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Ola!

Bem-vindo a formacio online
ANTRAM. |

Conheca 0s cursos que temos
disponiveis para si!




Quais as vantagens da
formacio online ANTRAM?

v Gestio do tempo

v' Economia

v Seguranca

v Diversidade de tematicas

v' Cumprimento do plano formativo
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«Voltar ao indice geral

FORMAGAO OPERACIONAL

Formacdo Continua de Motoristas de Veiculos Pesados de Mercadorias (CAM - Renovacdo de CQM)
Regulamentacdo Social - Tempos de Conducgao e Repouso e Utilizacdo do Tacografo
Organizacdo do Trabalho dos Trabalhadores Mdveis e Livretes Individuais de Controlo
Seguranca e Saude no Trabalho

Seguranca Rodoviaria

Conducdo Defensiva, Econdmica e Ambiental

Acondicionamento de Carga: Estiva e Amarragao

ADR para Gestores e Quadros

Gestor de Trafego

Gestdo de risco de condutores

Conducado eficiente

Implementacdo de programas de conducdo eficiente

Higiene e seguranca alimentar




Formacio Continua de Motoristas de Veiculos Pesados de Mercadorias (CAM - Renovagiio de CQM)

«Voltar ao indice

Duragao
35 Horas

Objetivos

@®  Atualizar os conhecimentos para a atividade de motorista. A frequéncia obrigatéria com aproveitamento desta formacdo permite a
renovacgao do Certificado de Aptiddao de Motorista (CAM) e da Carta de Qualificagdo de Motorista (CQM) e tem que ser adquirida, de
5em 5 anos.

Temas a abordar

1. Conducdo Defensiva, Econémica e Ambiental (7 horas)
2. Regulamentacdo da Atividade (7 horas)

3. Regulamentacdo Laboral (7 horas)

4. Relacionamento Interpessoal (7 horas)

5. Seguranca e Saude no trabalho (7 horas)

Formulério de Inscricdo



https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Regulamentacio Social - Tempos de Conducio e Repouso e Utilizacio do Tacografo

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas
Objetivos

®  Conhecera regulamentacgdo social nos transportes rodoviarios relativa aos tempos de conducdo e repouso para veiculos pesados
Cumprir as regras aplicaveis no sentido de reduzir o nimero de infrages relacionadas com a regulamentacdo
Otimizar o servico prestado aos clientes através da gestdo eficiente da legislacdo dos tempos de condugdo e repouso

Temas a abordar

. Ambito de aplicacdo e isencdes da regulamentacdo social nos transportes rodoviarios relativa aos tempos de conducéo e repouso
. DefinicGes

. Tempos maximos de conducao

. Tempos minimos de repouso

. Utilizacdo do tacdgrafo, cartdo e folha de registo

. Aparelho de controlo

. Regras de utilizacdo: analdgico vs. digital

. Regime contraordenacional

. Exercicios praticos no simulador online
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Formulério de Inscricdo



https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Organizacio do Trabalho dos Trabalhadores Méveis e Livretes Individuais de Controlo

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

®  Conhecera regulamentacdo relativa a organizacdo dos tempos de trabalho
Conhecer as regras de preenchimento do livrete individual de controlo
Conhecer os deveres da entidade empregadora e cumprir os deveres enquanto trabalhador

Temas a abordar

1. Organizacdo do tempo de trabalho dos trabalhadores méveis em atividade de transporte rodoviario:

- Definicdes e conceitos

Duracgdo e organiza¢do do tempo de trabalho

Regime de contraordenacgdes

2. Publicidade de hordrios de trabalho dos trabalhadores afetos a exploracdo de veiculos:

- Trabalhador com horario fixo vs. trabalhador com horario mével a exploracdo de veiculos automdéveis
3. Deveres da entidade empregadora

4. Deveres do trabalhador

Formulério de Inscricdo



https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Seguranca e Saude no Trabalho

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

®  sensibilizar os participantes para a importancia da SST
Dotar os participantes de conhecimentos relacionados com as principais obrigacdes legais em matéria de SST
Apresentar boas praticas para o desempenho de fun¢des do motorista, respeitando as regras de SST

Temas a abordar
1. Seguranca e saude no trabalho:
- Conceitos gerais/ enquadramento legal
ObrigacBes dos intervenientes
- Exames médicos e ficha de aptiddo médica
Principios gerais de prevencao
Sinistralidade no setor dos transportes
2. Perigos e riscos associados as atividades dos profissionais do setor dos transportes
3. Prevencdo da saude e riscos profissionais nas atividades dos profissionais do setor dos transportes
4. Principios de ergonomia e prevencdo das doencas profissionais
5. Boas praticas no exercicio das atividades dos profissionais do setor dos transportes.

Formulério de Inscricdo 10



https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Seguranca Rodoviaria

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas
Objetivos

® Transmitira premente necessidade em assumir comportamentos que reduzam a probabilidade de ocorréncia de acidentes e na
obrigacdo de desenvolver comportamentos adequados, através da adogdo de uma atitude civica, responsavel e consciente

Temas a abordar

Os acidentes rodovidrios — tipologias e causas

O sistema de circulacdo rodovidria (0 homem, o veiculo, a via, as condicdes ambientais e a sua interacdo)
1. Os fatores humanos

- Os efeitos da fadiga e do cansaco na conducdo

Os efeitos do alcool e dos medicamente na conducdo

Os efeitos da utilizacdo do telemodvel na conducdo

O stress, pressas e atrasos

A velocidade e a reagcdo humana

2. A dinamica do veiculo

Percecdo e antecipagao

Distancia de seguranca, distancia de travagem e distancia de paragem
Adaptacdo da conducdo ao ambiente rodoviario

Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Conducio Defensiva, Econémica e Ambiental

«Voltar ao indice

Objetivos

Duragao
4 Horas

®  Transmitir técnicas de conducdo racional e defensiva, procedimentos para adaptar o estilo de conducdo as condi¢des das vias de

circulagdo e otimizar o consumo de combustivel do veiculo.

Temas a abordar

1. Objetivos e Regras de Seguranca

2. Medicdo dos Parametros da Conducdo e do Estilo de Condugdo (comportamentos)

3. Técnicas de Conducdo Defensiva e Conceitos de Conducdo Eficiente

4. Técnicas de Reducdo de Consumo e Estilos de Conducdo

5. Aplicacdo em Ambiente Real de Transito das Técnicas de Conducdo Eficiente e da Conducdo Defensiva

Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Acondicionamento de Carga: Estiva e Amarracio

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

®  (dentificar os principios fisicos que influenciam o acondicionamento da mercadoria

® Principios gerais do acondicionamento da mercadoria

®  (dentificar as principais caracteristicas técnicas de travamento dos veiculos relevantes para o acondicionamento da mercadoria, bem
como as capacidades de retencdo dos diversos componentes do veiculo e os varios tipos de amarracdo e de travamento, nos diversos
veiculos e cargas

Temas a abordar

1. Acondicionamento da Mercadoria

2. Caracteristicas Técnicas dos Veiculos

3. Sistemas de Retencdo

4. Equipamento de Retencdo

5. Acondicionamentos de Cargas Normalizadas
6. Acondicionamento de Cargas Especificas

Formulério de Inscricdo 13



https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

ADR para Gestores e Quadros

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos
®  Qualificar recursos humanos para que possam avaliar/ compreender o transporte de mercadorias perigosas por estrada

Temas a abordar

. Introducdo ao transporte rodoviario de mercadorias perigosas embaladas
. Regulamentacdo aplicavel

. Intervenientes: obrigacdes

. Classificacdo das mercadorias perigosas

. Exigéncias relativas ao transporte

. Regras de circulacado

. Isencdes
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Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Gestor de Trafego

«Voltar ao indice

Duragao
35 Horas

Objetivos

® Programar e organizar o servico de transportes atendendo as suas caracteristicas e requisitos técnicos e comerciais

®  Gerir de forma eficiente os recursos humanos e operacionais da empresa

® Assegurar o desempenho da execugdo do servigco de transporte aplicando ferramentas de apoio a gestdo comercial e controlar a
qualidade do servico prestado

Temas a abordar

1. Gestdo de Recursos Humanos (12 horas)

2. Regulamentacdo Social nos Transportes (4 horas)

3. Sistemas de Informacdo de suporte a Gestdo de Trafego (4 horas)
4. Regulamentacdo da Atividade (5 horas)

5. Gestdo e otimizacdo de custos no trafego (4 horas)

6. Organizacdo dos servicos do servico de transporte (6 horas)

Formulério de Inscricdo

15


https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Gestio de Risco de Condutores

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

Abordar de uma forma genérica os principais aspetos subjacentes a gestdo didria de condutores de transportes rodoviarios
Gerir comportamentos e riscos dos condutores que potenciam os acidentes
Influenciar positivamente os condutores por forma a aumentar a produtividade e eficiéncia diminuindo o risco de acidente

Temas a abordar
1. A seguranca dos condutores

Fatores potenciadores de acidente
Condutor e o seu estado fisico e psicoldgico
Dever de cuidar

2. A relacdo Gestor de Trafego — Motorista

Procedimentos de conduta — normas internas
O servico de transporte — rota/percurso; horarios; monitorizacdo; relacdo com o cliente
Certificar-se de que os condutores respeitam as regras, as proibices e as restricdes de circulacdo

Elaborar instrucdes destinadas aos condutores respeitantes a verificacdo das normas de seguranca relativas ao estado do material de

transporte, do equipamento e da carga e a conducdo defensiva.

3. Gestdo da imagem corporativa da empresa
4. A eficiéncia dos condutores

Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Conducio Eficiente

«Voltar ao indice
Duragao
4 Horas

Objetivos

®  sensibilizar para a manutencdo de uma atitude proé-ativa, eficiente e para a evitabilidade dos acidentes rodoviarios
@®  Dotar de conhecimentos técnicos da tarefa da conducdo de operarem os veiculos de forma mais eficiente e segura
® Aumentara capacidade de leitura da estrada, prever e antecipar na conducdo de veiculos
® rpromovera adocdo de comportamentos mais seguros e eficientes na tarefa da conducao

Temas a abordar

1. Objetivos e regras de seguranca

2. Técnicas de Conducgdo Defensiva e conceitos de Conducdo Eficiente
3. Técnicas de reducdo de consumo e estilos de conducdo

Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Implementacio de Programas de Conducio Eficiente

«Voltar ao indice

Objetivos

®  Conheceros procedimentos para a implementacdo de uma cultura de eficiéncia na empresa
® percebera importancia de cada uma das fases e processos de implementagao

® Monitorizacdo da eficiéncia de condutores

® Importancia de um Plano de Racionalizacdo de Consumo de Combustivel

Temas a abordar
1. A quem se dirige o Programa de Conducao Eficiente, componentes do programa e objetivos
2. Metodologia das a¢cdes de mudanca comportamental na empresa

Comunicar

Avaliar a analise completa dos dados relevantes da frota
Formar

Acompanhar

Desafios e vantagens desta abordagem

Formulério de Inscricdo

Duragao
4 Horas
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Higiene e Seguranca Alimentar

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

® promovera aquisicdo de competéncias para colocar em pratica as normas de higiene e segurancga alimentar nos termos das atuais

exigéncias legislativas

Temas a abordar

. Enquadramento sobre seguranga alimentar no transporte
. Conceitos e ambito de aplicacdo da seguranca alimentar

. Regulamentos CE e legislacdo nacional

. Desenho das viaturas e equipamentos

. Higiene das viaturas e equipamentos

. Higiene pessoal

. Boas praticas e condi¢des do transporte

. Especificacdes dos alimentos transportados
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Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf
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FORMAGCAO COMPORTAMENTAL

Como comunicar em tempos de crise

Gestdo do tempo

Lideranca em tempos de crise

Comunicacgao no relacionamento com o cliente

Gestdo de Conflitos
PNL nas vendas
Navegar na Internet
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Como Comunicar em Tempos de Crise

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas
Objetivos

® Uma comunicacdo eficaz e diferenciadora serd certamente fulcral para que a sua empresa ultrapasse uma situacdo de crise
comecar pelos seus motoristas, pelas suas chefias e no refor¢co da comunicacdo com os cliente

Temas a abordar

1. Aimportancia da comunicacdo simples e eficaz

2. Capacidade de reacdo: medidas e procedimento a adotar
3. A escuta ativa e a inteligéncia emocional

4. Benchmarking — Boas praticas

5. Feedback

6. Planos de estratégia em tempos de crise

Formulério de Inscricdo

a
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Gestio do Tempo

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas
Objetivos

Saiba:

®  (dentificar as competéncias pessoais ao nivel da gestdo do tempo

®  (dentificar os principios e leis de gestdo do tempo

®  Definir estrategicamente as prioridades

® pianificar previamente as tarefas e utilizar corretamente as ferramentas de forma a rentabilizar o seu tempo

Temas a abordar

1. A organizacgdo e a gestdo do tempo

2. As técnicas para a gestdo eficaz do tempo

3. Caracterizacdo das tarefas importantes vs. prioritarias
4. A planificacdo eficaz do tempo:

- Estabelecimento de prioridades

Definicdo de objetivos

Métodos e instrumentos na organizacao do trabalho
Gestdo da agenda de trabalho

Formulério de Inscricdo

23


https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Lideranca em Tempos de Crise

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

@  Transmitir conhecimentos e ferramentas de lideranca, que melhorem as suas capacidade de lideranca em contextos de crise

instalada, a comecar por si mesmo!

Temas a abordar

1. Crise? Ou oportunidade?

2.0 que é a lideranca?

3. Estratégia de lideranca

4. Capacidade de mobilizacdo e motivagao
5. Alphas - Tipologias

6. Comunicagdo vital

7. Feedback

Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Comunicacio no Relacionamento com o Cliente

«Voltar ao indice

Objetivos

®  Conhecera importancia da perce¢do na comunicagdo humana
®  saber definira passividade, agressividade, manipulacdo e assertividade
Técnicas de comunicacdo e relacionamento com o cliente

Temas a abordar

1. Principios ativos de comunicacdo

2. Estratégias comunicacionais

3. Gestdo de conflitos comunicacionais
4. A assertividade na comunicacdo

Formulério de Inscricdo

Duragao
4 Horas
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
https://antram.pt/attachments/upload/CET/2021/Forma%C3%A7ao Online 2021/Ficha Inscricao-1.pdf

Gestio de Conflitos

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

Compreender como desenvolver a comunicac¢do proactiva, eliminando-se a reativa
Compreender a importancia de aplicar comportamentos assertivos

A importancia de gerir o stress

Identificar as causas do conflito na perspetiva do cliente interno

Utilizar técnicas facilitadoras na resolucdo da conflitualidade

Temas a abordar

1. As diferentes causas de conflito (intimidade vs. conflitualidade)

2. Caraterizacdo do cliente interno na dtica funcional

3. Estratégias comunicacionais para enfrentar conflitos

4. Enfrentar a furia, agressao e hostilidade nos conflitos no exercicio das funcdes

5. ReagGes aos comportamentos expressos nos conflitos

6. As atitudes passivas, agressivas, manipuladoras e assertivas na comunicacao interpessoal

Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
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PNL nas Vendas

«Voltar ao indice

Duragao
4 Horas

Objetivos

®  Dara conhecer o potencial do conhecimento e das ferramentas da Programacdao Neurolinguistica aplicada as vendas por forma
desenvolver uma nova atitude no mundo comercial.

Temas a abordar

1. Apresentacgao

2.0 que é aPNL

3. Pressupostos da PNL

3.1. Pressupostos da PNL aplicados as vendas
4. Sistemas de Representacao

5. Modelagem

6. Rapport

7. Metamodelo

Formulério de Inscricdo
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https://antram.pt/attachments/upload/CET/Forma%C3%A7ao Online/Formacao_Ficha Inscricao.pdf
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Navegar na Internet

«Voltar ao indice

Objetivos

®  Promover o ensino de como navegar na internet
Maximizacao de ferramentas e utilidades

Temas a abordar

. Origem e principios fundamentais da Internet

. A netiqueta

. Principais servigos da Internet

. O world wide web e 0o HTML

. O basico sobre correio eletrdnico

. Sites e App’s Uteis

. Protocolos e regras para navegar em seguranga

. Como tirar o maximo de partido da presenca na Internet
. Redes sociais - Truques e dicas para tirar partido da sua presencga nas redes sociais
10. Trugues e dicas de pesquisa para o Google.
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Formulério de Inscricdo

Duragao
4 Horas
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Para mais informacoes
contacte os Servicos Regionais ou
a Direcio Comercial da ANTRAM!

Regido Norte | Telefone: +351 226 079 120 | Email: regiao.norte@antram.pt

Regido Centro | Telefone: +351 239 497 940 | Email: regiao.centro@antram.pt

Regido Lisboa | Telefone: +351 218610370 | Email: regiao.lisboa@antram.pt

Regidio Sul — Evora | Telefone: +351 266 739 500 | Email: regiao.sul@antram.pt / neuza.santos@antram.pt '“

Regido Sul — Faro | Telefone: +351 289 820 848 | Email: regiao.sul@antram.pt / luisa.goncalves@antram.pt

Direcdo Comercial | Telefone: +351 964 561 9 11 | Email: dircomercial@antram.pt
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