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1. Referencial de Formacao Global

Formagao Sociocultural

Dominio de Formacdo: Viver em Portugués (275 horas)

ANQEP

AGENCIA NACIONAI L
PARA A QUALIFICACAO EO
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Cédigo UFCD Horas
6651 Portugal e a Europa 50
6652 Os media hoje 25
6653 Portugal e a sua Historia 25
6654 Ler a imprensa escrita 25
6655 A Literatura do nosso tempo 50
6656 Mudancas profissionais e mercado de trabalho 25
6657 Diversidade linguistica e cultural 25
6658 Procurar emprego 50

Dominio de Formag&o: Comunicar em Lingua Inglesa (200 horas)

Cédigo UFCD Horas
6659 Ler documentos informativos 25
6660 Conhecer os problemas do mundo atual 50
6661 Viajar na Europa 25
6662 Escolher uma profissdo/Mudar de atividade 25
6663 Debater os direitos e deveres dos cidadaos 25
6664 Realizar uma exposicao sobre as instituicdes internacionais 50

Notas:

Pode optar-se pelo desenvolvimento de outra lingua estrageira, que se revele mais interessante do ponto vista
das necessidades do desenvolvimento de outra lingua estrangeira, que se revele mais interessante do ponto de
vista das necessidades do mercado de trabalho, tendo por base os mesmos conteldos e objetivos/competéncias

a adquirir.
Dominio de Formagdo: Mundo Atual (100 horas)
Cédigo UFCD Horas
6665 O Homem e 0 ambiente 25
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Formagao Sociocultural

6666 Publicidade: um discurso de seducgao 25
6667 Mundo atual - tema opcional 25
6668 Uma nova ordem econdmica mundial 25

Dominio de Formagdo: Desenvolvimento Pessoal e Social (100 horas)

Cédigo UFCD Horas
6669 Higiene e prevencao no trabalho 50
6670 Promocdo da saude 25
6671 Culturas, etnias e diversidades 25

Dominio de Formacgdo: Tecnologias de Informacdo e Comunicagdo (100 horas)

Coédigo UFCD Horas
0755 Processador de texto - funcionalidades avangadas 25
0757 Folha de calculo - funcionalidades avancadas 25
0767 Internet - navegacao 25
0792 Criacao de paginas para a web em hipertexto 25

Formacgao Cientifica

Dominio de Formagdao: Matematica e Realidade (200 horas)

Cadigo UFCD Horas
6672 Organizacgdo, analise da informacdo e probabilidades 50
6673 Operacdes numéricas e estimacao 25
6674 Geometria e trigonometria 50
6675 Padroes, funcdes e algebra 25
6676 Fungdes, limites e calculo diferencial 50

Dominio de Formacdo: Biologia (100 horas)

Cédigo UFCD Horas

6677 Renovacao celular 50
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Hereditariedade 25
6683 Interagdes com microrganismos 25
Dominio de Formagdo: Psicologia (100 horas)
Cédigo UFCD Horas
6684 Psicologia, desenvolvimento humano, percurso de vida e 25
comportamento
6685 Dominio intrapessoal da cognicdo, emogdo e motivacao 25
6687 Dinamica de grupos, relagdes interpessoais, socializagao e 50

contextos

Total de Pontos de Crédito das Componentes de Formagao Sociocultural e de Formagao Cientifica: 70
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Formagao Tecnoldgica
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Cédigo ! N° UFCD obrigatérias Horas Pz:zzistge
9100 1 tE;E:i::eaz,adeontologia nos cuidados de 25 2,25
9101 2 I&igi"sclgc(;jéeo laboral e normas de 25 2,25
9134 3 Anatomia 50 4,50
9135 4 Fisiologia 50 4,50
3623 5 Dermocosmética 50 4,50
3638 6 Cosmetologia 50 4,50
9137 7 Anatomia do sistema veno-linfatico 25 2,25
9139 8 Técnicas de gestdo, marketing e vendas 50 4,50
9103 9 Saude e seguranca - cuidados de beleza 25 2,25
9158 10 Z;%ceec?;goge cicatrizagdo - cuidados 25 2,25
9138 11 Eglterizgaéo e dietética em cuidados de 50 4,50
9149 12 Nogdes de aromaterapia e fitoterapia 25 2,25
3642 13 Massagem corporal 50 4,50
9152 14 Técnicas de drenagem linfatica manual 50 4,50
9169 15 Técnicas de massagem desportiva 50 4,50
9154 16 Reflexologia 50 4,50
9156 17 Massagem californiana 25 2,25
9170 18 Massagem em publicos diferenciados 25 2,25
9150 19 Introducdo as massagens orientais 25 2,25
9171 20 Técnicas de massagem Shiatsu 50 4,50
9172 21 Técnicas de massagem Ayurvedica 50 4,50
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Formagao Tecnoldgica

Cédigo ! N° UFCD obrigatérias Horas Pontos de
crédito
9147 22 Técnicas de hidroterapia 50 4,50
9173 23 Técnicas de massagem Lomi-Lomi 25 2,25
9174 24 Envolvimentos corporais 25 2,25
9175 25 Massagem geotermal 25 2,25
9157 26 Massagem no pré e pos cirdrgico 25 2,25
9104 27 T(_acnicas de atendimento e rececgao de 25 2,25
clientes
9146 28 Lingua inglesa - cuidados de estética e 25 2,25
bem-estar
Total da carga horaria e de pontos de crédito: 1025 92,25

Para obter a qualificacdo de Técnico/a de Massagem de Estética e Bem-Estar, para além
das UFCD obrigatoérias, terdo ,também de ser realizadas 175 horas das UFCD
opcionais (150 horas da Area A de UFCD e 25 horas da Area B de UFCD)

UFCD opcionais

Area A
Coédigo N° UFCD Horas Pon;o_s de
crédito
9120 1 Massagem na cadeira 25 2,25
9121 2 Massagem indiana a cabecga (Hindian 25 2,25
Head Massage)
9176 3 Técnicas de massagem TUI NA 50 4,50
9148 4 Marketing pessoal e marketing digital 25 2,25

9177 5 Técnicas de massagem tailandesa 50 4,50
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UFCD opcionais

Area A

ANQQEP
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Caodigo No UFCD Horas Ponfo_s de
crédito

9153 6 Dindmicas de operagao de back office 25 2,25

3564 7 Primeiros socorros 25 2,25

7852 8 P_erfil e p_otencial do em_preendedor - 25 2,25
diagndstico/ desenvolvimento

7853 9 Ideias e oportunidades de negdcio 50 4,50

7854 10 Plgno de pggocio - criagao de 25 2,25
micronegaocios

7855 11 Plano de negogio_ - criagalno_ de 50 4,50
pequenos e meédios negocios

8598 12 Desenvolvimento pessoal e técnicas de 25 2,25
procura de emprego

8599 13 Comunicagao assertiva e técnicas de 25 2,25
procura de emprego

8600 14 C’om'petencias empreendedoras e 25 2,25
técnicas de procura de emprego

9820 15 Plaqgamento e gestao do orcamento 25 2,25
familiar

9821 16 Produtos financeiros basicos 50 4,50

9822 17 Poupancga - conceitos basicos 25 2,25

9823 18 Crédito e endividamento 50 4,50

9824 19 Funcionamento do sistema financeiro 25 2,25

9825 20 Poupanca e suas aplicagdes 50 4,50

10672 21 Introducao a qtilizagao e protegao dos 25 2,25
dados pessoais

10746 22 Seguranca e Saude no Trabalho - 25 2,25
situagOes epidémicas/pandémicas

10759 23 Teletrabalho 25 2,25
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Area B
Cédigo No UFCD Horas Pontos de
crédito

9159 1 Lingua francesa - cuidados de estetica 25 2,25
e bem estar

9160 2 Lingua italiana - cuidados de estética 25 2,25
e bem estar

9161 3 Lingua alema - cuidados de estética e 25 2,25
bem-estar

9162 4 Llng,ug espanhola - cuidados de 25 2,25
estetica e bem-estar

9163 5 Llng,u_a holandesa - cuidados de 25 2,25
estética e bem estar

9164 6 Llng,u_a finlandesa - cuidados de 25 2,25
estetica e bem-estar

9165 7 Llng,ug norueguesa - cuidados de 25 2,25
estetica e bem-estar

9166 8 Lingua sueca - cuidados de estetica e 25 2,25
bem-estar

9167 9 Lingua chinesa - cuidados de estetica 25 2,25
e bem-estar

9168 10 Lingua russa - cuidados de estetica e 25 2,25
bem estar

Total da carga horaria e de pontos de crédito da Formacao
Tecnologica: 1200 108,00
Formagdao em Contexto de Trabalho Horas Pz:\é::;:e

Considerando que os cursos de aprendizagem sao desenvolvidos em

regime de alternancia, parte das UFCD que integram a formacao

tecnoldgica podem ser desenvolvidas na formacgdo pratica em 1500 20
contexto de trabalho (ver orientagbes para o desenvolvimento desta

componente de formagdo em www.iefp.pt)

1 Os cdédigos assinalados a laranja correspondem a UFCD comuns a dois ou mais referenciais, ou seja, transferiveis
entre referenciais de formagéao.
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2. Desenvolvimento das Unidades de Formacao de Curta
Duracao (UFCD)

2.1. Formagao Sociocultural

6651 Portugal e a Europa 50 horas

1. Reconhece a Constituicdo como Lei Fundamental do Estado de Direito portugués.

2. Demonstra o conhecimento da hierarquia e das competéncias dos érgaos de
soberania.

3. Explicita a interdependéncia entre governantes e governados no contexto das
sociedades democraticas.

4. Lida de forma cooperante com os outros, assumindo as regras do jogo democratico.
5. Indica os objetivos da adesdo de Portugal a Unido Europeia.
Objetivos 6. Justifica a criagdo da Unido Europeia.

7. Refere as diferentes etapas da construgcao europeia.

8. Distingue os diferentes Tratados.

9. Caracteriza as principais instituigdes da Unido Europeia.

10. Reconhece a importancia de organizagdes internacionais na resolucao de problemas
globais.

11. If:ler_wtif?ca diferentes tipos de organizagdes internacionais e explicita as fungdes das
principais.

Conteudos

1. Organizagdo do Estado Democratico
1.1. O Estado de Direito - a Constituicao
1.1.1. A génese da nossa Constituigdo
1.1.2. A prevaléncia da Lei Fundamental face a outras normas ou leis
1.1.3. Principios, direitos e garantias
1.1.4. Organizagdo politica
2. Os érgﬁos de Soberania - sua composicdo, competéncias e interligagdo
2.1. Presidéncia da Republica, Assembleia da Republica, Governo e Tribunais
3. A Administragdo Publica
3.1. Algumas competéncias a nivel central, regional e local
4. Integracgdo de Portugal na Unido Europeia
4.1. Principais motivagdes do pedido de adesdo e implicagdes decorrentes da integragdo
5. A Europa, o cidaddo e o trabalho
5.1. Estados-Membros: sucessivos alargamentos
5.2. Mercado Unico Europeu

5.3. Adesdo a moeda Unica
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5.4. Os principais Tratados da Unido Europeia
5.5. As instituicGes europeias

5.6. O cidadao/profissional europeu

ANCYEP
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ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

6. A Europa e o Mundo
6.1. As principais organizagbes internacionais: organizagdes intergovernamentais (ONU, OTAN, entre outras) e
organizagdes ndao governamentais
6.2. Nivel de intervencgdo na resolugdo de problemas mundiais
6652 Os media hoje 25 horas
1. Distingue comunicagdo e informacgao.
2. Identifica os varios tipos de media e as respetivas fungées.
Objetivos 3. Explicita a influéncia do media na opinido publica.
4. Reconhece a importancia do direito a informacgao.
5. Identifica novas formas de informagdo e de comunicagdo resultantes da evolugdao
tecnoldgica.
Conteldos
1. Conceitos de comunicagdo, informacdao e media
2. Fungdes e potencialidades dos diferentes media
3. Componen~tes do sistema mediatico: profissionais, empresas, tecnologias, contelidos, audiéncias e politicas de
comunicagao
4. Condicionantes da produgdo medidtica: audiéncias, programacdo e publicidade
5. Aimportancia dos media na formacdo da opinido publica
6. Condicionantes da producdo mediatica: audiéncias, programacdo e publicidade
7. Componentes do direito a informagéo
8. Obstaculos ao direito a informacao
9. Relagdao entre as novas tecnologias e a comunicagdo

6653 Portugal e a sua Histéria

25 horas

1. Situa, cronologicamente, os momentos mais importantes da histéria de Portugal

contemporaneo.

2. Identifica, em diferentes periodos de tempo, as influéncias estrangeiras na cultura e

nos diversos setores de atividade econdmica portugueses.

3. Reconhece o protagonismo de Portugal em determinados momentos histdricos.

Objetivos

4. Relaciona as diferentes correntes de pensamento com a producdo artistica e literaria

que |lhes estd associada.

5. Caracteriza, genericamente, a evolugao da estrutura social, da cultura e dos costumes.

6. Compreende as causas que conduziram a um processo de transicdo democratica em

Portugal.
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Conteudos

1.

A civilizagdo industrial no século XIX e XX
1.1. O mundo industrializado no século XIX
1.2. As alteragGes urbanas e sociais da industrializagdo

1.3. Os novos modelos culturais do mundo industrializado

2. A Europa e o mundo no século XX

2.1. As transformacdes econdmicas do pds-guerra

2.2. Mutagles na estrutura social, na cultura e nos costumes

2.3. Ruptura e inovacgdo na arte e na literatura
3. Portugal no século XX

3.1. Portugal: da I Republica a ditadura militar

3.2. Portugal: o autoritarismo e a luta contra o regime

3.3. Portugal democratico: a Revolucdo do 25 de Abril e a instauragdo do Estado Democratico

6654 Ler a imprensa escrita 25 horas
1. Identifica e caracteriza tipos de textos jornalisticos.
Objetivos 2. Distingue jornais da imprensa escrita.
3. Desenvolve o espirito critico e a capacidade comunicativa.

Conteuidos
1. Jornal escrito e jornal televisionado
2. Tipos de jornais

2.1. Generalistas - nacionais e regionais

2.2. Especializados - desportivos, de artes, cientificos, entre outros
3. Géneros jornalisticos e respetiva estrutura
4. Anadlise da estrutura de primeiras paginas de jornais
5. Analise do conteldo das diferentes secgdes e tipos de texto de um jornal

6655 A Literatura do nosso tempo 50 horas
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Identifica caracteristicas genéricas do texto literario.
Caracteriza genericamente os diferentes géneros literarios.
Distingue os varios géneros literarios.

Estabelece relagbes entre a literatura portuguesa do século XX e outras formas de
expressdo artistica.

Identifica fontes de influéncia de diferentes correntes ou autores nacionais e
estrangeiros.

Reconhece um conjunto de autores representativos do século XX e relaciona-os com a
sua forma de escrita e principais obras.

Desenvolve capacidades de leitura, interpretagdo, analise critica e de aprego pela arte.

Conceito de texto literario

A literatura portuguesa do século XX

A relagdao da literatura portuguesa do século XX com outras formas de expressdo artistica

Os autores e a sua producdo literdria - que géneros literdrios e que tematicas

5.1. Agustina Bessa Luis

5.2. Antdnio Lobo Antunes

5.3. David Mourdo Ferreira

5.4. Dinis Machado
5.5. José Cardoso Pires
5.6. José Saramago
5.7. Lidia Jorge

5.8. Manuel Alegre

5.9. Sophia de Mello Breyner Andresen

5.10. Vergilio Ferreira

6656

Objetivos

nteudos

Mudancgas profissionais e mercado de trabalho 25 horas

1. Relaciona a evolugdo da organizacdo do trabalho e das profissées com as mudangas
cientificas e tecnoldgicas.

2. Avalia os impactos das novas tecnologias no exercicio profissional.

3. Compreende a influéncia das novas dinémicas na evolugdo do mercado de trabalho.

4. Reconhece a importancia da aprendizagem ao longo da vida, independentemente do

contexto em que a mesma se processa.

1. Conceitos de trabalho, emprego e empregabilidade

2. Representagbes sociais das profissdes e dos contextos de trabalho
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3. Evolugdo cientifica e técnica e implicagbes no mundo do trabalho
4. Novas formas de trabalho associadas as novas tecnologias - o teletrabalho
5. Classificagdo dos setores de atividades econdmicas e profissGes
6. Evolugdo dos perfis profissionais na area profissional do curso
7. A importancia dos percursos formais, ndo formais e informais de aprendizagem ao longo da vida
6657 Diversidade linguistica e cultural 25 horas
1. Reconhece a lingua como caracteristica de uma cultura.
2. Identifica os diferentes falares regionais e os seus elementos diferenciadores.
3. Interpreta corretamente o sentido da expressdo “unidade na diversidade”.
Objetivos
4. Situa geograficamente os diferentes falares.
5. Identifica alguns aspetos culturais dos paises pertencentes a CPLP.
6. Relaciona os objetivos da CPLP com os objetivos da politica externa portuguesa.
Conteldos
1. O Portugués - uma Lingua Viva
2. Lingua, dialeto e falar regional
3. Unidade e diversidade da Lingua Portuguesa
3.1. A pronuncia e o léxico, elementos de diferenciacao
3.2. Variedades do portugués, distribuicdo geografica
4. O Portugués no mundo actual
5. Comunidade de Lingua Oficial Portuguesa (CPLP)
5.1. Antecedentes e Declaragdo
5.2. Estatutos
5.3. Estados membros
5.4. Objectivos
6. Expansdo da Lingua Portuguesa no mundo: descobrimentos e descolonizagdo
7. Politica externa e defesa da Lingua Portuguesa

6658 Procurar emprego 50 horas
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1. Compreende as exigéncias do mercado de trabalho em termos de insergdo
profissional.

Identifica e consulta fontes diversificadas de ofertas de emprego.
Constroi instrumentos diversificados de candidatura a um emprego.

Objetivos Explicita as finalidades dos diferentes instrumentos de candidatura ao emprego.

w p W N

Distingue comportamentos e posturas ajustados e desajustados durante os processos
de selegdo para um emprego.

o

Reconhece a importancia da procura ativa de emprego.

7. Desenvolve capacidades de iniciativa e de responsabilidade pessoal.

Conteudos
1. Conceitos de mercado de trabalho

2. Oferta e procura de emprego: rede de relagbes pessoais, anuncios, Centros de Emprego, empresas de
recrutamento, Internet...

3. Técnicas e instrumentos de candidatura a um emprego: curriculum vitae, carta de apresentagdo, carta de
candidatura, carta de recomendacdo, entrevista, testes de selecgao

4. Recrutamento e mobilidade de trabalhadores na Unido Europeia
5. Programas e medidas de apoio a insercao profissional e a criagdo de empresas

6. Ponto Nacional de Qualificagdo (PNQ)

6659 Ler documentos informativos 25 horas

1. Lé e interpreta documentos informativos e utilitarios.

2. Adequa o discurso oral e escrito, em situagdes do quotidiano, de acordo com as

Objetivos aprendizagens efetuadas.

3. Elabora um glosséario com base nos documentos trabalhados.

Conteldos
1. Andlise de textos informativos e utilitédrios
1.1. Instrugdes de utilizagdo de equipamentos ou de produtos diversos
1.2. Anuncios e pequenos artigos
1.3. Rotulos de produtos alimentares
1.4. Regras de jogos
2. Sistematizacdo e apresentagdo do conteldo dos textos trabalhados
3. Selecgdo dos principais termos em fungdao do tema

4. Organizacdo de um glossario

6660 Conhecer os problemas do mundo atual 50 horas
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1. Consulta varias fontes de informacgdo.

Selecciona, organiza e sistematiza a informagao recolhida.
Analisa criticamente a informacao.

Objetivos Produz textos escritos.

Argumenta oralmente sobre os textos produzidos.

Consciencializa-se dos problemas que afetam presentemente a humanidade.

NG UTI ER Y

Identifica a importancia de alterar politicas, atitudes e comportamentos.

Conteudos

1. Devem seridentificados dois temas que se assumem na atualidade como um problema para a humanidade,
de acordo com os interesses do grupo

2. Exemplos
2.1. Exclusdo social e solidariedade
2.2. Migragdo e minorias étnicas
2.3. Toxicodependéncias
2.4. Sida
2.5. Globalizagdo
2.6. Avangos tecnoldgicos e reflexos no mundo do trabalho
2.7. Ameaca nuclear

2.8. Preservacdo ambiental

2.9. (..)
6661 Viajar na Europa 25 horas
1. Consulta varias fontes de informacao.
2. Selecciona, organiza e sistematiza a informagdo recolhida.
3. Reconhece o espago europeu e 0 espago comunitario.
Objetivos 4. Identifica as diferentes moedas utilizadas no espago europeu e reconhece o respetivo
valor face ao euro.
5. Prepara a viagem a realizar.
6. Preenche formularios e outros impressos.
7. Utiliza mapas para identificar e se deslocar até aos locais pretendidos.
Conteudos
1. A Europa e o Espago Comunitario
2. Identificacdo do(s) pais(es) a visitar (num maximo de 2)
3. Identificagdo das cidades a visitar
4. Preparagdo da viagem

4.1. Recolha de dados de caracterizagdo do destino da viagem
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6662 Escolher uma profissao/Mudar de atividade
1. Consulta varias fontes de informacdo.
2. Selecciona, organiza e sistematiza a informacgao recolhida.
Objetivos 3. Analisa criticamente a informagao.
4. Identifica e desmonta estereotipos profissionais.
5. Produz documentos de resposta a anuncios de oferta de emprego.
Conteldos
1. ProfissGes tradicionais e novas profissdes
2. Representacgles sociais das profissdes
3. Caracterizagdo das principais atividades associadas a saida profissional
4. Anuncios de oferta de emprego
5. Curriculum Vitae
6. Carta de apresentacao
6663 Debater os direitos e deveres dos cidadaos
1. Consulta varias fontes de informacgdo.
2. Selecciona, organiza e sistematiza a informagao recolhida.
Objetivos 3. Analisa criticamente a informacgdo.
4. Distingue liberdade, direito e dever.
5. Defende e exerce, em consciéncia, os seus direitos e deveres.
Conteudos

CATALOGO

QUALIFICACOES

4.2. Contacto com agéncias de viagem

4.3. Identificacdes de documentos ou outras condicdes exigidas pelas autoridades do pais

4.4. Mapas e roteiros

4.5. Plano de viagem

ANCYEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

25 horas

25 horas

1. Devem ser identificados dois temas (um no dominio dos direitos e outro no dominio dos deveres) que se
assumam de maior interesse para o grupo

2.

Exemplo

2.1. Liberdade de expressao

2.2. lLiberdade de informacgdo e liberdade de imprensa

2.3. Direito a seguranca e protecgdo

2.4. Direito a igualdade de oportunidades

2.5. Direito a diferenca
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2.6. Direito a educagdo ao longo da vida
2.7. Deveres do cidaddo no respeito pelas liberdades individuais e colectivas
2.8. Deveres do cidaddo no respeito pelo patrimdnio cultural e ambiental

2.9. Deveres do cidaddo no respeito pela justica e solidariedade dos paises ricos pelos paises pobres

2.10. (..)

Realizar uma exposicao sobre as instituicoes

6664 : uma exposic < 50 horas
internacionais
1. Consulta varias fontes de informacdo.
2. Selecciona, organiza e sistematiza a informacgao recolhida.
3. Identifica as instituigdes internacionais com maior relevancia nas diferentes areas de

Objetivos intervengdo.
4. Debate, em grupo, as opgdes de realizagdo do trabalho.
5. Apresenta em exposigdo, sob a forma de cartaz ou de outro suporte, uma instituigdo
internacional.
Conteldos

1. Identificagdo de instituigbes internacionais organizadas de acordo com a natureza e ambito de intervencdo
Recolha de informacdo de carater geral e de carater selectivo

Tratamento da informagdo

Direitos de autor

Estruturacdo e produgdo de um documento informativo/divulgacdao/promocao

@ u p W N

Organizagao da exposigao

6.1. Reserva do espago

6.2. Preparagao do espaco

6.3. Divulgacao e promogdo do evento
6.4. Producdo de convites

6.5. Acolhimento dos visitantes

6.6. Balanco final

6665 O Homem e o ambiente 25 horas
1. Caracteriza os principais problemas ambientais.
2. Compreende o impacte da atividade humana no ambiente.
3. Identifica os efeitos da poluigdo na salude publica.
Objetivos
4. Reconhece a importancia da alteragao de atitudes e comportamentos na preservacao

do ambiente.

5. Compreende que nos processos de tomada de decisdao sobre problematicas
ambientais concorrem diversas perspetivas refletindo interesses e valores diferentes.
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Conteldos

1. Principais problemas ambientais relacionados com o ar, a dagua, os residuos e o ruido

2. A poluicdo e a salude publica

3. As tecnologias verdes: custos e beneficios

4. Novas fontes de energia e a sua utilizagao

5. Relagdo entre a sociedade de consumo e a sociedade sustentavel

6. Comportamentos favoraveis a preservacdo do ambiente

7. Protocolos e ConvengOes internacionais no dominio do ambiente e do desenvolvimento sustentavel

6666 Publicidade: um discurso de seducao 25 horas

1. Identifica e interpreta os mecanismos e meios usados pela publicidade para
influenciar o consumidor.

2. Cria habitos de comparagdo e de comprovacao das caracteristicas reais de produtos e
servicos face as caracteristicas definidas pela publicidade.

Objetivos 3. Promove uma consciéncia critica face as necessidades de consumo criadas através da
publicidade.

4. Identifica modelos sociais, morais, culturais e ideoldgicos, implicitos na mensagem
publicitaria.

5. Interpreta e aplica a Lei da publicidade a casos especificos.

Conteuidos
1. Sociedade de consumo: consumo e consumismo
2. Meios de comunicacdo de massa: publicidade
3. Mercado e publicidade
3.1. Conhecimento e caracterizagdo dos destinatdrios na construgdo da mensagem publicitaria
3.2. Consumos juvenis
3.3. Produtos publicitarios destinados a jovens
3.4. Construcdo de identidades em funcdo de modelos e de esteredtipos
4. Elementos fundamentais da estrutura de um anuncio
4.1. Imagem, texto oral e/ou escrito, duragdo e som

5. Lei da publicidade

6667 Mundo atual - tema opcional 25 horas

1. Promove uma consciéncia analitica e critica, com base em acontecimentos e/ou

Objetivos problemas do Mundo atual.

Conteldos
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1. Os conteldos a desenvolver devem integrar-se em temas de atualidade, escolhidos de acordo com os
interesses dos formandos.
6668 Uma nova ordem econémica mundial 25 horas
1. Conhece, globalmente, as interdependéncias que no mundo contemporaneo conferem
carater mundial as relagdes econdmicas.
2. Identifica grandes assimetrias ao nivel do mundo, das regides e dos paises.
Objetivos 3. Ifidnear;t(ijfci)caséacsu'coal;sgg ﬁqciolgr(]ﬁir;licas e politicas subjacentes a situagdo internacional no
4. Reconhece os efeitos econémicos e sociais da globalizagdo.
5. Identifica-se com os principios sociais, de cidadania, de subsidiariedade e de coesao
defendidos por uma Europa Comunitaria.
Conteudos
1. Um olhar sobre o mundo na viragem do século e do milénio
1.1. Interdependéncia econdmica e globalizagdo
1.2. Mundos, regides e paises divididos
2. Desenvolvimento do capitalismo
3. O fim da guerra fria e o mundo unipolar
4. A nova ordem econémica mundial
5. A Europa dos cidadaos
6669 Higiene e prevencao no trabalho 50 horas
1. Define conceitos de salde, doenga profissional e acidente de trabalho.
2. Relaciona saide com local de trabalho.
3. Identifica as principais causas das doengas profissionais e dos acidentes de trabalho.
4. Identifica e interpreta elementos relevantes das estatisticas de acidentes de trabalho.
Objetivos 5. Identifica as principais caracteristicas de um posto de trabalho-tipo.
6. Caracteriza as condigdes de trabalho ideais e as formas de as conservar.
7. Reconhece as vantagens da protegdao coletiva e individual.
8. Utiliza meios adequados de movimentagao de cargas.
9. Identifica as regras de utilizacao de ecras de computador.
Conteudos
1. Saude, doenga e trabalho

1.1. Salde

1.2. Doenga profissional
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1.3. Acidentes de trabalho
1.4. Doencgas profissionais nos diversos setores econdémicos
1.5. Estatisticas de doengas profissionais e de acidentes de trabalho

1.6. Distribuigdo de acidentes de acordo com localizagdo da lesdo, tipo de lesdo, hora de trabalho, regido,
setor de atividade, idade

1.7. Tipos de risco de acidente
1.8. Custos dos acidentes

1.9. Prevengdo de acidentes

2. Ergonomia
2.1. Postos de trabalho: sentado, em pé, misto
2.2. Condigdes de trabalho: temperatura, ruido, humidade, ventilagdo, iluminagdo, poluentes quimicos
2.3. Técnicas de prevencao coletiva e individual
2.4. Equipamentos de prevengdo individual
2.5. Movimentagdo de cargas: levantamento, transporte manual
2.6. Regras de utilizagdo de ecras de computador
6670 Promocao da saude 25 horas
1. Avalia a importancia dos comportamentos positivos na promogao da saude.
2. Caracteriza os diferentes tipos de toxicodependéncias e diversas patologias
contemporaneas.
3. Reconhece as consequéncias do consumo do alcool, do tabaco e de estupefacientes.
Objetivos
4. Compreende a importédncia do planeamento familiar.
5. Identifica comportamentos que previnem as doengas sexualmente transmissiveis.
6. Reconhece as organizagbes da sociedade civil na prevengdo de riscos, no combate a
doencga e no apoio aos cidaddos portadores de patologias ou dependéncias.
Conteudos
1. Prevencdo da salde
2. Alimentacgdo racional e desvios alimentares
3. Actividade fisica e repouso
4. Sexualidade e planeamento familiar
5. Doencas da atualidade (sida e outras patologias contemporaneas) e toxicodependéncias
6. Causas, sintomas, formas de prevencdo, de transmissdo e de tratamento
7. OrganizagGes da sociedade civil que prestam apoio a portadores de diferentes patologias ou dependéncias

6671 Culturas, etnias e diversidades 25 horas

207112
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1. Compreende os conceitos de cultura, raga e etnia.

2. Reconhece as especificidades culturais dos principais grupos étnicos representados na
sociedade portuguesa.

3. Identifica os fluxos de emigragdo portuguesa na atualidade.
Objetivos 4. Identifica tipos e situagbes de racismo e de discriminagdo.
5. Compreende como o desconhecimento gera preconceitos e medo.
6. Entende a diversidade como uma forma de riqueza.
7. Conhece os dispositivos legais e institucionais de promogdo da igualdade étnico-
cultural.

Conteddos

1. Conceitos de cultura, ragca e etnia

2. Fendmenos de emigragédo e de imigracdo na actualidade

3. Identidade cultural das comunidades emigrantes

4. Contributos de diferentes culturas para a vida de um pais

5. Racismo e a xenofobia associados a imigragdo

6. Formas de discriminagdo: nacionalidade, cor, género, religido, orientagdo sexual

7. Momentos histdricos, personalidades e organizacdes determinantes na luta contra as diferentes formas de

discriminagao
8. Legislagdo de promogdo da igualdade entre grupos sociais e étnicos
0755 Processador de texto - funcionalidades avangadas 25 horas
1. Automatizar tarefas de edicdo e elaboracao de documentos.
Objetivos 2. Efectuar impressdes em série.

3. Elaborar e utilizar macros e formularios.

Conteddos

1. Modelos e assistentes

1.1. Criagdo de modelos

1.2. Modelos pré-definidos

1.3. Modelo normal

1.4. Criagdo de documentos com recurso a assistentes
2. Impressdo em série

2.1. Documento principal

2.2. Documento de dados
3. Formularios

3.1. Criagdo de campos de formularios

3.2. Preenchimento de formularios
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4. Macros
4.1. Criagao
4.2, Gravagdo

4.3. Execugdo

0757 Folha de calculo - funcionalidades avancadas 25 horas

1. Executar ligagbes entre multiplas folhas de calculo.
Objetivos 2. Efetuar a analise de dados.

3. Automatizar agdes através da utilizacdo de macros.

Conteldos
1. Mdltiplas folhas de calculo
1.1. Mdltiplas folhas
1.2. Reunido de folhas de célculo
1.3. Ligacdo entre folhas
2. Resumo de dados
2.1. Insergdo de subtotais
2.2. Destaques
2.3. Relatérios
3. Anédlise de dados
3.1. Andlise de dados em tabelas e listas
3.1.1. Criagdo, ordenacao e filtragem de dados
3.1.2. Formularios
3.2. Criagdo e formatagdo de uma tabela dinamica
3.3. Utilizagdo de totais e subtotais
3.4. Férmulas em tabelas dindmicas
3.5. Elaboracao de graficos
4. Macros
4.1. Macros pré-definidas
4.2. Macros de personalizagdo das barras de ferramentas
4.3. Criagdo e gravagdao de uma macro
4.4, Atribuigdo de uma macro a um botdo

4.5. Execugdo de uma macro

0767 Internet - navegacao 25 horas

1. Reconhecer a funcdao de pesquisa na Internet.
Objetivos
2. Identificar as funcionalidades do correio eletronico.
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Conteldos
1. Sites de Interesse

1.1. Motores de busca

1.2, Servidores publicos para alojamento de paginas
2. Mail

2.1. Correio electrénico

2.2, Criagdo de mail

2.3. Envio de mensagens e resposta
3. File Transfer Protocol

3.1. Conceito

3.2. Comandos de FTP

3.3. Cute FTP
4. Newsgroups

4.1. Servidores de News

4.2. Envio e respostas a posts

0792 Criacao de paginas para a web em hipertexto 25 horas
Objetivos 1. Elaborar paginas para a web, com recurso a hipertexto.
Conteldos

1. Conceitos gerais de HTML
1.1. Ficheiros HTML
1.2. Estrutura da pagina HTML
2. Ligagdes
2.1. Tag < A > para ligagdo
2.2. Ligacdo local com caminhos relativos e absolutos
2.3. Ligagdo a outros documentos na Web e a determinados locais dentro de documentos
3. Formatagdo de texto com HTML
3.1. Estilos de carateres, carateres especiais e fontes
3.2. Quebra de linha de texto
3.3. Enderegos de mail
4. Imagens
4.1. Imagens online
4.2. Imagens e ligagbes
4.3. Imagens externas e de fundo
4.4. Atributos das imagens

4.5. Referéncia das cores, cor de fundo e de texto
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4.6. Preparacgao das imagens

5. Multimédia na web

5.1. Ficheiros de som e de video

6. Animagdo na web

6.1. Animacdo através de ficheiros de imagens GIF e JAVA

7. Desenho de paginas web

7.1. Estrutura da pagina

7.2. lLigagOes, imagens fundos e cores

8. Tabelas

8.1. Definicdo e constituicdo de uma tabela

8.2. Alinhamento de células e tabelas

8.3. Dimensdo das colunas e tabelas

9. Frames

9.1. Definicdo e atributos de frames

9.2, Conjuntos e ligagbes de frames

10. Mapas

10.1. Estrutura de map e utilizagdo dee <AREA>

10.2. Atributo USEMAP

10.3. Coordenadas e ligagdes

10.4. Paginas Web com mapas

6672

Objetivos

Conteudos

2.2. Formagao Cientifica

Organizacao, analise da informacao e probabilidades 50 horas

v » W N

Pesquisa, organiza, regista e analisa informacao recolhida em diversas fontes da
natureza.

Calcula frequéncias absolutas e relativas.

Constroi e interpreta graficos e tabelas.

Calcula medidas de tendéncia central para caracterizar uma distribuicdo.

Relaciona distribuicdes de frequéncias relativas e de probabilidades, identificando a
distribuicdo normal e respetivas propriedades, identifica o tipo de correlagdo existente

entre distribuigdes bidimensionais.

Analisa, interpreta e calcula probabilidades, através da nogdo frequencista de
probabilidade e da Lei de Laplace.

Reconhece a importancia da estatistica em diversos dominios do mundo atual.

1. Organizagdo e interpretacdo da informacao

1.1. Organizagdo de dados

1.2. Numeros fraccionarios

1.2.1. Dizima
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1.2.2. Fracgdo
1.2.3. Percentagem
1.3. Fungbes de uma variavel
1.3.1. Elaboracdo de graficos e tabelas representativos de situagdes descritas verbalmente
1.3.2. Descrigdo de situagdes representadas graficamente
1.4. Tipos de carateres estatisticos
1.4.1. Varidvel discreta
1.4.2. Varidvel continua
1.5. Frequéncias absolutas e relativas
1.6. Tabelas de frequéncias
1.6.1. Absolutas
1.6.2. Relativas
1.6.3. Relativas acumuladas
1.7. Representagdo grafica de uma distribuicdo
1.7.1. Graficos de barras
1.7.2. Sectogramas
1.7.3. Histogramas
1.7.4. Pictogramas
2. Analise e interpretagdo da informacdo
2.1. Medidas de tendéncia central
2.1.1. Média
2.1.2. Moda ou classe modal
2.1.3. Mediana
2.2. Limitagdes das medidas de tendéncia central
2.3. Distribuigdes de frequéncias
2.4. Comparacgdo de distribuicGes
3. Estatistica e Probabilidades
3.1. Utilidade da Estatistica na vida moderna
3.2. Estatistica descritiva e indutiva
3.3. Conceito de populagdo e amostra
3.3.1. Recenseamento e sondagem
3.4. Escolha de amostras
3.5. Medidas de tendéncia central
3.6. Diagramas de extremos e quartis
3.7. Medidas de dispersédo
3.7.1. Amplitude
3.7.2. Variancia
3.7.3. Desvio-padrao
3.7.4. Amplitude interquartis
3.8. Distribuigdes bidimensionais (abordagem gréafica e intuitiva)
3.8.1. Diagrama de dispersao
3.8.2. Dependéncia estatistica
3.8.3. Correlagao
3.8.4. Recta de regressao

3.9. Experiéncia aleatoria
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3.9.1. Acontecimentos
3.9.1.1. Elementar
3.9.1.2. N&o elementar
3.9.1.3. Certo
3.9.1.4. Impossivel
3.9.1.5. Contrario
3.9.1.6. Incompativel com outro
3.9.1.7. Reunido de acontecimentos
.10. Conceito frequencista de probabilidade
.11. Espacgo de resultados
.12. Processos simples de contagem
.13. Classificagdo de acontecimentos
.14. Probabilidades de um acontecimento como quociente entre casos possiveis e casos favoraveis

.15. Escalas de probabilidades

W W W w w wauw

.16. Calculo de probabilidades
3.16.1. Lei de Laplace
3.17. Técnicas de contagem
3.17.1. Arranjos com e sem repeticdo
3.17.2. Permutagles
3.17.3. Combinagbes sem repetigdes
3.18. Tridngulo de Pascal
3.19. Bindmio de Newton

3.20. Distribuicdo de frequéncias relativas e distribuicdo de probabilidades

6673 Operagoes numéricas e estimagao 25 horas

1. Utiliza modelos e representagdes numéricas para descrever os resultados de um
problema.

2. Opera com numeros inteiros relativos, nimeros racionais e nimeros reais e utiliza
critérios de divisibilidade.

3. Identifica e completa sequéncias numéricas/geométricas.
4. Opera com poténcias de base 10 e de expoente inteiro.
Objetivos
5. Utiliza a estimagdo na resolugdao de problemas e na avaliagdo de resultados.
6. Identifica os niumeros irracionais e relaciona-os com o tipo de dizimas que os
representam.
7. Reconhece e utiliza valores aproximados de um nimero, por defeito e por excesso, e
as raizes quadraticas e cibicas como inverso de poténcias.
8. Identifica e representa simbdlica e graficamente intervalos de nimeros reais.
.,
Conteudos

1. Padrdes e relagdes numéricas
1.1. Conceito de numero

1.2. NUumeros Inteiros relativos e racionais

26/112
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ativos

1.3.1. Operagbes e comparagoes

1.4. RepresentagGes de nimeros fraccionarios

1.5. Poténcias de base 1
1.5.1. Notagdo cientif

1.6. Multiplos e divisores

0

ica

1.6.1. Critérios de divisibilidade

2. Estimagdo e calculo numé

rico

2.1. NUmeros racionais relativos

2.2. Operacgbes com numeros nacionais relativos

2.2.1. Forma de fracgao

2.2.2. Forma de nim

2.3. NUmeros irracionais

ero decimal

2.3.1. Radiciagdo como operagdo inversa da potenciagdo

2.4. Estimacdo, valores aproximados e erros

2.4.1. Arredondamen

tos

2.5. Operagbes com poténcias de expoente inteiro

6674 Geometria e trigonometria 50 horas

Objetivos

10.

Conteudos

Constroi figuras geomeétricas semelhantes e relaciona perimetros, areas e volumes de
figuras bi ou tridimensionais semelhantes.

Identifica, descreve e compara proporcdes numéricas e geométricas.
Reconhece as diferentes isometrias - simetrias axiais, translagbes e rotagdes.

Utiliza o teorema de Pitagoras e a formula fundamental de trigonometria na resolugao
de problemas.

Calcula as razGes trigonométricas de um angulo agudo e estabelece relagées entre as
razdes trigonométricas.

Reconhece o grau e o radiano como unidades de medida da amplitude de um angulo,
e utiliza o circulo trigonométrico para resolver equagdes trigonométricas.

Representa no plano figuras do espago e constrdi sélidos e respetivas planificagdes.
Classifica poliedros, triangulos e quadrilateros e reconhece as suas propriedades.

Intersecta so6lidos por um plano e representa a secgao produzida, e opera com vetores
do plano e do espacgo.

Utiliza equagdes vetoriais e cartesianas da reta, do plano e do espago, bem como o
produto escalar de vetores.

1. Visualizagdo e representagao de formas

1.1. Sdlidos geométricos

1.1.1. Propriedades dos soélidos

1.2. Sdlidos platdnicos
1.2.1. Propriedades

1.2.2. Planificagdao
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1.3. Poliedros
1.3.1. Classificagdo
1.3.2. Propriedades
1.4. Poligonos
1.4.1. Propriedades dos poligonos
1.5. Relacdes estabelecidas entre poliedros, poligonos e planos
1.6. Classificagdo de triangulos e quadrilateros
1.7. Construgdo de figuras geométricas
1.8. Figuras geométricas
1.8.1. Areas
1.8.2. Perimetros
1.8.3. Volumes
1.9. Grandezas e medidas
1.10. NUumeros irracionais
1.11. Calculos geométricos
1.11.1. Circulo
1.11.2. Mediatriz
1.11.3. Bissectriz de um angulo
1.11.4. Esfera
1.12. Formas de definirum plano
1.13. Propriedades de paralelismo
1.13.1. Duas retas
1.13.2. Duas retas e um plano
1.13.3. Dois planos
1.14. Propriedades de perpendicularidade
1.14.1. Duas retas
1.14.2. Uma reta e um plano
1.15. Interseccdo de sdlidos por um plano
1.15.1. Identificagdo da secgao respectiva
2. Proporcionalidade numérica e geométrica
2.1. Transformacdes geométricas
2.2. Semelhangas e isometrias
2.3. ProporgGes numéricas e geométricas
2.4. Figuras bi e tri-dimensionais semelhantes
2.4.1. Areas
2.4.2. Perimetros
2.4.3. Volumes
2.5. Semelhanca de tridngulos
2.6. Propriedades das isometrias
2.6.1. Concepgdo de pavimentagdes, frisos e painéis
2.6.1.1. Rotagdes
2.6.1.2. Translagbes
2.6.1.3. Simetrias axiais
3. Trigonometria

3.1. Trigonometria do tridgulo retangulo
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3.1.1. Teorema de Pitdgoras
3.1.2. Razdes trigonométricas de angulos agudos
3.1.3. Formula fundamental da trigonometria
3.1.4. Numeros irracionais
3.1.4.1. Valores aproximados
3.2. FungOes trigonométricas
3.2.1. Conceito de angulo - radiano
3.2.2. Amplitude de dngulos com os mesmos lados - graus e radianos
3.2.3. Conceito de arco - radiano
3.2.4. Fungdo seno, co-seno e tangente
3.2.4.1. Variacdo (circulo trigonométrico)
3.3. Razdes trigonométricas
3.3.1. sen2 a+cos2 a)=1
3.3.2. tga = sena/cosa
3.3.3. Razdes trigonométricas de angulos complementares
3.4. Amplitude de angulos com o mesmo seno, co-seno ou tangente
3.5. Equacgdes trigonométricas complementares
3.6. Seno, co-seno e tangente
3.6.1. Dominio
3.6.2. Contradominio
3.6.3. Periodo
3.6.4. Zeros
3.6.5. Variagdo de sinal
3.6.6. Monotonia
3.6.7. Continuidade
3.6.8. Extremos (relativos e absolutos)
3.6.9. Simetrias e em relagdo ao eixo dos yy e a origem
3.6.10. Assimptotas
3.6.11. Limites nos ramos infinitos
3.6.12. Relagdes entre fungdes trigonométricas
3.7. Fungbes trigonométricas como funcdes reais de variavel real
4. Geometria e algebra
4.1. Método cartesiano para geometria no plano e no espaco
4.1.1. Referenciais cartesianos ortogonais e monomeétricos do plano
4.1.2. Correspondéncia entre o plano e IR2 entre o espaco IR3
4.1.3. Conjuntos de pontos e condigGes
4.1.4. Distancia entre dois pontos
4.1.5. Circunferéncia e circulo
4.1.6. Elipse e mediatriz
4.1.7. Superficie esférica, esfera e plano medidor
4.2. Vetores livres no plano e no espaco
4.2.1. Adigao de vetores
4.2.2. Multiplicacdo de vetores por um escalar
4.2.3. Propriedades dos vetores

4.2.4. Colinearidade de dois vetores

297112
REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Massagem de Estética e Bem-Estar - Nivel 4 | 15/06/2021



CQ:ii ANCQEP

QUALIFICAGOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSING PROFISSIONAL, [P

4.2.5. Soma de um ponto com um vetor

4.2.6. Diferenca de dois pontos

4.2.7. Norma de um vetor

4.2.8. Componentes e coordenadas de um vetor num referencial ortonormado do espago

4.2.9. Coordenadas de um ponto médio de um segmento de reta

4.2.10. Produto escalar de dois vetores no plano e no espago
4.2.10.1. Definigdo e propriedades
4.2.10.2. Expressdo do produto escalar nas coordenadas dos vetores em referencial ortonormado
4.2.10.3. Angulo de duas retas
4.2.10.4. Inclinagdo de uma reta
4.2.10.5. Declive como tangente da inclinagdo no caso de equacao reduzida da reta no plano
4.2.10.6. Perpendicularidade de vetores e de retas

4.2.11. Conjuntos definidos por condigdes

4.2.12. Equacles cartesianas da reta no plano e no espaco

4.2.13. Interseccdo de planos - interpretagdo geométrica

4.2.14. Resolugdo de sistemas

4.2.15. Paralelismo e perpendicularidade de retas e planos

6675 Padroes, fungoes e algebra 25 horas

1. Analisa regularidades numéricas e geométricas.

2. Representa graficamente uma relagdo entre duas varidveis e uma fungdo afim ou
quadratica.

3. Identifica os pontos relevantes de um grafico de uma fungéo.

4. Calcula numérica e graficamente a solugdo de equagdes/inequagdes e de sistemas de

equacgdes/inequacdes, e realiza operacdes com polindmios.
Objetivos 5. Reconhece e opera com numeros reais.

6. Identifica as relagdes existentes entre os elementos de um conjunto de nimeros.

7. Reconhece e representa graficamente sucess6es de nimeros reais.

8. Identifica sucessGes mondtonas e limitadas, convergentes e divergentes, e
infinitamente grandes ou infinitésimos.

9. Calcula a razao, o termo geral, a soma de n termos consecutivos de uma progressao.

10. Utiliza os limites de sucessdes na resolugdo de problemas.

.,
Conteudos

1. Padrdes e fungdes
1.1. Regularidades numéricas e geométricas
1.2. Varidveis e expressdes designatdrias
1.3. RelagBes entre varidveis e fungbes
1.4. Relagles de proporcionalidade direta e inversa entre fungdes
1.5. Representagdo grafica das funcdes afim e quadratica
2. Equacgdes

2.1. Equagdes do 1.2 grau
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2.2. Equagdes literais
2.3. Principios de equivaléncia
2.4. Sistemas de duas equagGes do 1.9 grau a duas incdgnitas
2.4.1. Resolugdo grafica e algébrica
2.5. Polinémios
2.5.1. Operacdes com polindmios
2.6. Equagbes do 2.9 grau
2.7. Decomposicdo de polindmios em factores
2.8. Casos notaveis da multiplicagdo de polindmios
3. Inequacdes
3.1. Inequagdes
3.2. Principios de equivaléncia de inequagdes
3.3. CondigGes e intervalos de niumeros reais
3.4. Sistemas de inequacgbes
3.5. Valor absoluto de um ndimero
3.6. Lugares geométricos
4. Algebra - operacdes numéricas
4.1. Conjunto IR
4.2, Operagbes em IR
4.3. Dizimas
4.4. Radicais quadraticos e cubicos
4.5. Poténcias de expoente fraccionario
4.6. Relagao de ordem em IR
4.7. Médulo ou valor absoluto de um numero real
4.8. Conjungdo e disjungdo de condigdes
4.8.1. Operacgles entre conjuntos
4.9. Negacao de uma condigao
4.10. Complementar de um conjunto
5. Regularidades e sucessdes
5.1. Sucessdes como funcdes reais de variavel natural
5.2. Sucessdes definidas por recorréncia
5.3. Sucess@o monoétona e sucessdo limitada
5.4. ProgressOes aritméticas e geométricas
5.5. Soma de ntermos consecutivos de uma progressao
5.6. Conceito de infinitamente grande
5.6.1. Positivo
5.6.2. Negativo
5.6.3. Em modulo
5.7. Conceito de infinitésimo
5.8. Limite de sucessédo
5.9. Sucessdo convergente

5.10. Método de inducdo
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6676 Funcoes, limites e calculo diferencial 50 horas

1. Analisa graficos de fungdes e reconhece o significado do dominio, contradominio,
estudo da variacdo de sinal, intervalos de monotonia, continuidade, simetrias,
paridade e pontos notaveis.

2. Elabora o gréfico e identifica os limites de uma funcgdo.
3. Reconhece a continuidade de uma funcdo, num ponto e num intervalo.

4. Caracteriza, grafica, numérica e analiticamente, as fungdes de proporcionalidade direta
e inversa.

5. Realiza operagées com fungbes polinomiais e elabora graficos de fungées polinomiais
de grau 3 ou 4.

Objetivos
6. Constréi e analisa graficos de fungdes racionais com termos de grau menor ou igual a
2, quanto a monotonia, extremos, dominio, paridade, zeros, taxa de variagdo média
e assimptotas.
7. Calcula a derivada de uma fungdo num ponto do dominio, através da definicao.
8. Caracteriza a funcdo exponencial de base superiora 1.
9. Calcula logaritmos através do respetivo conceito e opera com logaritmos.
10. Reconhece que a fungdo logaritmica é a fungdo inversa da fungdo exponencial e
caracteriza-a do ponto de vista grafico e analitico.
Conteldos

1. Graficos e fungbes
1.1. Relacgdes entre varidveis
1.1.1. Conceito de fungdo de uma variavel
1.2. Representagdo grafica de relagdes entre varidveis
1.3. Representacdo grafica de fungdes
1.4. Propriedades de fungdes
1.4.1. Dominio
1.4.2. Contradominio
1.4.3. Intervalos de monotonia
1.4.4. Variagdo de sinal
1.4.5. Continuidade
1.4.6. Pontos notaveis
1.4.7. Zeros
1.4.8. Interseccdo com o eixo dos yy
1.4.9. Extremos relativos e absolutos
1.5. Significado grafico e expressdo analitica de uma fungdo
1.6. Fungdo afim, quadratica e mddulo
1.7. Paridade de uma funcado
1.8. Familias de fungdes
1.8.1. Aspecto do grafico
1.8.2. Posicdo da origem do referencial relativamente ao grafico
1.8.3. Simetrias
1.8.4. Limites nos ramos infinitos

1.8.5. Tipos de graficos
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1.8.5.1. Semelhangas e diferengas
1.8.6. Efeitos dos parametros nas caracteristicas das funcdes e dos respetivos graficos
1.8.7. Grafico de uma funcgdo pertencente a uma determinada familia

1.8.7.1. y =X

1.8.7.2. y =x2

1.8.7.3. y = [x]

1.8.8. Equacgdes e inequagdes do 2.2 grau

2. Limites e continuidade de fungbes

3.

2.1. Funcdo quadratica

2.1.1. Propriedades

2.2. Fungdes polinomiais

2.2.1. Relagdo entre o grau da fungao e o limite nos ramos infinitos

2.2.2. Analise comparativa dos graficos de fungbes polinomiais do mesmo grau
2.2.3. Operacgdes com polindmios

2.2.4. Algoritmos e graficos das fungdes soma, produto e quociente

2.2.5. Factorizagdo de polindmios

2.2.6. Pesquisa de zeros de fungdes polinomiais

2.3. Operagées com fungbes

2.3.1. Adigdo
2.3.2. Multiplicagao
2.3.3. Composigdo
2.3.4. Divisdo

2.4. Relagbes de proporcionalidade direta e de proporcionalidade inversa

2.5. Grafico de fungdes racionais

2.5.1. Assimptotas verticais e horizontais

Calculo diferencial, funcdo exponencial e funcdo logaritmica - conceitos gerais

3.1. Derivada de uma fungdo num ponto

3.1.1. Interpretagdo geométrica
3.1.2. Monotonia e taxa de variagdo num intervalo
3.1.3. Determinacgdo da derivada de uma fungdo num ponto

3.1.4. Determinacgdo da tangente ao grafico de uma fungcdo num ponto

3.2. Fungao exponencial a x base superiora 1

3.2.1. Dominio e contradominio
3.2.2. Zeros
3.2.3. Intervalos de monotonia

3.2.4. Condigdes que envolvem expressdes exponenciais

3.3. Fungédo logaritmica

6677 Renovacgao celular 50 horas
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1. Reconhece as principais estruturas e moléculas envolvidas na sintese proteica.

2. Identifica os principais tipos de acidos nucleicos, quanto a fungdo nucleotidica e

fungdo.

Objetivos 3. Identifica os mecanismos de replicagdo, transcricdo e tradugdo e a sua importancia na

manutengdo da informacgdo genética.

4. Relaciona a ocorréncia de mutagdes genéticas com a replicagdo de DNA.

5. Reconhece os processos de complementaridade de nucleétidos.

Conteudos

1. Renovagado celular

1.1. Informagdo genética
1.1.1. Molécula de DNA
1.1.1.1. Codificacdo
1.2. Manutengdo da informacdo genética
1.2.1. Replicagdo da molécula de DNA
1.2.1.1. Ocorre no nucleo
1.3. DNA e RNA
1.3.1. Acidos nucleicos
1.3.1.1. Apresentam diferengas estruturais e funcionais
1.4. Constituicao do DNA
1.4.1. Duas cadeias enroladas em hélice
1.4.2. Complementaridade das bases dos seus nucledtidos
1.4.2.1. Adenina - timina
1.4.2.2. Citosina - guanina
1.5. Constituicdo do RNA
1.5.1. DNA
1.5.2. Cadeia de nucleétidos
1.5.3. Bases dos nucleétidos
1.5.3.1. Adenina - uracilo
1.5.3.2. Timina - citosina
1.6. RNA
1.6.1. Constituinte de todas as células vivas
1.6.2. Obtém-se por cépia de regides especificas de DNA
1.6.3. Obedece ao principio da complementaridade de bases
1.7. Sintese de proteinas
1.7.1. Manutengdo da vida e da estrutura celular
1.8. Transcricdo e tradugdo do cdédigo genético
1.8.1. Procesos de complementaridade de nucledtidos
1.8.1.1. Codogenes
1.8.1.2. Coddes
1.8.1.3. Anti-coddes
1.9. Tradugdo do coédigo genético

1.9.1. Ocorre no citoplasma
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1.9.2. Envolve enzimas
1.9.3. Associado a aminoacidos
1.10. Mitose
1.10.1. Processo que assegura a manutencdo das caracteristicas hereditarias
1.10.2. Obtencgdo de novas células
1.10.3. Etapas fundamentais da mitose
1.10.3.1. Profase
1.10.3.2. Metafase
1.10.3.3. Anafase
1.10.3.4. Telofase
1.11. Ciclo celular
1.11.1. Interfase
1.11.2. Divisao celular
1.12. Diferencgas estruturais e funcionais das células de um organismo
1.12.1. Resultam de processos de diferenciagao
1.12.1.1. Mecanismos de regulagdo da transcricdo e da tradugdo dos respetivos genes
1.13. Replicagdo ou transcricgio do DNA
1.13.1. Afectada por agentes ambientais
1.13.1.1. Raios X
1.13.1.2. RadiagGes atdmicas
1.13.1.3. Drogas

1.13.1.4. Infecgdes virais

6681 Hereditariedade 25 horas

1. Identifica os principais conceitos associados a hereditariedade e genética.

2. Reconhece os trabalhos de Mandel e Morgan em matéria de transmissdo de
caracteristicas hereditarias.

3. Interpreta casos de hereditariedade que envolvam um ou dois pares de alelos.

4. Relaciona as caracteristicas fenotipicas de um individuo com as interagdes do seu

Qhjatives genotipo com o ambiente.
5. Interpreta e constrdi arvores genealdgicas.
6. Explicita a transmissd@o hereditdria das mutagdes genéticas e cromossdmicas
recentemente ocorridas num individuo ou conjunto de individuos.
7. Reconhece a investigagdo genética para a resolugdo de problemas da atualidade.
Conteudos

1. Hereditariedade
1.1. Unidade funcional da hereditariedade
1.1.1. Gene
1.1.1.1. Alelos com expressdo dominante/recessiva
1.1.1.2. Alelos com expressdao condominante

1.2. Gendtipo
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1.2.1. Constituigdo génica de um individuo
1.3. Fendtipo
1.3.1. Caracteristicas de um individuo
1.3.1.1. Morfoldgicas
1.3.1.2. Fisioldgicas
1.3.1.3. Comportamentais
1.4. Individuo homozigdtico
1.4.1. Alelos idénticos nos dois cromossomas homdlogos
1.5. Individuo heterozigético

1.5.1. Alelos diferentes

1.6. Mutacdes génicas ou cromossdmicas transmitidas aos descendentes

1.6.1. Diversidade de individuos e populagées
1.7. Agentes mutagénicos
1.7.1. Alteragbes no DNA ou cromossomas de um individuo
1.7.2. Fisicos
1.7.3. Quimicos
1.7.3.1. RadiagOes
1.7.3.2. Gas mostarda
1.8. Arvores genealdgicas
1.9. Teorias de hereditariedade de Mandel e Morgan
1.10. Engenharia genética
1.10.1. Técnicas de manipulacdo de DNA
1.10.1.1. Tratamento e controlo de doengas
1.10.1.2. Melhoramento de culturas

1.10.1.3. Producgdo de alimentos

6683 Interagdoes com microrganismos

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
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25 horas

1. Reconhece as agdes dos microrganismos no corpo humano e no ambiente.

2. Descreve a acgdo das bactérias e fungos em questdes de salde e de exploragdo de

recursos naturais.
Objetivos 3

Identifica as consequéncias das atividades dos microrganismos na vida do ser
humano, em matéria de salde, economia e ambiente.

4. Analisa, de forma critica, os comportamentos e/ou praticas pessoais e sociais que

envolvam situagdes de interagdes com microrganismos.

Conteldos
1. Interacgdes dos microrganismos com o organismo humano
1.1. Microrganismos
1.1.1. Bactérias
1.1.1.1. Pele e mucosas humanas

1.1.1.2. Forma de controlar bactérias - antibidticos
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1.1.2. Fungos
1.1.2.1. Pele e mucosas humanas
1.1.3. Interagem entre si e com outros organismos - humanos
1.1.4. Benéficos para o equilibrio do organismo humano
1.1.5. Prejudiciais para o organismo humano
1.1.5.1. Invadir tecidos e/ou produzindo toxinas (doengas)
1.1.6. Factores de controlo de microrganismos no corpo humano
1.1.6.1. Interacgbes com outras espécies de microrganismos
1.1.6.2. Capacidades fisiolégicas do corpo humano
1.1.6.3. Cuidados de higiene
1.1.6.3.1. Remocgdo de agentes ou condigbes que facilitem a proliferacdo de microrganismos
1.1.6.3.2. Esterilizagdo de utensilios utilizados em atividades de cuidados de beleza
1.1.6.3.3. Utilizagdo de utensilios descartaveis
1.1.7. Factores de proliferagdo de microrganismos no corpo humano
1.1.7.1. Praticas desadequadas de higiene ou de embelezamento
1.1.7.2. Utilizagdo de instrumentos contaminados
1.1.8. Mecanismos de defesa do organismo humano
1.1.8.1. Especificos
1.1.8.2. Nao espedcificos
2. Importancia dos microrganismos do solo para os ecossistemas
2.1. Solo
2.1.1. Bactérias e fungos
2.1.1.1. Dinamica dos ecossistemas
2.1.1.2. Decompositores
2.2. Processos de tratamento de residuos
2.2.1. Accdo de decomposicdo de bactérias
2.2.1.1. Lamas ativadas em ETAR
2.2.1.2. Compostagem
2.3. Micorrizas
2.3.1. Relagbes simbidticas entre fungos e plantas
2.3.1.1. Endomicorrizas
2.3.1.2. Ectomicorrizas
2.4. Circulagédo biogeoquimica do azoto
2.4.1. Bactérias nitrificantes
2.4.2. Bactérias desnitrificantes
2.5. Bactérias do género rhizobium
2.5.1. Nédulos
2.5.2. Raizes de plantas leguminosas
2.6. Poluentes
2.6.1. Afectam populagGes de bactérias e fungos
2.6.1.1. Desequilibrio dos ecossistemas
2.7. Microrganismos parasitas de plantas com interesse econémico

2.7.1. Prejuizos econdémicos decorrentes da alteracdo das populagbes de bactérias e fungos
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6684 Psicologia, desenvolvimento humano, percurso de

vida e comportamento 25 horas

1. Reconhece a Psicologia como area cientifica que estuda o comportamento humano na
sua complexidade e na diversidade de contextos em que este se manifesta.

2. Reconhece a especificidade da Psicologia, face a outras disciplinas cientificas proximas
e relativamente a crengas do senso comum.

3. Reconhece a evolugdao da Psicologia como ciéncia, em termos de objecto e método de
estudo.

4. Identifica as principais areas de investigagdo e intervengdo psicoldgica na atualidade.

5. Reconhece os fatores, processos e dimensdes envolvidas no desenvolvimento

Objetivos
humano.
6. Identifica as diferentes fases do desenvolvimento e afirmagdo da sexualidade.
7. ldentifica as particularidades comportamentais subjacentes as diferentes idades do
ser humano.
8. Reconhece a importancia da intervencdo da Psicologia no desenvolvimento humano
em termos de valorizagdo pessoal.
9. Descreve as principais caracteristicas e formas de atuar em publicos de diferentes
idades.
Conteudos

1.

Psicologia - evolugdo e areas de intervengdo
1.1. Psicologia como ciéncia
1.1.1. Conceito
1.1.2. Objecto de estudo
1.1.3. Delimitagdo e interfaces com outras areas cientificas préximas
1.1.4. Complexidade e subjetividade do comportamento humano
1.1.5. Conhecimento do senso comum e conhecimento cientifico
1.2. Evolugdo da Psicologia como ciéncia
1.2.1. Influéncia e autonomia face a Filosofia
1.2.2. Ideal positivista
1.3. Fases fundamentais da construgdo da Psicologia como ciéncia
1.3.1. Psicologia dos estados e conteldos da consciéncia
1.3.1.1. Wundt e o primeiro laboratério de Psicologia
1.3.1.2. Método introspetivo
1.3.1.3. Limitacdes do método introspetivo - dessubjectivacdo do psiquismo
1.3.2. Behaviorismo radical
1.3.2.1. Reflexo condicionado de Pavlov
1.3.2.2. Lei do Efeito de Thorndike
1.3.2.3. Watson
1.3.2.4. Limitagdes da teoria de Watson - dessubjectivacdo do comportamento
1.3.3. Behaviorismo subjectivo
1.3.3.1. Psicandlise de Freud
1.3.3.2. Movimento “cognitivista”
1.3.4. O desafio atual: integrar o estudo das dimensdes cognitiva e afetiva do comportamento

1.4. Areas de especializagdo em Psicologia

REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Massagem de Estética e Bem-Estar - Nivel 4 | 15/06/2021

387112



CQ:iiin ANQYEP

QUALIFICACOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSING PROFISSIONAL, [P

1.4.1. Dominios tradicionais de investigagdo e intervengdo em Psicologia
1.4.1.1. Psicologia clinica
1.4.1.2. Psicologia da educacgdo
1.4.1.3. Psicologia social e das organizagdes
2. Definicao e fatores do desenvolvimento humano
2.1. Actuais dominios da Psicologia
2.2. Tendéncias futuras da Psicologia
2.3. Psicologia em Portugal
2.3.1. Oportunidades de formagdo e contextos de pratica profissional
2.4. Definicdo de desenvolvimento humano
2.4.1. Natureza e cultura
2.4.2. Hereditariedade e meio
2.4.3. Crescimento e maturagao
2.5. Niveis de desenvolvimento
2.5.1. Filogénese
2.5.2. Ontogénese
2.5.3. Epigénese
2.6. Bases bioldgicas do comportamento
2.6.1. Anatomia
2.6.2. Fisiologia do sistema nervoso
2.7. Estddios de desenvolvimento
2.8. Desenvolvimento life-span
3. Etapas do desenvolvimento humano - caracteristicas e fundamentos tedricos
3.1. Teorias do Desenvolvimento
3.1.1. Piaget
3.1.1.1. Desenvolvimento cognitivo
3.1.2. Freud
3.1.2.1. Desenvolvimento psicossexual
3.1.3. Erik Erikson
3.1.3.1. Desenvolvimento psicossocial
3.1.4. Donald Super
3.1.4.1. Desenvolvimento vocacional
3.2. Etapas do desenvolvimento
3.2.1. Periodo pré-natal
3.2.2. Inféancia
3.2.3. Adolescéncia
3.2.4. Idade adulta
3.2.5. Velhice
3.3. Sexualidade humana
3.4. Desenvolvimento humano na inféncia
3.4.1. Crescimento fisico e desenvolvimento psicomotor
3.4.2. Capacidade de representagdo e fungdo simbodlica
3.4.3. Desenvolvimento da linguagem
3.5. Desenvolvimento humano na adolescéncia

3.5.1. Transformagdes fisicas
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3.5.1.1. Puberdade
3.5.2. Identidade
3.5.2.1. Desenvolvimento sécio-afectivo
3.5.3. Raciocinio formal
3.5.3.1. Pensamento hipotético-dedutivo
3.5.4. Exploracao
3.5.5. Primeiras experiéncias profissionais
3.6. Desenvolvimento humano na idade adulta
3.6.1. Passagem da juventude para a idade adulta
3.6.2. Papéis sociais, familiares e profissionais
3.7. Desenvolvimento humano na velhice
3.7.1. Transformagdes cognitivas
3.7.1.1. Sabedoria
3.7.2. Transformacgbes sdcio-afetivas
3.7.2.1. Descompromisso profissional
3.7.2.2. Aposentacgao
3.7.2.3. Viuvez
3.7.2.4. Abandono familiar
3.7.2.5. Idoso institucionalizado
3.7.3. Envelhecimento activo
3.7.4. Promogao do bem-estar e da qualidade de vida
4. Transigdo como processo presente ao longo da vida
4.1. Transigbes programadas
4.2. Transigdes imprevistas
4.3. Papel do desenvolvimento de projetos na preparagao das transicdes

4.4. Transicdo do contexto de escola para o mundo do trabalho

6685 Dominio intrapessoal da cognicdo, emocao e

. ~ 25 horas
motivagao

1. Distingue a dimensdo cognitiva e afetiva do comportamento e reconhece as relagdes
que se estabelecem entre ambas.

2. Identifica os diferentes conceitos de inteligéncia e aplica-os em situagdes de

Objetivos : ;
relacionamento interpessoal.
3. Reconhece as estratégias de gestdao de crencas e emocgdes inadequadas no
quotidiano.
Conteddos

1. Processos cognitivos
1.1. Capacidades cognitivas do sujeito
1.1.1. Atengao
1.1.2. Concentragdo

1.1.3. Percepgdo
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1.1.4. Aprendizagem
1.1.5. Membria
1.1.6. Inteligéncia
1.1.6.1. Perspectiva das inteligéncias multiplas de Gardner
1.1.7. Pensamento
1.1.7.1. Pensamento convergente
1.1.7.2. Pensamento divergente
1.1.7.3. Cognigdo
1.1.7.4. Metacognicao
1.2. Processos emocionais
1.2.1. Inteligéncia emocional
1.2.1.1. Implicagdes nas relagdes interpessoais
1.2.2. Relagdes entre os pensamentos e as emogdes
1.2.2.1. Estratégias para gestdo de crencas e emogbes inadequadas
1.3. Processos motivacionais
1.3.1. Motivacgao
1.3.1.1. Conceito
1.3.2. Motivacdo intrinseca
1.3.2.1. Conceito
1.3.3. Motivagdo extrinseca
1.3.3.1. Conceito
1.3.4. Expectativa e atribuigdao
1.3.4.1. Conceito
1.3.4.2. Diferengas e complementaridades no processo motivacional
1.3.5. Motivagdo e satisfagdo
1.3.6. Piramide das Necessidades de Maslow

1.3.6.1. Pressupostos

Dinamica de grupos, relacoes interpessoais,
6687 c o 50 horas

socializacao e contextos

1. Enuncia os conceitos de auto-conceito e auto-estima através da valorizagdo pessoal e
profissional.

2. Reconhece a importancia do grupo na dinamica das relagGes interpessoais.

3. Reconhece a dinamica de grupos adequada a situagdo de ensino-aprendizagem em
contexto real de trabalho.

4. Descreve as diferentes formas de gerir e superar conflitos (intra e interpessoais).

5. Descreve o processo de lideranga e identifica as caracteristicas que diferenciam os

Objetivos empreendedores.

6. Identifica as estruturas familiares como processos sociais dinamicos no tempo e no
espaco.

Reconhece a realidade dos contextos de socializagdo em constante mutagdo.

8. Reconhece a importancia do grupo de pares para a insergdo na comunidade e para o
desenvolvimento psicossocial.

9. Analisa os contextos de socializagdo com recurso a instrumentos e a procedimentos
adequados.
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Conteldos
1. Percepgdao do “eu”
1.1. Formagdo do auto-conceito
1.1.1. O “eu” visto pelos “outros”
1.1.2. Importéncia da valorizacdo pelos sujeitos significativos
1.1.3. Interpretagdo pelo “eu”
1.1.3.1. Interaccionismo simbélico
1.2. Sentimento de valor
1.2.1. Auto-estima
1.3. Estratégias de manutencdo de uma identidade pessoal positiva
2. Percepgdo dos “outros”
2.1. Cognigdo social e atitudes
2.1.1. Conceito
2.1.2. Componentes das atitudes
2.1.3. Formacgdo de atitudes
2.1.4. Desenvolvimento de atitudes
2.1.5. Mudanga de atitudes
2.2. Percepgao social e categorizagdao
2.2.1. Formagdo de impressdes
2.2.2. Estereotipos
2.2.3. Preconceitos
3. Percepgdo e dindmica do “néds”
3.1. Conceito e caracteristicas dos grupos
3.1.1. Interacgdo da heterogeneidade
3.1.1.1. "eu" ao “nos”
3.1.2. Relacionamento e a tarefa do grupo
3.1.3. Teoria de Desenvolvimento do Grupo
3.1.3.1. Tuckman
3.1.4. Dinamica de grupo
3.1.4.1. Kurt Lewin
3.2. Estrutura e funcionamento do grupo
3.2.1. Estatuto, papel e apreco
3.2.1.1. Conceitos
3.2.2. Papéis e estatutos adquiridos ou atribuidos
3.2.3. Estrutura sociométrica
3.2.4. Coesdo do grupo
3.3. Normalizagdo e conflitos
3.3.1. Conflito
3.3.2. Escalada do conflito
3.3.3. Assertividade
3.3.4. Inconformismo

3.3.5. Passividade
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3.3.6. Agressividade
3.3.7. Manipulagdo
3.3.8. Afirmacao pessoal
3.3.9. Estratégias individuais na gestdo do conflito
3.3.10. Poder
3.3.11. Autoridade
3.3.12. Influéncia social
3.3.13. Obediéncia
3.3.14. Conformismo
4. Lideranca, negociagdo social e empreendorismo
4.1. Conceito de lideranga
4.1.1. Fungdes, padrdoes e contextos de liderancga
4.2. Empreendedor e a negociagdo social
4.2.1. Elementos da negociagao
4.2.2. Negociagao integrativa e negociagdo distributiva
4.2.3. Perfil do empreendedor
5. Processo e contextos de socializagdo
5.1. Processo de socializagdao
5.1.1. Conceito de socializagdo
5.2. Contextos de socializagdo
5.2.1. Familia
5.2.1.1. Relacdes dos adolescentes com os pais e outros familiares
5.2.1.2. Tipos de estruturas familiares
5.2.1.2.1. Familia nuclear
5.2.1.2.2, Familia extensa
5.2.1.2.3. Familia monogamica
5.2.1.2.4. Familia de procriagdo
5.2.1.3. Novas organizagdes da estrutura familiar
5.2.1.3.1. Familias monoparentais
5.2.1.4. Familia e formacdo da identidade do adolescente
5.2.1.4.1. Conflitos pais-filhos
5.2.2. Grupo de pares
5.2.2.1. Relacionamento com o grupo de pares
5.2.2.2. Processos sdcio-psicoldogicos
5.2.2.2.1. Comparagdo social e conformismo
5.2.2.3. Amizade
5.2.3. Escola
5.2.3.1. Adolescentes e escola
5.2.3.2. Relacgdo escola familia
5.2.4. Cultura
5.2.4.1. Moda
5.2.4.2. Mass media

5.2.4.3. Etnia
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2.3. Formagao Tecnoldgica

ética, deontologia nos cuidados de beleza 25 horas

1. Caracterizar a evolugdo histérica das praticas de tratamentos de beleza.

Objetivos 2. Reconhecer e aplicar as exigéncias éticas e deontoldgicas associadas a atividade
profissional dos cuidados de beleza.

Conteudos
1. Importancia do ornamento do corpo
1.1. Utilizagdo das propriedades colorantes de minerais e plantas
1.2. Mascaras (origens, razdes, protegdo)
2. épocas de avangos versus épocas de retrocessos nos cuidados de beleza
3. Nascimento reconhecido da profissdo
3.1. Causas
3.1.1. Guerra de 1914/1918
3.1.2. Guerra de 1939/1945
3.1.3. Transformagdao dos costumes sociais
3.1.4. Emancipacdo da mulher
3.1.4.1. Desenvolvimento da indUstria cosmética de cabeleireiro, de institutos de beleza
3.1.4.2. Revistas femininas
3.1.4.3. Aparecimento de escolas de estética da responsabilidade de marcas cosméticas
3.1.4.4. Formacdo de associagées e sindicatos profissionais
3.1.4.5. Regulamento oficial
3.1.4.6. Portugal, Portaria n.© 799/90
3.1.4.7. Formagao profissional oficial - Instituto de Emprego e Formagdo Profissional e escolas
aprovadas homologadas
3.1.4.8. Desregulamentacdo da profissdao, Portaria n.© 92/2011
3.1.4.9. Formagao Profissional certificada
4. Etica e Deontologia
4.1. Conceito de ética
4.1.1. Valores éticos
4.1.2. Necessidade da ética enquanto garante da sociedade
4.1.3. Etica e responsabilidade social e ambiental
4.1.4. Etica profissional (aos niveis técnico, de vendas e da formac&o)
4.2. Etica vs Moral
4.3. Dilemas éticos
4.4. Deontologia
4.4.1. Cddigos deontoldgicos
4.4.1.1. Conceito
4.4.1.2. Finalidade

5. Deveres e conduta profissional ao nivel técnico e de formacao
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9101 Legislacao laboral e normas de qualidade 25 horas

1. Reconhecer os conceitos e os principios da legislagdo laboral e fiscal.
Objetivos 2. Identificar as principais normas de qualidade e sistemas de qualidade.

3. Implementar as normas de qualidade nos cuidados de beleza.

Conteuidos
1. Legislagdo laboral
1.1. Direito do trabalho
1.1.1. Nogdo
1.1.2. Sujeitos de relagdo juridica no trabalho
1.2. Contrato de trabalho
1.2.1. Nogdo de contrato
1.2.2. Tipos de contratos
1.2.3. Legislagdo aplicavel
1.3. Elementos constantes do contrato
1.3.1. Duracdo do trabalho
1.3.2. Horério
1.3.3. Descanso semanal
1.3.4. Trabalho noturno
1.3.5. Trabalho suplementar
1.3.6. Retribuicdo e forma/lugar e periodicidade do pagamento.
1.4. Férias
1.4.1. Duragdo
1.4.2. Periodo de gozo
1.4.3. Mapas de férias
1.4.4. Alteragdo das férias
1.4.5. Férias no ano de cessagdo do contrato
1.5. Faltas
1.5.1. Nogdo de falta
1.5.2. Tipos de faltas
1.6. Cessagao do contrato de trabalho
1.6.1. Formas de cessacgao
1.6.2. Despedimentos
1.6.3. Justa causa
1.6.4. Coletivo
1.6.5. Rescisdo poriniciativa do trabalhador
1.6.6. ApOs a cessacdo e declaragdo para efeitos de subsidio de desemprego
2. Associacg0es coletivas de trabalho

2.1. Nogdes
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2.2. Associagdes sindicais e patronais
2.3. Conselho permanente de concertagdo social
3. Seguranga social
3.1. Direitos e deveres do trabalhador
3.2. Direitos e deveres da entidade patronal
4. Legislagdo fiscal
4.1. Nogles de direito fiscal
4.2. Regulamento
4.3. O imposto (conceito, classificagdo, fases do imposto e impostos diretos e indiretos)
4.4. Os impostos na especialidade (IVA, IRS e IRC)
4.5. Processo tributario (processos, infrages, coimas e penhoras)
5. Nogdes de normas e sistemas de qualidade
5.1. Sistemas de qualidade e aplicabilidade das normas de qualidade
5.2. Qualidade de servigo - Normas base de qualidade
5.3. Sistemas de certificagdo de qualidade -- ISO 9001/ Ambiental 9012
5.4. Normas mais aplicaveis em Portugal
5.5. Sistemas de qualidade
5.5.1. Componentes

5.5.2. Fases principais de implementagdo

9134 Anatomia 50 horas
1. Reconhecer a importancia da anatomia nos cuidados de beleza.
2. Definir os conceitos de anatomia.
Objetivos
3. Identificar os conceitos relativos ao esqueleto dsteo-cartilagineo.
4. Definir os conceitos de anatomia mioldgica.
Conteudos

1. Consideragbes/ bases para o Estudo do corpo humano
1.1. Biologia
1.2, Anatomia
1.3. Morfologia
1.4. Fisiologia
1.5. Patologia
2. Biologia celular e micro morfologia
2.1. Constituintes nucleucito plasmatico da célula
2.2. Parede celular
2.3. Quimica celular
2.4. Biologia das membranas excitaveis
2.5. Tecido neural e muscular

2.6. Tecido epitelial e conjuntivo
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3. Macro morfologia humana
3.1. Anatomia do esqueleto ésteo-cartilagineo
3.1.1. Cranio dsseo
3.1.2. Face 0ssea
3.1.3. Coluna vertebral em geral
3.1.4. Coluna cervical
3.1.5. Articulagdes da cabeca e coluna cervical
3.1.6. Estudo osteoarticular do membro toracico
3.1.7. Estudo osteoarticular do membro pélvico
3.1.8. Anatomia osteoarticular da coluna dorsal, lombar e sacro coccigeo
3.1.9. Esterno e costelas
3.2. Anatomia mioldgica
3.2.1. Musculos mastigadores
3.2.2. Musculos da espadua
3.2.3. Musculos do brago
3.2.4. Musculos do antebraco
3.2.5. Mdlsculos da méo
3.2.6. MdUsculos da anca
3.2.7. Musculos da perna
3.2.8. Musculos do pé
3.2.9. Mdlsculos extensores da coluna
3.2.10. Mdsculos da parede antero-lateral do abdémen
3.2.11. Mdsculos da parede toracica
3.2.12. Diafragma

3.3. Mecanica articular do ombro, cotovelo, punho e mao

Fisiologia 50 horas
1. Reconhecer a importancia da Fisiologia nos cuidados de beleza.
2. Reconhecer os conceitos de sistemas fisiologicos.
I 3. Reconhecer a macro morfologia do sistema nervoso central.
Objetivos 9
4. Reconhecer a macro e micro morfologia dos sistemas enddcrino, cardiaco, respiratdrio,
urinario e reprodutivo.

5. Reconhecer os 6rgéos dos sentidos e sua importancia nos cuidados de beleza.

Conteudos

1. Macro morfologia do sistema nervoso central, periférico e vegetativo

2. Fungdes do sistema nervoso

3. Divisdo morfofuncional do sistema nervoso

4. Sistema nervoso central (encéfalo, ossos da caixa craniana e espinal medula)

5. Sistema nervoso periférico (raizes e nervos cranianos, ganglios, plexos, nervos periféricos e recetores

periféricos
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6. Estesiologia (6rgdos dos sentidos)
6.1. Olfato
6.2. Paladar
6.3. Visao
6.4. Tacto
6.5. Audigdo e equilibrio
7. Macro morfologia do sistema cardiaco
7.1. Fungdes do sistema cardiaco
7.2. Anatomia do coragao
7.3. Ciclo cardiaco
8. Macro e micro morfologia enddcrina
9. FuncgOes do sistema enddcrino
10. Hipdfise e Hipotdlamo
11. Glandulas
12. Hormonas e regulagdo hormonal
13. Macro e micro morfologia respiratoria
13.1. Fungdes do sistema respiratdrio
13.2. Ventilagdo (regulagdo e alteragdes)
13.3. Fungdo pulmonar
13.4. Trocas gasosas
13.5. Transporte de oxigénio e de diéxido de carbono no sangue
14. Macro e micro morfologia urinaria
14.1. Funcdes do sistema urinario
14.2. Rim, ureteres e bexiga
15. Macro e micro morfologia genital masculina e feminina
16. Anatomia do sistema reprodutivo masculino

17. Anatomia do sistema reprodutivo feminino

3623 Dermocosmética 50 horas

1. Reconhecer a importancia da dermocosmética nos cuidados de beleza.

2. Identificar o estado e as doencas da pele e/ ou unhas através de processos de
Objetivos anadlise e diagndstico.

3. Identificar as diversas solugdes e intervengdes estéticas para corregdo de problemas
de pele e/ou unhas.

Conteudos
1. Conceito de dermocosmética

1.1. Introducdo a dermocosmética
2. Anatomia da pele

2.1. Camadas da pele

2.2. Funcgdes da pele
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3. Estados da pele
3.1. Nocdo de ph; ph cutaneo
3.2. Barreira cutdnea. A barreira Reiner
4. Ultravioletas e a pele
4.1. Ultravioletas
4.1.1. U.V.A.
4.1.2. U.V.B.
4.1.3. U.V.C.
4.2, Ultravioletas e a pele
4.3. Envelhecimento cutdneo
4.3.1. Causas e meios de luta contra o envelhecimento
4.4. Discromias
5. AfegGes cutaneas pigmentadas
6. Faneras
6.1. O Pélo
6.1.1. Anatomia e fisiologia
6.1.2. Hipertricose e hirsutismo
6.2. As unhas
6.2.1. Anatomia e fisiologia
6.2.2. Alteragbes das unhas
7. Doengas da pele
7.1. Lesdes elementares da pele (primarias e secundarias)
7.2. A pele e as doencas sistémicas
7.3. Doencas da pele com repercussdes sistémicas
7.4. Acnes, eczemas, dermatite (atdpica e de contacto)
7.5. Dermatoses profissionais
7.6. Reacbes cutdneas pelos cosméticos
7.7. Tumores cutdneos benignos e malignos
7.8. Doencgas da pele causadas por fungos
7.9. Doencas parasitarias
7.10. Psoriase e dermatite seborreica
7.11. Dermatoses geriatricas
7.12. Doengas venéreas
8. Tipologia de intervencdo estética
8.1. Eletrocoagulagao
8.2. Criocirurgia
8.3. Implantes de colagénio e outros
8.4. Correcdo de cicatrizes
8.5. Ritidectomias - o lifting
8.6. Rinoplastias
8.7. Mamoplastias e abdominoplastias
8.8. Cirurgia de contorno corporal. Lipossucgdo
8.9. Dermobrazdo e peeling quimico

9. Colaboragdo médico-esteticista
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3638 Cosmetologia 50 horas

1. Identificar as matérias-primas utilizadas na fabricagdo de produtos cosméticos.

2. Reconhecer as preparagées cosméticas.
Objetivos
3. Identificar e aplicar produtos cosméticos, reconhecendo os seus riscos.
4. Aplicar os principios ativos dos cosméticos aos tratamentos especificos.
Conteldos

1. Matérias-primas para produtos cosméticos
1.1. Regras fundamentais para a sua escolha
1.2. Excipientes
1.2.1. Excipientes hidréfobos ou gordos
1.2.2. Excipientes aquosos e oleosos
1.2.3. Excipientes hidréfilos, hidrodispersiveis ou mucilaginosos
1.3. Substancias ativas
1.4. Agua desionizada e dgua destilada
1.5. Adjuvantes
1.5.1. Antioxidantes
1.5.2. Conservantes e métodos de conservagao
1.5.3. Corantes
1.5.4. Perfumes
2. PreparagGes cosméticas
2.1. Objetivos e finalidades
2.2. Classificagdo
2.2.1. Segundo a sua funcdo
2.2.2. Segundo a sua agao
2.3. Leites de limpeza - constituicdo; acdes
2.4. Logoes faciais ou tdnicas - constituicdo, agbes
2.5. Cremes
3. Emulsdes
3.1. Definigdo
3.2. Tipos
3.3. Estabilidade
3.4. Agentes emulsivos
3.5. Preparagao
3.6. Alteragbes
4. Cosméticos solares
4.1. Radiagdes solares e seus efeitos sobre a pele
4.2. Componentes de um cosmético de protecdo solar
4.2.1. Filtro solar - fator de protegdao solar
4.2.2. Excipientes

4.2.3. Adjuvantes
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4.3. Tipos de preparagdes comercializadas
4.4. Conselhos a dar para a utilizagdo destes cosméticos
4.5. Bronzeadores sem sol
4.6. Ativadores do bronzeamento
4.7. Utilizagdo em cabina de ldampadas UV
4.8. Produtos para aplicar ap6s a exposicdo solar
5. Desodorizantes e anti-transpirantes
5.1. Glandulas sudoriparas
5.1.1. Estrutura
5.1.2. Disturbios funcionais
5.2. Anti-transpirantes
5.2.1. Composigdo
5.2.2. Modo de agdo
5.3. Desodorizantes
5.3.1. Composigdo
5.3.2. Modo de agao
5.3.3. Formas de apresentacao
5.4. Acidentes que podem ocorrer devido a utilizacdo indiscriminada destas formulacdes
6. Cosmeéticos para as maos e unhas
6.1. Cosméticos para as unhas
6.1.1. Removedores da cuticula
6.1.2. Branqueadores
6.1.3. Removedores de manchas
6.1.4. Polidores
6.1.5. Bases
6.1.6. Endurecedores
6.1.7. Removedores de vernizes
6.1.8. Vernizes - composicao
6.1.9. Unhas postigas
6.1.10. Colas
6.1.11. Cosmética capilar
6.2. Acidentes que podem ocorrer com a utilizacgdo de determinados cosméticos
6.2.1. Produtos suscetiveis de provocarem alergias
7. Principios ativos
7.1. De origem mineral
7.2. De origem vegetal
7.3. De origem marinha

7.4. Outros

9137 Anatomia do sistema veno-linfatico 25 horas
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1. Identificar a constituigdo e fungGes do sistema veno-linfatico.

2. Reconhecer a importéancia do sistema veno-linfatico nos tratamentos estéticos.
Objetivos e . . . B 3A0H
3. Identificar as patologias associadas ao sistema linfatico.
4. Reconhecer a importancia do sistema veno-linfatico nos tratamentos pré e pés
cirdrgicos.
Conteddos

1. Fisiologia dos liquidos bioldgicos
1.1. Conceitos (sintese)
1.2. Organizagdo das células
1.3. Liquidos bioldgicos
1.3.1. Liquido intra celular
1.4. Liquido extra celular
1.5. Meio interno (apresentacao fisica)
1.6. Homeostase
2. Sistema venoso
2.1. Fungdes
2.2. Principais veias do membro superior e do membro inferior
2.3. "Bomba” muscular da perna
2.4. Patologia do sistema nervoso
3. Sistema linfatico
3.1. Componentes do sistema linfatico
3.2. Alinfa
3.2.1. Carga linfatica obrigatdria
3.2.2. Linfécitos
3.2.3. Macréfagos
3.3. Vias linfaticas
3.3.1. Capilares linfaticos
3.3.2. Pré-coletores, coletores e canal toracico
3.4. Transporte da linfa
3.5. Ganglios linfaticos
3.5.1. Anatomia
3.5.2. Fungao
3.6. Timo
3.7. Bacgo
3.8. Formagdes linfoides
3.8.1. Nodulos linfaticos (foliculos)
3.8.2. As amigdalas
4. Fisiopatologia
4.1. Analise
4.1.1. Edema devido ao aumento de liquido ph-PO-PV

4.1.2. Edema por falta de drenagem
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4.1.3. Conclusdes

Técnicas de gestdao, marketing e vendas 50 horas

1. Descrever os principios basicos de gestdo e de marketing.

2. Reconhecer a importancia da venda e aplicar os seus principios basicos.
Objetivos

3. Proceder a faturagdo e cobranga dos servigos prestados.

4. Identificar os conceitos e fungées das vendas.

Conteudos
1. Introdugdo a gestdo empresarial
1.1. Conceitos e funcdes de gestdo
1.2. Niveis de gestdo
1.3. Desempenho de tarefas
1.4. A empresa-recursos e ambiente
1.5. Atitude empresarial
1.6. Empreendedorismo
1.7. Criatividade e inovagao
1.8. Finangas empresariais
1.9. Gestdo de stocks
1.9.1. Movimento de stock - registo de entradas e saidas
1.9.2. Encomendas e fornecedores
1.9.3. Inventario permanente
1.9.4. Folhas de movimento de stocks
1.10. Introdugdo ao marketing
1.10.1. Conceito e definigdo
1.10.2. Fungdes do marketing
1.10.3. Marketing Mix
1.10.4. Analise SWOT
2. Vendas
2.1. Importéncia das vendas
2.2. Objetivos concretos a médio e longo prazo
2.3. Missao e qualidade do vendedor
2.4. A venda direcionada (sexo, faixa etaria...)
2.5. Psicomorfologia e venda
2.5.1. Personalidades basicas (cliente)
2.5.2. Linguagem do vendedor
2.5.3. Técnicas de venda
2.5.4. Argumentos
2.5.5. A venda: durante os tratamentos, no estabelecimento e direta

2.6. Opinido publica
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2.6.1. Conceito e formacdo de opinido publica
2.6.2. Grupos e opinidao publica
2.6.3. Sondagens
2.7. Influéncia da opinido publica
2.7.1. Propaganda
2.7.2. Publicidade
2.7.3. Informacdo
2.8. Publicidade
2.8.1. Individual
2.8.2. Coletiva
2.8.3. Qualitativa
2.8.4. Producdo de textos de publicidade
2.9. Faturacgao
2.9.1. Faturar em conformidade com os requisitos legais
2.9.2. E-fatura
2.9.3. Programas de faturagdo - exemplos
2.9.4. Fatura
2.9.5. Recibo
2.9.6. Venda a dinheiro
2.9.7. Nota de crédito
2.9.8. Devolugdo

2.9.9. Guia de transporte e de remessa

9103 Saude e seguranca - cuidados de beleza 25 horas

1. Identificar fatores que contribuem para a salde e seguranga no quotidiano e na
atividade profissional da estética.
DR 2. Identificar a importancia da higiene na atividade de estética.

3. Identificar a importancia da postura dos profissionais de cuidados de beleza.

Conteudos
1. Salde e higiene no quotidiano
1.1. Higiene na ética de estética e prevengdo na saude

1.1.1. Banho
1.1.2. Higiene dos olhos (6rgdos dos sentidos)
1.1.3. Higiene do nariz (aparelho respiratdrio)
1.1.4. Higiene da boca (aparelho digestivo)
1.1.5. Mdos e pés
1.1.6. Higiene da pele (secregdes)
1.1.7. Higiene dos cabelos

1.2, Tensdo
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1.2.1. Fadiga
1.2.2. Sinais de tenséao
1.2.3. Alivio da tenséo
1.2.4. Relaxacgdo, oxigenagao
2. Higiene na profissdo de esteticismo
2.1. Introducao
2.1.1. Micrébios
2.1.2. Virus
2.1.3. Bactérias
2.1.4. Doengas contagiosas
2.1.5. Defesa do organismo
2.2. Higiene em cabina de esteticismo
2.2.1. Mdos
2.2.2. Utensilios
2.2.3. Material
2.3. Seguranga no trabalho
2.3.1. Profilaxia
2.3.2. Anti-sepsia
2.3.3. Assépsia
2.3.4. Esterilizacdao
2.3.5. Higiene do ambiente e das roupas
3. Ergonomia
3.1. Introducdo aos métodos ergondmicos no trabalho do esteticismo
3.2. Normas de instalagdo do cliente segundo as suas condigbes e o tratamento a executar
3.3. Posicionamento do profissional segundo as suas condigdes e o trabalho que executa

3.4. Normas de adaptagdo do equipamento ao tratamento que se executa

9158 Processo de cicatrizacdo - cuidados especificos 25 horas

1. Reconhecer a importancia do processo de cicatrizagdo para a correta intervencdao da
esteticista/massagista.
Objetivos 2. Identificar as fases de cicatrizagdo e a sua evolugdo.

3. Reconhecer a intervencdo da esteticista/massagista no poés-operatdrio.

Conteudos
1. Interagdo esteticista/massagista - cirurgido - paciente
1.1. Importéncia do tratamento pds-operatdrio
1.2, Cicatrizagdo
1.3. Conceito de cicatrizagdo
1.3.1. Primaria

1.3.2. Secundaria

557112
REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Massagem de Estética e Bem-Estar - Nivel 4 | 15/06/2021



CQ:iii ANQYEP

QUALIFICAGOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSING PROFISSIONAL, [P

1.4. Fases da cicatrizagao
1.4.1. Inflamatdria ou exaustiva
1.4.2. Proliferativa ou regenerativa
1.4.3. Reparativa ou manutengao
1.5. Disturbios da cicatrizagdo
1.5.1. Hipertréfica
1.5.2. Atréfica
1.5.3. Queloide e normotrofica
1.6. Evolugdo no processo de cicatrizagao
1.7. Tipos de cicatrizes e suas caracteristicas
2. Aintervencdo da esteticista/massagista nos cuidados pds cirdrgicos
2.1. Principais intervengdes cirirgicas e cuidados especificos associados
2.2. Aparelhos utilizados no p6s-operatério na intervengdo da esteticista/massagista

2.2.1. Indicagbes e contra indicagGes

Nutricdo e dietética em cuidados de beleza 50 horas

1. Enunciar as nogdes e principios gerais de dietética.

2. Aplicar os principios gerais da dietética no aconselhamento de regimes alimentares
equilibrados.

Objetivos 3. Reconhecer a importéancia do sistema digestivo no equilibrio metabdlico.
4. Identificar os principais grupos de alimentos.

5. Reconhecer a importancia do mercado dos suplementos alimentares e suas
consequéncias nos cuidados de beleza.

Conteldos
1. NogOes e principios gerais de dietética
1.1. Alimentagdo, alimentos e calorias
1.2. Amilase
1.3. Absorgdo
1.4. Avitaminose
1.5. Catabolismo
1.6. Difusdo facilitada e simples
1.7. Excregdo e obstipacgdo
1.8. Gastrina
1.9. Lactase
1.10. Malnutrigdo
1.11. Maltose
1.12. Metabélicos e metabolismo
1.13. Nutrientes (energéticos e ndo energéticos)
1.14. Quimo

1.15. Sacarose
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1.16. Transporte ativo
1.17. Vilos
2. Digestdo e sistema digestivo
2.1. Morfologia e fisiologia
2.2. Digestdo e absorgao
2.3. Transporte e excregdo de nutrientes
2.4. Processos digestivos (na boca, no estomago e no intestino delgado)
2.5. Orgdos adjacentes que auxiliam na digestdo dos alimentos
2.5.1. Mecanismos de absorgdo (Intestino delgado, difusdo e transporte ativo)
2.6. Digestdo e absorcao dos nutrientes
2.6.1. Hidratos de carbono
2.6.2. Proteinas
2.6.3. Lipidos
2.7. Outros nutrientes
2.8. Papel do intestino grosso
3. Leis fundamentais da nutrigdo
4. Roda dos alimentos (atual e anterior - diferengas)
4.1. Alimentos do grupo I
4.2. Alimentos do grupo II
4.3. Alimentos do grupo III
4.4. Alimentos do grupo IV
4.5. Alimentos do grupo V
4.6. Alimentos do grupo VI
5. Estudo dos alimentos base
5.1. Hidratos de carbono, amidos ou amildceos
5.2. Proteinas
5.3. Lipidos ou gorduras
6. Vitaminas (o que sdo, para que servem e onde devem ser encontradas)
7. Sais Minerais (0 que sdo, para que servem e onde devem ser encontradas)
8. Agua
8.1. Necessidades didrias
8.2. Fungao
8.3. Ma ingestdo de agua (insuficiente, demasia)
9. Fibra alimentar
9.1. Necessidades didrias recomendadas para um adulto - fungdo
9.2. Caréncias e excessos na ingestdo de fibras alimentares - consequéncias
10. Nocdes de equilibrio e utilizacdo dos nutrientes
10.1. Idade
10.2. Peso/Altura
10.3. Atividade fisica
10.4. Conselhos uteis
10.5. Erros alimentares
10.5.1. Relativamente as refeicGes
10.5.2. Relativamente aos alimentos escolhidos

10.5.3. Caréncia de nutrientes
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10.5.4. Associagdes alimentares aconselhadas e desaconselhadas

11. Regimes alimentares

11.1.

Obtengdo de energia pelos alimentos

11.1.1. Gastos energéticos

11.1.2. Pessoas ativas e sedentarias

11.1.3. Manutengdo dos sistemas vitais do organismo e a omeostase

12. Controle de pesos - suplementos alimentares
12.1. Publicidade enganosa
12.2. Nomes comerciais
12.3. Indicagdes confusas
12.4. Regulamentagdo (diretiva 202/46/CE e decreto lei 136/203/ de 28 Maio)
12.5. Suplementos dietéticos e produtos a base de plantas
12.6. Diferenciagdo
12.7. Mitos e realidades
12.8. Suplementos para emagrecer, principais exemplos
13. Rotulagem
13.1. Diretiva comunitaria
13.2. Diretivas nacionais (2008/100 de 28/10 - anexo 1)
13.3. Publicidade enganosa
13.4. Rotulagem geral
13.5. Rotulagem nutricional
13.6. Valor didrio de referencia
13.7. Aditivos alimentares
Nogoes de aromaterapia e fitoterapia 25 horas
1. Aplicar o protocolo de instalagdo ao cliente.
2. Adequar as condigbes ambientais do local de trabalho a aplicacdo da aromaterapia e
fitoterapia aos tratamentos estéticos.
Objetivos 3. Ider,wtificar e aplicar as caracteristicas dos dleos e suas especificidades nos tratamentos
esteticos.
4. Identificar e apliclar as caracteristicas das plantas e sua especificidade nos
tratamentos. estéticos.
Conteudos

1. Organizagdo fisica do espaco de trabalho

2.

1.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espago

1.2. Caracterizagdo de material

1.3. Efeitos, uso e cuidados do material

Protocolo de instalagdo do/a cliente
2.1. Preparacgao do posto de trabalho
2.2. Recegdo e instalagao do/a cliente

2.3. Ficha técnica
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2.4. Plano do trabalho a executar
2.5. Preparagao do material e mesa de trabalho
3. Preparagdo da profissional para a atividade a efetuar
3.1. Mdos e os utensilios
3.2. Ginastica preparatéria das maos
3.3. Manejo pratico dos utensilios
4. Aromaterapia
4.1. Breve historial
4.1.1. Oriente
4.1.2. Ocidente
4.1.3. Nos nossos dias/atualidade
4.2. Aroma das plantas
4.2.1. Importancia dos aromas
4.2.2. Oleos essenciais (O.E.)
4.2.3. Obtengdo/métodos
4.2.4. Destilagdo
4.2.5. Maceragdo
4.2.6. Expressdo
4.2.7. Extragdo por solvente
4.3. Massagem com o6leos essenciais
4.3.1. Indicagbes, contraindicagdes
4.3.2. Ambiente propicio ao tratamento
5. Fitoterapia
5.1. Conceito
5.2. Breve historial
5.3. Vantagens e riscos
5.4. As plantas enquanto cosmético natural

5.5. Principais utilizagbes e principais plantas nos cuidados de beleza

3642 Massagem corporal 50 horas

1. Reconhecer a evolugdo histdrica da massagem corporal.

2. Adequar as condigées ambientais do local de trabalho a aplicagdo dos tratamentos

Objetivos corporais.
3. Aplicar o protocolo de instalagao do cliente.
4. Identificar e aplicar técnicas de massagem.
Conteldos

1. Conceito de massagem
1.1. Origem
1.2, Classificagdo - geral, parcial, local

1.3. Acdo mecéanica das manobras de massagem
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1.3.1. Na pele
1.3.2. Na circulagdo
1.3.3. Na musculatura
1.3.4. Nos terminais nervosos
1.3.5. Na massagem geral
1.3.6. Fases de Massagem
1.3.6.1. Introdutéria
1.3.6.2. Ativa
1.3.6.3. Finalizante
1.4. Conceitos de estética corporal - massagem corporal
1.4.1. Conhecimentos anatomo-fisioldgicos
1.4.2. Contraindicagdes, indicagdes
1.4.3. Agilidade corporal e manual
1.4.4. Pressdo das manobras
1.4.5. Importédncia das maos
Organizagdo fisica do espago de trabalho
.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco
.2. Caracterizagdo de material

.3. Efeitos, uso e cuidados do material

@ v » W N

Protocolo de instalagdo do/a cliente
6.1. Preparagdao do posto de trabalho
6.2. Rececdo e instalagdo do/a cliente
6.3. Ficha técnica
6.4. Plano do trabalho a executar
6.5. Preparagdo do material e mesa de trabalho
7. Preparagdo da profissional para a atividade a efetuar
7.1. Mdos e utensilios de rosto
7.2. Ginastica preparatoria das maos
7.3. Manejo pratico dos utensilios
8. Manobras de base
8.1. Imposicdo das maos
8.1.1. Efeitos
8.2. Afloramento
8.2.1. Menos apoiado
8.2.2. Mais apoiado
8.2.3. Efeitos
8.3. Fricgbes
8.3.1. Efeitos
8.4. Pingamento, belisco, Jacquet
8.4.1. Efeitos
8.5. Pressodes digitais
8.5.1. Efeitos
8.6. Remogdes
8.6.1. Efeitos

8.7. Batimento

60/112
REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Massagem de Estética e Bem-Estar - Nivel 4 | 15/06/2021



CQ:iii ANQYEP

QUALIFICAGOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSING PROFISSIONAL, [P

8.7.1. Efeitos
8.8. Amassamento
8.8.1. Malaxacdo
8.8.2. Efeitos
8.9. Pressdes
8.9.1. Efeitos
8.10. Percussles
8.10.1. Efeitos
8.11. VibragGes
8.11.1. Efeitos
9. Massagem - sedante ou relaxante
9.1. Manobras sensitiva-gestaltica
9.2. Sequéncia massagem
9.3. Californiana
10. Massagem - anti-celulitica
10.1. Técnicas
10.1.1. Manobras dirigidas a celulite dura
10.1.2. Manobras dirigidas a celulite edematosa
10.1.3. Manobras dirigidas a celulite flacida
10.1.4. Manobras dirigidas a celulite mista
10.1.5. Manobras dirigidas a obesidade
11. Massagem - drenante
11.1. Manobras de arrastamento e de encaminhamento
11.2. Pressodrenagem
11.3. Indicacdes

11.4. ContraindicagOes

Técnicas de drenagem linfatica manual 50 horas

1. Identificar os conceitos de drenagem linfatica manual e sua aplicagdo.

2. Identificar as indicagbes e contraindicacdes da drenagem linfatica manual.
- 3. Adequar as condigGes ambientais do local de trabalho a drenagem linfatica manual.
Objetivos
4. Aplicar o protocolo de instalagdo do cliente.
5. Identificar e aplicar as manobras de drenagem linfadtica manual respeitando a
sequéncia e sistema.
Conteldos

1. Drenagem Linfatica Manual (DLM)
1.1. Breve nogdo historica
1.2. Correntes de DLM (Vodder, Le Duc...)

1.3. Papel e fungdes da DLM
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1.4. Nogles de liquidos biolégicos

1.5. NogGes de linfa e sistema circulatério

1.6. Indicagdes e contraindicagdes

1.7. Patologias associadas

2. Organizacao fisica do espaco de trabalho

2.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco

2.2. Caracterizagdo de material

2.2.1. Efeitos, uso e cuidados do material

3. Protocolo de instalagdo do/a cliente

3.1. Preparacgdao do posto de trabalho

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.

Recegdo e instalagdo do/a cliente

Ficha técnica

Plano do trabalho a executar

Preparacao do material e mesa de trabalho

4. Preparacgao da profissional para a atividade a efetuar

4.1. Md&os e os utensilios

4.2. Ginastica preparatoria das méos

4.3. Manejo pratico dos utensilios

5. Manobras de DLM

5.1. Pressdo das manobras de DLM

5.2. Efeitos das manobras

5.3. Efeitos fisioldgicos das manobras de DLM e das manobras de massagem classica

5.4. DLM por zonas

5.4.1.
5.4.2.
5.4.3.
5.4.4.
5.4.5.
5.4.6.

5.4.7.

9169

Objetivos

Conteudos

Costas

Abddémen

Cabecga, rosto e nuca

Cabega

Membros Inferiores e superiores

Seio

DLM do corpo em geral

Técnicas de massagem desportiva 50 horas

P W N

1. Massagem desportiva

Identificar os principais conceitos inerentes a massagem desportiva.
Adequar as condicdes ambientais do local de trabalho a drenagem linfatica manual.
Aplicar o protocolo de instalagdao do cliente.

Identificar e aplicar a pressdo, a técnica e as manobras adequadas a cada
especificidade do atleta.

1.1. Indicagdes e contraindicagdes
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1.2. Presséao
1.3. Manobras adequadas a Massagem desportiva
1.4. ManipulagGes e alongamentos
1.4.1. Ativas
1.4.2. Passivas
1.4.3. Mobilizagdo de pessoas dependentes
1.5. Cuidados e procedimentos
2. Organizagao fisica do espaco de trabalho
2.1. Equipamento, distribuicdo, ocupacdao do espaco
2.2. Caracterizagdo de material
2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
3. Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparagao do posto de trabalho
3.2. Recegdo e instalacao do/a cliente
3.3. Ficha técnica
3.4. Plano do trabalho a executar
3.5. Preparacao do material e mesa de trabalho
4. Preparacdao da profissional para a atividade a efetuar
4.1. Mé&os e utensilios
4.2. Ginastica preparatoria das maos
4.3. Manejo pratico dos utensilios
5. Técnicas especificas de massagem desportiva
5.1. Aplicagdo de frio
5.2. Aplicagdo de calor
6. Massagem antes de competigdio e Massagem pds competicdo
6.1. Massagem de manutencdo
6.2. Massagem de tratamento,
7. Caracterizagdo das lesdes por modalidade desportiva
7.1. Tipologia das lesdes
7.1.1. Lesdes Tendinosas
7.1.2. Lesdes Musculares
7.1.3. Disfungdes
7.1.4. Mecanica e reacao dos tecidos moles a tensdo e as lesGes
8. Técnicas miofasciais
9. Ligaduras funcionais

10. Eletroterapia

9154 Reflexologia 50 horas
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1. Identificar as zonas podoldgicas para efeitos terapéuticos.

2. Identificar a cartografia das maos, pés e orelha.
Objetivos 3. Adequar as condicbes ambientais do local de trabalho a aplicacdo da reflexologia.
4. Aplicar o protocolo de instalagdo do cliente.
5. Aplicar a massagem energética.
Conteudos

1. Massagem energética podal

1.1. Definicdo

1.2. Reptacdo do dedo

1.3. Outras manobras

1.4. Tratamento

1.5. Aparelhos e Sistemas

1.6. Aparelho motor

1.7. Org&os dos sentidos

1.8. Sistema nervoso

1.9. Aparelhos e fungdes de nutrigdo

1.10. Gléandulas enddcrinas

1.11. Topografia do corpo

1.12. Cartografia dos pés

1.13. Diagndstico estético

1.14. Dosagem da pressao

1.15. Sensacdo dolorosa

1.16. Explicacdo cientifica

1.17. Tempo, ritmo e sequéncia das secgbes
2. Terapia de zonas

2.1. Pontos reflexos

2.2. FungGes dos dérgédos

2.3. Diagnostico

2.4. Beneficios

2.5. IndicagGes e contraindicagbes
3. Organizagdo fisica do espacgo de trabalho

3.1. Equipamento, distribuigdo, ocupagdo do espacgo

3.2. Caracterizagdo de material

3.2.1. Efeitos, uso e cuidados do material

4. Protocolo de instalagdo do/a cliente

4.1. Preparacao do posto de trabalho

4.2. Recegdo e instalagdao do/a cliente

4.3. Ficha técnica

4.4. Plano do trabalho a executar

4.5. Preparacao do material e mesa de trabalho

5. Preparacao da profissional para a atividade a efetuar
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5.1. Méos e utensilios

5.2. Ginastica preparatdria das maos
5.3. Manejo pratico dos utensilios

A reflexologia aplicada aos pés

Fisica e eletrénica aplicadas a reflexologia
Reflexologia da mao

8.1. Cartografia da mao

8.2. Pontos reflexos

8.3. Terapia por zonas

Reflexologia da orelha

9.1. Cartografia da orelha

9.2. Pontos reflexos

9.3. Terapia por zonas

9156 Massagem californiana

[

Objetivos

P W N

Conteldos

1
2
3.
4

Origem da massagem californiana

Relaxagdo para cliente

Relaxagcdo para o massagista

Organizagdo fisica do espago de trabalho

4.1. Equipamento, distribuicdo, ocupacdo do espaco
4.2, Caracterizagdo de material

4.3. Efeitos, uso e cuidados do material

Protocolo de instalagdo do/a cliente

5.1. Preparacgdao do posto de trabalho

5.2. Recegdo e instalacdao do/a cliente

5.3. Ficha técnica

5.4. Plano do trabalho a executar

5.5. Preparacao do material e mesa de trabalho
Preparagao da profissional para a atividade a efetuar
6.1. Mdos e utensilios

6.2. Ginastica preparatdoria das maos

6.3. Manejo pratico dos utensilios

Massagem em decubito dorsal

7.1. Rotacgdo dos tornozelos

Identificar as origens e filosofia da massagem californiana.

Aplicar o protocolo de instalagdo do cliente.

ANCYEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
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25 horas

Adequar as condigdes ambientais do local de trabalho a massagem californiana.

Reconhecer e aplicar os movimentos de massagem californiana por zonas corporais.
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7.2. Extensdo e flexdo dos pés
7.3. Estiramento das pernas
7.4. Estiramento das costelas
7.5. Estiramento dos bragos
7.6. Rotacdao das maos
7.7. Estiramentos e rotacdo da nuca e da cabeca
8. Massagem do ventre
8.1. Harmonizagdo respiratéria com o cliente
8.2. Estiramento com os antebragos
8.3. Pressdes, circulos e grandes 8 no ventre e nos seios
9. Massagem em decubito ventral
9.1. Perna, subirem duas voltas, movimentos em crow/
9.2. Pés, curva plantar com os polegares
10. Dorso, estiramento ondular e alternativo
10.1. Levantamento ergonomicamente correto
11. Massagem da nuca e do dorso
11.1. Pressdes na nuca e na cervical
11.2. Pressdes suaves marcha alternada de uma s6 médo
11.3. Relaxamento dos trapézios
11.4. Pressdes dorsais e parte baixa dos rins
11.5. Movimentos energéticos
12. Envolvimentos globais
12.1. Diretamente sobre o corpo todo

12.2. Aconchego sobre o lengol

9170 Massagem em publicos diferenciados

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

25 horas

1. Identificar o comportamento fisico e psiquico do idoso, da pessoa com necessidades

especiais e da gravida.

2. Adequar as condigbes ambientais do local de trabalho a aplicagédo dos tratamentos
estéticos do rosto e do corpo ao idoso, a pessoa com necessidades especiais e a

gravida.

Objetivos 3. Aplicar o protocolo de instalagdo ao cliente idoso, ao com necessidades especiais e a

gravida

4. Identificar e aplicar tratamentos de estética de rosto e corpo ao idoso e a pessoa com

necessidades especiais.

5. Identificar e aplicar os tratamentos de estética do rosto e do corpo as necessidades da

gravida.

Conteldos

1. Comportamento psiquico e fisico do idoso e da pessoa com necessidades especiais

1.1. Saude psiquica
1.2. Saude fisica

1.3. Fatores materiais
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1.4. Vida quotidiana
1.5. Relagbes sociais
2. Especificidades a considerar na ficha técnica do idoso e da pessoa com necessidades especiais
2.1. Dados pessoais
2.2. Nutrigdo
2.3. Medicamentos
2.4. Aparelhos
2.4.1. Digestivo
2.4.2. Génito urinario
2.4.3. Circulatério
2.4.4. Locomotor
2.4.5. Respiratorio
2.5. Sentidos
2.6. Habitos
2.7. Frequéncia (banhos, desporto, ginastica, marcha, andar)
3. Organizagédo fisica do espaco de trabalho
3.1. Equipamento, distribuicdo, ocupacdao do espaco
3.2. Caracterizagdo de material
3.3. Efeitos, uso e cuidados do material
4. Protocolo de instalagdo do cliente idoso e com necessidades especiais
4.1. Recegdo ao cliente
4.1.1. Necessidades do cliente, estado geral da sua salde e da sua pele
4.1.2. Encaminhamento e ajuda o/a cliente
4.2. Instalagdo do cliente
4.2.1. De acordo com o seu estado, e o tratamento a que se destina
4.2.2. Ambiente aprazivel
4.3. Plano de trabalho a executar
4.4. Preparacao do material e mesa de trabalho
5. Massagem de corpo e rosto do idoso e da pessoa com necessidades especiais
5.1. Massagens
5.1.1. Acgdo purificadora
5.1.2. Agdo relaxante
5.1.3. Acgdo ativante
5.2. Tipologia de Tratamentos
5.2.1. Peeling estético de corpo
5.2.2. Banhos-mornos, quentes e baixa temperatura
5.2.3. Envolvimentos varios
5.2.4. Exercicios fisicos
5.2.5. Aplicagdo de correntes elétricas
5.2.6. 5.3.Tipologia de Massagens
5.2.7. Quiromassagem
5.3. Recomendacgdes
6. Protocolo de recegdo da cliente gravida
6.1. Preparagao do posto de trabalho

6.2. Instalagdo da cliente segundo o tempo da gestacgao

67 /112
REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Massagem de Estética e Bem-Estar - Nivel 4 | 15/06/2021



CATALOGO
QUALIFICACOES

6.3. Recomendagdes
6.3.1. Desde os primeiros sintomas até ao fim da gravidez
6.3.2. Em tratamento estético
6.3.3. Desaconselhdvel
6.3.4. Condicionalismos
6.3.5. Indicado
6.3.6. Exigido
6.3.7. Prevengdo
6.3.8. Em tratamentos de rosto, seio, corpo, pernas, pés, maos, cabelo
6.3.9. Pré- parto
6.3.10. Pds-parto

6.4. Preenchimento da ficha

6.5. Plano de trabalho a executar

6.6. Preparagdao do material e mesa de trabalho

7. Regras alimentares da gestante
7.1. Higiene alimentar

7.1.1. Intoxicagao

7.1.2. Necessidades em minerais, vitaminas, proteinas, gorduras, glicidos, alimentos que contém estes

elementos
7.2. Alteragdes do equilibrio alimentar da gestante
7.2.1. Fome desmedida
7.2.2. Repugnéancia pela comida
7.3. Equilibrio do peso
7.3.1. Retencdo de agua
7.4. Exercicios fisicos
8. Massagem do corpo da gestante
8.1. Normas de aplicagdo de cosmética
8.1.1. Massagens
8.1.2. Quiromassagem
8.1.3. Sugestdes de higiene no quotidiano
8.2. Hidromassagem, natagdo
8.3. Recomendagdes
8.3.1. Defesa dos raios solares
8.3.2. Exercicio fisico
8.3.3. Gindastica
9. Tratamento do couro cabeludo da gestante
9.1. Normas de aplicacdo de cosmética
9.1.1. Massagens
9.1.2. Quiromassagem

9.1.3. Sugestdes de higiene no quotidiano

9150 Introducdao as massagens orientais

25 horas

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.
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1. Identificar as principais caracteristicas das terapias orientais.

2. Diferenciar terapias orientais de ocidentais.
Objetivos o . . . .
3. Identificar as diferentes terapias orientais.
4. Reconhecer as vantagens de aplicar as terapias orientais nos cuidados de beleza.
Conteudos

1. Medicina tradicional chinesa
1.1. Conceito e breves nogdes
1.1.1. Acunpuntura
1.1.1.1. Definicdo
1.1.1.2. Principios gerais
1.1.1.3. Indicagdes e contraindicagbes
1.1.2. Fitoterapia
1.1.2.1. Definigdo
1.1.2.2. Principios gerais
1.1.2.3. Indicagdes e contraindicagbes
1.1.3. Chi Kung
1.1.3.1. Definigdo
1.1.3.2. Principios gerais
1.1.3.3. Indicagbes e contraindicagdes
1.1.4. Tui Na
1.1.4.1. Definicdo
1.1.4.2. Principios gerais
1.1.4.3. Indicagdes e contraindicagbes
2. Terapias Orientais
2.1. Visdo holistica do individuo
2.2. As diferentes terapias
2.2.1. Shiatsu
2.2.1.1. Definigdo
2.2.1.2. Principios gerais
2.2.1.3. Indicagbes e contraindicagdes
2.2.2. Rejki
2.2.2.1. Definigdo
2.2.2.2. Principios gerais
2.2.2.3. Indicagbes e contraindicagdes
2.2.3. Ayurvedica
2.2.3.1. Definigdo
2.2.3.2. Principios gerais
2.2.3.3. Indicagdes e contraindicagbes
2.2.4. Massagem tailandesa

2.2.4.1. Definigdo
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2.2.4.2. Principios gerais
2.2.4.3. Indicagbes e contraindicagbes
Aplicagdo das terapias aos cuidados de beleza

3.1. Indicagdes e contraindicagdes

9171 Técnicas de massagem Shiatsu

Identificar os meridianos.
Objetivos

O A

Conteudos

1.

Digito pressdo (Shiatsu)

1.1. Introducgdo

1.2. Breve Histdria de digito pressédo

1.3. Filosofia e métodos

1.4. Yin, Yang e Ki

1.5. Teoria dos 5 elementos principais

1.6. Meridianos e sua localizagdao - Tsubos

1.7. Alongamento

1.8. Indicagdes e contraindicagdes

Organizacdo fisica do espacgo de trabalho

2.1. Equipamento, distribuigdo, ocupagdo do espacgo
2.2. Caracterizagdo de material

2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
Protocolo de instalagdo do/a cliente

3.1. Preparagao do posto de trabalho

3.2. Rececgdo e instalagdao do/a cliente

3.3. Ficha técnica

3.4. Plano do trabalho a executar

3.5. Preparagao do material e mesa de trabalho
Preparagao da profissional para a atividade a efetuar
4.1. Mé&os e utensilios

4.2. Ginastica preparatoria das maos

4.3. Manejo pratico dos utensilios

Metodologia comportamental da relaxagao

5.1. Técnicas de respiracdo

5.1.1. Abdominal

Identificar os conceitos subjacentes a massagem Shiatsu.

Identificar as indicagdes e contraindicagdes da massagem Shiatsu.

Aplicar o protocolo de instalagdao do cliente.

Reconhecer e aplicar os movimentos da massagem Shiatsu.

ANCYEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

50 horas

Adequar as condigdbes ambientais do local de trabalho a aplicagdo da massagem.
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5.1.2. Diafragmatica
5.1.3. Subclavial
5.2. Abordagem energética da massagem
5.3. Técnicas de execugdo das pressdes
5.4. O que se pode obter do shiatsu
5.5. Topografia das pressGes segundo o trabalho de rosto ou de corpo
5.6. Sequéncia de massagem digitopressdo - por zonas
5.6.1. Decubito ventral
5.6.2. Costas
5.6.3. Ombros
5.6.4. Pélvis
5.6.5. Membros inferiores
5.6.6. Decubito dorsal
5.6.7. Membros inferiores
5.6.8. Membros superiores
5.6.9. Abddémen
5.6.10. Toérax

5.6.11. Cervical5.6.12. Cabega

9172 Técnicas de massagem Ayurvedica 50 horas

[

Identificar os conceitos subjacentes a massagem Ayurvedica.
Identificar as indicagdes e contraindicagbes da massagem Aayurvedica.
Reconhecer o conceito de energia e os chakras.

Objetivos Identificar a localizagdo dos doshas no corpo.

Adequar as condigdbes ambientais do local de trabalho a aplicagédo da reflexologia.

Aplicar o protocolo de instalagao do cliente.

NG UTI ER Y

Reconhecer e aplicar os movimentos da massagem Ayurvedica.

Conteudos
1. Massagem Ayurvedica
1.1. Breve histdria da massagem Ayurvedica
1.2. Filosofia e metodologia
1.3. Material a utilizar
1.4. Conceitos de energia e os chakras
1.5. Localizagdo dos 7 chakras na coluna vertebral
1.6. Bloqueios e desequilibrios do corpo
1.7. Tipos de temperamento
1.8. Doshas
1.8.1. Localizagdo no corpo humano

1.8.2. Doshas em estado saudavel e transtornados
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1.8.3. Estado agravado dos doshas
1.8.4. Tridoshas

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

50 horas

2. Os cinco sentidos e o corpo-agdes
2.1. Indicagdes e contraindicagdes
3. Organizacdo fisica do espacgo de trabalho
3.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco
3.2. Caracterizagdo de material
3.3. Efeitos, uso e cuidados do material
4. Protocolo de instalagdo do/a cliente
4.1. Preparagao do posto de trabalho
4.2, Rececado e instalagdo do/a cliente
4.3. Ficha técnica
4.4. Plano do trabalho a executar
4.5. Preparagao do material e mesa de trabalho
5. Preparagdo da profissional para a atividade a efetuar
5.1. Mdos e utensilios
5.2. Gindastica preparatéria das maos
5.3. Manejo pratico dos utensilios
6. Posicdao do/a terapeuta para realizar a massagem basica
7. Movimentos de massagem Ayurvedica
7.1. Técnicas de execugdo e zonas
7.2. Pressdo e ritmo
7.3. Massagem Ayurvedica corporal por zonas
7.3.1. Sequéncia de massagem basica
Técnicas de hidroterapia
1. Definir o conceito de turismo de salde e bem-estar.
2. Identificar os diferentes espagos de salde e bem-estar.
3. Identificar o conceito de hidroterapia.
Objetivos 4. Adequar as condigdes ambientais do local de trabalho a aplicagdo das técnicas de
hidroterapia.
5. Aplicar o protocolo de instalagao do cliente.
6. Aplicar Identificar e aplicar técnicas e tratamentos de hidroterapia.
Conteddos

1. Turismo de salde e bem-estar

1.1. Conceito de turismo

1.2. Conceito de saude

1.3. Conceito de lazer

1.4. Conceito de turismo de salde e bem-estar

1.5. Turismo de salde e bem-estar em Portugal
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1.6. Diretiva Europeia relativa aos cuidados de saude
2. Espacos de salde e bem-estar
2.1. Conceito
2.2. Tipologias
2.3. Perfil do consumidor de turismo de saude e Bem-estar
2.4. Servigos
2.5. Conceito salide pela Agua (SPA)
2.6. Tendéncias de turismo de salde e bem-estar
2.7. Importéncia dos protocolos e rituais nos espagos de salude e bem-estar
2.7.1. Protocolos de tratamento
2.7.1.1. Definicdo e finalidade
2.7.2. Rituais
2.7.2.1. Rituais de boas vindas
2.7.2.2. Rituais durante o tratamento
2.7.2.3. Rituais de despedida
3. Hidroterapia
3.1. Fundamentos, evolugdo e regras gerais de utilizacdo da agua
3.2. Propriedades gerais da agua
3.2.1. Principais efeitos
3.2.2. Aplicagdo terapéutica
4. Organizagao fisica do espaco de trabalho
4.1. Equipamento, distribuicdo, ocupacdo do espaco
4.2, Caracterizagdo de material
4.3. Efeitos, uso e cuidados do material
5. Protocolo de instalagdo do/a cliente
5.1. Preparacdao do posto de trabalho
5.2. Recegdo e instalagao do/a cliente
5.3. Ficha técnica
5.4. Plano do trabalho a executar
5.5. Preparacao do material e mesa de trabalho
6. Preparagdo da profissional para a atividade a efetuar
6.1. Mdos e os utensilios
6.2. Ginastica preparatoria das méos
6.3. Manejo pratico dos utensilios
7. Técnicas e tratamentos de Hidroterapia
7.1. Sauna
7.1.1. Indicagdes e contra indicagdes
7.2. Hamman - sudacdo arabe e banho turco
7.2.1. Indicagdes e contra indicagdes
7.3. Banhos - Banheiras e circuitos aquaticos em piscina
7.3.1. Tipologias de banhos
7.3.2. Temperaturas
7.4. Duches - Vichy, Aix, Escocés
7.5. Lamas

7.6. Watsu - Nogdes
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7.7. Capsulas de jatos de dgua e aromoterapia
7.8. Hidromassagem
7.9. Talassoterapia
7.9.1. Propriedades quimicas e fisicas da dgua do mar e do clima maritimo
7.9.2. Aerossdis marinhos
7.9.3. Ionizagado
7.10. Tratamentos em talassoterapia
7.10.1. Hidroterapia
7.10.2. Hidroterapia coletiva
7.10.3. Envolvimentos humidos
7.10.4. Tratamentos secos
7.10.5. Duragdo dos tratamentos

7.10.6. Aeroterapia

9173 Técnicas de massagem Lomi-Lomi 25 horas
1. Identificar o conceito da massagem Lomi-Lomi (Havaiana).
2. Reconhecer as indicagdes e contraindicagbes da massagem.
Objetivos 3. Adequar as condigbes ambientais do local de trabalho a aplicagdo da reflexologia.
4. Aplicar o protocolo de instalagdo do cliente.
5. Identificar e aplicar os movimentos da massagem Lomi-Lomi.
Conteldos

1. Massagem Lomi-Lomi
1.1. Breve histdria e evolugdo da massagem Lomi-Lomi
1.2. Filosofia e metodologia
1.3. Os sete principios huna da massagem Lomi-Lomi
1.4. Centros primarios corpo-mente
1.5. Os trés elementos principais
1.6. Indicagbes e contraindicagdes
2. Organizacao fisica do espaco de trabalho
2.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco
2.2. Caracterizagdo do material
2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
3. Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparacgdao do posto de trabalho
3.2. Recegdo e instalagdao do/a cliente
3.3. Ficha técnica
3.4. Plano do trabalho a executar
3.5. Preparacao do material e mesa de trabalho

4. Preparacgao da profissional para a atividade a efetuar
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4.1. Mdos e utensilios
4.2. Ginastica preparatoria das méos
4.3. Manejo pratico dos utensilios

5. Os movimentos da massagem Lomi-Lomi

5.1. Hamo
5.2. Kahi
5.3. Kaomi

5.4. kiko’oko’o

5.5. kupele

5.6. /omilomi

5.7. OPA

5.8. Ulna lomi

5.9. Ulna push

5.10. Winggley-winggley

6. Rotina de Massagem Havaiana (Lomi-Lomi)

9174 Envolvimentos corporais 25 horas

1. Identificar os diferentes tipos de envolvimentos corporais.

2. Identificar as indicagdes e contraindicagdes dos diferentes tipos de envolvimentos
corporais.

Objetivos 3. Adequar as condigbes ambientais do local de trabalho a aplicacdo dos envolvimentos
corporais.

4. Aplicar o protocolo de instalagdo do cliente.

5. Reconhecer e aplicar os envolvimentos e enfaixamentos corporais.

Conteldos
1. Envolvimentos c orporais
1.1. Peeling de corpo
1.1.1. Mecanico
1.1.2. Enzimatico
1.1.3. Quimico
1.1.4. IndicagOes e contraindicacbes dos diferentes tipos de peelings
1.2. Envolvimentos Térmicos (hiper e hipo)
1.2.1. Algas
1.2.2. Minerais
1.2.3. Parafinas
1.2.4. Cremes redutores
1.2.5. Lamas marinhas
1.2.6. Lamas vulcanicas
1.2.7. Indicagbes e contraindicagbes dos diferentes tipos de Envolvimentos

1.3. Enfaixamentos
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1.3.1. Criogénicos
1.3.2. Sudativos
1.3.3. Indicagbes e contraindicagbes dos diferentes tipos de enfaixamentos
2. Organizagao fisica do espaco de trabalho
2.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco
2.2. Caracterizagdo de material
2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
3. Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparacao do posto de trabalho
3.2. Recegdo e instalacdao do/a cliente
3.3. Ficha técnica
3.4. Plano do trabalho a executar
3.5. Preparacao do material e mesa de trabalho
4. Preparacdao da profissional para a atividade a efetuar
4.1. Mdos e utensilios
4.2. Ginastica preparatdria das maos
4.3. Manejo pratico dos utensilios
5. Procedimentos de aplicagdo dos envolvimentos corporais
5.1. Peeling de corpo
5.1.1. Procedimentos de aplicagdo dos peelings corporais
5.2. Envolvimentos térmicos (hiper e hipo)
5.2.1. Procedimentos de aplicagdo dos envolvimentos corporais
5.3. Enfaixamentos

5.3.1. Procedimentos de aplicagdo dos enfaixamentos corporais

9175 Massagem geotermal 25 horas
1. Identificar os conceitos inerentes a massagem geotermal.
2. Adequar as condigbes ambientais do local de trabalho a aplicagédo da reflexologia.
Objetivos
3. Aplicar o protocolo de instalagao do cliente.
4. Aplicar as pedras nos pontos corporais adequados.
Conteldos

1. Massagem geotermal
1.1. Breve histdria e evolugdo da massagem geotermal
1.2. Filosofia e metodologia
1.3. Os Chacras

2. Organizacao fisica do espaco de trabalho
2.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco
2.2. Caracterizagdo de material

2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
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3. Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparacgdao do posto de trabalho
3.2. Recegdo e instalagao do/a cliente
3.3. Ficha técnica
3.4. Plano do trabalho a executar
3.5. Preparacao do material e mesa de trabalho
4. Preparacgao da profissional para a atividade a efetuar
4.1. Mdos e utensilios
4.2. Ginastica preparatoria das méos
4.3. Manejo pratico dos utensilios
5. Normas de aplicagdo das pedras no corpo
5.1. Pontos de colocagdo das pedras no corpo - ventral
5.2. Material
5.2.1. Manutengdo
5.2.2. Higienizagdo
5.3. Principios basicos da termoterapia
5.4. Indicagbes e contraindicagdes
5.5. Técnicas de manuseamento das pedras

6. Rotina de massagem geotermal

Massagem no pré e pos cirurgico 25 horas

1. Reconhecer a necessidade de preparar a pele para uma melhor cicatrizagao.

2. Identificar a melhor forma de contribuir para a recuperacdo cirirgica e também a mais
rapida.

Objetivos 3. Adequar as condigbes ambientais do local de trabalho as massagens e aos exercicios.
4. Aplicar o protocolo de instalagdo do cliente.

5. Aplicar as técnicas adequadas de modo a facilitar a drenagem e a diminuicdo do
edema.

Conteddos
1. Cuidados pré - cirurgia para melhor cicatrizagdo e menor sofrimento
2. Organizacao fisica do espaco de trabalho
2.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco
2.2. Caracterizagdo de material
2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
3. Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparacgdao do posto de trabalho
3.2. Recegdo e instalagdao do/a cliente
3.3. Ficha técnica
3.4. Plano do trabalho a executar

4. Preparacdao do material e mesa de trabalho
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5. Preparacao da profissional para a atividade a efetuar
5.1. M&os e utensilios
5.2. Gindastica preparatdria das maos
5.3. Manejo pratico dos utensilios
6. Limpeza e hidratagdo da pele
6.1. Renovacdo celular
6.2. Cosméticos hidratantes
7. Corregdo da postura
7.1. Exercicios respiratérios
8. Estimulo do reforco muscular
8.1. Electroestimulagdo
8.2. Plataforma vibratdria
8.3. Gindastica resistiva
9. Estimulo da circulagdo sanguinea e linfatica
9.1. Pressoterapia
9.2. Drenagem linfatica manual
10. Massagem de relaxamento para reduzir a ansiedade
10.1. Massagem californiana
10.2. Manobras deslizantes, pressées, fricgGes circulatdrias
11. Cuidados p6s - cirurgia
11.1. Repouso
11.2. Cryogenia
11.3. Compressao
11.4. Drenagem linfatica manual
11.5. Suave para evitar possiveis lesGes
11.6. Evitar movimentos de arrastamento
11.7. Seguir o percurso das vias ndao comprometidas pela cirurgia
11.8. Elevacdo do segmento a ser drenado
12. Massagem periférica
12.1. Principalmente no pé e nos gémeos
12.2. Massagem da cicatriz
12.3. Manobras de fricgdo profunda
12.4. Pingamentos
12.5. Micro massagem
13. Técnicas complementares
13.1. Ultra sons
13.2. Absorgdo do hematoma
13.3. Reducdo da fibrose
13.4. Vécuo
13.5. Ventosas bico de pato
13.6. Pressoterapia - favorecimento da circulagdo sanguinea
13.7. Drenagem linfatica mecanica
14. Técnicas inovadoras
14.1. Oxigénio

14.2. Bandas neuro musculares
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Técnicas de atendimento e rececao de clientes 25 horas

1. Identificar e aferir as motivacdes / necessidades de cada cliente.

2. Identificar os comportamentos e atitudes no atendimento, acolhimento e relagdo com

Objetivos o cliente.

3. Aplicar as técnicas de atendimento e rececdo do cliente.

Conteudos
1. Comunicagdo com o cliente
1.1. Esquema geral de comunicagdao
1.1.1. Barreiras a comunicagdo
1.1.2. Fidelizagdo da comunicagdo e feedback
1.1.3. Linguagem verbal e ndo-verbal
1.1.3.1. Linguagem e postura corporal
1.1.3.2. Expressdes e microexpressdes faciais
1.1.3.3. Psicomorfologia facial
1.1.4. Estilos de comunicagdo
1.1.4.1. Passivo
1.1.4.2. Assertivo
1.1.4.3. Manipulador
1.1.4.4. Agressivo
1.2. Informagdo e sua comunicagao
1.2.1. Factos e sentimentos
1.2.2. Direito a informagdo e principios da informagéao
1.2.3. Do idealismo ao realismo
1.2.4. Escuta, confidencia e segredo
1.2.5. Falsas interpretacgdes, esteredtipos
1.3. Motivagdes
1.3.1. Necessidades e motivacgdes
1.3.2. Ciclo motivacional, (equilibrio, frustracdo e compensacdo)
1.3.3. MotivagGes de ma qualidade
1.3.4. MotivagOes latentes
1.4. Fendmenos decorrentes das relagbes humanas
1.4.1. Emogdes
1.4.2. Boas intengGes e boas agbes
1.4.3. Intervengdo e interferéncia
1.4.4. Individualismo e sensibilizacdo social
2. Relagdes Interpessoais
2.1. Relagao profissional-cliente
2.2. Etapas do atendimento - atitudes e comportamentos

2.3. Etapas do processo de atendimento
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2.4. Atendimento presencial e atendimento telefénico
2.5. Comportamento social
2.5.1. Convivéncia social
2.5.1.1. Ocasides formais
2.5.1.2. Apresentagdo, cumprimentos e conversagdes
2.5.1.3. Correspondéncia e redes sociais
2.5.1.4. Lugares publicos e relagées profissionais
2.6. Grupos e estilos de liderancga
2.6.1. O que sdo grupos e como funcionam
2.6.2. Lideranca e lider
2.6.3. Tipos de lideranca
2.6.4. Trabalho em equipa
2.7. Conflitos
2.7.1. O que sdo conflitos

2.7.2. Gestdo de conflitos

Lingua inglesa - cuidados de estética e bem-estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em inglés, a nivel do
utilizador independente, adequando-os as diversas situagées comunicativas proprias
Objetivos dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em inglés a nivel do utilizador independente.

Conteudos

1. Funcionamento da lingua inglesa
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacgdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificacdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicacdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execugdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicagdo de cosméticos e despedida do
cliente

2. Fungdes da linguagem
2.1. Comparar e contrastar
2.2. Prestar e receber informagbes
2.3. Ouvir e exprimir opinides
2.4. Sugerir
2.5. Descrever
2.6. Perguntar e exprimir preferéncias
2.7. Aconselhar
2.8. Apresentar
2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar
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9120 Massagem na cadeira 25 horas

1. Adequar as condigdes ambientais do local de trabalho a aplicagdo da massagem na
cadeira (on chair massage).

Objetivos 2. Aplicar o protocolo de instalagdo do cliente.
3. Identificar e aplicar as mobilizagbes da parte superior do tronco.

4. Respeitar os principios éticos e protocolos pré-estabelecidos.

Conteddos
1. Breve histéria da massagem na cadeira (on chair massage)
2. Organizagao fisica do espaco de trabalho
2.1. Equipamento, distribuicdo, ocupagdo do espaco
2.2. Caracterizagdo de material
2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
3. Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparacao do posto de trabalho
3.1.1. Rececgdo e instalagdo do/a cliente
3.1.2. Ficha técnica
3.1.3. Plano do trabalho a executar
3.1.4. Preparacdo do material e mesa de trabalho
4. Preparacdao da profissional para a atividade a efetuar
4.1. Mdos e utensilios
4.2. Ginastica preparatdoria das maos
4.3. Manejo pratico dos utensilios
5. Cadeira de massagem
5.1. Caracteristicas
5.2. Vantagens
5.2.1. Rapidez
5.2.2. Possibilidade de aplicagdo em qualquer pessoa
5.2.3. Possibilidade de ser feita em locais publicos com roupa
5.2.4. Ideal para gravidas e idosos
5.2.5. Custo reduzido
5.3. Montagem e desmontagem da cadeira
6. Manobras mais usadas
6.1. Pressdes
7. Pressées digitais
7.1. Amassamentos
7.2. Percussdes
8. Sequéncia geral de massagem de relaxamento
8.1. Cervical

8.2. Dorsal
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8.3. Membros Superiores
8.4. Cabecga
9. Indicagdes
9.1. Alivio das tensfes e do stress
9.2. Melhoria da postura
9.3. Relaxamento

9.4. Prevencgdo de problemas ostearticulares

Massagem indiana a cabeca (Hindian Head Massage) 25 horas

1. Adequar as condigdes ambientais do local de trabalho a aplicagdo da massagem

indiana.
2. Aplicar o protocolo de instalagao do cliente.
SIS 3. Identificar as indicagbes e contra-indicagdbes da massagem indiana a cabega.
4. Reconhecer a localizagdao dos chakras.
5. Aplicar os pontos de pressdao Marma.
Conteudos

1. Organizacdo fisica do espago de trabalho
1.1. Equipamento, distribuicdo, ocupacdao do espago
1.2, Caracterizagdo de material
1.3. Efeitos, uso e cuidados do material
2. Protocolo de instalacdo do/a cliente
2.1. Preparagao do posto de trabalho
2.1.1. Rececgado e instalagdo do/a cliente
2.1.2. Ficha técnica
2.1.3. Plano do trabalho a executar
2.1.4. Preparacdao do material e mesa de trabalho
3. Preparagdo da profissional para a atividade a efetuar
3.1. Mdos e utensilios
3.2. Ginastica preparatdria das maos
3.3. Manejo pratico dos utensilios
Introdugdo a pratica da massagem indiana a cabeca
Indicagbes e contra-indicagdes da massagem indiana a cabega

Energias subtis - relagdo massagista - paciente

N o u bk

Chakras superiores
7.1. Sahasrara
7.2. Ajna

7.3. Vishuddha

8. Principais pontos de pressdao marma
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9176 Técnicas de massagem TUI NA

1. Identificar o conceito da massagem TUI NA.

2. Reconhecer a localizagdo dos meridianos.

DR cadeira .

4. Aplicar o protocolo de instalagdao do cliente.

5. Reconhecer e aplicar as categorias da massagem TUI NA.

Conteldos

1.

Massagem TUI NA
1.1. Definigdo e conceitos
1.2. Indicagdes e contraindicagdes
1.3. Meridianos

1.3.1. Localizagao

1.3.2. Enquadramento

1.3.3. Pontos gatilho de acupressdo
Organizacgdo fisica do espago de trabalho
2.1. Equipamento, distribuigdo, ocupagdo do espago
2.2. Caracterizagdo de material
2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparagao do posto de trabalho
3.2. Recegdo e instalacdo do/a cliente
3.3. Ficha técnica
3.4. Plano do trabalho a executar
3.5. Preparagdao do material e mesa de trabalho
Preparacdao da profissional para a atividade a efetuar
4.1. Mé&os e utensilios
4.2. Ginastica preparatoria das maos
4.3. Manejo pratico dos utensilios
Categorias da TUI NA
5.1. Pressdo
5.2. Ritmo
5.3. Postura
Movimentos
6.1. Movimento linear
6.2. Movimento circular
6.3. Movimento de empurrar-oscilar
6.4. Beliscar
Adequacdo dos movimentos as patologias

Mobilizagdes e outras manipulagdes

ANCYEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
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50 horas

3. Adequar as condigbes ambientais do local de trabalho a aplicagdo da massagem na
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8.1. Mobilizagdo nas articulagdes
8.2. Manipulagdo de ventosas e adequacgdo a patologia

9. Rotina de trabalho da massagem TUI NA

Marketing pessoal e marketing digital 25 horas
1. Definir o conceito de marketing pessoal.
2. Definir o conceito de marketing digital.
Objetivos
3. Gerir a marca pessoal.
4. Utilizar a Internet como estratégia de marketing em redes sociais.
Conteldos

1. Marketing pessoal
1.1. Principios do marketing pessoal
1.2. Importédncia da marca pessoal
1.3. Conceito da pessoa empresa
1.4. Gestdo de competéncias
1.5. Lideranga e auto motivagao
1.6. Relagles interpessoais
1.7. Estratégia de comunicagdo pessoal
2. Marketing digital
2.1. Redes sociais
2.1.1. Interatividade
2.1.2. Beneficios vs. cuidados
2.2. Gestdo de conteldos para redes
2.3. Conteldos digitais vs. contetidos publicos
2.3.1. Conceito de privacidade nos conteldos digitais
2.3.2. Os conteuldos digitais nas redes sociais

2.3.3. Falsa privacidade nas redes sociais

9177 Técnicas de massagem tailandesa 50 horas

1. Identificar a origem e fundamentos da massagem tailandesa.
2. Identificar as indicagdes, contraindicagdes e zonas de perigo.

3. Adequar as condicbes ambientais do local de trabalho a aplicacdo da massagem na
Objetivos cadeira.

4. Aplicar o protocolo de instalagao do cliente.

5. Reconhecer e aplicar as manobras e alongamentos inerentes a pratica de massagem
tailandesa.
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Conteudos
1. Massagem tailandesa
1.1. Origem, fundamentos e filosofia
1.2. Indicagbes e contraindicagdes
1.3. Zonas de perigo
1.4. Postura do/a massagista
2. Organizacao fisica do espaco de trabalho
2.1. Equipamento, distribuigdo, ocupagdo do espaco
2.2. Caracterizagdo de material
2.3. Efeitos, uso e cuidados do material
3. Protocolo de instalagdo do/a cliente
3.1. Preparagao do posto de trabalho
3.2. Recegdo e instalagdo do/a cliente
3.3. Ficha técnica
3.4. Plano do trabalho a executar
3.5. Preparagao do material e mesa de trabalho
4. Preparagdao da profissional para a atividade a efetuar
4.1. M&dos e utensilios
4.2. Ginastica preparatoria das maos
4.3. Manejo pratico dos utensilios
5. Manobras e alongamentos inerentes a massagem tailandesa
5.1. Pressdes
5.1.1. Intensidade
5.1.2. Forma
5.1.3. Zona onde efetuar e procedimento
5.1.4. Balancos
5.1.4.1. Ritmo
5.2. Alongamentos
5.2.1. Profundidade
5.2.2. Intensidade
5.2.3. Zona onde efetuar e procedimento

5.3. Recomendagdes ao cliente apdés a massagem

9153 Dinamicas de operacao de back office 25 horas

1. Identificar os procedimentos a efetuar na rececdo do espacgo de cuidados de beleza.
Objetivos
2. Reconhecer a importancia da gestdo adequada da agenda.

Conteldos
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1. Procedimento de abertura de espagos de cuidados de beleza

1.1. Ligarluzes e equipamentos

1.2. Verificar os espagos e equipamentos

1.3. Mdusica e temperatura ambiente
2. Arecegdo do espago de cuidados de beleza

2.1. Atendimento presencial

2.2, Atendimento telefénico

2.3. Atendimento via mail ou redes sociais
3. Preenchimento de fichas de clientes ou outros ficheiros de dados

3.1. Privacidade

3.2. Acompanhamento do cliente
4. Elaboragdo de um plano de reservas

4.1. Agendamento de trabalho e horario de funcionamento

4.2, Gestdao da agenda e dos profissionais envolvidos

4.3. Marcagdo do tratamento

4.4. Politica de cancelamento
5. Apresentagdao do profissional que vai executar o tratamento e do tratamento
6. Finalizagdo da venda

3564 Primeiros socorros 25 horas
1. Identificar os diferentes tipos de acidentes.
Objetivos 2. Reconhecer o servigo nacional de protegdo civil.
3. Reconhecer a importancia da prevencdo de acidentes e de doencas profissionais.

Conteudos
1. Tipos de acidente

1.1. Comportamento perante o sinistrado
1.1.1. Prevencgdo do agravamento do acidente
1.1.1.1. Alerta dos servigos de socorro publico
1.1.1.2. Exame do sinistrado
1.1.1.3. Socorros de urgéncia
1.1.1.4. Primeiros socorros e conselhos de prevengdo nos diferentes casos de dificuldade respiratdria
1.1.2. Dificuldades respiratérias - descrigdo
1.1.2.1. Socorros de urgéncia
1.1.2.2. Reanimacdo cardio-respiratoria

1.2. Feridas, fraturas, acidentes respiratdrios, acidentes digestivos, acidentes pelos agentes fisicos,
envelhecimento

1.3. Acidentes inerentes a profissdo
1.3.1. Queimadura
1.3.1.1. Por corrente eléctrica

1.3.1.2. Hemorragia externa por ferimento (corte)
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1.3.2. Comportamento a seguir

1.3.3. Esterilizacdo dos instrumentos

1.3.4. Prevencgdo dos acidentes de trabalho, supressdao de risco, protegao coletiva, protegao individual,

sinalizagdo

2. Servico Nacional de Protegdo Civil

2.1. Socorrismo e realidade

3. A profissdo confrontada com a doenga

3.1. Prevencao de acidentes e doengas profissionais

3.1.1. Higiene do profissional

3.1.2. Higiene do meio ambiente

3.2. Revisdo de atuagdao em diferentes casos

3.2.1. Revisdo dos efeitos tardios em certos acidentes

Perfil e potencial do empreendedor - diagnodstico/

. 25 horas
desenvolvimento
1. Explicar o conceito de empreendedorismo.
2. Identificar as vantagens e os riscos de ser empreendedor.
3. Aplicarinstrumentos de diagndstico e de autodiagnodstico de competéncias
Objetivos empreendedoras.
4. Analisar o perfil pessoal e o potencial como empreendedor.
5. Identificar as necessidades de desenvolvimento técnico e comportamental, de forma a
favorecer o potencial empreendedor.
Conteldos

1. Empreendedorismo

1.1. Conceito de empreendedorismo

1.2, Vantagens de ser empreendedor

1.3. Espirito empreendedor versus espirito empresarial

2. Autodiagnostico de competéncias empreendedoras

2.1. Diagnodstico da experiéncia de vida

2.2. Diagndstico de conhecimento das “realidades profissionais”

2.3. Determinacdo do “perfil proprio” e autoconhecimento

2.4. Autodiagndstico das motivacdes pessoais para se tornar empreendedor

3. Carateristicas e competéncias-chave do perfil empreendedor

3.1. Pessoais

3.1.1. Autoconfianga e automotivagao

3.1.2. Capacidade de decisdao e de assumir riscos

3.1.3. Persisténcia e resiliéncia

3.1.4. Persuasdo

3.1.5. Concretizagao

3.2. Técnicas

3.2.1. Area de negdcio e de orientacdo para o cliente
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3.2.2. Planeamento, organizagdo e dominio das TIC

3.2.3. Lideranca e trabalho em equipa

4. Fatores que inibem o empreendedorismo
5. Diagndstico de necessidades do empreendedor
5.1. Necessidades de carater pessoal
5.2. Necessidades de carater técnico
6. Empreendedor - autoavaliagao
6.1. Questionario de autoavaliagdo e respetiva verificagdo da sua adequacdo ao perfil comportamental do
empreendedor
Ideias e oportunidades de negocio 50 horas
1. Identificar os desafios e problemas como oportunidades.
2. Identificar ideias de criagdo de pequenos negdcios, reconhecendo as necessidades do
publico-alvo e do mercado.
3. Descrever, analisar e avaliar uma ideia de negdcio capaz de satisfazer necessidades.
4. Identificar e aplicar as diferentes formas de recolha de informagdo necesséaria a
Objetivos criacdo e orientagdo de um negacio.
5. Reconhecer a viabilidade de uma proposta de negdcio, identificando os diferentes
fatores de sucesso e insucesso.
6. ReconheceNr as caracteristicas de um negdcio e as atividades inerentes a sua
prossecugao.
7. Identificar os financiamentos, apoios e incentivos ao desenvolvimento de um negdcio,
em fungdo da sua natureza e plano operacional.
Conteldos
1. Criagdo e desenvolvimento de ideias/oportunidades de negdcio
1.1. Nogdo de negécio sustentavel
1.2. Identificagdo e satisfagdo das necessidades
1.2.1. Formas de identificacdo de necessidades de produtos/servigos para potenciais clientes/consumidores
1.2.2. Formas de satisfagdo de necessidades de potenciais clientes/consumidores, tendo presente as
normas de qualidade, ambiente e inovagao
2. Sistematizacdo, analise e avaliacdo de ideias de negdcio
2.1. Conceito basico de negdcio
2.1.1. Como resposta as necessidades da sociedade
2.2. Das oportunidades as ideias de negdcio
2.2.1. Estudo e andlise de bancos/bolsas de ideias
2.2.2. Andlise de uma ideia de negdcio - potenciais clientes e mercado (target)
2.2.3. Descrigdo de uma ideia de negdcio
2.3. Nogdo de oportunidade relacionada com o servigo a clientes
3. Recolha de informacdo sobre ideias e oportunidades de negdcio/mercado

3.1. Formas de recolha de informacgdo
3.1.1. Direta - junto de clientes, da concorréncia, de eventuais parceiros ou promotores

3.1.2. Indireta - através de associagdes ou servigos especializados - publicos ou privados, com recurso a
estudos de mercado/viabilidade e informacdo disponivel on-line ou noutros suportes
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3.2. Tipo de informagao a recolher
3.2.1. O negdcio, o mercado (nacional, europeu e internacional) e a concorréncia
3.2.2. Os produtos ou servigos
3.2.3. O local, as instalagdes e os equipamentos
3.2.4. A logistica - transporte, armazenamento e gestdo de stocks
3.2.5. Os meios de promogdo e os clientes
3.2.6. O financiamento, os custos, as vendas, os lucros e os impostos
4. Andlise de experiéncias de criagdo de negdcios
4.1. Contacto com diferentes experiéncias de empreendedorismo
4.1.1. Por setor de atividade/mercado
4.1.2. Por negdcio
4.2. Modelos de negdcio
4.2.1. Benchmarking
4.2.2. Criacdo/diferenciacdo de produto/servigo, conceito, marca e segmentacdo de clientes
4.2.3. Parceria de outsourcing
4.2.4. Franchising
4.2.5. Estruturagdo de raiz
4.2.6. Outras modalidades
5. Definigdo do negodcio e do target
5.1. Definigdo sumaria do negdcio
5.2. Descrigdo sumaria das atividades
5.3. Target a atingir
6. Financiamento, apoios e incentivos a criagdo de negdcios
6.1. Meios e recursos de apoio a criagdo de negocios
6.2. Servigos e apoios publicos - programas e medidas
6.3. Banca, apoios privados e capitais proprios
6.4. Parcerias
7. Desenvolvimento e validagdo da ideia de negdcio
7.1. Andlise do negdcio a criar e sua validacdo prévia
7.2. Andlise critica do mercado
7.2.1. Estudos de mercado
7.2.2. Segmentagdo de mercado
7.3. Andlise critica do negdcio e/ou produto
7.3.1. Vantagens e desvantagens
7.3.2. Mercado e concorréncia
7.3.3. Potencial de desenvolvimento
7.3.4. Instalagdo de arranque
7.4. Economia de mercado e economia social - empreendedorismo comercial e empreendedorismo social
8. Tipos de negdcio
8.1. Natureza e constituicdo juridica do negdcio
8.1.1. Atividade liberal
8.1.2. Empresario em nome individual
8.1.3. Sociedade por quotas
9. Contacto com entidades e recolha de informagdo no terreno

9.1. Contactos com diferentes tipologias de entidades (municipios, entidades financiadoras, assessorias
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técnicas, parceiros, ...)

9.2. Documentos a recolher (faturas pro-forma; plantas de localizacdo e de instalagbes, catdlogos técnicos,
material de promogdo de empresas ou de negdcios, etc...)

Plano de negoécio - criacao de micronegdcios 25 horas
1. Identificar os principais métodos e técnicas de gestdo do tempo e do trabalho.
2. Identificar fatores de éxito e de faléncia, pontos fortes e fracos de um negdcio.

Objetivos 3. Elaborarum plano de agao para a apresentagdo do projeto de nego6cio a desenvolver.
4. Elaborar um orgamento para apoio a apresentagdo de um projeto com viabilidade

economica/financeira.
5. Elaborar um plano de negdcio.
Conteudos

1. Planeamento e organizagdo do trabalho
1.1. Organizagdo pessoal do trabalho e gestdao do tempo
1.2. Atitude, trabalho e orientagdao para os resultados
2. Conceito de plano de acdo e de negdcio
2.1. Principais fatores de éxito e de risco nos negdcios
2.2. Andlise de experiéncias de negocio
2.2.1. Negbcios de sucesso
2.2.2. Insucesso nos negdcios
2.3. Andlise SWOT do negdcio
2.3.1. Pontos fortes e fracos
2.3.2. Oportunidades e ameagas ou riscos
2.4. Segmentagdo do mercado
2.4.1. Abordagem e estudo do mercado
2.4.2. Mercado concorrencial
2.4.3. Estratégias de penetragdo no mercado
2.4.4. Perspetivas futuras de mercado
3. Plano de agdo
3.1. Elaboragdao do plano individual de agao
3.1.1. Atividades necessarias a operacionalizacdo do plano de negdcio
3.1.2. Processo de angariagdao de clientes e negociagdo contratual
4. Estratégia empresarial
4.1. Analise, formulagdo e posicionamento estratégico
4.2. Formulagdo estratégica
4.3. Planeamento, implementacdo e controlo de estratégias
4.4. Negocios de base tecnoldgica | Start-up
4.5. Politicas de gestdo de parcerias | Aliangas e joint-ventures
4.6. Estratégias de internacionalizagdo

4.7. Qualidade e inovagdo na empresa
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5. Plano de negdcio
5.1. Principais caracteristicas de um plano de negdcio
5.1.1. Objetivos
5.1.2. Mercado, interno e externo, e politica comercial
5.1.3. Modelo de negdcio e/ou constituicdo legal da empresa
5.1.4. Etapas e atividades
5.1.5. Recursos humanos
5.1.6. Recursos financeiros (entidades financiadoras, linhas de crédito e capitais proprios)
5.2. Formas de andlise do préprio negdcio de médio e longo prazo
5.2.1. Elaboracdo do plano de acdo
5.2.2. Elaboragdo do plano de marketing
5.2.3. Desvios ao plano
5.3. Avaliagdo do potencial de rendimento do negdcio
5.4. Elaboragdao do plano de aquisigdes e orgamento
5.5. Definicdo da necessidade de empréstimo financeiro
5.6. Acompanhamento do plano de negdcio

6. Negociagdo com os financiadores

Plano de negdcio - criacdo de pequenos e médios

negadcios ULl
1. Identificar os principais métodos e técnicas de gestdo do tempo e do trabalho.

2. Identificar fatores de éxito e de faléncia, pontos fortes e fracos de um negdcio.

3. Elaborarum plano de agdo para a apresentacdo do projeto de negdcio a desenvolver.
4. Elaborarum orgamento para apoio a apresentagdo de um projeto com viabilidade

econdmica/financeira.
Objetivos % g .
Reconhecer a estratégia geral e comercial de uma empresa.
Reconhecer a estratégia de I&D de uma empresa.
Reconhecer os tipos de financiamento e os produtos financeiros.

Elaborar um plano de marketing, de acordo com a estratégia definida.

Poe N » G

Elaborar um plano de negdcio.

Conteddos
1. Planeamento e organizagdo do trabalho
1.1. Organizagao pessoal do trabalho e gestdao do tempo
1.2, Atitude, trabalho e orientacdo para os resultados
2. Conceito de plano de acdo e de negdcio
2.1. Principais fatores de éxito e de risco nos negdécios
2.2. Andlise de experiéncias de negocio
2.2.1. Negdcios de sucesso
2.2.2. Insucesso nos negdcios

2.3. Andlise SWOT do negdcio
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2.3.1. Pontos fortes e fracos
2.3.2. Oportunidades e ameagas ou riscos
2.4. Segmentagdo do mercado
2.4.1. Abordagem e estudo do mercado
2.4.2. Mercado concorrencial
2.4.3. Estratégias de penetragdo no mercado
2.4.4. Perspetivas futuras de mercado
Plano de agdo
3.1. Elaboragdao do plano individual de agao
3.1.1. Atividades necessarias a operacionalizacdo do plano de negdcio
3.1.2. Processo de angariagdao de clientes e negociagdo contratual
Estratégia empresarial
4.1. Analise, formulagdo e posicionamento estratégico
4.2. Formulagdo estratégica
4.3. Planeamento, implementacdo e controlo de estratégias
4.4. Politicas de gestdo de parcerias | Aliangas e joint-ventures
4.5. Estratégias de internacionalizagdo
4.6. Qualidade e inovagdo na empresa
Estratégia comercial e planeamento de marketing
5.1. Planeamento estratégico de marketing
5.2. Planeamento operacional de marketing (marketing mix)
5.3. Meios tradicionais e meios de base tecnoldgica (e-marketing)
5.4. Marketing internacional | Plataformas multiculturais de negdcio (da organizacdo ao consumidor)
5.5. Contacto com os clientes | Habitos de consumo
5.6. Elaboragdo do plano de marketing
5.6.1. Projeto de promogdo e publicidade
5.6.2. Execucdo de materiais de promocgdo e divulgagdo
Estratégia de I&D
6.1. Incubagdo de empresas
6.1.1. Estrutura de incubacao
6.1.2. Tipologias de servico
6.2. Negocios de base tecnoldgica | Start-up
6.3. Patentes internacionais
6.4. Transferéncia de tecnologia
Financiamento
7.1. Tipos de abordagem ao financiador
7.2. Tipos de financiamento (capital proprio, capital de risco, crédito, incentivos nacionais e internacionais)
7.3. Produtos financeiros mais especificos (leasing, renting, factoring, ...)
Plano de negdcio
8.1. Principais caracteristicas de um plano de negdcio
8.1.1. Objetivos
8.1.2. Mercado, interno e externo, e politica comercial
8.1.3. Modelo de negdcio e/ou constituicdo legal da empresa
8.1.4. Etapas e atividades

8.1.5. Recursos humanos
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8.1.6. Recursos financeiros (entidades financiadoras, linhas de crédito e capitais proprios)

8.2. Desenvolvimento do conceito de negdcio

8.3. Proposta de valor

8.4. Processo de tomada de decisdo

8.5. Reformulagdo do produto/servigo

8.6. Orientagdo estratégica (plano de médio e longo prazo)

8.6.1. Desenvolvimento estratégico de comercializagdo

8.7. Estratégia de controlo de negdcio

8.8. Planeamento financeiro

8.8.1. Elaboracgdo do plano de aquisicdes e orgamento

8.8.2. Definigdo da necessidade de empréstimo financeiro

8.8.3. Estimativa dos juros e amortizagdes

8.8.4. Avaliagdo do potencial de rendimento do negdécio

8.9. Acompanhamento da consecugédo do plano de negdcio

Objetivos

Conteldos

Desenvolvimento pessoal e técnicas de procura de
emprego

25 horas

Definir os conceitos de competéncia, transferibilidade e contextos de aprendizagem.
Identificar competéncias adquiridas ao longo da vida.

Explicar a importancia da adogdo de uma atitude empreendedora como estratégia de
empregabilidade.

Identificar as competéncias transversais valorizadas pelos empregadores.

Reconhecer a importancia das principais competéncias de desenvolvimento pessoal na
procura e manutengdo do emprego.

Identificar e descrever as diversas oportunidades de insergdo no mercado e respetivos
apoios, em particular as Medidas Ativas de Emprego.

Aplicar as regras de elaboragdo de um curriculum vitae.
Identificar e selecionar antncios de emprego.
Reconhecer a importancia das candidaturas espontaneas.

Identificar e adequar os comportamentos e atitudes numa entrevista de emprego.

1. Conceitos de competéncia, transferibilidade e contextos de aprendizagem (formal e informal) - aplicagdo
destes conceitos na compreensdo da sua histdria de vida, identificagdo e valorizagdo das competéncias

2.
3.

adquiridas

Atitude empreendedora/proactiva

Competéncias valorizadas pelos empregadores - transferiveis entre os diferentes contextos laborais

3.1. Competéncias relacionais

3.2. Competéncias criativas

3.3. Competéncias de gestdo do tempo

3.4. Competéncias de gestdo da informacdo

3.5. Competéncias de tomada de decisdo

3.6. Competéncias de aprendizagem (aprendizagem ao longo da vida)
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4. Modalidades de trabalho
5. Mercado de trabalho visivel e encoberto
6. Pesquisa de informagdo para procura de emprego
7. Medidas ativas de emprego e formagao
8. Mobilidade geogréfica (mercado de trabalho nacional, comunitario e extracomunitario)
9. Rede de contactos (sociais ou relacionais)
10. Curriculum vitae
11. Anuncios de emprego
12. Candidatura espontanea
13. Entrevista de emprego
Comunicacao assertiva e técnicas de procura de 25 horas
emprego
1. Explicar o conceito de assertividade.
2. Identificar e desenvolver tipos de comportamento assertivo.
3. Aplicar técnicas de assertividade em contexto socioprofissional.
4. Reconhecer as formas de conflito na relagdo interpessoal.
5. Definir o conceito de inteligéncia emocional.
Objetivos 6. Iden_tificare des_crever as divgrsas o_portunidades de insercdo no mercado e respetivos
apoios, em particular as Medidas Ativas de Emprego.
7. Aplicar as principais estratégias de procura de emprego.
8. Aplicar as regras de elaboragdo de um curriculum vitae.
9. Identificar e selecionar antncios de emprego.
10. Reconhecer a importancia das candidaturas espontaneas.
11. Identificar e adequar os comportamentos e atitudes nhuma entrevista de emprego.
Conteldos
1. Comunicagdo assertiva
2. Assertividade no relacionamento interpessoal
3. Assertividade no contexto socioprofissional
4. Técnicas de assertividade em contexto profissional
5. Origens e fontes de conflito na empresa
6. Impacto da comunicagdo no relacionamento humano
7. Comportamentos que facilitam e dificultam a comunicagdo e o entendimento
8. Atitude tranquila numa situagdo de conflito
9. Inteligéncia emocional e gestdo de comportamentos
10. Modalidades de trabalho
11. Mercado de trabalho visivel e encoberto
12. Pesquisa de informacdo para procura de emprego
13. Medidas ativas de emprego e formagdao
14. Mobilidade geografica (mercado de trabalho nacional, comunitério e extracomunitario)
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15. Rede de contactos
16. Curriculum vitae
17. Anlncios de emprego
18. Candidatura espontanea
19. Entrevista de emprego
Competéncias empreendedoras e técnicas de
procura de emprego
1. Definir o conceito de empreendedorismo.
2. Identificar as vantagens e os riscos de ser empreendedor.
3. Identificar o perfil do empreendedor.
4. Reconhecer a ideia de negdcio.
5. Definir as fases de um projeto.
Objetivos 5 . . - ;
apoios, em particular as Medidas Ativas de Emprego.
7. Aplicar as principais estratégias de procura de emprego.
8. Aplicar as regras de elaboragdo de um curriculum vitae.
9. Identificar e selecionar antncios de emprego.
10. Reconhecer a importancia das candidaturas espontaneas.
Conteudos
1. Conceito de empreendedorismo - multiplos contextos e perfis de intervengado
2. Perfil do empreendedor
3. Fatores que inibem o empreendorismo
4. Ideia de negdcio e projet
5. Coeréncia do projeto pessoal / projeto empresarial
6. Fases da definicdo do projeto
7. Modalidades de trabalho
8. Mercado de trabalho visivel e encoberto
9. Pesquisa de informacdo para procura de emprego
10. Medidas ativas de emprego e formagdao
11. Mobilidade geografica (mercado de trabalho nacional, comunitério e extracomunitario)
12. Rede de contactos
13. Curriculum vitae
14. Anlncios de emprego
15. Candidatura espontanea
16. Entrevista de emprego

CATALOGO

QUALIFICACOES

ANCYEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
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25 horas

Identificar e descrever as diversas oportunidades de insergdo no mercado e respetivos

11. Identificar e adequar os comportamentos e atitudes numa entrevista de emprego.
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Planeamento e gestdo do orcamento familiar 25 horas

1. Elaborar um orgamento familiar, identificando rendimentos e despesas e apurando o
respetivo saldo.

2. Avaliar os riscos e a incerteza no plano financeiro ou identificar fatores de incerteza no
rendimento e na despesa.

Objetivos
3. Distinguir entre objetivos de curto prazo e objetivos de longo prazo.
4. Utilizar a conta de depdsito a ordem e os meios de pagamento.
5. Distinguir entre despesas fixas e varidveis e entre despesas necessarias e supérfluas.
Conteldos
1. Orgamento familiar
1.1. Fontes de rendimento: salario, pensdo, subsidios, juros e dividendos, rendas
1.1.1. Dedugdes ao rendimento: impostos e contribuigdes para a segurancga social
1.1.2. Distingdo entre rendimento bruto e rendimento liquido
1.2. Tipos de despesas
1.2.1. Despesas fixas (e.g. renda de casa, escola dos filhos, pagamento de empréstimos)
1.2.2. Despesas varidveis prioritarias (e.g.: alimentagdo)
1.2.3. Despesas variaveis ndo prioritarias
1.3. A nocgdo de saldo como relagdo entre os rendimentos e as despesas
2. Planeamento do orgamento
2.1. Distingdo entre objetivos de curto e de longo prazo
2.2. Calculo das necessidades de poupanca para a satisfagdo de objetivos no longo prazo
2.3. A poupanga
3. Fatores de incerteza
3.1. No rendimento (e.g. desemprego, divércio, redugdo salarial, promogdo)
3.2. Nas despesas (e.g. doenga, acidente)
4. Precaugao
4.1. Constituicdo de um 'fundo de emergéncia' para fazer face a imprevistos
4.2. Importancia dos seguros (e.g. acidentes, saude)
5. Conta de depdsitos a ordem
5.1. Abertura da conta a ordem: elementos de identificagdo
5.2. Tipo de conta: individual, solidaria e conjunta
5.3. Movimentagdo e saldo da conta: saldo disponivel, saldo contabilistico e saldo autorizado
5.4. Formas de controlar os movimentos e o saldo da conta a ordem
5.5. Custos de manutencdo da conta de depdsitos a ordem
5.6. Descobertos autorizados em conta a ordem: vantagens e custos
6. Meios de pagamento

6.1. Notas e moedas

6.2. Cheques: tipos de cheques (e.g. cruzados, ndo a ordem), endosso
6.3. Débitos diretos: domiciliagdo de pagamentos, cancelamento

6.4. Transferéncias interbancérias

6.5. Cartées de débito
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6.6. Cartoes de crédito

Produtos financeiros basicos 50 horas

1. Distinguir entre depdsitos a ordem e depdsitos a prazo.
2. Caraterizar a diferenca entre cartoes de débito e de crédito.

3. Caraterizar os principais tipos de empréstimos comercializados pelas instituigdes de
crédito para clientes particulares.

Objetivos
4. Caracterizar os principais tipos de seguros.
5. Identificar os direitos e deveres do consumidor financeiro.

6. Caracterizar diversos tipos de fraude.

Conteldos

1.

Depdsitos a ordem vs. depdsito a prazo
1.1. Remuneracgdo e liquidez

1.2. Caracteristicas dos depdsitos a prazo: remuneragdo (conceitos de TANB, TANL, TANB média), reforgos e
mobilizagao

1.3. O fundo de garantia de depdsito
Cartées bancarios: cartbes de débito, cartdes de crédito, cartdes de débito diferido, cartbes mistos

Tipos de crédito bancario: crédito a habitagdo, crédito pessoal, crédito automdvel (classico vs leasing), cartGes
de crédito, descobertos bancarios

3.1. Principais caracteristicas: regime de prestacdes, regime de taxa, crédito revolving
3.2. Conceitos: montante do crédito, prestacdo, taxa de juro (TAN), TAE e TAEG
3.3. Custos do crédito: juros, comissdes, despesas, seguros e impostos

Tipos de seguros: automovel (responsabilidade civil vs. danos proprios), acidentes de trabalho, incéndio, vida,
saude

4.1. Principais caracteristicas: seguros obrigatorios vs seguros facultativos, coberturas, prémio, declaragdo do
risco, participagdo do sinistro, regularizagdo do sinistro (seguro automadvel), cessacdo do contrato

4.2. Conceitos: apdlice, prémio, capital seguro, multirriscos, tomador do seguro vs segurado, franquia, periodo
de caréncia, principio indemnizatdrio, resgate, estorno; e no ambito do seguro automodvel: carta verde,
declaragdo amigavel, certificado de tarifagdo, indemnizacdo direta ao segurado

Tipos de produtos de investimento: agdes, obrigagdes, fundos de investimento e fundos de pensdes

5.1. Recegdo e execucgdao de ordens

5.2. Registo e deposito de Valores Mobilidrios

5.3. Consultoria para investimento

Contratacdo de servigos financeiros a distédncia: internet, telefone

Direitos e deveres do consumidor financeiro

7.1. Entidades reguladoras das instituicGes financeiras

7.2. lLegislagdo de protecdo dos consumidores de produtos e servigos financeiros

7.3. Direito a reclamar e formas de o fazer

7.4. Direito a informacdo pré-contratual, contratual e durante a vigéncia do contrato (e.g. Precarios, Fichas de
Informacgdo Normalizadas, minutas de contratos, cdpias do contrato e extratos)

7.5. Dever de prestagao de informagao verdadeira e completa
A aquisicdo de produtos financeiros como um contrato entre a instituicdo financeira e o consumidor

Precaucdo contra a fraude
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9.1. Instituigdes autorizadas a exercer a atividade

9.2. Fraudes mais comuns com produtos financeiros (e.g. phishing, notas falsas,
9.3. utilizagdo indevida de cheques e cartdes) e sinais a que deve estar atento
9.4. Protecdo de dados pessoais e cédigos

9.5. Entidades a que deve recorrer em caso de fraude ou de suspeita de fraude

Poupancga - conceitos basicos 25 horas

1. Reconhecer a importancia da poupanga relacionando-a com os objetivos da vida.

2. Utilizar um conjunto de nogdes basicas de matematica financeira que apoiam a
tomada de decisdes financeiras.

3. Relacionar remuneracdo e risco utilizando essa relagdo como ferramenta de auxilio

SRS nas decisdes de aplicagdes de poupancga.
4. Identificar as caracteristicas de alguns produtos financeiros onde a poupanga pode ser
aplicada.
5. Identificar elementos de comparagdo dos produtos financeiros.
Conteldos
1. Poupanga
1.1. A importancia da poupanga no ciclo de vida: maio para acomodar oscilagbes de rendimento e de
despesas, para fazer face a imprevistos, para concretizar objetivos de longo prazo e para acumular
patrimdnio
1.2. Comportamentos basicos de poupanga (e.g. fazer um orgamento, racionar despesas ndo prioritarias,
envolver a familia, avaliar e aproveitar descontos, etc.)
2. NogGes basicas sobre juros
2.1. Regime de juros simples e de juros compostos
2.2. Taxa de juro nominal vs. taxa de juro real
2.3. Taxa de juro nominal vs. taxa de juro efetiva
3. Relagdo entre remuneragao e o risco
3.1. Arendibilidade esperada, o risco e a liquidez
4. Caracteristicas de alguns produtos financeiros
4.1. Depositos a prazo (e.g. tipo de remuneragdo, taxa de juro, prazo, mobilizacdo antecipada)
4.2, Certificados de aforro (e.g. remuneragao, mobilizagdo)
4.3. Obrigagdes do tesouro (e.g. taxa de cupd@o, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
4.4. Obrigagbes de empresas (e.g. taxa de cupao, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
4.5. Acgbes
4.5.1. O valorde uma agdo e o valor de uma empresa
4.5.2. Custos associados ao investimento em agdes (comissdes de guarda de titulos, de depdsito ou de
custddia, taxas de bolsa)
4.5.3. Aspetos a ter em conta no investimento em agdes
5. Fundos de Investimento: conceito e nogdes bdasicas
6. Seguros de vida (dmbito da garantia, custo real, reducgdo e resgate, rendimento minimo garantido, participacao
nos resultados, nogdes de regime fiscal)
7. Fundos de pensdes

7.1. Fundos de pensées vs. - Planos de pensdes
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7.2. Espécies mais relevantes: fundos de pensGes PPR/E

8. Outros ativos: moeda, ouro, etc.

Crédito e endividamento 50 horas

[

Definir o conceito de divida e de taxa de esforgo.

2. Avaliar os custos do crédito.
Objetivos
3. Comparar propostas alternativas de crédito.
4. Caracterizar os direitos e deveres associados ao recurso ao crédito.
Conteudos

1. Recurso ao crédito: vantagens e desvantagens do endividamento
2. Necessidades financeiras e finalidade do crédito (e.g. casa, carro, salde, educagdo)
3. Encargos com os empréstimos: juros, comissdes, despesas, seguros e impostos
3.1. Conceito de taxa de juro anual nominal (TAN), TAE e TAEG
3.2. Principais tipos de comissdes: iniciais, mensais, amortizagdo antecipada, incumprimento
3.3. Seguros de vida e de protecdo do crédito
4. Reembolso do empréstimo
4.1. O prazo do empréstimo: fixo, revolving, curto prazo, longo prazo
4.2. Modalidades de reembolso e conceito de prestagdo mensal
4.3. Caréncia e diferimento de capital
5. Empréstimos em regime de taxa fixa e em regime de taxa varidvel
5.1. Vantagens e desvantagens e relagdo entre o regime e o valor da taxa de juro
5.2. O indexante (taxa de juro de referéncia) e o spread
5.3. Fatores que influenciam o comportamento das taxas de juro de referéncia e a fixacdo do spread
6. Elementos do empréstimo
6.1. Relagdo entre o valor da prestagdo, a taxa de juro e o prazo
6.2. Relagdo entre o montante do crédito, o prazo e total de juros a pagar
6.3. Relagdo entre variagdo da taxa de juro e a variagdo da prestagdo mensal

7. Crédito a habitagdo e crédito aos consumidores (crédito pessoal, crédito automovel, cartdes de crédito, linhas
de crédito e descobertos bancarios)

7.1. Principais caracteristicas
7.2. Informagdo pré-contratual, contratual e durante a vigéncia do contrato
7.3. Amortizagdo antecipada dos empréstimos
7.4. Livre revogagdo no crédito aos consumidores
8. Crédito automovel classico vs. em leasing: regime de propriedade e seguros obrigatdrios
9. Crédito revolving: cartGes de crédito, linhas de crédito e descobertos bancarios
9.1. Formas de utilizagdo, modalidades de pagamento e custos associados
10. Critérios relevantes para a comparacdo de diferentes propostas de crédito
10.1. Avaliacdo da solvabilidade: conceito de risco de crédito
10.2. Rendimento disponivel, despesas fixas e taxa de esforgo dos compromissos financeiros

10.3. Valor e tipo de garantias (e.g. hipoteca e penhor, fianga e aval, seguros)
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10.4. Mapa de responsabilidades de crédito

Tipos de instituicdes que concedem crédito e intermediarios de crédito (e.g. o crédito no ponto de venda)
O papel do fiador e as responsabilidades assumidas

Regime de responsabilidade no pagamento de empréstimos conjuntos

Consequéncias do incumprimento: juros de mora, histérico de crédito, penhora de bens, execugdo de
hipotecas e insolvéncia

15. O sobre-endividamento: como evitar e onde procurar ajuda
Funcionamento do sistema financeiro 25 horas
1. Caracterizar o papel dos bancos na intermediacdo financeira.
2. Identificar as fungdes de um banco central.

Objetivos 3. Identificar as fungdes do mercado de capitais.

4. Identificar as fungdes dos seguros.
5. Explicar o funcionamento do sistema financeiro.

Conteldos

1. O papel dos bancos na intermediacdo financeira (i.e. enquanto recetores de depdsitos e financiadores da

2.

economia)
O papel dos Bancos Centrais

2.1. O papel do Banco Central Europeu e a sua missdo de estabilidade de pregos: taxa de juro e taxa de
inflagdo

2.2. As fungdes da moeda

2.3. Taxas de juro de referéncia (e.g. Euribor, taxa de juro de referéncia do Banco Central Europeu)
2.4. Moedas estrangeiras e taxa de cambio

As fungdes do mercado de capitais

3.1. O mercado de capitais enquanto alternativa ao financiamento bancério

3.2. O mercado de capitais na oferta de produtos de investimento (agdes, obrigagdes e fundos de
investimento)

3.3. Tipos de servigos financeiros: rececdo e execugdo de ordens; registo e depdsito de Valores Mobilidrios;
consultoria para investimento; plataformas de negociagdao

3.4. NogOes de gestdo de carteira

As fungdes dos seguros

4.1. Indemnizagdao de perdas

4.2. Prevencdo de riscos

4.3. Formagdo de poupanca

4.4. Garantia

Tipo de instituigdes financeiras autorizadas (e.g. bancos, instituigdes financeiras de crédito, empresas de
seguros, mediadores de seguros, sociedades gestoras de fundos de pensdes, sociedades gestoras de fundos

de investimento, sociedades financeiras de corretagem e sociedades corretoras)

O papel do sistema financeiro no progresso tecnolégico e no financiamento do investimento

EP

LP.
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Poupanga e suas aplicacoes 50 horas

1. Reconhecer a importancia de planear a poupanga

2. Distinguir critérios de avaliagdo de produtos financeiros.
Objetivos
3. Comparar produtos financeiros em funcao de objetivos.
4. Selecionar aplicagdes de poupanca em fungdo de objetivos.
Conteldos
1. Poupanga

1.1. A importancia da poupancga no ciclo de vida: meio para acomodar oscilagées de rendimento e de
despesas, para fazer face a imprevistos, para concretizar objetivos de longo prazo e para acumular
patrimdnio

1.2. Comportamentos basicos de poupanga (e.g. fazer um orgamento, racionar despesas ndo prioritarias,
envolver a familia, avaliar e aproveitar descontos, etc.)

2. NogGes basicas de matematica financeira
2.1. Regime de juros simples e de juros compostos
2.2. Taxa de juro nominal vs. taxa de juro real
2.3. Taxas de juro nominais, efetivas e equivalentes
2.4. Rendas financeiras
3. Relagdo entre remuneragao e o risco
3.1. Arendibilidade esperada, o risco e a liquidez
3.2. As tipologias de risco e a sua gestdo
4. Caracteristicas de alguns produtos financeiros
4.1. Depositos a prazo (e.g. tipo de remuneragdo, taxa de juro, prazo, mobilizagdo antecipada)
4.2, Certificados de aforro (e.g. remuneragdao, mobilizagdo)
4.3. ObrigagGes do tesouro (e.g. taxa de cupdo, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
4.4. Obrigacbes de empresas (e.g. taxa de cupao, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
4.5. Agbes
4.5.1. O valorde uma agdo e o valor de uma empresa

4.5.2. Custos associados ao investimento em acdes (comissGes de guarda de titulos, de depdsito ou de
custddia, taxas de bolsa)

4.5.3. Aspetos a ter em conta no investimento em agdes

4.5.4. Fundos de Investimento

4.5.5. Fundos harmonizados vs. fundos ndo harmonizados; fundos fechados vs fundos abertos

4.5.6. Tipologias dos fundos de investimento: fundos especiais de investimento; fundos poupanca
reforma; fundos de fundos; fundos de obrigagdes; fundos poupanga agdes; fundos de tesouraria;

fundos do mercado monetario; fundos mistos; fundos flexiveis

4.5.7. Outros organismos de investimento coletivo: fundos de investimento imobilidrio; fundos de
titularizacdao de créditos; fundos de capital de risco

4.5.8. Encargos na subscrigdo de fundos de investimento (comissGes de subscricdo, comissdes de resgate,
comissdes de gestdo)

4.6. Seguros de vida (ambito da garantia, custo real, reducdo e resgate, rendimento minimo garantido,
participagdo nos resultados, nogdes de regime fiscal)

4.7. Fundos de pensdes
4.7.1. Fundos de pensées vs. Planos de pensdes

4.7.2. Classificagbes dos fundos de pensdes/planos de pensdes: fechados vs. abertos; adesdes coletivas
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(contributivas vs. ndo contributivas) vs. adesées individuais; de contribuicdo definida vs de beneficio
definido

4.7.3. Espécies mais relevantes: fundos de pensdes PPR/E.

4.7.4. Beneficios: pensdo vs. capital, diferimento, transferibilidade, previsdo de direitos adquiridos
4.7.5. Outros ativos: moeda, ouro, etc.

4.7.6. Produtos financeiros

4.7.7. Poupar de acordo com objetivos

4.7.8. Liquidez, rendibilidade e risco

4.7.9. Remuneracdo bruta vs. remuneracdo liquida

4.7.10. Medidas de avaliagdo de performance

4.7.11. O papel do research

Introducao a utilizacdo e protecao dos dados

. 25 horas
pessoais

1. Identificar a importancia do direito fundamental a protecdo de dados pessoais.

2. Reconhecer as implicagdes do Regulamento Geral da Protegdo de Dados (RGPD) na
Objetivos respetiva atividade profissional.

3. Reconhecer a importancia da integragdo do RGPD com as diferentes normas dos
Sistemas de Gestdo (Qualidade, Ambiente, Seguranga, Seguranga Informatica, ...).

Conteldos
1. Direito fundamental a protecdo de dados pessoais como autocontrolo da informacdo que nos respeita
2. Regulamento Geral de Protegdo de Dados
2.1. Principais conceitos, principios e atores
2.2. Obrigagbes dos responsaveis pelo tratamento e subcontratantes
2.3. Direitos dos titulares dos dados
2.4. Fiscalizagao
3. Implementagdo do RGPD - aspetos criticos / consideragGes gerais
3.1. Ciclo de Vida do Processo de Implementagdo do RGPD
3.2. Questdes da Seguranca Informatica

3.3. Questdes da sua integragdo com os Sistemas de Gestdo

Seguranca e Saude no Trabalho - situacoes

epidémicas/pandémicas 25 horas
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1. Identificar o papel e fungbes do responsavel na empresa/organizagdo pelo apoio aos
Servicos de Seguranca e Salude no Trabalho na gestdo de riscos profissionais em
situagdes de epidemias/pandemias no local de trabalho.

2. Reconhecer a importancia das diretrizes internacionais, nacionais e regionais no
quadro da prevencdo e mitigagdo de epidemias/pandemias no local de trabalho e a
necessidade do seu cumprimento legal.

Objetivos 3. Apoiar os Servicos de Seguranca e Salde no Trabalho na implementacdo do Plano de
Contingéncia da organizagdo/empresa, em articulagdo com as entidades e estruturas
envolvidas e de acordo com o respetivo protocolo interno, assegurando a sua
atualizagdo e implementagao.

4. Apoiar na gestdo das medidas de prevengdo e protegao dos trabalhadores, clientes
e/ou fornecedores, garantindo o seu cumprimento em todas as fases de
implementagdo do Plano de Contingéncia, designadamente na reabertura das
atividades econdmicas.

Conteldos

1.

2,

Papel do responsavel pelo apoio aos Servigos de Seguranca e Saude no Trabalho na gestdo de riscos
profissionais em cenarios de excecédo

1.1. Deveres e direitos dos empregadores e trabalhadores na prevengdo da epidemia/pandemia
1.2. FungBes e competéncias - planeamento, organizagdo, execugao, avaliacao
1.3. Cooperacgdo interna e externa - diferentes atores e equipas

1.4. Medidas de intervencgdo e prevencao para trabalhadores e clientes e/ou fornecedores - Plano de
Contingéncia da empresa/organizacdo (procedimentos de prevencao, controlo e vigilancia em articulagao
com os Servicos de Seguranca e Salude no Trabalho da empresa, trabalhadores e respetivas estruturas
representativas, quando aplicavel)

1.5. Comunicagdo e Informacdo (diversos canais) - participagdao dos trabalhadores e seus representantes

1.6. Auditorias periddicas as atividades econdmicas, incluindo a componente comportamental (manutengdo do
comportamento seguro dos trabalhadores)

1.7. Recolha de dados, reporte e melhoria continua
Plano de Contingéncia
2.1. Legislagdo e diretrizes internacionais, nacionais e regionais

2.2. Articulagdo com diferentes estruturas - do sistema de salde, do trabalho e da economia e Autoridades
Competentes

2.3. Comunicagdo interna, dialogo social e participagdo na tomada de decisGes

2.4. Responsabilidade e aprovacdao do Plano

2.5. Disponibilizagdo, divulgacdo e atualizagdo do Plano (diversos canais)

2.6. Politica, planeamento e organizagao

2.7. Procedimentos a adotar para casos suspeitos e confirmados de doenga infeciosa (isolamento, contacto
com assisténcia médica, limpeza e desinfecdo, descontaminacdo e armazenamento de residuos, vigilancia
de salde de pessoas que estiveram em estreito contacto com trabalhadores/as infetados/as)

2.8. Avaliagdo de riscos

2.9. Controlo de riscos - medidas de prevencgdao e protegdo

2.9.1. Higiene, ventilagdo e limpeza do local de trabalho

2.9.2. Higiene das maos e etiqueta respiratéria no local de trabalho ou outra, em fungdo da tipologia da
doenca e via(s) de transmissao

2.9.3. Viagens de carater profissional, utilizagdo de veiculos da empresa, deslocagdes de/e para o trabalho
2.9.4. Realizagdo de reunides de trabalho, visitas e outros eventos
2.9.5. Detecdo de temperatura corporal e auto monitorizacdo dos sintomas

2.9.6. Equipamento de Protegdo Individual (EPI) e Coletivo (EPC) - utilizagdo, conservagdo, higienizagdo e
descarte

2.9.7. Distanciamento fisico entre pessoas, reorganizacdo dos locais e horarios de trabalho

103 /112

REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Massagem de Estética e Bem-Estar - Nivel 4 | 15/06/2021



«Q

3.
4.

ANCQEP

QUALIFICAGOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

2.9.8. Formagdo e informagao

2.9.9. Trabalho presencial e teletrabalho
2.10. Protegdo dos trabalhadores mais vulneraveis e grupos de risco - adequacdo da vigilancia
Revisdo do Plano de Contingéncia, adaptagdo das medidas e verificagdo das agdes de melhoria
Manual de Reabertura das atividades econdmicas
4.1. Diretrizes organizacionais - modelo informativo, fases de intervengdo, formagcdo e comunicagao

4.2. Indicagdes operacionais - precaugdes basicas de prevengdo e controlo de infecdo, condicbes de protegédo
antes do regresso ao trabalho presencial e requisitos de seguranca e saude no local de trabalho

4.3. Gestdo de riscos profissionais - fatores de risco psicossocial, riscos biomecanicos, riscos profissionais
associados a utilizagdo prolongada de EPI, riscos bioldgicos, quimicos, fisicos e ergonémicos

4.4. Condigdes de protegdo e seguranga para os consumidores/clientes

4.5. Qualidade e seguranca na prestacdao do servigo e/ou entrega do produto - operagdo segura,
disponibilizagdo de EPI, material de limpeza de uso Unico, entre outros, descontaminagédo

4.6. Qualidade e seguranga no manuseamento, dispensa e pagamento de produtos e servigos
4.7. Sensibilizacdo e promocdo da salde - capacitagdo e combate a desinformacgédo, salde publica e SST

4.8. Transformacgdo digital - novas formas de trabalho e de consumo

Teletrabalho 25 horas

1. Reconhecer o enquadramento legal, as modalidades de teletrabalho e o seu impacto
para a organizagao e trabalhadores/as.

2. Identificar o perfil e papel do/a teletrabalhador/a no contexto dos novos desafios
laborais e ocupacionais e das politicas organizacionais.

3. Identificar e selecionar ferramentas e plataformas tecnoldégicas de apoio ao trabalho
remoto.

Objetivos 4. Adaptar o ambiente de trabalho remoto ao regime de trabalho a distancia e
implementar estratégias de comunicagédo, produtividade, motivacdo e de confianga em
ambiente colaborativo.

5. Aplicar as normas de seguranga, confidencialidade e protegcdo de dados
organizacionais nos processos de comunicagdo e informagdo em regime de
teletrabalho.

6. Planear e organizar o dia de trabalho em regime de teletrabalho, assegurando a
conciliagdo da vida profissional com a vida pessoal e familiar.

Conteldos

1.

2.

3.

Teletrabalho

1.1. Conceito e caracterizacdo em contexto tradicional e em cenarios de excecdo
1.2. Enquadramento legal, regime, modalidades e negociagdo

1.3. Deveres e direitos dos/as empregadores/as e teletrabalhadores

1.4. Vantagens e desafios para os/as teletrabalhadores e para a sociedade
Competéncias do/a teletrabalhador/a

2.1. Competéncias comportamentais e atitudinais - capacidade de adaptagdo a mudanga e ao novo ambiente
de trabalho, automotivagdo, autodisciplina, capacidade de inter-relacionamento e socializagdo a distancia,
valorizagdo do compromisso e adesdo ao regime de teletrabalho

2.2. Competéncias técnicas - utilizagdo de tecnologias e ferramentas digitais, gestdo do tempo, gestdo por
objetivos, ferramentas colaborativas, capacitagdo e literacia digital

Pessoas, produtividade e bem-estar em contexto de teletrabalho

3.1. Gestdo da confianga
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3.1.1. Promogao dos valores organizacionais e valorizagdo de uma missdo coletiva
3.1.2. Acompanhamento permanente e reforgo de canais de comunicagdo (abertos e transparentes)

3.1.3. Partilha de planos organizacionais de ajustamento e distribuicdo do trabalho e disseminacgdao de
boas praticas

3.1.4. Identificacdo de sinais de alerta e gestdo dos riscos psicossociais

3.2. Gestdo da distancia
3.2.1. Sensibilizagdo, capacitacdo e promogdo da seguranca e salde no trabalho
3.2.2. Reorganizagdo dos locais e horarios de trabalho

3.2.3. Equipamentos, ferramentas, programas e aplicagdes informaticas e ambientes virtuais (trabalho
colaborativo)

3.2.4. Motivagao e feedback
3.2.5. Cumprimento dos tempos de trabalho (disponibilidade contratualizada)
3.2.6. Reconhecimento das exigéncias e dificuldades associadas ao trabalho remoto
3.2.7. Gestdo da eventual sobreposicdo do trabalho a vida pessoal
3.2.8. Controlo e protegdo de dados pessoais
3.2.9. Confidencialidade e seguranca da informacdo e da comunicagao
3.2.10. Assisténcia técnica remota
3.3. Gestdo da informacgdo, reunides e eventos (a distdncia e/ou presenciais)
3.4. Formagdo e desenvolvimento de novas competéncias
3.5. Transformacdo digital - novas formas de trabalho
4. Desempenho profissional em regime de teletrabalho
4.1. Organizagdo do trabalho
4.2. Ambiente de trabalho - iluminacgdo, temperatura, ruido
4.3. Espaco de e para o teletrabalho
4.4. Mobilidario e equipamentos informaticos - condigbes ergondmicas adaptadas ao novo contexto de trabalho
4.5. Pausas programadas
4.6. Riscos profissionais e psicossociais
4.6.1. Salubridade laboral, ocupacional, individual, psiquica e social
4.6.2. Avaliagdo e controlo de riscos
4.6.3. Acidentes de trabalho

4.7. Gestdo do isolamento

Lingua francesa - cuidados de estética e bem estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em francés a nivel do
utilizador independente, adequando-os as diversas situagbes comunicativas proprias
Objetivos dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em francés a nivel do utilizador independente.

Conteddos
1. Funcionamento da lingua francesa
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica

1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
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1.3. Adequacdo discursiva
1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicagdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execucdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicacdo de cosméticos e despedida do
cliente
2. Fungdes da linguagem
3. Comparar e contrastar
3.1. Prestar e receber informacgdes
3.2. Ouvir e exprimir opinides
3.3. Sugerir
3.4. Descrever
3.5. Perguntar e exprimir preferéncias
3.6. Aconselhar
3.7. Apresentar

3.8. Pedir autorizagdo

3.9. Criticar

Lingua italiana - cuidados de estética e bem estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em italiano, a nivel do
utilizador elementar, adequando-os as diversas situagdes comunicativas proprias dos
Objetivos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em italiana a nivel do utilizador elementar.

Conteudos

1. Funcionamento da lingua italiana
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacgdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificacdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicacdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execugdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicagdo de cosméticos e despedida do
cliente

2. Fungdes da linguagem

2.1. Comparar e contrastar

2.2. Prestar e receber informagbes

2.3. Ouvir e exprimir opinides

2.4. Sugerir

2.5. Descrever

2.6. Perguntar e exprimir preferéncias

2.7. Aconselhar

2.8. Apresentar

2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar
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Lingua alema - cuidados de estética e bem-estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em alemé&o, a nivel do
utilizador independente, adequando-os as diversas situagdes comunicativas proprias
Objetivos dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em alemdo a nivel do utilizador independente.

Conteddos

1. Funcionamento da lingua alema
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretagdo de informacgdo técnica sobre a composicdo e aplicacdo de cosméticos, rececdo do cliente,
execucgdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicacdo de cosméticos e despedida do
cliente

2. Fungdes da linguagem

2.1. Comparar e contrastar

2.2. Prestar e receber informagdes

2.3. Ouvir e exprimir opinides

2.4. Sugerir

2.5. Descrever

2.6. Perguntar e exprimir preferéncias

2.7. Aconselhar

2.8. Apresentar

2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar

Lingua espanhola - cuidados de estética e bem-estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em espanhol, a nivel
do utilizador independente, adequando-os as diversas situagdes comunicativas
Objetivos proprias dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em espanhol a nivel do utilizador independente.

Conteldos

1. Funcionamento da lingua espanhola
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicagdo de cosméticos, recegdo do cliente,
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execugdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicagdo de cosméticos e despedida do
cliente

2. Fungdes da linguagem
2.1. Comparar e contrastar
2.2. Prestar e receber informagdes
2.3. Ouvir e exprimir opinides
2.4. Sugerir
2.5. Descrever
2.6. Perguntar e exprimir preferéncias
2.7. Aconselhar
2.8. Apresentar
2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar

9163 Lingua holandesa - cuidados de estética e bem estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em holandés, a nivel
do utilizador elementar, adequando-os as diversas situagdes comunicativas proprias
Objetivos dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em holandés a nivel do utilizador elementar.

Conteddos

1. Funcionamento da lingua holandesa
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicacdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execugdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicagdo de cosméticos e despedida do
cliente

2. Fungdes da linguagem

2.1. Comparar e contrastar

2.2. Prestar e receber informagdes

2.3. Ouvir e exprimir opinides

2.4. Sugerir

2.5. Descrever

2.6. Perguntar e exprimir preferéncias

2.7. Aconselhar

2.8. Apresentar

2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar
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Lingua finlandesa - cuidados de estética e bem-estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em finlandés, a nivel
do utilizador elementar, adequando-os as diversas situacdoes comunicativas prdoprias
Objetivos dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em finlandés a nivel do utilizador elementar.

Conteddos

1. Funcionamento da lingua finlandesa
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretagdo de informacgdo técnica sobre a composicdo e aplicacdo de cosméticos, rececdo do cliente,
execucgdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicacdo de cosméticos e despedida do
cliente

2. Fungdes da linguagem

2.1. Comparar e contrastar

2.2. Prestar e receber informagdes

2.3. Ouvir e exprimir opinides

2.4. Sugerir

2.5. Descrever

2.6. Perguntar e exprimir preferéncias

2.7. Aconselhar

2.8. Apresentar

2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar

Lingua norueguesa - cuidados de estética e bem-

estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em noruegués, a nivel
do utilizador elementar, adequando-os as diversas situagdes comunicativas proprias
Objetivos dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em noruegués a nivel do utilizador elementar.

Conteudos

1. Funcionamento da lingua norueguesa
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
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interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicagdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execucdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicacdo de cosméticos e despedida do
cliente
2. Fungdes da linguagem

2.1. Comparar e contrastar

2.2. Prestar e receber informagdes

2.3. Ouvir e exprimir opinides

2.4. Sugerir

2.5. Descrever

2.6. Perguntar e exprimir preferéncias

2.7. Aconselhar

2.8. Apresentar

2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar

9166 Lingua sueca - cuidados de estética e bem-estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em sueco, a nivel do
utilizador elementar, adequando-os as diversas situagdes comunicativas proprias dos
Objetivos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em sueco a nivel do utilizador elementar.

Conteudos
1. Funcionamento da lingua sueca
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacdo discursiva
1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicagdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execucdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicacdo de cosméticos e despedida do
cliente
2. Fungdes da linguagem
2.1. Comparar e contrastar
2.2. Prestar e receber informacgdes
2.3. Ouvir e exprimir opinides
2.4. Sugerir
2.5. Descrever
2.6. Perguntar e exprimir preferéncias
2.7. Aconselhar
2.8. Apresentar
2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar
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Lingua chinesa - cuidados de estética e bem-estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em mandarim, a nivel
do utilizador elementar, adequando-os as diversas situagdes comunicativas proprias
Objetivos dos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em mandarim a nivel do utilizador elementar.

Conteldos
1. Funcionamento da lingua chinesa
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacdo discursiva
1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificagdo de cosméticos e do corpo humano,
interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicagdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execucdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicacdo de cosméticos e despedida do
cliente
2. Fungdes da linguagem
2.1. Comparar e contrastar
2.2. Prestar e receber informacgdes
2.3. Quvir e exprimir opinides
2.4. Sugerir
2.5. Descrever
2.6. Perguntar e exprimir preferéncias
2.7. Aconselhar
2.8. Apresentar
2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar

Lingua russa - cuidados de estética e bem estar 25 horas

1. Interpretar e produzir textos de diferentes matrizes discursivas em russo, a nivel do
utilizador elementar, adequando-os as diversas situagdes comunicativas proprias dos
Objetivos cuidados de estética e bem-estar.

2. Interagir e comunicar em russo a nivel do utilizador elementar.

Conteudos

1. Funcionamento da lingua russo
1.1. Regras gramaticais de sintaxe e semantica
1.2. Unidades significativas: paragrafo, periodos, tipos de frase, estrutura frasica
1.3. Adequacgdo discursiva

1.4. Vocabulario técnico dos cuidados de estética e bem-estar: identificacdo de cosméticos e do corpo humano,
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interpretacdo de informacdo técnica sobre a composicdo e aplicagdo de cosméticos, recegdo do cliente,
execucdo dos diferentes tratamentos estéticos, aconselhamento de aplicacdo de cosméticos e despedida do
cliente
2. Fungdes da linguagem

2.1. Comparar e contrastar

2.2. Prestar e receber informagdes

2.3. Ouvir e exprimir opinides

2.4. Sugerir

2.5. Descrever

2.6. Perguntar e exprimir preferéncias

2.7. Aconselhar

2.8. Apresentar

2.9. Pedir autorizagdo

2.10. Criticar
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