\ eicos
1als
ﬂmnis1rlcéo Pubica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - JUNHO 2026

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
SAUDE CARDIOVASCULAR (Online)
Formador: Francisco Rodrigues Aprofunde os seus conhecimentos sobre a prevencao de doen-
Duracdo: 10 horas ¢as cardiacas e a importancia da atividade fisica moderada.
Tarde: das 15:30 as 17:30
01 a 05 de CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS . _ .
e DE INFORMATICA Esclareca as suas duwdz_:\s e , a_tuallze conthume.n.tos,
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Fomple,mentando-os coma ajuda,pratlca do uso de dispositivos
. informaticos (computador, telemdvel, tablet...).
Lisboa
Formador: José Moraes Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias
. . ] para a utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma
Duzagao. 7h30, Tarde: 14:00 ers 16:00 (online) ‘ informada, eficiente e segura.
Duragdo: 15 horas, Tarde: 14:00 as 17:00 (presencial)
ESCUTAR AS MENSAGENS DO CORPO
A CAMINHO DA SAUDE INTEGRAL Através desta acdo aprenda a escutar o corpo (nosso e o dos
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro - outros), num caminho de autoconhecimento para uma maior
01a29de Lisb . . . .
_ isboa saude fisica, mental e emocional. Aprenda a decifrar as )
junho Formador: M.2 Fatima Frazdo expressdes faciais, 0s gestos, a postura corporal e as memérias | 20de ab”.l a
. . . corporais. 22 de maio
Duracgdo: 15horas, Manha: 2.2s e 6.2s das 10:00 as 12:30
Decorre nos dias 01, 05, 08, 22, 26 e 29 de junho
CHI-KUNG: A CHEGADA DO VERAO (Online)
Formador: Jorge Gongalves O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de
02 de junho a ) ma’n.ipular com éxito a energié”. Através de conteut'jos tedrico-
07 de iulho Duragdo: 15 horas praticos, conhegca os beneficios desta arte e pratique alguns
) Manhd: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00 exercicios que podem ser feitos deitados, sentados ou em pé,
Decorre nos dias 02, 09, 11, 16, 18, 23, 25 e 30 de junho e | para harmonizar e revitalizar a sua energia.
02 e 07 de julho
CHI KUNG — POSTURA E ALONGAMENTOS
Presencial — Centro de Convivio G'L.Jerr.a Junqueiro - Lishoa O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de
02 de junho a Formadora: Eulalia Silva manipular com éxito a energia”. Através de contetidos tedrico-
02 de julho Duracdo: 15 horas pratlc’o§, conheca os beneflc‘:los de‘sta arte e pratique algun,s
Tarde: 3.2s das 15:40 3 17:15e 5.2s das 15:30 as 17:15 exercicios qu.e podem. se.r feitos deltadqs, sentados ou em pé,
Decorre nos dias 02, 09, 11, 16, 18, 23, 25 para harmonizar e revitalizar a sua energia.
e 30 de junho e 02 de julho
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
Presencial - Centro de Convivio Costa. Cabral - Porto Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos,
Formadora: Marlene Pereira . " . -
complementando-os com a ajuda pratica do uso de dispositivos
Duragdo: 15 horas informaticos (computador, telemével, tablet, ...)
08 al2de Manha: 10:00 as 13:00
junho DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
Presencial - Centro de Convivio Costa. Cabral - Porto Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos,
Formadora: Marlene Pereira | d ud (tica d de di .
complementando-os com a ajuda pratica do uso de dispositivos 20 de abril a
Duragdo: 15 horas informaticos (computador, telemdvel, tablet, ...) 29 de maio
Tarde: 14:30 as 17:30
LINGUAGEM CORPORAL E EXPRESSAO NAO-VERBAL Através desta aci d 0 i d
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa raves desta agao apren 'a a reconhecer os sinats do COYPO
Formadora: Viktoriya Bagulho que revelam emogdes, intengdes e estados de espirito
09a30de (Comunicagao Nao Verbal), e, através de ferramentas,
junho Duracdo: 14 horas

interprete gestos, posturas e expressoes faciais, bem como,

Manha: 3.2s e 5.2s das 10:00 as 12:00 )
aprenda a melhorar a forma como cada um transmite

Decorre nos dias ) i
09, 11, 16, 18, 23, 25 e 30 de junho confianga, empatia e respeito.
Informagoes: Serdo prestadas pela equipa de formac¢do por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Inscreva-se na sua drea reservada acedendo ao Espac¢o do Beneficiario no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

Selec¢do: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acOes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢do até 7 horas e 8,00€ por cada agao superior a 7 horas,
a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar aguando da comunicagéo da sele¢do). A participagdo na a¢do sera somente confirmada apds pagamento efetuado
até a data limite indicada. A formagdo presencial, em Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro, no Porto realiza-se nos Centros de Convivio de Alvares
Cabral e Costa Cabral. Quanto a formacao online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemével/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando
escolher a(s) acdo(des) nos horarios que pretende, tendo atengdo para que nao haja sobreposi¢cGes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - JUNHO 2026

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
GOOGLE DOCS (Online) )
Earrerteres MEERS Barei Aprenda a usar, em seguranca, o processador de texto gratuito da Google
(Docs). Crie e edite documentos, de forma simples e, caso queira, pode
Duracdo: 7h30, Manh3: 09:15 as 10:45 incluir outros utilizadores nessas edi¢Ges que poderdo ser vistos em
Duracdo: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30 tempo real.
CONSULTORIO TECNICO:,DICAS E DUVIDAS DE Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-os
. !NFORMATICA . com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
15 a 19 de Online e Presencial — (.:entro_de Convivio Guerra telemével, tablet, ...)
junho Junqueiro —’Llsboa Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a utili-
Formador: José Moraes zacdo dos equipamentos e servigcos de forma informada, eficiente e se-
Duracdo: 15 horas, Tarde: 14:00 as 17:00 gura. 20 de ?bnl a
05 de junho
GOOGLE DOCS (Onlme). Aprenda a usar, em seguranca, o processador de texto gratuito da Google
Formadora: Marlene Pereira (Docs). Crie e edite documentos, de forma simples e, caso queira, pode
Duraciio: 7h30, Tarde: 14:15 3s 15:45 incluir outros utilizadores nessas edi¢des que poderado ser vistos em
Duraggo: 7h30, Tarde: 16:00 as 17:30 tempo real.
OFICINA DA FOTOGRAFIA (Online) Saiba como tirar o maximo partido da cdmara do seu telemével. Conhega
15 2 29 de Formador: Adalberto Santos os parametros disponiveis para obter melhores resultados no momento
‘unho Duracio: 10 horas da captura. Faca pequenas edi¢Ges usando aplica¢des ja disponiveis no
J Manh3: 2.2s e 6.2s das 10:00 s 12:00 seu dispositivo. Aprenda a transferir e a armazenar as fotos no computa-
Decorre nos dias 15, 19, 22, 26 e 29 de junho dor e a partilha-las.
TECNOLOGIA E SAUDE DIGITAL (Online)
22 226 de Formador: Francisco Rodrigues Descubra e aprenda a usar algumas apps e dispositivos aliados a salde
riTke 5 %0: 10 h (oximetros, tensidmetros digitais, telemedicina, entre outros).
uragdo: oras
Tarde: das 15:30 as 17:30
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA (Online)
Formadora: Marlene Pereira Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-os
. . . com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador, te-
Duragdo: 7h30, Manha: 09:15 as 10:45 .
5 TN T TELe lemdvel, tablet, ...)
29 de junho a uragao: , Manha: 11:00 as 12:
03 de julho DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA (Online)
ferEdeE MEdlenE ferae Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-os
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador, te-
Duragdo: 7h30, Tarde: 14:15 as 15:45 lemével, tablet, ...) 20 de abril a
Duragdo: 7h30, Tarde: 16:00 as 17:30 15 de junho
CONSULTORIO TECNICO DE ARTES: Esta acdo, dedicada a aguarela: como se fabrica, que variedade existe,
AGUARELA EM FOCO (Online) guais os materiais indispensaveis e como tirar o maximo partido da sua
29 de junho a Formador: Hernani Cardoso pratica. No decorrer desta acdo, serdo esclarecidas duvidas técnicas,
27 de julho Duraco: 10 horas explorados efeitos e texturas, partilha de estratégias de trabalho e analise
Manh3: 2.2 feira das 10:00 as 12:00 de obras de autores de referéncia em aguarela, para apurar o olhar, ganhar
Decorre nos dias 29 de junho e 06, 13, 20 e 27 de julho| confianga e inspirar novas abordagens.
MINDFULNESS (Online)
Formadora: Inés Freitas , , . .
T Através de Técnicas e Ferramentas de Mindfulness, aprenda a
ejunho a ~ . . ~
- dj ulh Duragdo: 12 horas reduzir a ansiedade, melhorar a atencao, promover o bem-estar e a
€juiho Tarde: 3.2s e 6.2s das 15:00 s 17:00

consciéncia do momento presente.
Decorre nos dias: 30 de junho e 03, 07, 10, 14 e 17 de

julho

Informacgoes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Inscreva-se na sua area reservada acedendo ao Espago dofulness Beneficidrio no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

Selec¢do: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As a¢Oes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agao até 7 horas e 8,00€ por cada agao superior a 7 horas,
a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar aquando da comunicac¢do da selecdo). A participagdo na a¢ao sera somente confirmada apds pagamento efetuado
até a data limite indicada. A formagdo presencial, em Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro, no Porto realiza-se nos Centros de Convivio de Alvares
Cabral e Costa Cabral. Quanto a formag&o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando
escolher a(s) acdo(6es) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposi¢des. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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