida 
stressante. Em média, em cada hora são atendidos 
quatro colaboradores.

4 horas (meio-dia) Limite de 16 utentes



25

Estes programas promovem a qualidade de vida 
e o bem-estar físico e psíquico dos colaboradores

Programas 
de Saúde e
Bem-estar
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Programa intensivo 
de Cessação Tabágica

Objectivos
	 —	 Avaliar os fumadores no Local de Trabalho com ava-

liação individual e personalizada.
	 —	 Promover e manter a cessação tabágica dos traba-

lhadores, através de programa intensivo de cessação 
tabágica com acompanhamento médico individual, 
fazendo uso, se necessário, de tratamento farmaco-
lógico (o custo destes medicamentos não está incluí-
do neste programa).

Metodologia de Trabalho
	 —	 O programa intensivo de cessação tabágica inclui 

um total de 5 consultas Médicas, 1 consulta inicial 
de informação/avaliação do Fumador e 4 consultas 
médicas de acompanhamento por cada Fumador.

Duração do Programa 
de Cessação Tabágica
1ª Fase
	 —	 Número mínimo de Fumadores para este programa

Consulta inicial:
25 Fumadores

2ª Fase
	 —	 Número mínimo de Fumadores para este programa

Consulta de Acompanhamento:
12 Fumadores
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Estas Ações são desenvolvidas pelo Médico do Trabalho 
ou Enfermeiro, em contexto Laboral e muitas vezes inte-
gradas em dias temáticos alusivos a datas da saúde.

Vantagens:
— Noções gerais sobre problemas de saúde e sua prevenção
— Aconselhamento individual realizado por profissional qualificado
— Realizado no local de trabalho, sem perdas de tempo ou produtividade

Ações de
sensibilização
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Alimentação 
inteligente

Alimentação 
Saudável

Alongamentos 
no Trabalho Amputações AVC

Cafeína Cancro da Mama Cancro da Mama 
Sexo Masculino Cancro da Tiróide Cancro do Cólo 

do Útero

Convulsões Deixar de Fumar Dependência de 
substâncias aditivas Diabetes Tipo II

Dieta para 
controlo de 

hipercolestrolémia

Dieta para 
Diabéticos

Doenças 
Cardiovasculares

Doenças 
infecciosas mais 

frequentes

Doenças do 
Viajante

Doenças 
respiratórias

Estruturação de 
refeições saudáveis Exercício Físico Exposição Solar Gripe/Influenza 

Sazonal
Hábitos de vida 

saudável

Hipertensão 
Arterial

Leitura de rótulos 
alimentares

Lesões 
musculoesqueléticas

Manipulação de 
alimentos e 
saúde oral

Meios de Primeira 
Intervenção 
no Combate 
a Incêndios

Movimentação 
Manual de Cargas Obesidade Os perigos do Açúcar Osteoporose Pé de Atleta

Perturbações 
do sono

Primeiros 
Socorros em Lesões 
Muscoloesqueléticas

Problemas 
Respiratórios Próstata Reações 

Anafiláticas

Regras essenciais 
para uma 

alimentação saudável
Saúde da Mulher Sono Tétano Toma de 

Antibióticos

Trabalho noturno Vacinação — — —

Ações de
sensibilização
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