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PREFACIO

O conhecimento, as habilidades e as aptiddes dos trabalhadores sdo um fator importante na inovacdo, produtividade e competitividade das empresas. As competéncias
sociais e civicas, entre as quais a alfabetizacdo da saude, fazem parte delas e desempenham um papel importante na integracao dos trabalhadores no mercado de trabalho:
de facto, a competéncia baseia-se numa atitude de colaboracao, assertividade e integridade, valiosas para as empresas.

Os dados de uma Pesquisa Europeia sobre Alfabetizacdo da Saude publicada em 2013 mostram que quase metade dos europeus pesquisados tem a alfabetizacdo da saude
inadequada ou problematica. As fracas competéncias da alfabetizacdo da salde estdo associados a comportamentos de risco, problemas de saide, menos autogestdo e mais
hospitalizacdo e custos. Foi demonstrado que o fortalecimento da alfabetizacdo da saude fortalece a resiliéncia individual e comunitaria, ajuda a resolver as iniquidades na
salde e melhora a saude e o bem-estar.

Cerca de 350 dias uteis de ilusdo sdo perdidos na UE a cada ano, sendo o stresse e a depressdo reconhecidos como a principal causa de doenca. Prevé-se que a populacdo
europeia em idade ativa diminua entre 2020 e 2060 em 13,6% e o niumero de trabalhadores com mais de 65 anos aumentara. Consequentemente, a alfabetizacdo da satde
é uma questdo fundamental na nossa sociedade, para permitir que cada membro seja um cidadao ativo pelo maior tempo possivel.

O fator saude e o seu papel sdo muitas vezes subestimados em relagdo a inclusdo profissional. De acordo com o European Health Literacy Survey publicado em 2013, as
intervencdes no local de trabalho sobre a salde provaram ajudar a prevenir acidentes, reduzir o risco de doencas industriais ou ocupacionais, melhorar as escolhas de estilo
de vida e a reduzir o risco de doencgas nao transmissiveis. Eles também demonstraram serem eficazes no combate ao stress (incluindo seguranca no trabalho, procuras e
controle, esforco e recompensa no local de trabalho) e questdes relacionadas com a obtencdo de um equilibrio adequado entre a vida profissional e pessoal. O fortalecimento
da alfabetizacdo da saude como parte de programas abrangentes de salde e bem-estar melhora o atendimento, o desempenho, o compromisso e a reten¢ao, bem como os
custos com assisténcia médica.
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INTRODUGAO AO PROJETO E SEUS OBJETIVOS

EASY HEALTH é um projeto Erasmus +, mais precisamente, uma parceria estratégica que relne prestadores de treino vocacional, empresas, organiza¢cdes ndao-governamentais,
um érgdo publico regional, de 6 paises diferentes;

Pretendemos abordar os profissionais e as pessoas desempregadas (mais particularmente os adultos) para terem um comportamento e reagdes apropriados no que diz
respeito a saude relacionada com a inclusdo profissional. O nosso objetivo é fornecer ao nosso grupo-alvo orientac¢des, para que eles tenham uma melhor oportunidade de
ter uma vida profissional satisfatdria.

Este projeto visa apoiar os individuos na aquisicdo e desenvolvimento de competéncias-chave e, mais particularmente, competéncias relacionadas com a saude ligadas a
inclusdo profissional.

A parceria trabalhara na elaboracdo de um curriculo, um jogo de treino, uma estratégia de comunicacdo para promover a educac¢do para a saude, a criacdo de uma nova
abordagem para aumentar a consciencializacdo sobre o tema da saude (parte das competéncias sociais e civicas: competéncias essenciais) relacionados ao trabalho.

O nosso objetivo é:
- Ajuda-los a desenvolver habilidades interpessoais para uma interacdo efetiva individualmente ou em grupos.
- Ajudar o nosso grupo-alvo a obter conhecimento de como manter boa saude, higiene e nutri¢cdo para si e para a sua familia.

- Consolidar as competéncias sociais necessarias para manter / conseguir emprego implementando situagdes / ferramentas de aprendizagem relacionadas as suas atividades
profissionais.

- Reforgar a seguranca para as carreiras profissionais de empregados ou desempregados, futuros profissionais, fornecendo-lhes ferramentas para evitar situacGes de risco
ligadas a salide em contexto profissional.

- Ajudar o nosso grupo-alvo a adquirir o conhecimento e as habilidades necessarias para poder adaptar e atender as necessidades e expectativas dos empregadores e / ou
clientes em espaco profissional (relacionado a satde e higiene).

- Prevenir e reduzir as desigualdades, muitas das quais sdo devidas as condicdes de vida e aos fatores do estilo de vida, para que beneficie a sociedade economicamente,
reduzindo as perdas por doencas associadas a desigualdades e problemas de saude.

- Dar aos individuos meios para monitorarem a sua saude e, portanto, garantirem a inclusao social e profissional.



Pretendemos abordar os estudantes de formacdo e educacao profissional (EFP), mais especificamente aqueles que procuram um treino profissional continuo, ou seja, futuros
profissionais, candidatos a emprego que estdo a realizar um aumento de qualificacdo. O projeto visa um certo nivel de certificagcdes, mais particularmente: os niveis 3 e 4 do
QEQ nos nossos paises, com o objetivo de criar uma estrutura de competéncias.

RESULTADOS ESPERADOS

Os parceiros desejam criar ferramentas digitais integradas a numa abordagem educacional mais global que serd facilmente utilizavel pelos formadores para promover a saude
dos candidatos a emprego (participacdo em treino qualificado), e em geral os alunos de educacdo continuada. Os diferentes resultados e materiais esperados sdo:

- Uma pesquisa para identificar as necessidades de formacao e estratégias educacionais para focar.

- Um quadro de competéncias.

- Um jogo de Formacao.

- Alguns conteudos e ferramentas educacionais digitais e ndo digitais, formando uma abordagem pedagdgica descrita num guia para formadores.

O nosso objetivo é preencher a lacuna da oferta de formacdo profissional nas areas da saude, higiene e integracdo profissional. Também visamos capacitar individuos em
guestdes de saude.



HABILIDADES E COMPETENCIAS A DESENVOLVER RELACIONADAS COM A SAUDE E INCLUSAO PROFISSIONAL

O projeto abordard varios aspetos, como saude e equilibrio da vida: ritmos bioldgicos e sociais, sono, atividades fisicas ..., higiene pessoal, alimentacdo e saude, dependéncias
e prevengdo de comportamentos de risco.

Apds varias pesquisas e recolha de informagdo, um certo nimero de tdpicos foi identificado, ajudando a parceria a determinar os tépicos a serem trabalhados e, portanto,
as unidades de resultados de aprendizagem a serem projetadas.

O curriculo sera composto por 8 unidades de resultados de aprendizagem, algumas delas de niveis 3 e 4 do QEQ (porque sdo considerados como conhecimentos e
competéncias basicas para um cidaddo ativo e ser capazes de decidir por si mesmo o bem-estar e o dos membros da familia); e outros apenas para o nivel 4 do QEQ, que
exigem um nivel mais alto de andlise e sdo mais complexos de entender se considerarmos que eles apelam para mecanismos sociais e psicolégicos integrados na estrutura
profissional com os seus direitos, deveres e expectativas.

O processo de aprendizagem compreende as seguintes unidades:

- Unidade 1: Compreensdo do sistema de saude.

- Unidade 2: Balango Alimentar.

- Unidade 3: Ritmo bioldgico, equilibrio da vida e do sono.

- Unidade 4: Higiene Corporal.

- Unidade 5: Prevencdo de comportamentos de alto risco e comportamentos de dependéncia.
- Unidade 6: Prevencao de riscos associados a riscos psicoldgicos.

- Unidade 7: Prevencao de riscos ligados a atividade ocupacional.

- Unidade 8: Expetativas dos empregadores.

A tabela a seguir define os resultados da aprendizagem em relacdo ao QEQ. Um resultado da aprendizagem é definido como uma declaracdo do que um aluno sabe, entende
e é capaz de fazer apds a conclusdo de um processo de aprendizagem.

Os resultados da aprendizagem sao especificados na forma de:

1. Conhecimento: no contexto do QEQ, o conhecimento é descrito como tedrico e / ou factual. Nivel 4: conhecimento factual e tedrico em contextos multifuncionais,
como parte de uma série de tarefas realizadas no setor da restauracao.



2. Habilidades: no contexto do QEQ, as habilidades sdo descritas como cognitivas (usando o pensamento ldgico, intuitivo e criativo) e praticas (requer destreza manual
e o uso de métodos, materiais, ferramentas e instrumentos). Nivel 4 designa todas as habilidades cognitivas e prdticas necessarias para encontrar solugdes para
problemas especificos, um conjunto de tarefas realizadas no setor da restauracao.

3. Competéncias: no contexto do QEQ, a responsabilidade e a autonomia sdo descritas como a capacidade do aluno aplicar conhecimentos e habilidades de forma
autéonoma e com responsabilidade. Ele exerce a autogestdo dentro das diretrizes dos contextos de trabalho ou estudo que geralmente sdo previsiveis, mas estdo
sujeitos a mudancas; supervisionar o trabalho rotineiro de outras pessoas, assumindo alguma responsabilidade pela avaliagdo e melhoria das atividades de trabalho
ou estudo.

4. Critérios de avaliagdo: A qualidade e a precisdo das descricdes dos resultados de aprendizagem constituem uma base importante para a avaliacdo. Cabe a cada
instituicao de ensino profissional desenvolver o seu préprio método de avaliacdo com base nos cursos de formacao e do curriculo geral a seguir.

UNIDADE 1: COMPREENSAO DO SISTEMA DE SAUDE (COMPREENDER O CONCEITO DE "CAPITAL DA SAUDE", O FUNCIONAMENTO DO SISTEMA NACIONAL DE SAUDE,
E O SEU FINANCIAMENTO E O PROPRIO SISTEMA DE SAUDE)



Unidade 1:

Titulo : Compreender o conceito de "capital saude" e o funcionamento do Sistema nacional
de saude, o seu financiamento e o préprio Sistema de saude em si.

ECVET pontos de crédito :

Os resultados da aprendizagem
correspondem ao nivel do QEQ:

3/4

Resultado da aprendizagem:

- O aluno verifica se o seu estado geral de saide é compativel com a pratica de uma determinada atividade profissional, para este fim.
- Pode trabalhar através do sistema de saude e seguro de saude para cuidar do seu capital de saude e se tornar um ator na sua prépria prevengao de saude.
- Conhece seus direitos e sabe claramente como usar o sistema de saude

Conhecimento

| Habilidades Competéncias




O aluno conhece e compreende :

> A importéancia de preservar a sua/seu
capital de saude.

Ela/Ele conhece comportamentos de risco em termos
de dieta, sono, estilo de vida, dependéncia de
substancias e atividades.

Ela/Ele sabe que pode beneficiar de exames médicos
regulares para verificar se esta com boa saude. Por esse
motivo, conhece as recomendag¢des que permitem
avaliar o bom funcionamento do:

- Sistema cardiaco e arterial;

- Sistema pulmonar;

- Sistema muscular e articular;
- Sistema neurofisiolégico;

- Sistema digestivo, denticdo;
- Orgdos sensoriais;

Ela/Ele conhece as vacinas recomendadas no seu setor
profissional.

Ela/Ele sabe que pode beneficiar de um exame
preventivo de saude (EPS) totalmente coberto pelo
Seguro de Saude. Esse esquema é baseado nas mais
recentes recomendagdes médicas sobre prevengdo em
complementaridade da agdo do médico assistente.

Ela/Ele sabe que um exame preventivo de satde (EPS)
permite que se inscreva ou se reinscreva num programa
de saude.

O aluno é capaz de:

Identificar se atitude dela/dele em relagdo aos riscos ndo
compromete o seu capital de saude.

Consultar um profissional de saude para obter assisténcia médica
padrdo projetada para detetar disfuncdo ou doenca fisica,
fisioldgica.

Marque uma consulta numa das 85 clinicas de saude e fornecga todas
as informagdes sobre os eventos significativos que marcam a sua
histéria de vida.

Ela/Ele é capaz de cumprir o procedimento solicitado para se
beneficiar do sistema de seguro: documentos a fornecer, escolha dos
profissionais de saude, etc., de acordo com a sua situagdo pessoal.

Ela/Ele pode solicitar o Cartdo Europeu de Seguro de Saude (CEAM),
no escritério local da CPAM ou on-line na sua conta amélie.fr.

Ela/Ele é capaz de identificar os principais atores na promocgdo da
saude publica nos niveis nacional, regional e territorial.

O aluno:

Contribui para a satde dela/dele de acordo com as
expectativas do ambiente profissional.

Ela/Ele é auténomo em dirigir-se no caminho da
assisténcia, conhece os seus direitos em termos de
protecdo social, atualiza-se como membro da
Previdéncia Social e beneficidario de um seguro de
salde mutuo.

O aluno domina informacgdes sobre direitos a saude,
sistema de saude

Ela/Ele conhece os seus direitos de protec¢do social
para receber cuidados em todas as circunstancias.

Ela/Ele é autonomo para criar e visitar a sua conta de
saude on-line.

Ela/Ele esta ciente de que as instituicbes tém como
missdo promover e preservar a salde de toda a
populagdo que constitui um territério.

Ela/Ele é capaz de navegar pelo fluxo de informacdes
disponiveis sobre prevengdo e assisténcia médica no
complexo sistema de instituicdes




> As étapas e os procedimentos a serem
cobertos pelo Seguro social

Ela/Ele conhece as regras relacionadas ao sistema de
saude e como ele / ela pode ter direito aos direitos de
seguro social (de acordo com o sistema nacional de
saude)

Ela/Ele conhece como Sistema é financiado.

Ela/Ele sabe que pode beneficiar dos cuidados médicos
do Estado se for estrangeiro (ndo faz parte da CE) de
acordo com seu status: residente, refugiado, etc.

Ela/Ele sabe, como cidaddo europeu (parte da CE) no
caso de viajar para um pais europeu, ela / ele pode
obter um Cartdo Europeu de Seguro de Saide (CEAM /
EHIC) que certifica o direito ao seguro de salde e
permite que ele receba assisténcia médica local
cuidados, de acordo com a legislagdo e formalidades em
vigor no pais de estadia.

> O Sistema de Atendimento a nivel
nacional, regional e local

Ela/Ele sabe que, em nivel nacional, o Estado intervém
diretamente no financiamento e organizagao da
prestacdo de servicos de saude, pois garante o interesse
geral, a protec¢do da saude da populagdo e a coeréncia
das iniciativas dos atores da saude.

Ela/Ele sabe que sdo os ministérios da satde e sociais
qgue desenvolvem e implementam politicas de saude.
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Critérios de desempenho para a avalia¢do

O aluno é capaz de: Resultados esperados*:

- Encontrar o caminho dela/dele no sistema de salde para obter informagdes e - O aluno identifica claramente o que o conceito de capital da salide abrange.
conselhos sobre prevencao.
- Ela/Ele desempenha um papel ativo na manutengdo da sua boa salde ao longo da vida
- Ela/Ele pode verificar se esta coberto pelo seguro de satde para cobrir a sua
satde, dependendo da sua situagdo pessoal, social e familiar. - Ela/Ele identifica-se facilmente no caminho do cuidado, domina os seus objetivos.

Numero de horas: Pelo menos 3 sessdes de 3 horas cada. - Um tempo dedicado para elaborar um guia e uma lembranga.

Métodos de avaliagao

Elaboracdo de um guia / lembranca "Preservar o meu capital de saide"
Trabalho de grupo recomendado

UNIDADE 2: BALANGO ALIMENTAR (ADOTAR UMA DIETA EQUILIBRADA ADAPTADA A ATIVIDADE)

11




Unidade 2

Titulo: Adotar uma dieta equilibrada adaptada a atividade

ECVET pontos de crédito :

Os resultados da aprendizagem
correspondem ao nivel do QEQ:

3/4

Resultados da aprendizagem:

- Conhecer os principios da nutri¢do balanceada, a fim de integra-los diariamente as praticas de estilo de vida (para atender as necessidades inerentes ao ambiente de trabalho).
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Conhecimento

Habilidades

Competéncias

O aluno conhece e compreende :

- Os diferentes tipos de necessidades necessarias para
que o seu corpo funcione adequadamente:
necessidades energéticas, plasticas e funcionais.

- Os componentes essenciais fornecidos pela nossa
dieta, para um corpo saudavel.
- Fatores que influenciam o comportamento alimentar
(sociocultural, econémico, etc.).

- Nutrientes e o seu papel.

- Classificacdo alimentar e caracteristicas dos diferentes
grupos alimentares.

- A composicdo de uma refeigao equilibrada.

- Aimportancia do ritmo alimentar para manter a
forma e a saude.

- Distribuicdo da ingestdo de alimentos e ingestao
didria recomendada.

- As consequéncias de lanches e excessos

- Deficiéncias alimentares comuns e os seus efeitos na
saude, solugdes.

- Restrigdes profissionais (viagens, horarios de turnos,
trabalho sedentario, trabalho em pé, emergéncias etc.)
e suas consequéncias na dieta.

- A ligacdo entre o excesso de peso e as doencgas
ocupacionais (lombalgia, insuficiéncia venosa, dores
articulares e dores).

- A importancia de prevenir disturbios nutricionais no
trabalho (anorexia, bulimia, etc.)

- Doengas metabdlicas (diabetes, colesterol, etc.):
obrigacGes e restricGes.

O aluno é capaz de :

- Identificar necessidades nutricionais em relagdo a sua condigdo
fisioldgica.

- Indicar os principios de uma dieta equilibrada.

- Desenvolver diretrizes pessoais para uma alimentag¢dao mais
saudavel, com base em fatores médicos, emocionais, praticos, sociais
e outros que influenciam os habitos alimentares.

- Identificar, a partir de composi¢Ges e distribuicdes de refeigdes,
erros frequentes e sugerir melhorias.

- Explicar as consequéncias dos erros alimentares na sua salde e
atividade profissional.

- Adaptar as necessidades de calorias em relagdo ao tipo de trabalho.

- Fazer uma escolha racional de alimentos entre varias sugestdes,
levando em consideragao as restri¢gdes profissionais

- Calcular o IMC, analisa-lo e refletir sobre os resultados obtidos

- Alertar os que estdo ao seu redor sobre os riscos de uma ma
nutricao.

O aluno:

Cumpre certos principios nutricionais para:

= Ser mais eficiente e eficaz na area urbana e no
trabalho.

= Gerir melhor a sua saude, evitando certos disturbios
metabdlicos.

= Gerir reservas em excesso e evitar cair em
esgotamento.

* Dormir melhor e recuperar-se mais rapidamente

- Escolher a nutri¢do certa para evitar perda de energia
durante o dia.

- Compras para manter uma dieta equilibrada (ou seja,
verificar os rotulos dos nutrientes, selecionar com
critérios nutricionais ...)

- Adotar um estilo de vida melhor que incentive o
desenvolvimento pessoal.

- Aumentar a consciencializagdo dos colegas sobre o
seu bem-estar, estilo de vida e dieta.

13




Critérios de desempenho para a avaliagdo

O aluno é capaz de:

Resultados esperados*:

- Preparar uma refeigdo equilibrada, sejam quais forem as suas restri¢des
profissionais.

- Escolher o alimento certo para evitar perda de energia durante o dia.

- Adaptar a ingestdo de alimentos (qualitativa e quantitativa) de acordo com a sua
atividade.

- Manter um peso ideal ao ndo "dizer adeus" a todas as coisas que ele gosta.

- Analisar a composigao das refei¢cdes ao longo de um dia, uma semana e discutir
as melhorias a serem feitas.

- Sugestdes de refei¢cdes equilibradas, adaptadas a restrigdes profissionais especificas.

- Sugestdes de refei¢des e lanches adaptados a atividade profissional, a fim de preservar energia e
concentragao no trabalho.

- Discrepancias sdo identificadas em habitos alimentares especificos, causas e efeitos sdo
identificados e propostas relevantes de melhoria sdo feitas.

- Avigilancia é demonstrada em relagdo aos alimentos prontos e a decodificacdo de seus rétulos é
usada com sabedoria.

NuUmero de horas : 25

Métodos de avaliagdo

Parte tedrica: Um estudo de caso com produc¢do de documentos.

Parte pratica: Composi¢do de uma refeicdo equilibrada numa determinada situacgdo profissional + oral.

14




UNIDADE 3: RITMO BIOLOGICO, EQUILIBRIO DA VIDA E DO SONO (ADOTAR UM RITMO BIOLOGICO RELEVANTE, UM BOM EQUILIBRIO DE VIDA E GARANTIR UM
SONO REPARADOR)
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Unidade 3 :

Titulo : Adotar um ritmo biolégico relevante, um bom equilibrio de vida e garantir um sono
reparador.

ECVET pontos de crédito :

Os resultados da aprendizagem
correspondem ao nivel do QEQ:

Resultados da aprendizagem

- Conhecer os ritmos bioldgicos para gerir o equilibrio da vida (adotar um ritmo bioldgico, garantir um sono reparador, gestdo da atividade fisica).

- Adotar no quotidiano comportamentos que promovam a boa saude, principalmente no que se refere ao equilibrio da vida, a fim de desenvolver o capital da saude e, assim, atender

as necessidades inerentes ao ambiente de trabalho.

- Identificar comportamentos que promovam a gestao de um equilibrio estavel da vida.

Conhecimento

Habilidades Competéncia
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O aluno conhece e compreende :

Como funciona o sono :

- A nocgdo de ritmo bioldgico (reldgio bioldgico,
circadiano e social).

- O mecanismo e o funcionamento do sono (ciclos,
etapas).

- A nogdo de ciclos e estagios do sono (sono leve, sono
profundo, sono REM).

- A proporcdo de diferentes estagios do sono que varia
durante a noite.

- Que cada individuo tenha um sono completo. O sono é
pessoal e ndo-padrdo (perfil do dorminhoco,
"madrugador" ou "coruja noturna", dorminhoco
pequeno ou grande, nimero de ciclos e a duragao dos
estagios diferentes de acordo com a pessoa, de acordo
com idade, sexo, tempo médio de sono também muda
de acordo com a atividade).

- O sono também ¢é afetado pela vida familiar,
profissional e social.

- O reldgio biolégico muda a medida que envelhecemos.

O objetivo do sono:

- Objetivo do sono, recuperacao fisica, recuperagdo
mental ...

- Alguns efeitos do sono nos ritmos bioldgicos
(frequéncia cardiaca, respiragdo, digestdo ..).

- O sono é um regulador de nossas funcGes vegetativas
(respiragdo, circulagdo sanguinea, secregdes ...).

- As especificidades e o papel dos diferentes estagios do
sono (recuperagdo, sonho ...).

O aluno é capaz de :

- Identificar as caracteristicas do seu sono, ele entender o
funcionamento, a funcgéo fisiolégica do sono, o ritmo bioldgico, a
frequéncia, o numero de ciclos.

- Identificar os seus habitos de vida, determinar o seu perfil de sono
através do uso de diarios e ferramentas para o sono, que permitam
identificar as suas necessidades, principalmente através de escalas de
sonoléncia.

- Respeitar o seu ritmo bioldgico, para que o seu sono seja eficiente
no dia seguinte. Ele ou ela sera capaz de ajusta-lo de acordo com suas
necessidades.

- Através da observacgdo e analise do seu sono, faga o elo entre a sua
atividade e as suas necessidades em termos de sono, descanso e
recuperagao.

- Descrever o seu ritmo de vida, adaptar-se de acordo com as suas
necessidades, estar atento aos sinais de fadiga para ajustar as suas
necessidades (descanso, sono, atividade, atengdo, resisténcia a
fadiga, estilo de vida ...)

- Identificar os indicadores de saude relacionados com os ritmos
bioldgicos, sono e atividade fisica (respiragdo, batimentos cardiacos,
digestdo, fadiga ...)

- Comparar o seu ritmo biolégico e o ritmo ditado pela vida familiar,
profissional e social; Adotar um ritmo bioldgico e um ritmo
influenciado pelo trabalho que permita que Ela/Ele esteja em sintonia
com os requisitos da atividade.

- Declarar e aplicar medidas corretivas e atitudes pessoais que
promovam uma boa recuperacgdo (soneca de acordo com as
necessidades, ritmo regular de vida ...)

O aluno:

- Adota uma atitude de sono
acordado adaptada as suas
necessidades (um ritmo consistente
com sua vida profissional, familiar e
social; um ritmo de acordo com sua
atividade profissional e as suas
horas de trabalho

- mudou, postou, a noite ...

- para estar em forma de ponta.

- Adota um ritmo regular e estavel.
- Ela / Ele toma medidas para
promover um sono reparador. Se
necessario, ele estabelece um
horario de sono para identificar os
momentos mais favoraveis para
adormecer, nos seus "portais de
sono"

. Ela/ Ele interpreta essa agenda e
sabe como se comportar para ndo
ser privado de sono.

- Ela/Ele pode justificar mudancas
nas necessidades bioldgicas de
acordo com diferentes fatores
(imobilidade, vida sedentaria,
estado fisioldgico, estado
patoldgico, aumento da atividade,
falta de sono) ...

- O estagiario opta por atividade
fisica regular, dieta saudavel e
refeicdes regulares, Ele / Ela toma
cuidado para nao se tornar muito
sedentario.

- Se a qualidade do sono se deteriorar, ele usa uma escala de
sonoléncia para melhor identificar as suas necessidades (escala

Epworth).
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Porgué dormir bem?

- As causas e as consequéncias dos disturbios do sono.
(Bem-estar fisico, Bem-estar social, Bem-estar mental).

- Os beneficios de seguir as regras de higiene do sono.
- O seu estado de saude esta ligado ao seu sono.

- A necessidade de adotar um ritmo regular para evitar
falta de sono.

- Aimportancia de alternar os tempos de dormir e
acordar.

- De acordo com a sua atividade, idade, estilo de vida,
horario de trabalho, condig3o fisioldgica ou patoldgica,
ela / ele deve respeitar o seu equilibrio bioldgico.

- As consequéncias da dessincronizagao de ritmos sobre
o individuo e sua vida profissional.

- A falta crénica de sono leva a riscos de saiide e a um
reajuste permanente do reldgio biolégico.

- As consequéncias da falta de sono no individuo e na
sua atividade profissional, a curto e longo prazo (fadiga,
insdnia, sonoléncia, irritabilidade, falta de
concentracdo, dificuldade de aprendizagem,
comprometimento da memodria, transtorno do humor,
atraso, risco de obesidade, disturbio alimentar,
comportamento agressivo, ansiedade, stresse,
depressdo, diminuicdo da motivacao, diabetes, ganho
de peso, hipertensao, aumento do risco de acidentes,
diminuicdo do tempo de reagao, diminuicdao da
percegao sensorial ...)

- A ligacdo entre stress relacionado ao trabalho e sono
(nocdo de gestdo do tempo, relaxamento, exercicios

- Justificar as suas necessidades em relagdo ao seu ritmo bioldgico,
em termos de descanso, nutri¢do, atividade ...

- Identificar o impacto do seu ambiente, estilo de vida, atividade e
fatores internos na sua saude (por exemplo, idade, sexo, nivel de
poluicdo, condigdes de trabalho, consumo de tabaco, alcool,
alimentos, uso de drogas ...)

- Analisar os efeitos e as consequéncias profissionais e sociais da falta
de sono.

- Criar as condig¢des certas para Ela / Ele adormecer e acordar.
- Identificar, se for o caso, os disturbios do sono.

- Ela / Ela ser capaz de analisar as suas atitudes, comportamento para
adaptar as suas necessidades de sono de acordo com uma atividade
nao padrdo (trabalho em turnos ou trabalho noturno, turno no
horario, horario atipico, mudanga de horario ...).

- Ela / Ele pode identificar uma mudanga na sua atividade,
comportamento do sono, Ela / Ela ser capaz de fazer ajustes
comportamentais para compensar essa mudanca.

- Ela / Ele identificar os seus erros comportamentais que tém um
impacto negativo no seu sono, principalmente avaliando o tempo
gasto na frente das telas.

- O estagiario pode usar, se necessario, o aplicativo «My Sleep Coach»
para identificar o seu ritmo e suas necessidades. Ela / Ele pode, por
exemplo, identificar o seu perfil de sono.

- Ela / Ele listar e adotar bons habitos para ajudar a adormecer e
melhorar a qualidade do seu sono.

- Se necessario, ele usa ferramentas de gestdo de tempo para
promover a sua propria organizagdo e dar tempo para ele desca
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respiratorios, sofrologia, atividade de relaxamento,
identificacdo de pensamentos nocivos que causam
ansiedade ...)

- A falta de sono tem consequéncias para a sua saude e
atividade, trabalho (pouca atencgao, sonoléncia,
diminuicdo da eficiéncia, aumento do risco de acidentes
de trabalho, risco de acidentes de transito ...)

Como dormir melhor:

- As condic¢Ges ideais para adormecer (isolamento
acustico de acomodacgées, regulagao da temperatura,
observancia da escuriddo, roupas de cama apropriadas
e regularmente atualizadas, redugdo de estimulos
luminosos, observancia dos horarios de despertar e
sono, evite desalinhamento, respeite as refeicdes,
respeite a alternancia de escuriddo / luz do dia, pratique
exercicios fisicos e atividades desportivas, tome cuidado
para ndo atrasar os hordrios de despertar e dormir,
evite tomar dlcool e medicamentos antes de ir para a
cama, nenhuma atividade estimulante antes de ir para a
cama, até mesmo fumar, bebidas energéticas e cafeina,
refrigerante, cha ...)

- As boas praticas (locais tranquilos, protegendo-se do
barulho, ficar no escuro, ser exposto a luz durante o dia,
baixar a temperatura do corpo, comer regularmente,
exercitar-se regularmente, dormir pelo menos 7 horas
por noite, incentivar atividades calmas antes de cair
adormecido, como ler, desenhar, desacelerar a
atividade intelectual antes de adormecer, organizar
uma camara de descompressdo antes de dormir ...)

- Os maus habitos como ter telemadvel, radio, telefone,
tablet, computador no quarto, evitar polui¢ao sonora,
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jogos eletrdnicos, navegar na Internet ... % Os franceses
dormem com aparelhos eletrdnicos e mais de 40%
dormem com seus telemdveis, evitar um estilo de vida
muito sedentario ...)

- O impacto negativo das novas tecnologias no sono.
Muita luz pode atrasar o sono. As telas causam privacao
do sono e podem levar a privagdo crénica do sono.

- Os mecanismos e beneficios da soneca, se a soneca
estiver em conformidade com algumas regras (duracgéo
de 10 a 30 minutos, entre 12h e 15h).

- O nosso reldgio bioldgico determina o tempo de
descanso e é por isso que é importante ir para a cama
na hora certa e ndo adiar o sono.

Prevencdo:

- Alguns disturbios do sono.

- Se Ela / Ele trabalha durante a noite, Ela/Ele terd um
acompanhamento médico mais rigoroso (check-up
médico obrigatdrio a cada 6 meses), Ela /Ele também
tera que se adaptar, adaptar o seu sono, para os
horarios alterados, para as discrepancias de tempo. Os
horarios de trabalho deslocados devem ser organizados
de acordo com certos critérios (rotacdo rapida, a cada
2-3 dias, rotagao no sentido horario, intervalo para
refeicOes, rotacdo regular, periodo de descanso
adicional ...)

- A qualidade do seu sono (duragdo, sonoléncia,
sonoléncia, insénia, despertar, despertar noturno ...)

- Durante o trabalho, enquanto dirige ou durante o
trabalho noturno, sinais de Hipo vigilancia, bocejo,
rigidez do pescogo, formigamento nos olhos, sonoléncia
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- Disturbios do sono que devem avisa-lo (deterioracdo
da qualidade do dia, dificuldade de concentragao,
diminuicdo da atencdo, vigilancia, diminuicdo do
desempenho durante o dia, disturbios de humor ...)

Critérios de desempenho para a avaliagao :
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Resultados esperados*:
O aluno é capaz de :

O aluno adota um ritmo regular de vigilia / sono.
Adotar boas praticas para otimizar a qualidade de seu sono (por exemplo, Ela /

Ele vai para a cama quando estd cansado, ndo muda as suas horas de sono ou de Ela / Ele adapta o seu ambiente para ajuda-lo a dormir.

comer, adota um comportamento que ajuda a adormecer ...).
Ela / Ele adapta o seu sono dependendo da sua atividade, trabalho, vida familiar e vida social.
Identificar os fatores que promovem o sono, o sono restaurador e uma vida ' ) _ )
equilibrada (Favorecendo um local tranquilo, desconectando-se de dispositivos Ela / Ele adapta o seu comportamento e estilo de vida para ajudé-lo a dormir.

eletrénicos ...). Ela / Ele respeita a sua agenda de dormir.

Adotar habitos regulares de estilo de vida, mantendo o maximo possivel o seu ~ . . . ~ T .
Ela / Ele presta atencdo ao seu sono e sabe como identificar uma disfun¢do do sono que implicaria uma visita n

ritmo bioldgico.

O estagiario identifica as dificuldades que El/Ele tem para gerir o seu estilo de
vida, sabe como altera-lo de acordo com as necessidades.

Numero de horas : 20h

Métodos de avaliagao :

O estagiario pode usar um diario do sono (duragdo do sono, qualidade do sono, insdnia, sonoléncia, despertar precoce, tempo gasto na cama sem dormir ...) por um periodo de um més para identi
seu perfil de sono e adotar as medidas corretivas necessarias .

O estagiario faz uma lista das regras de ouro de um bom dorminhoco: conhece as suas necessidades, mantém um ritmo regular, ajuste do despertar a ser revigorado (banho, café da manh3, luz ...)
aos sinais de dormir (pdalpebras pesadas, bocejar, alongar, formigamento nos olhos ...), evitar estimulantes a noite (café, cha, vitamina C, refrigerantes, cigarros, cafeina ...), evitar comer demais dul
refeicOes a noite e beber muito alcool, ndo exercitar-se ou fazer uma atividade estimulante uma hora antes de dormir, siga os rituais para se preparar para dormir (leitura, cha de ervas, relaxament
para controlar a sonoléncia, criar um ambiente calmo (sala separada, arejada, cama de boa qualidade, temperatura ao redor 18-20 ° C, evite estimulos visuais (televisdo no quarto, luz, tela ...), estil
de 4udio (radio, musica) ou estimulos intelectuais; a cama deve ser um local dedicado ao sono e a intimidade.
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UNIDADE 4: HIGIENE CORPORAL (ADOTAR REGRAS DE HIGIENE QUE PERMITAM BOAS RELAGCOES PROFISSIONAIS E SOCIAIS)
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Unidade 4 :

TitLe : ECVET pontos de crédito :
Adotar regras de higiene que permitam boas rela¢des profissionais e sociais (higiene
pessoal: corpo e rosto, cuidados bocais e odontoldgicos, cuidados dermatoldgicos, etc.)

Os resultados da aprendizagem
correspondem ao nivel do QEQ:

3/4

Resultados da aprendizagem :

- Aumentar a consciencializacdo sobre higiene pessoal e o seu impacto sdcio-profissional.

- Apreender a metodologia, praticas e métodos para integrar boas praticas de higiene.

- Evitar os riscos associados a ma higiene.

Conhecimento

Habilidades Competéncias

24




O aluno conhece e compreende :

- O conhecimento bdasico das regras de higiene (maos,
corpo, cabelo, roupas, alimentos, comida e moradia)

- Como definir higiene / satde.

- O que sdo micrdbios / bactérias / virus e como sdo
transmitidos.

- Conhecimento geral das diferentes disciplinas.

- Os varios profissionais que Ihe podem fornecer
acompanhamento médico para garantir que a sua
salide seja mantida e monitorada.

- Pode ter direito a um exame médico gratuito
(dependendo do sistema de saude).

O aluno é capaz de:

- Compreender e definir a nogdo de higiene pessoal em relacado
a definicdo no dicionario / das diretrizes da OMS.

- Compreender e estabelecer o vinculo entre a higiene
individual e a relagdo com o mundo profissional / coletivo
(principio da contaminac¢do cruzada).

- Compreender e aplicar algumas regras basicas de higiene do
corpo, instalagdes, alimentos.

- Estar ciente de que as coisas ao nosso redor sao
aparentemente limpas e as maos sdo, portanto, os principais
alvos de contaminag¢do microbiana.

- Entender a importancia de ser saudavel e como se envolver
na sua saude.

O aluno:

- Implementar boas regras de higiene na vida
pessoal e corrigi-las quando inapropriadas.

- Pode transpor regras de higiene pessoal para o
mundo do trabalho / coletivo e entende o
impacto dessas regras

- Esta ciente de que a nogdo de higiene ndo se
limita a lavagem fisica, mas também inclui
alimentos, roupas, moradia etc. Ela/Ele sabe
como aplicar regras basicas de higiene para
limitar a contaminacgao.

Critérios de desempenho para a avaliagao

O aluno é capaz de :

Resultados esperados

- Tornar-se um ator na sua saude.

- Conhecer e aplicar as regras basicas de higiene pessoal e coletiva.
- Compreender a relagdo entre higiene / salde / auto-estima e o possivel impacto

no mundo do trabalho.

ambiente de trabalho.

- O aprendiz sabe como aplicar, compreender e entender como implementar as regras gerais de
higiene, a fim de permanecer saudavel e entende o seu impacto no coletivo e, por extensdo, no

Numero de horas : 2 dias e meio ou 17h50 (duragao indicativa dependente da animacgdo e de jogos pedagdgicos iniciados)

Métodos de avaliagao
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Avalia¢Oes durante as varias sessoes:

- Jogos educativos.
- Criacdo pelo grupo de um questionario Kahoot e / ou preenchimento de questionario (s) tipo kahoot a fim de validar o conhecimento adquirido durante as vérias sessdes.
- Questionarios em papel.

Avaliacdo final:
- Criacdo de um folheto de monitorizacdo do médico ou cartdo de memaria / regras bésicas de higiene.

UNIDADE 5: ViCIOS (PREVENGAO DE COMPORTAMENTOS DE ALTO RISCO E COMPORTAMENTOS VICIANTES)
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Unidade : 5 | Titulo : Evitar comportamentos de alto risco e comportamentos viciantes ECVET pontos de crédito :

Os resultados da aprendizagem correspondem 3/4
ao nivel do QEQ:

Principal resultado: Identificar e prevenir fatores de alto risco e protegao associados a comportamentos e dependéncias viciantes.

Resultados da aprendizagem

- Identificar e conhecer os conceitos fundamentais no campo de comportamentos e dependéncias viciantes.

- Aprender sobre os varios medicamentos (incluindo impactos na satde a curto e longo prazo), reconhecer fatores de risco e protecdo associados ao abuso e
dependéncia de substancias e aprender a importancia de fatores resilientes.

- Identificar e conhecer os tipos e caracteristicas de adi¢cdes e dependéncias sem substancia.

- Identificar e conhecer fatores de risco e protecdo em relagdo a adi¢cbes e dependéncias, com e sem substancia.

Conhecimento Habilidades Competéncia
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0 aluno conhece e compreende :

Conceitos fundamentais no ambito de comportamentos
e dependéncias viciantes.

- O tabaco como fator causal evitavel da doenga e morte
prematura.

- Os efeitos imediatos e a longo prazo do tabaco na
saude, individual, familiar, social e ambiental.

- Identificar fatores que influenciam a percec¢do de risco
em relacdo ao tabagismo.

- Os problemas relacionados ao alcool com doengas e
morte prematura.

- Os efeitos do alcool na salde, imediata e a longo
prazo.

- Os fatores que influenciam a percecdo de risco em
relacdo ao consumo de bebidas alcodlicas.

- Os comportamentos adequados em relacdo ao
consumo de bebidas alcodlicas.

- As caracteristicas e tipos de substancias psicoativas.

- Os efeitos imediatos a curto e longo prazo do uso de
substancias psicoativas.

- Os fatores que influenciam a percec¢do de risco em
relacdo ao consumo de substancias psicoativas.

- Os diferentes padroes de consumo de substancias
psicoativas e as respetivas consequéncias e riscos
associados ao seu consumo.

- Os tipos e caracteristicas de vicios e dependéncias sem
substancia.

O aluno é capaz de:

- Conhecer areas de intervenc¢do no ambito de
comportamentos e dependéncias viciantes: - Prevencao, -
Dissuasio; - tratamento; - Reabilitacdo / Reinsercdo Social; -
Reducgdo de danos.

- Analisar componentes de autoconhecimento associados a um
bom grupo e integracdo social (empatia, confianga, cooperacéo,
trabalho em grupo.

- Conhecer os principais constituintes da composicdo quimica
do tabaco e os seus efeitos cancerigenos, téxicos e
mutagénicos.

-Analisar as consequéncias do consumo de tabaco em termos
de desenvolvimento de cancro, doencas cardiovasculares,
respiratdrias e outras doencas.

- Avaliar a reducao da expectativa de vida das pessoas causada
pelo consumo nocivo e / ou abusivo de bebidas alcodlicas.

-Avaliar o impacto que os acidentes (transito, trabalho, etc.)
causados pelo consumo abusivo de bebidas alcodlicas tém na
familia e na sociedade.

- Avaliar as principais consequéncias do consumo prolongado
de bebidas alcodlicas, em termos de desempenho fisico,
psicoldgico, familiar, social e escolar / profissional.

- Avaliar os fatores individuais que facilitam o consumo de
bebidas alcodlicas, nomeadamente a normalizagdo do
consumo, crengas e expectativas, contextos.

O aluno:

- Serd capaz de interagir com as
varias redes sociais e de saude
locais da comunidade.

- Promover efetivamente as
acles necessdrias a serem
tomadas para preservar a
saude de uma pessoa de acordo
com seu estilo de vida.

- E capaz de discutir o
significado de conceitos
fundamentais em
comportamentos e
dependéncias viciantes.

- Ser capaz de integrar
conceitos relacionados ao risco
de consumo:

e Risco;

e Percegdo de risco:

e Comportamento de
risco;

e Motivagdo para viver o
risco;

- Identificar a proporcdo de
pacientes e mortes associadas
ao uso de tabaco no nimero
total de mortes em Portugal, no
resto da Europa e no mundo.
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-Os efeitos imediatos, a curto e a longo prazo, de
adi¢Oes e dependéncias sem substancia.

- Os fatores de risco e a protecdo em relagdo a vicios e
dependéncias sem substancia.

- Analisar os comportamentos de risco associados ao consumo
de bebidas alcodlicas (dirigir sob influéncia de alcool,
comportamentos sexuais de risco, violéncia);

- Analisar os riscos associados ao consumo concomitante de
alcool com outras substancias: legais (medicamentos, tabaco,
bebidas energéticas) e ilegais (cannabis e outros).

- Identificar as caracteristicas das Substancias Psicoativas de
acordo com os efeitos causados no Sistema Nervoso Central
(estimulantes, depressores e disturbios).

- Avaliar os fatores que influenciam o efeito das substancias
psicoativas no corpo (fisico / bioldgico, psicolégico,
comportamental, ambiental).

- Analisar os fatores culturais e sociais que induzem ou inibem o
consumo de substancias psicoativas (média, marketing, redes
sociais)

- Analisar fatores individuais que facilitam o consumo,
nomeadamente a normalizacao do comportamento de
consumo de acordo com as referéncias circundantes — Pais.

- Analisar os comportamentos de risco associados ao consumo
(dirigir sob efeito de substancias psicoativas, comportamento
sexual de risco, violéncia) e analisar os riscos do uso
concomitante destes com outras substancias: legais (alcool,
medicamentos, tabaco, bebidas energéticas) e ilegais.

- Analisar os tipos mais frequentes de dependéncias e
dependéncias sem substancia (jogo, internet, celular).

- Descrever e analisar as implicagGes de adi¢Ges e vicios sem
substancia mais frequente (jogo, internet, telemovel).

- Identificar a nicotina como
uma substancia toxica,
potencialmente letal para os
seres humanos por ingestdo ou
absorcdo pela pele, Caracterizar
o0 comportamento aditivo e a
dependéncia do tabaco,
Discutir os efeitos
neurobioldgicos da nicotina,
Conhecer os beneficios da
cessacao do tabagismo.

- E capaz de avaliar as principais
consequéncias do consumo
prolongado de ABP, nos niveis
de desempenho fisico,
psicolégico, familiar, social e
escolar / profissional.

- Valorizar e promover um
comportamento responsavel
em relagdo a adigdes e
dependéncias sem substancia.

- E capaz de entender
dimensodes e fatores que
influenciam comportamentos e
dependéncias viciantes.
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telemovel).

viciantes.

- Analisar os efeitos imediatos e a longo prazo de adi¢Ges e
dependéncias sem substancia mais frequente (jogo, internet,

- Analisar as principais consequéncias de adi¢Ges e
dependéncias sem substancia, no desempenho fisico,
psicoldgico, familiar, social e profissional.

- Analisar fatores culturais e sociais que induzem ou inibem
comportamentos de risco (média, marketing, redes sociais).

- Analisar os riscos associados ao uso / consumo de produtos,
bens e atividades que possam desencadear comportamentos

Critérios de desempenho para a avaliagédo

O aluno é capaz de:

Resultados esperados*:

Entender os "processos de adi¢cdo" como comportamentos com caracteristicas

impulsivo-compulsivas em relagao a diferentes atividades ou comportamentos.

Entender que o mais frequente entre as pessoas é o consumo de Substancias

Psicoativas, como alcool, tabaco e cannabis, jogos e internet e que o fendmeno de

comportamentos e dependéncias aditivos é complexo e multidimensional,
incluindo fatores genéticos, neurobioldgicos, psicoldgicos e ambientais, sendo
transversal a sociedade.

- Identificar psicopatologia relacionada a comportamentos viciantes.

- Descrever o impacto e as consequéncias pessoais e familiares do
comportamento viciante e do uso de substancias;

- Discutir diferentes abordagens e programas existentes;
- Descrever os principais aspetos do planeamento assistencial;

- Identificar varias técnicas a serem usadas no monitoramento de individuos e
familias;

- Identificar os resultados esperados para a pessoa, de forma personalizada.
- Diminuir o consumo de substancias psicoativas legais e ilegais em adultos;

- Aumentar a percecdo de risco associado ao uso de substancias. Licenciar
substancias psicoativas ilicitas em adultos.
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- Aumentar a percec¢do do risco associado ao alcool, comportamentos e
dependéncias aditivos, tabaco, outras substancias psicoativas e outras adigdes
sem consumo de substancias.

- Reduzir a prevaléncia do consumo de alcool, comportamentos e dependéncias
aditivos, tabaco, Outras substancias psicoativas e outras adiges sem consumo de
substancias.

Horas de aprendizagem para a unidade total : 50 horas

Métodos de avaliagdo

Exame oral, exame pratico, trabalho escrito e teste.

UNIDADE 6: RISCOS PSICOLOGICOS (PREVENGAO DE RISCOS ASSOCIADOS A RISCOS PSICOLOGICOS)

Unidade 6: ‘ Titulo : Evitar riscos associados a riscos psicoldgicos ECVET pontos crédito :

Os resultados da aprendizagem correspondem 3/4
ao nivel do QEQ:

Resultado principal:

Identificar e prevenir fatores associados a riscos psicoldgicos (stress, conflitos, posturas, etc) e as suas consequéncias.

Resultados da aprendizagem

- Os alunos aprenderdo a identificar e avaliar riscos psicossociais (fisicos e fisiolégicos, comportamentais, psicolégicos e emocionais, cognitivos). Eles aprenderdo a
tomar medidas de prevencao, avaliacdo e controle de riscos psicossociais.
Os alunos discutirdo como os riscos psicoldgicos podem influenciar a produtividade dos trabalhadores e, consequentemente, o lucro da empresa.

Conhecimento Habilidades Competéncias

O aluno é capaz de: O aluno:

0 aluno conhece e compreende:

- Avaliacdo de risco: identifica o problema
- A definigdo de riscos psicossociais e os diferentes tipos: | - Identificar as partes interessadas relevantes da empresa e e avalie o risco que ele representa.

cargas de trabalho excessivas, falta de clareza de papéis, | solicita-las.

inseguranca no emprego, falta de envolvimento nos
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processos de tomada de decisdo em relagdo aos
trabalhadores e falta de influéncia na maneira como o
trabalho é realizado, comunicacgdo ineficaz, falta de
apoio de colegas e superiores, assédio psicoldgico,
violéncia de terceiros, conflitos, etc.

- Aimportancia de prevenir riscos psicossociais no local
de trabalho.

- Fomentar investimentos em educagao preventiva e
politicas de informag¢do, medidas de apoio
organizacional, prevengao e reabilitagdo.

- Identificar e gerir os riscos psicossociais no local de trabalho
(riscos fisicos e fisioldgicos, comportamentais, psicoldgicos e
emocionais, cognitivos).

- Avaliacdo de riscos psicossociais.

- Estimar o risco psicossocial profissional (probabilidade de
exposicdo ao fator de risco psicossocial profissional + gravidade
do risco ou dano psicossocial profissional).

- Avaliar o risco psicossocial profissional.
- AgOes para gerir os riscos psicossociais.
- Adotar medidas preventivas ou organizacionais.

- Desenvolver e implementar um plano de a¢do (com o objetivo
de solucionar problemas identificados e reduzir riscos)

- Identificar os trabalhadores expostos.

- Treino em gestdo de stress e posturas.
- Reorganizac¢do do conteudo funcional.

- AgOes para gerir riscos psicossociais:
mediacdo de conflitos, apoio social,
aconselhamento, reintegracdo.

Acompanhamento psicolégico (terapia
individual ou em grupo). Mudanca no
horario e hordrio de trabalho. Mudanga
ergondmica de empregos.
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Critérios de desempenho para a avaliagdo

O aluno é capaz de:

Resultados esperados*:

- Identificar e avaliar riscos psicossociais, levando em consideragao o uso de
metodologias, técnicas, instrumentos e modelos de andlise especificos
(questionarios, entrevistas individuais e em grupo, dados sobre absentismo e
saude, etc.), com a colaboracdo dos trabalhadores e do empregador.

- Identificar riscos psicossociais no local de trabalho: stress ocupacional, assédio,
assédio sexual, violéncia no trabalho) e ado¢do de comportamento de apoio
apropriado.

- Fatores redutores que induzem riscos psicossociais: associados ao contexto de
trabalho (cultura e fungdo organizacional, papel na organizagdo e
responsabilidades, desenvolvimento profissional, autonomia / controle de
decisdo, relagdes interpessoais no trabalho, reconciliagdo do trabalho e vida
familiar) e o conteldo do trabalho (ambiente fisico, equipamento de trabalho,
organizagdo das tarefas e contetdo do trabalho, carga de trabalho / ritmo de
trabalho, horario de trabalho).

- Incentivar o investimento em politicas preventivas por meio de programas de
educacgado e informagdo, medidas de apoio organizacional, prevengao e
reabilitacdo.

- Avaliar o plano de agao.

-Incentivar a importancia da participacdo da organizacdo e dos trabalhadores no
desenvolvimento de estratégias eficazes para o controle de riscos psicossociais.

- Demonstrar conhecimentos sobre higiene, salde e seguranca no trabalho -
contexto juridico da organizagdo do trabalho.

Horas de aprendizagem da unidade total : 50h

Métodos de avaliagao

A metodologia a seguir serd baseada na analise de um estudo de caso. O objetivo sera elaborar um plano de acdo que contemple os seguintes aspetos: identificacdo do

problema e como ele apareceu; a que se deve esse problema; quem deve estar envolvido no plano; cronograma das acGes a serem implementadas e meios

necessarios; resultados esperados, mensuragao desses resultados e avaliagao do plano de agdo.

Para isso, as mais variadas informagdes devem ser recolhidas, preferencialmente sob diferentes pontos de vista: trabalhadores, gerentes, clientes, fornecedores, entre

outros.
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UNIDADE 7: RISCOS OCUPACIONAIS (PREVENGAO DE RISCOS VINCULADOS A ATIVIDADES OCUPACIONAIS)

34



Unidade 7: | Titulo : Prevenir riscos ligados a atividade ocupacional

ECVET pontos de créditos :

Os resultados da aprendizagem correspondem 3/4
ao nivel do QEQ:

Resultado principal :

Identificar e evitar fatores profissionais de alto risco (quimicos, elétricos, ergondémicos, bioldgicos) e as suas consequéncias.

Resultados da aprendizagem:
Os alunos aprenderdo a identificar e avaliar riscos ocupacionais (quimicos, ergondmicos, biolégicos) .

Os alunos aprenderdao a tomar medidas de prevencdo e controle dos riscos ocupacionais.

Os alunos estardo cientes da prevengao de riscos ocupacionais nas politicas de seguranga, salde e higiene no local de trabalho.

Conhecimento Skills

Competence
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0 aluno conhece e compreende :

- O quadro legal e regulamentar para o controle e
avaliacdo dos riscos ocupacionais.

- A legislagdo especifica, no ambito da Higiene e
Segurancga no Trabalho.

- Medidas de prevencdo e de protecdo de riscos
(diferentes tipos de equipamentos de protegdo e uso
adequado).

- Metodologias de avaliagao de risco.
- Os varios riscos profissionais.

- Os atores da seguranga corporativa, bem como seus
direitos e deveres.

O aluno é capaz de:

- Determinar e identificar os principios gerais de prevengao.
- Avaliar riscos e tomar medidas de controle de riscos.

- Determinar os deveres do empregador (relacionados a saude
e seguranca dos trabalhadores da empresa)

- Identificar perigos (o que pode acontecer, onde e quando?,
porque e como pode acontecer ?, quais métodos e técnicas
para identificagdo de riscos?) E avaliagdo de riscos

- Usar equipamento de protecdo individual (protecdo auditiva,
protecdo respiratoria, maos, pés). Conhecer os pictogramas.

O aluno:

- Definir uma politica de seguranga, higiene
e saude no trabalho.

- Ter competéncia para realizar avaliagdes
técnicas.

- Acompanhamento e investigacdo de
acidentes de trabalho.

- Avaliar riscos ocupacionais (riscos
guimicos; riscos ergondmicos; riscos
bioldgicos).

- Elaborar e organizar um dossié
documental com os registros obrigatdrios,
com base na seguranca, higiene e saude no
trabalho.

- Elaborar manuais de boas-vindas e de seg,
saude e higiene no trabalho.

- Participagdo em reunides de segurancga e
saude ocupacional.

- Acompanhamento na colocac¢do de placas
de seguranca.

Critérios de desempenho para a avaliagédo
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O aluno é capaz de: Resultados esperados*:

, . . , . L . . . - Identificar e avaliar varios riscos ocupacionais (riscos quimicos, fisicos
Através do conhecimento e das habilidades técnicas adquiridas, identificar riscos . L . i ) ) .’ ’
- , . . ergondmicos, bioldgicos). Diferenciar os 2 conceitos: perigo e risco.
no local de trabalho, definindo métodos para controlar e eliminar os riscos

ocupacionais. - Principios gerais de prevencgdo (protegdo individual / de grupo) e o seu
monitoramento.

- Identificar os deveres do empregador.

- Demonstrar conhecimento sobre a organizacao do trabalho.
- Contexto juridico.

- Descrever medidas de controle de risco e planos de agao.

- Importancia das empresas na mensagem de seguranca e saude no uso de
magquinas e equipamentos de trabalho;

- Discutir as opgGes sobre oportunidades de emprego para uma reforma
comercial.

- Fortalecimento da estrutura de higiene, salde e seguranca da empresa no
exercicio do planeamento, supervisao, supervisdo e controle da empresa.

Horas de aprendizagem da unidade total : 50h

Métodos de avaliacdo:

Analise de um estudo de caso, considerando a observagao do local de trabalho, por meio de visitas espaciais, recolha fotografica e entrevistas com trabalhadores. A
metodologia a ser seguida sera a identificacdo e analise dos perigos aos quais o trabalhador esta sujeito, bem como a avaliacdo dos riscos inerentes ao processo.

*unicamente para o nivel 4 EQF
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UNIDADE 8: EXPETATIVAS DOS EMPREGADORES (COMPREENDER E AGREGAR AS EXPETATIVAS DOS EMPREGADORES E DO AMBIENTE PROFISSIONAL
AOS COMPORTAMENTOS E CONQUISTAS RELACIONADAS COM A SAUDE DOS TRABALHADORES)

EM RELACAO

Unidade 8:

Titulo:

Compreender as expectativas dos empregadores e o ambiente profissional em
relagdo aos comportamentos e realizagdes relacionados com a saude dos
trabalhadores.

Objetivo principal do mddulo completo: Facilitar e manter a incluséo profissional
bem-sucedida.

ECVET pontos de crédito :

Os resultados da aprendizagem
correspondem ao nivel do QEQ:

Resultado da aprendizagem : Integrar e adotar boas praticas e praticas de trabalho relacionadas a salide para atender as expectativas dos empregadores e ao ambiente
profissional em relacdo a saude.

> Para fazer isso, faremos com que os alunos reflitam sobre essa questao, primeiro abordando a situacdo da entrevista profissional e em seguida, numa segunda fase,
abordaremos o assunto no seu quotidiano, a saber, saiide ocupacional. Para promover o mdédulo para os alunos, cartazes do INRS podem ser usados para aumentar a
consciencializagdo sobre esse problema.

Este mddulo pode ser considerado como uma avaliagdo final (sumativa).

ocupacional, gestdo do stress, risco, prevengao, etc.).

Usada em conjunto com as outras unidades de resultados de aprendizagem, esta unidade resume todos os resultados de aprendizagem discutidos numa num estagio
anterior (Capital de Saude, sistema de saude, equilibrio de vida, dieta equilibrada, regras de higiene, sono, comportamento de risco, salide ocupacional, saude
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Conhecimento

Habilidades

Competéncias
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O aluno conhece e compreende :

1. O vinculo intimo entre a saude e as
oportunidades futuras de integragao.

2. O vinculo intimo entre sua saude e a sua
retencdo no emprego.

E por isso que :

- Compreende o conceito de «Capital da Saude»,
conhece a importancia da prevengdo, faz um
check-up regular.

- Ela/Ele conhece o sistema de satde do seu pais
e é capaz de identificar os diferentes atores,
entende como funciona, os procedimentos, as
regras, os direitos e o sistema financeiro.

- Ela /Ele identifica as estruturas para as quais
pode recorrer, se necessario.

- Ela / EIE tem conhecimento de ritmos
bioldgicos (ligagdo entre atividade fisica e sono).

- EIA /Ela identifica os principios de uma dieta
balanceada, sabe como adaptar sua dieta de
acordo com sua atividade.

- Ela / Ele esta ciente dos principios de higiene
pessoal. Ela/Ele entende que entende o seu
valor social e profissional.

- Ela / Ele é capaz de identificar comportamentos
de risco, comportamentos perigosos e um caso
de dependéncia.

- Ela / Ele é capaz de identificar riscos
relacionados com o trabalho.

O aluno é capazde :

- Gerir o seu «Capital da Saude»

- Para manter a saude, Ela/ Ele pode recorrer ao interlocutor
certo, se necessario (Seguro Social, Medicina do Trabalho,
Seguro Mutuo, Clinico Geral, Clinico Geral, especialista em
CMU, check-up de saude, etc.)

- O aluno é capaz de gerir o seu equilibrio de vida,
dependendo da sua atividade profissional e pessoal (gestdo
do sono, atividade fisica, incluindo desporto, gestdo de
esforgos etc.).

- O aluno é capaz de adaptar a sua dieta de acordo com as
suas necessidades e atividades. (Quantidade de alimentos,
equilibrio alimentar, frequéncia de refeicoes, etc.)

- O aluno é capaz de implementar as regras de higiene
pessoal essenciais para uma atividade profissional e social
(cuidados com o corpo, rosto, maos, pés, cabelos,
atendimento odontoldgico oral, atendimento
dermatoldgico, higiene do vestuario, gestdo de roupas,
vestuadrio, EPI, se necessario...)

- O aluno é capaz de prevenir comportamentos de risco no
trabalho (mental e fisico) e comportamentos de
dependéncia.

- O aluno é capaz de gerir o seu nivel de stress, ansiedade.

- Ela/Ele antecipa a for¢a de uma tarefa, gere o seu esforgo,
controla-se a si mesmo e sabe o que fazer para ser eficaz no
trabalho.

- O aluno é capaz de respeitar as regras de seguranca.

0O aluno:

O aluno é capaz de adotar um comportamento
apropriado para atender as expectativas dos
empregadores em relagdo a saude, a fim de conseguir
cumprir adequadamente suas missoes profissionais e
adaptar o seu comportamento, dependendo do
ambiente profissional.

- N&do pOr em risco a sua propria seguranca,

- Esforgar-se para limitar conflitos com colegas,
clientes, parceiros, etc, causados por um
comportamento pessoal inadequado relacionado com
a salde.

- Esforgar-se por limitar as consequéncias financeiras
para o empregador (licengas por doenga, atrasos,
perda de rotatividade por falta de eficiéncia, etc.).

- Ndo por em risco o equilibrio organizacional dos
negaocios.
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- Ela / Ele tem o conhecimento das regras e
regulamentos da empresa.

- Ela/ Ele conhece as regras de segurancga do
ambiente em que trabalha ou ird trabalhar.

- Ela/ Ele conhece os nimeros de contato de
emergéncia.

- Ela /Ele esta ciente do procedimento a seguir
em caso de acidente relacionado com o
trabalho.

- Ela/ Ela é capaz de identificar comportamentos
de risco no local de trabalho.

- 0 aluno tem conhecimento sobre como
identificar situacGes de stress, conflito, fadiga,
ansiedade, etc.

- O aluno esta ciente da seguranca no local de
trabalho e entende as consequéncias
econdémicas que um acidente de trabalho pode
ter para a empresa e para os seus colegas.

- Ele tem conhecimento dos comportamentos
gue podem coloca-lo em dificuldade no trabalho
(fadiga, ma gestdo do sono, dependéncia,
auséncias, atrasos, ma nutricdo, falta de
condicionamento fisico, roupas inadequadas,
embriaguez, uso de drogas, etc.)

-Ela / Ele conhece os comportamentos
relacionados com a satide que podem ter
consequéncias no seu trabalho: - as possiveis
consequéncias no ambiente de trabalho e nas
situagGes (relacionamento com colegas, clientes

).

- Ela / Ele é capaz de identificar e usar os EPI necessérios de
acordo com a atividade a ser realizada. (Sapatos, chapéu,
capacete, luvas, dculos, tampdes para os ouvidos, etc.)

- O aluno é capaz de identificar o vinculo entre o seu nivel de
condigdo fisico e a sua seguranga no trabalho. Ela/Ele sabe
que deve estar atento, concentrado e sereno para trabalhar
em boas condigdes.

- O aluno é capaz de identificar a ligacdo entre o seu nivel de
salde e os comportamentos relacionados com a saude e as
suas possiveis consequéncias no ambiente profissional
(relacionamento com colegas, clientes, empregador ..)
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- Ela/Ele esta ciente das consequéncias
organizacionais e financeiras causadas por
comportamentos inadequados relacionados com
a saude e por danos sofridos (falta de higiene ou
agressividade por falta de sono pode dar uma
ma imagem do negdcio e uma perda de
rotatividade, licenca médica,...).
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Critérios de desempenho para a avaliagdo

O aluno é capaz de:

Resultados esperados*:

43



O aluno pode destacar as principais categorias
abordadas neste mddulo, a saber: nogbes sobre
"capital de saude", equilibrio de vida, nutrigdo,
prevencdo de riscos relacionados a atividade
ocupacional e prevencdo de comportamentos de alto
risco.

Explicar o impacto que o seu comportamento pode
ter nas atividades e na equipe de negdcios.

- O aluno elaborard um guia pratico, uma lembranca, para identificar as
expectativas dos profissionais. - Os critérios para o sucesso sao:

O aluno pode ou nao listar os principais temas da lembranga. Por exemplo, o
aluno lista estes pontos de vigilancia (lista ndo exaustiva):

Para a entrevista de emprego:

Certifico-me de usar uma roupa correta, limpa e apropriada para o ambiente
de trabalho.

As minhas roupas devem ser cuidadosamente escolhidas para a ocasido, devo
estar confortavel para trabalhar com essa roupa.

Eu cuido da minha aparéncia para a entrevista, a fim de parecer profissional
(roupas, higiene, cabeleireiro, barbear, postura, etc.)

Garanto que ndo uso muito perfume nem maquiagem.

Certifico-me por ter um hdlito fresco (escovar os dentes, ndo fumar antes ou
consumir alcool ...)

No dia, tenho higiene impecavel (maos, unhas, rosto, cabelo, roupas limpas e
sapatos)

Eu mostro controle por estar calmo e relaxado.

Eu administro meu stress de antemao, estando na hora certa, tendo passado
uma boa noite de sono, relaxando através de técnicas simples.

Descanso bem antes de ser uma pessoa recetiva, atenciosa e dinamica
durante a entrevista.

Certifico-me de que estou atualizado nos meus procedimentos de
atendimento (cartdo de saude, vacinagdo, consulta médica, se necessario,
seguro de saude atualizado ...).

Durante a entrevista, ndo hesito em destacar os meus conhecimentos de
seguranga ocupacional e preven¢do de riscos relacionados a atividade
ocupacional do PRAP (EPI, gesto e postura, SSO, nimeros de emergéncia,
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conhecimento de pictogramas de perigo, exibicdo obrigatdria de informacdes,
etc.).

Eu sou cuidadoso com a minha imagem, com a minha postura (levanto-me,
sou atencioso, recetivo, focado para ser eficiente no dia a dia ...).

Durante a entrevista, destaquei, se possivel, a minha atividade fisica ou até
mesmo atividades desportivas.

Sou pontual para mostrar que sei administrar o meu tempo, mostro que
antecipo as coisas.

Eu respeito as regras do savoir-étre (polidez, pontualidade, regras de conduta
da empresa, desligo o telefone...).

Sou estavel, tento demonstrar ao empregador que levo uma vida "estave
(estilo de vida saudavel, assiduidade, disponibilidade).

Durante a entrevista, gero as minhas emogdes, mantenho o controle de mim
mesmo, transmito uma imagem profissional.

Faco uma boa refei¢do para ficar bem equilibrado durante a entrevista.
Planeio a minha viagem com antecedéncia para ndo correr para a estrada.

Organizo-me de antemao para estar relaxado para a entrevista (Puericultura,
itinerario, preparagdo da entrevista e documentos Uteis para a entrevista...).

Para me manter no emprego:

Faco exames médicos regulares.
Faco uma dieta equilibrada para estar operacional no trabalho.
Cuido da minha higiene pessoal diariamente.

Administro o meu cansago, 0 meu sono para ndo afetar a atividade da
empresa.

45



Estou alerta no trabalho para reduzir o risco de acidentes

Uso o meu EPI.

Respeito as regras da empresa.

Mantenho e renovo regularmente as minhas roupas de trabalho.
N3do consumo nenhuma substancia ilegal.

Opto por um ritmo de ciclo de vida alinhado com meus hordrios
Sou sempre pontual.

Dou sempre uma imagem profissional de mim mesmo.

Escuto o meu corpo para gerir o equilibrio entre a atividade e o descanso.
Ndo estou ausente.

Fago os gestos certos, tomo as posturas certas no trabalho.

Conheco o plano de evacuacdo, sei onde estdo as saidas de emergéncia, onde
estdo os pontos de montagem, onde estdo os alarmes de incéndio, onde estdo
os extintores, onde estda o kit de remédios, onde estdo as paradas de
emergéncia.

Aplico as regras em caso de plano de seguranca especial.
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Numero de horas: 7 horas

O aluno elabora um guia pratico sobre as expectativas dos profissionais em termos de saude ocupacional. Portanto, pediremos aos alunos, com a ajuda
do instrutor, que listem os pontos de interesse do empregador durante uma entrevista de emprego e depois durante um periodo de trabalho com
questdes relacionadas com a saude.

O trabalho individual de recolha de dados foi compartilhado com o objetivo de projetar o memorando mais completo possivel.

Métodos de avaliagdo:
A ocorrerd no momento do agrupamento, onde cada aluno podera concluir o seu guia de boas praticas; uma versao final serd produzida e entregue ao

grupo de alunos.

A avaliacdo também podera ser realizada por um periodo maior, durante periodos de imersdo de uma empresa ou plataforma técnica.
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