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Sabia que

A Atlanticare é uma entidade formadora certificada

pela DGERT, nas seguintes areas de educacao:
090 — Desenvolvimento Pessoal

729 — Saude - programas nao classificados noutra area de formagéo
862 — Seguranga e higiene no trabalho

A Atlanticare disponibiliza diferentes A¢coes de formacao em regime

presencial, e-learning e videoconferéncia.
Formagdes de Seguranca

Formacdes de Saude

Formagdes Comportamentais / Desenvolvimento Pessoal
Acdes de bem-estar Organizacional

Agdes de Sensibilizagdo

Programas de Saiide e Bem-estar

A Formagao é 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.

Formagao Continua

A Formagdo continua é 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?
O empregador deve assegurar, em cada ano, formagdo continua a pelo menos 10 % dos trabalhadores da em-

presa e cada trabalhador tem direito, em cada ano, a um nimero minimo de 40 horas de formagao continua.

Além disso, as empresas cabe o dever de promover a qualificagdo do trabalhador, assegurar o direito individual
a formagao; organizar planos de formagéo 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 Condigdes do Trabalho.

Quais os direitos e deveres dos trabalhadores?

O trabalhador tem direito em cada ano a um nimero minimo de 40 horas de formacdo continua ou, sendo
contratado a termo por periodo igual ou superior a trés meses, a um ndimero minimo de horas proporcional
a duragdo do contrato nesse ano. Da mesma forma, o trabalhador ndo pode recusar-se a participar em agdes
de formacao profissional.



Escolha a solucdo a medida da sua empresa

FORMACAO

' PRESENCIAL
' E-LEARNING

- VIDEOCONFERENCIA

Formacao continua
do Trabalhador

Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131°,
alterada pela Lei 93/2019 de 4 de Setembro de 2019

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



FORMACAO PRESENCIAL

Formagdo continua do trabalhador - Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131°, alterada pela Lei 93/2019 de 4 de Setembro de 2019

A Formagéo presencial corresponde ao modelo tradicional de educagédo, em que
o Formador e os Formandos estdo presentes fisicamente no mesmo local, a uma
hora predeterminada, para a realizagdo da Formagéao sobre a tematica prevista.

VANTAGENS DA FORMA(}AO PRESENCIAL
— Proximidade entre Formador e Formandos

— Facilitacdo da motivacao

— Esclarecimento das dividas em tempo real

— Maior interagdo entre o Formador e os Formandos permitindo a troca perma-
nente de informacdes e “feedback”

— Atualizagdo continua dos contetdos




FORMACAO E-LEARNING

Formagdo continua do trabalhador - Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131°, 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 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 fungdo da sua disponibilidade, sem necessidade de se ausentar do seu espago
laboral e no horario que mais lhe convier.

As interagbes Formador-Formando sdo mediadas por e-mail e féruns de discussao.

VANTAGENS DA FORMAGCAO E-LEARNING

— Abrangéncia Geografica de todos os Formandos

— Conciliagédo da aprendizagem com a atividade profissional e vida familiar
— Conveniéncia de horério (disponivel 24 horas por dia e 7 dias por semana)
— Contelidos permanentemente disponiveis e actualizados

— Autonomia do Formando

— Facilidade de utilizagdo e acesso aos contetdos

— Aprendizagem ao ritmo individual

— Otimizagdo do tempo



FORMACAO POR VIDEOCONFERENCIA

Formagdo continua do trabalhador - Cumprimento da Lei 7/2009-artigo 131°, alterada pela Lei 93/2019 de 4 de Setembro de 2019

A Formagao por Videoconferéncia assemelha-se muito a uma conversa em tempo
real, pois permite a transmissdo instantanea de som e imagem pela Internet através
de uma plataforma de videoconferéncia e assim aproxima-se do modelo tradicional
de educagdo. 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 realizagdo da Formagao sobre a temética prevista.

VANTAGENS DA FORMA(}AO POR VIDEOCONFERENCIA
— Abrangéncia geogréfica de todos os Formandos

— Proximidade entre Formador e Formandos

— Esclarecimento das dividas em tempo real

— Maior interagdo entre Formador e os Formandos permitindo a troca perma-
nente de informacdes e “feedback”




729 SAUDE — PROGRAMAS NAO CLASSIFICADOS NOUTRA AREA DE FORMAGAD

Primeiros Socorros e

Suporte Basico de Vida 1

© ®

4 HORAS

PRESENCIAL VIDEOCONFERENCIA

Primeiros Socorros e
Suporte Basico de Vida 2

729 SAUDE — PROGRAMAS NAO CLASSIFICADOS NOUTRA AREA DE FORMAGAO

© 6 6

12 HORAS

PRESENCIAL E-LEARNING

OBJETIVOS

— O formando deverd demonstrar conhecimentos e

competéncias especificas a realidade da sua empresa,
de forma a que se apresentem aptos para a prestagdo
dos Primeiros Socorros gerais e do Suporte Basico de
Vida, diminuindo a mortalidade e a morbilidade em
contexto laboral.

PROGRAMA

1 Nogdes de Primeiros Socorros;

2 Nogdes de Sinais Vitais;

3 Aspetos legais relacionados com os primeiros
socorros no dmbito da satide ocupacional;

4 Primeiros socorros gerais (Obstrucdo da via aérea;
Intoxicacdes; Feridas; Hemorragia; Queimaduras;
Lesdes articulares/musculares/dsseas; Convulsdes;
Reagbes anafilaticas; Diabetes Mellitus: Hipoglicemia
/Hiperglicemia; Crise de ansiedade; Enfarte Agudo
do Miocérdio; Acidente Vascular Cerebral);

5 Suporte Bésico de Vida no adulto;

6 Posicdo Lateral de Seguranca;

7 A importancia dos conhecimentos de primeiros

socorros e suporte basico de vida em situagéo real,
nomeadamente laboral, para a diminuigdo dos
indices de mortalidade e morbilidade.

OBJETIVOS

— O formando deverd demonstrar conhecimentos e

competéncias especificas a realidade da sua empresa,
de forma a que se apresentem aptos para a prestagdo
dos Primeiros Socorros gerais e do Suporte Basico de
Vida, diminuindo a mortalidade e a morbilidade em
contexto laboral.

PROGRAMA

1
2
3

Nogdes de Primeiros Socorros;

Nogdes de Sinais Vitais;

Aspetos legais relacionados com os primeiros
socorros no ambito da satide ocupacional;

Primeiros socorros gerais (Obstru¢do da via aérea;
Intoxicagdes; Feridas; Hemorragia; Queimaduras;
Lesdes articulares/musculares/dsseas; Convulsdes;
Reagbes anafilaticas; Diabetes Mellitus: Hipoglicemia
/Hiperglicemia; Crise de ansiedade; Enfarte Agudo do
Miocérdio; Acidente Vascular Cerebral; Hipotermia;
Insolagdo/Golpe de calor; Politrauma);

Suporte Basico de Vida no adulto (com componente
prética individual), no latente e na crianga;

Posicdo Lateral de Seguranca;

A importancia dos conhecimentos de primeiros
socorros e suporte basico de vida em situagéo real,
nomeadamente laboral, para a diminuicdo dos
indices de mortalidade e morbilidade.




8 “l AtlantiCare
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Hidratacdo em
Contexto Laboral

729 SAUDE — PROGRAMAS NAO CLASSIFICADOS NOUTRA AREA DE FORMAGAO

© @ ® ©

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Esta agdo de formag&o visa dotar os participantes de
conhecimentos sobre a importancia da hidratagado no
ser humano, as recomendagdes e formas de atingir
o bom estado de hidratacdo, nomeadamente em
contexto laboral.

PROGRAMA

Conceito de hidratagéo;
Percentagem de agua corporal;
Balango hidrico;

Funcdes da dgua no organismo;
Recomendacdes hidricas;

Sinais e sintomas da desidratagéo;
Dados de consumo de bebidas na
portuguesa;

Formas de hidratacéo;

Rétulos de bebidas;

Mitos sobre hidratagéo.

NOOhWN=

populagdo

o v o

Alimentacao em
Contexto Laboral

729 SAUDE— PROGRAMAS NAO CLASSIFICADOS NOUTRA AREA DE FORMACAO

© @ & ©

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Esta agéo visa dotar os participantes de nogoes sobre
a influéncia mutua entre emprego e alimentagéo
e capacitar para a adogdo de comportamentos
alimentares mais saudaveis.

PROGRAMA

1 Nocgdes bésicas nutricdo e alimentacao;

2 Interrelagao entre emprego e alimentagéo;

3 Estratégias de aquisicdo de habitos alimentares mais
saudaveis.




Prevencao do Consumo
de Alcool e Drogas em Meio
Laboral

© 6 6 ©

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— O formando deverd ser capaz de reconhecer a
importancia da prevengdo do consumo de Alcool e
Drogas, no ambito das substéncias psicoativas, como
individuo e trabalhador

PROGRAMA

1 Enquadramento

2 Consumo de Alcool

3 Consumo de Drogas

4 Consumo de Substancias Psicoativas em Meio
Laboral

Estilos de Vida Saudavel

729 SAUDE — PROGRAMAS NAQ CLASSIFICADOS NOUTRA AREA DE FORMAGAQ

© ©® 6 ©

4 HORAS PRESENCIAL VIDEOCONFERENCIA

E-LEARNING

OBJETIVOS

— O formando deverd ser capaz de reconhecer a
importéncia da pratica de Estilos de Vida Saudavel.

PROGRAMA

1 ConceitodeEstilosde Vida Saudavel, asuapertinéncia
e a aplicabilidade no ambito da Promogéao da Salude

2 O impacto dos Estilos de Vida Saudavel em contexto
laboral

3 Os pilares para um Estilo de Vida Saudavel:
Alimentacdo; Exercicio fisico, Sono; Estado emo-
cional; Auto-vigilancia;

4 A dependéncia de substéancias: Tabaco; Substancias
psicoativas; Alcool; Cafeina

5 O impacto da auséncia de um Estilo de Vida Saudavel
e da dependéncia de substancias

6 Alinterligacdo entre a existéncia de um Estilo de Vida
Saudavel, a Promogdo da Salde e o desempenho
laboral

7 O Envelhecimento Ativo




SERVICOS DE SAUDE, S.A.
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862 — SEGURANCA E HIGIENE NO TRABALHO

Primeira Intervencao

no Combate a Incéndios

© © 6 6

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Dotar os trabalhadores de conhecimentos e compe-
téncias adequadas sobre a Primeira Intervengdo no
Combate a Incéndios.

PROGRAMA

Fenomologia do Fogo

Sinalizagdo de Incéndio

Sinalizagdo de Emergéncia

Meios de detecdo e alarme de incéndio

Meios de extingdo e Equipamentos de Primeira Inter-
vencdo no Combate a Incéndio

AhWN=

Nocoes Gerais de Seguranca

e Saude no Trabalho

© &6 6 ©

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Dotar os trabalhadores de competéncias de forma
a prevenir a ocorréncia de acidentes de trabalho e
doencgas profissionais.

PROGRAMA

Enquadramento Legal e Conceitos
Obrigacées gerais

Prevencao

Riscos Profissionais

Controlo do risco

Organizacdo de emergéncia

CUThAhWN=




Equipamentos de Protecao

Colectiva e Individual

© 6 6 06

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Dotarostrabalhadoresdenogéessobre equipamentos
de protegéo coletiva e individual de forma a prevenir
a ocorréncia de acidentes de trabalho e doencas
profissionais.

PROGRAMA

Enquadramento Legal

Obrigagdes gerais

Prevencao

Riscos profissionais

Equipamentos de protegéo colectiva
Equipamentos de protecéo individual
Informacgéo e formagéo

Sinalizagdo de seguranca

ONOONARWN-=

Medidas de Autoprotecao

e evacuacao de instalacoes

© ® 6 ©

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Dotar os trabalhadores de nog¢des sobre as medidas
de autoprotegdo e evacuagdo das instalagdes.

PROGRAMA

Enquadramento Legal

Utilizagéo tipo e categorias de riscos
Competéncias e responsabilidades
Medidas de autoprotecéo

Processo de submissdo das MAP’s
Organizacdo de emergéncia
Sinalizagdo de seguranca

NOUThWN=




AtlantiCare

SERVICOS DE SAUDE, S.A.
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Exposicao a Agentes
e Riscos Quimicos

862 — SEGURANCA E HIGIENE NO TRABALHO
=) '
5 ]
E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

4 HORAS PRESENCIAL

OBJETIVOS

— Sensibilizar os trabalhadores para a presenca de
Agentes Quimicos nos locais de trabalho e para
as principais medidas de prevengdo e de protecao
relativas aos mesmos.

PROGRAMA

1 Agentes Quimicos: Conceitos e Enquadramento

2 Exposigdo a Agentes Quimicos no Local de Trabalho
3 Classificagdo, Embalagem, Rotulagem de Substancias
Perigosas

Avaliagdo do Risco de Exposi¢do a Agentes Quimicos
Preveng&o e Controlo do Risco Quimico

Exposicdo a Agentes Quimicos Especificos

ol h

Exposicao a Agentes
e Riscos Fisicos

© 6 6 6

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Sensibilizar os trabalhadores os potenciais riscos
da exposicdo ocupacional a agentes fisicos e as
principais medidas de prevencdo e de proteccdo
relativas aos mesmos.

PROGRAMA

1 Ruido - Conceitos, Gama audivel, Principais fontes
do ruido, Legislagdo, Equipamentos de medigéo,
Efeitos na salide e Medidas de prevencédo

2 Vibracbes - Conceito, Formas de transmissao,
Legislagdo, equipamentos de medigdo, Efeitos na
salde e Medidas de prevengao

3 Radiagbes — Conceitos, Radiacdes lonizantes e
Radiacdes N&o lonizantes, Principais fontes, efeitos
na salde e Medidas de prevengdo

4 |luminagcdo - Conceitos, Sistemas de iluminacdo,
Niveis de iluminagdo adequados, Fatores que
influenciam a qualidade da iluminagdo, Efeitos na
salde e Medidas de prevengao

5 Ambiente térmico — Conceitos, Caracterizagdo do
ambiente térmico, Fatores que afetam o conforto
térmico, Legislagdo, Efeitos na saide e Medidas de
prevencao

Bk

Electromagnetic spectrum




Exposicao a Agentes
e Riscos Biolégicos

© ® © ©

4 HORAS

PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre os

riscos associados aos trabalhos envolvendo Agentes
Bioldgicos e as principais medidas de prevencédo a
adotar.

PROGRAMA

CNhAhWN=
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Nogées de microbiologia e epidemiologia;
Classificacéo;

Perigos;

Efeitos de exposicao;

Critérios de avaliagdo da exposicéo;

Medidas de prevengdo e de protegdo coletiva e
individual;

Formacao e Informacao dos trabalhadores
Vigilancia da saltde;

Legislagdo aplicavel.

Trabalhos em Altura

© ® © ©

4 HORAS

PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre os
riscos associados aos Trabalhos em Altura e as princi-
pais medidas de prevencéo a adotar.

PROGRAMA

CUThAhWN=

0 N

10
11
12

13

Legislagdo Aplicéavel;

Acidentes de trabalho

Principais riscos em trabalhos em altura

Formacéo e Informacgdo dos trabalhadores
Vigilancia da satde

Equipamentos Concebidos para a Elevagao de Pes-
soas

Equipamentos Usados na Elevagdo de Pessoas a Titulo
Regras de Seguranga nos equipamentos de elevagao
de pessoas

Equipamentos de Prote¢do Coletiva;

Equipamentos de Prote¢do Individual;

Manutengdes periddicas dos EPI’s;

Procedimentos Gerais de Segurancga na Execucéo de
Trabalhos em Altura

Evacuacdo e Resgate
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Postos de Trabalho

(]
Informatizados

© & 6 ©

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— No final da a¢do de formagdo os formandos deverdo
ter conhecimentos e competéncias adequadas so-
bre posturas e comportamentos, quando realizam a
sua atividade em postos de trabalho informatizados
— écrans de visualizagdo.

PROGRAMA

Principais categorias de Trabalho com Ecrans
Enquadramento legal

Principais riscos associados

Posturas e Sistema musculo-esquelético
Comportamentos posturais

f.
Espacos Confinados
862 — SEGURANCA E HIGIENE NO TRABALHO . .

¢ Fatores a considerar no posto de trabalho: Monitor,
lluminagdo e Temperatura

@ Fatores a considerar no posto de trabalho: Espaco,

— - s mesa de trabalho, cadeira e acessérios

4 HORAS PRESENCIAL ELEARNING  VIDEOCONFERENCIA 8 Fatores a considerar no posto de trabalho: Periféricos
9 Posturas a adotar

10 Computador Portatil
OBJETIVOS 11 Linhas Gerais de Prevencgéo

12 Exercicios de mobilidade.

CUhAhWN=

N

— Sensibilizar os trabalhadores para os riscos associa-
dos aos trabalhos em Espagos Confinados e para as
principais medidas de prevengéo e de protegéo rela-
tivas aos mesmos.

PROGRAMA

Classificagdo dos Espagos Confinados

Riscos Associados ao Trabalho em Espagos Confinados
Causas Frequentes de Acidentes

Avaliagdo de Riscos

Programa de autorizagéo de entrada em espago con-
finado

Protec¢do contra Quedas

Procedimentos Gerais

AhWN=

N O




Movimentacao Manual
de Cargas

862 — SEGURANCA E HIGIENE NO TRABALHO

© © 6 6

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre os
principais riscos associados as operagdes de movi-
menta¢do manual de carga.

— Dotar os colaboradores de técnicas que permitam
realizar operagdes de movimentagdo manual de car-
ga com maior consciéncia corporal e menor risco.

PROGRAMA

1 Defini¢bes

2 Deveres da Entidade Patronal

3 Caracteristicas de esforco: esforco biomecénico e es-
forgo cardiovascular
Fatores limitadores da movimentagdo manual de carga
Postura: Postura Neutra e Postura Nao Neutra
Perturbagdes muisculo-esqueléticas associadas a MMC:
coluna, vértebras e principais patologias associadas
Identificacdo e Avaliagdo de Riscos — limites de carga
Procedimentos inadequados
Acidentes de Trabalho e MMC
Fatores que contribuem para adogdo posturas
incorretas
11 MMC - diferentes técnicas e diferentes niveis de risco
12 MMC: ajudas para realizar MMC
13 Posturas no nosso dia a dia

ol h

© 0 0N

Exposicao ao Ruido
Ocupacional

© © © ©

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Saber distinguir ruido e som;

— Conhecer os diferentes impactes do ruido no orga-
nismo;

— Conhecer os diferentes tipos de Medidas de prote-
¢éo;

— Conhecer os riscos de surdez;

— Concluir sobre a obrigatoriedade do uso de equipa-
mentos de protegdo individual.

PROGRAMA

O que ¢ o ruido e 0 Som?

Riscos de Exposigdo ao ruido
Caracteristicas do aparelho auditivo

O Impacto do ruido

Avaliagdo do ruido nos postos de trabalho
Obrigagdes dos Empregadores

Tipos de Medidas de Protegéo

Como controlar a perda auditiva

Medidas de protegdo individual

NVONOUTARWN=




AtlantiCare

SERVICOS DE SAUDE, S.A.

16 C&x

Ergonomia e Lesoes

Miusculo-Esqueléticas

© & 6 6

4 HORAS PRESENCIAL ELEARNING  VIDEOCONFERENCIA
OBJETIVOS
— Conhecer a terminologia e os conceitos associados a
ergonomia
— Identificar a importéncia da ergonomia para o posto
de trabalho

— Sublimar a importancia de desenvolver as suas ativi-
dades laborais de acordo com os principios ergoné-
micos

— Colocar em pratica exercicios ergonémicos

— Reconhecer os beneficios da aplicagdo da ginastica
laboral nas empresas e na qualidade de vida do tra-
balhador.

PROGRAMA

1 Introducdo a Ergonomia. Conceitos. Andlise Ergoné-
mica do Trabalho.

2 Enquadramento das LMERT

3 Posturas de Trabalho. Esforcos fisicos. Movimentos

repetitivos. Angulo de Visdo. Movimentagdo Manual

de Cargas e Movimentacdo Mecénica de Cargas.

Trabalhos com ecréas de visualizagéo.

Conceitos de Ginastica Laboral

Pratica Ergondmica

ol h

090 — DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Gestao de Stress 1

9

4 HORAS PRESENCIAL VIDEOCONFERENCIA

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):

Defini¢do

Custos do stress e burnout
Indutores de stress

Sinais e sintomas de stress
Pressdo e desempenho
Avaliacdo da gravidade do stress

CUThAhWN=

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




Gestao de Stress 2

© 6 6

8 HORAS PRESENCIAL

E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Dotar os participantes de maior conhecimento sobre
o stress aplicado ao contexto profissional;

— Aprofundar o autoconhecimento em matéria de ges-
tdo pessoal de stress e nogdes sobre recursos inter-
nos para lidar com o stress.

PROGRAMA

1 O mundo do trabalho e o trabalhador
2 Stress (no trabalho):

— Definicao

— Custos do stress e burnout

— Indutores de stress

— Sinais e sintomas de stress

— Pressdo e desempenho

— Avaliagdo da gravidade do stress

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

4 Recursos para lidar com o stress
5 Ligagao mente-corpo

6 Efeitos do stress

7 Factores de risco e de protecgdo
8

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

9 Implementar a mudanca

Gestao de Tempo

© & 6

4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING

VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Identificar os principais fatores de perda de tempo e
das disfuncionalidades ao nivel das tarefas, além dos
principios basilares para dominio das técnicas que
introduzem maior eficacia na gestdo do tempo e das
prioridades;

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

PROGRAMA

Gestdo de tempo

Os Mitos e a Gestdo de tempo

Motivacdo humana

Obstaculos e factores de perdas de tempo
Técnicas de planificagdo e organizagédo do tempo

AhWN=

STRONG £CGYM

ACTIVITY WORKOUT
LIFESTYLE

» FITNESS

EXERCISE

health

beaut
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Gestao de Conflitos
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4 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

Comunicacao Interna

090 — DESENVOLVIMENTO PESSOAL

©

4 HORAS

PRESENCIAL

&)
-

E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

— Identificar ferramentas eficazes para optimizar a co-
municagao interna

— Determinar acgdes que permitam fortalecer a coeséo
interna para optimizagdo do processo organizacional

— Definir conceitos de qualidade, identificando ele-
mentos da estrutura do processo de comunicagdo
humana

— Desenvolver as competéncias sociais e pessoais da
comunicacdo através da inteligéncia emocional

— Estruturar correctamente ferramentas essenciais a
comunicacado interna da organizacéo;

— Utilizar os principais facilitadores da comunicagéo.

PROGRAMA

1 Principios da Comunicagdo nas Organizagdes

2 Gestdo da comunicagdo interna e Organizagdo do
trabalho

3 Estratégias para assertividade e comunicagéo eficaz

OBJETIVOS

— Refletir sobre as possiveis causas do conflito e pro-
porcionar orientagdes para lidar com os mesmos.
Sensibilizar e desenvolver uma acgdo formativa onde
a participacdo de todos é fundamental objetivando
sempre (quando possivel) as solugdes “Win-Win".

PROGRAMA

Vis&o tradicional e Visdo atual do conflito
Os varios tipos de conflito

Identificar diferentes formas de lidar com os conflitos
Conlflito e crescimento pessoal

Efeitos do conflito ndo resolvido

Construir confianga através do conflito
Mudar de Mentalidade

Técnicas de resolugdo de conflitos
Personalidade e conflito

Expor o conflito

11 Do conflito a colaboragéo

12 Lidar com pessoas e circunstancias dificeis
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Comunicacao Externa

Exceléncia no Atendimento 1
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4 HORAS PRESENCIAL VIDEOCONFERENCIA
OBJETIVOS
— Reconhecer os principios da comunicagéo organiza-
cional

— Identificar e caracterizar o papel da comunicagéo as-
sertiva nas empresas para a promogao da exceléncia
no atendimento.

— Definir conceitos de qualidade na comunicagéo

PROGRAMA

1 Aspectos basicos da comunicagdo e competéncias
interpessoais

Comunicagéo

Elementos do processo de comunicagéo
Tipos de Comunicagéo

Barreiras a comunicagao

Regras no Atendimento Profissional
Atendimento Profissional

Competéncias do atendedor

Interaccdo com o cliente

As técnicas e as fases do atendimento
Atendimento telefonico
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Comunicacao Externa

Exceléncia no Atendimento 2
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8 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING ~ VIDEOCONFERENCIA
OBJETIVOS
— Reconhecer os principios da comunicagéo organiza-
cional

— |dentificar e caracterizar o papel da comunicagéo as-
sertiva nas empresas para a promogao da exceléncia
no atendimento.

— Definir conceitos de qualidade na comunicagéo

— Desenvolver os distintos elementos e competéncias
da comunicagdo externa

— Identificar as principais barreiras da comunicagéo no
atendimento ao publico e técnicas para potenciar re-
sultados favoraveis

PROGRAMA

1 Aspectos basicos da comunicagdo e competéncias
interpessoais

2 Comunicagdo

3 Elementos do processo de comunicagao

4 Tipos de Comunicagdo

5 Barreiras a comunicagao

6 Regras no Atendimento Profissional

7 Atendimento Profissional

8 Competéncias do atendedor

9 Interacgdo com o cliente
10 As técnicas e as fases do atendimento
11 Atendimento telefénico
12 Estratégias para a comunicagdo assertiva
13 Gestdo do conflito e Gestdo Emocional
14 Gerir queixas e reclamagdes
15 Comunicagéo Interpessoal (percepgao social, empa-

tia e escuta activa)
16 O poder do comportamento na interacgdo humana
17 Os estilos e atitudes de comunicagdo
18 Técnicas de assertividade na comunicagdo
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SERVICOS DE SAUDE, S.A.

Introducao ao Mindfullness 1

090 — DESENVOLVIMENTO PESSOAL
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VIDEOCONFERENCIA

4 HORAS PRESENCIAL

Introducao ao Mindfullness 2

090 — DESENVOLVIMENTO PESSOAL

© &6 6 ©

8 HORAS PRESENCIAL E-LEARNING VIDEOCONFERENCIA

OBJETIVOS

A formagdo pretende ser uma primeira abordagem ao
conceito de mindfulness, procurando:

— Integrar conceitos e ferramentas que ajudardo os
participantes a iniciar o percurso para desenvolver
uma mente mais relaxada, estavel e consciente, em
casa ou no trabalho;

— Identificar e lidar melhor com pensamentos, senti-
mentos e sensacgdes fisicas negativas;

— Melhorar a capacidade de auto-regulagdo e concen-
tragao.

PROGRAMA

1 Explorar recursos internos para melhorar a capacida-
de de concentracéo e atencéo

2 Conhecer e gerir o impacto que o fenémeno do mul-
titasking, tem na produtividade

3 Capacitar para conhecer, diferenciar e identificar as
emocoes

4 Melhorar os niveis de autoconhecimento e auto-re-
gulagdo emocional

OBJETIVOS

A formagdo pretende ser uma primeira abordagem ao
conceito de mindfulness, procurando:

— Integrar conceitos e ferramentas que ajudardo os
participantes a iniciar o percurso para desenvolver
uma mente mais relaxada, estavel e consciente, em
casa ou no trabalho;

— Identificar e lidar melhor com pensamentos, senti-
mentos e sensagdes fisicas negativas;

— Melhorar a capacidade de auto-regulagéo e concen-
tragao.

PROGRAMA

1 Explorar recursos internos para melhorar a capacida-
de de concentracdo e atencdo

2 Conhecer e gerir o impacto que o fenémeno do mul-
titasking, tem na produtividade

3 Capacitar para conhecer, diferenciar e identificar as
emocoes

4 Melhorar os niveis de autoconhecimento e auto-re-
gulagdo emocional

5 Reconhecer a necessidade de uma comunicacdo
mais consciente e efectiva

6 Sensibilizar para a relagdo entre a experiéncia inter-
na, a produtividade e bem-estar geral

7 Legitimar o papel da mente na construgao da experi-
éncia a cada instante

8 Aprofundar a experiéncia de mindfulness




Acoes de
bem-estar
organizacional

Estas Acoes sao 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
— Realizado no local de trabalho, sem perda de tempo ou produtividade
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Prevencao e Risco
Cardiovascular

O

4 HORAS (MEIO-DIA) LIMITE DE 20 UTENTES

OBJETIVOS

— Sensibilizar para os Riscos de Doenga Cardiovascular

CONTEUDOS

1 Medigdo da Tensdo Arterial.

2 Medicao do perimetro abdominal e IMC e indice de
massa gorda.

3 Avaliacdo da glicose e colesterol em jejum.

4 Aconselhamento individual com abordagem a avalia-
¢do de risco Cardiovascular.

Prevencao a Exposicao Solar

O

4 HORAS (MEIO-DIA) LIMITE DE 20 UTENTES
OBJETIVOS
— Prevenir os riscos da Exposi¢do Solar
CONTEUDOS

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

Nutricionismo
4 HORAS (MEIO-DIA) LIMITE DE 20 UTENTES
OBJETIVOS

— Sensibilizar para os beneficios dos habitos de uma
alimentagédo saudavel. Equilibrar o peso com Saude.

CONTEUDOS

1 Aconselhamento individual com Nutricionista




Deixar de fumar
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4 HORAS (MEIO-DIA) LIMITE DE 12 UTENTES

OBJETIVOS

— Avaliagdo breve dos fumadores no Local de Trabalho;
— Promover a cessacdo tabégica dos fumadores, atra-
vés do método dos 5 A's.

CONTEUDOS

Sensibilizagdo para deixar de fumar

Teste de Fargstrom

Avaliagdo dos dados Antropométricos

Medicdo da tensao arterial

Avaliar se o fumador esta disposto a deixa de fumar
nos proximos 30 dias
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Ergonomia On Job

©

4 HORAS (MEIO-DIA) LIMITE DE 16 UTENTES

OBJETIVOS

— Assegurar a adaptagdo do trabalho ao homem. As-
segurar ao colaborador, o conforto adequado e os
métodos de prevengdo de acidentes e de patologias
especificas para cada tipo de fungdo (atividade exe-
cutada). Prevencdo de doencas Profissionais.

CONTEUDOS

1 Formacédo baésica sobre Ergonomia;
2 Analise ergonémica do Posto de Trabalho (o que é)
3 Intervencdo ergondémica nos Postos de Trabalho.




SERVICOS DE SAUDE, S.A.
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Ginastica Laboral “on job”

© O

30 MINUTOS POR LIMITE DE 15 UTENTES
CADA SESSAQ

=/ OBJETIVOS

— Manter-se em Forma

CONTEUDOS

— A Ginastica Laboral é uma forma de atividade fisica
realizada no horério de expediente e que decorre no
préprio local de trabalho. E uma atividade que tem
uma curta duragdo, até 30 minutos por cada sesséo,
funcionando como pausa ativa, ndo causando fadiga
fisica nem transpiragdo, e ndo sendo por isso neces-
sario qualquer equipamento especifico.

Quick Massage

© O

4 HORAS (MEIO-DIA) LIMITE DE 16 UTENTES

OBJETIVOS

— Manter-se em Forma, libertar toda a energia que
estd bloqueada numa determinada é&rea do corpo,
fazendo-a circular por todo o organismo e evitando
disfungdes e outras tensdes que possam afetar o dia
a dia dos colaboradores.

CONTEUDOS

— A Quick Massage é uma técnica de massagem holis-
tica baseada no tratamento terapéutico de shiatsu.
Consiste em sessdes de curta duracdo (15 a 20 min),
é realizada numa cadeira especialmente projetada
onde o colaborador fica numa posigdo muito con-
fortavel e relaxante o que permite que a massagista
possa trabalhar de maneira facil e com étimos resul-
tados na regido cervical, ombros, membros supe-
riores 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.




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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Programa intensivo
de Cessacao Tabagica

Objectivos

— Awvaliar os fumadores no Local de Trabalho com ava-
liagdo individual e personalizada.

— Promover e manter a cessacdo tabagica dos traba-
lhadores, através de programa intensivo de cessagéo
tabagica com acompanhamento médico individual,
fazendo uso, se necessério, de tratamento farmaco-
l6gico (o custo destes medicamentos ndo estd inclui-
do neste programa).

Metodologia de Trabalho

— O programa intensivo de cessagdo tabagica inclui
um total de 5 consultas Médicas, 1 consulta inicial
de informacdo/avaliacdo do Fumador e 4 consultas
médicas de acompanhamento por cada Fumador.

Duracao do Programa

de Cessacao Tabagica
17 FASE
— Numero minimo de Fumadores para este programa

Consulta inicial:
25 Fumadores

2° FASE
— Numero minimo de Fumadores para este programa

Consulta de Acompanhamento:
12 Fumadores



Acoes de
sensibilizacao

Estas Acoes sdao desenvolvidas pelo Médico do Trabalho
ou Enfermeiro, em contexto Laboral e muitas vezes inte-
gradas em dias tematicos alusivos a datas da satde.

VANTAGENS:

— Nogoes 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
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Acoes de
sensibilizacao

Alongamentos

Alimentagédo Alimentagéo
Y . A 5 AV
inteligente Saudavel no Trabalho mputagoes c
Cafeina Cancro da Mama Cancro da Mgma Cancro da Tirdide Cancro do Colo
Sexo Masculino do Utero
. Dieta para
~ . D . .
Convulsées Deixar de Fumar epAendenaa‘ (.je Diabetes Tipo |l controlo de
substancias aditivas . L
hipercolestrolémia
Dieta para Doengas . Dgengas . Doencgas do Doencas
L ; infecciosas mais o e
Diabéticos Cardiovasculares Viajante respiratorias
frequentes

Estruturacdo de
refeicdes saudaveis

Exercicio Fisico

Exposicao Solar

Gripe/Influenza
Sazonal

Habitos de vida
saudavel

Lesbes

Manipulagéo de

Meios de Primeira
Intervencao

Hipertensdo Leitura de rétulos - .
. . musculoesqueléticas alimentos e
Arterial alimentares . no Combate
saude oral .
a Incéndios
Movimentacado . . , .
Vi & Obesidade Os perigos do Aglcar Osteoporose Pé de Atleta
Manual de Cargas
- Primeiros .
Perturbacées - Problemas B Reacdes
Socorros em Lesdes s Préstata .
do sono " Respiratorios Anafilaticas
Muscoloesqueléticas
Regras essenciais
, , Toma de
Saude da Mulher Sono Tétano

para uma
alimentag&do saudavel

Antibidticos

Trabalho noturno

Vacinacao







