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ABRIL Administragéo Publica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_SENIORES
TIC/TEMATICAS - ABRIL 2026

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
SEGREDOS DAS OBRAS PRIMAS (Online) Aprenda a conhecer as mensagens, que algumas das maio-

Formadora: Marlene Pereira res e mais conhecidas obras-primas da arte mundial escon-

. . dem, enquanto aprende e conhece um pouco da vida e obra

Duraggo: 7h30, Tarde: 14:15 as 15:45 do seu autor e o contexto sociocultural da época em que foi

Duragdo: 7h30, Tarde: 16:00 as 17:30 criada.
CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS e . . .
06 a 10 de abril p sclareca as suas dulvidas e atualize conhecimentos,
DE INFORMATICA . h
. . o . complementando-os com a ajuda pratica do uso de
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — di . inf " d lemével. tabl

Lisboa ispositivos informaticos (computador, telemdvel, tablet...).

Formador: José Moraes Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias

para a utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma
Duracgdo: 7h30, Tarde: 14:00 as 15:30 (online)

Duracdo: 15 horas, Tarde: 14:00 as 17:00 (presencial)

MEMORIA E NEUROPLASTICIDADE (Online)
Formadora: Inés Freitas

informada, eficiente e segura.
13 de fevereiro a
27 de margo
O cérebro continua a aprender ao longo de toda a nossa vida.

07 a 24 de abril Durag3o: 12 horas Compreenda o funcionamento da memdria, bem como os
Tarde: 3.2s e 6.2s das 15:00 as 17:00 seus mitos e verdades.
Decorre nos dias: 07, 10, 14, 17, 21 e 24 de abril
PNL - PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA
PARA O BEM-ESTAR A PNL permite reprogramar padrdes mentais e desenvolver
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa uma vis3o mais positiva da vida, ajudando na superacio de
07 a 28 de abril Formadora: Viktoriya Bagulho bloqueios emocionais e no fortalecimento da motivacdo

Durac3o: 14 horas pessoal. Aprenda algumas técnicas de forma a melhorar a
Manh3: 3.2s e 5.2s das 10:00 s 12:00 autoestima, gerir as emog8es e comunicagdo com os outros.
Decorre nos dias 24, 26 e 31de marco e 07, 09 e 14 de abril

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA

Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral - Porto Esclareca as suas dividas e atualize conhecimentos

Duracdo: 15 horas complementando-os com a ajuda pratica do uso de
Formadora: Marlene Pereira dispositivos informaticos (computador, telemdvel, tablet, ...)
Manha: 10:00 as 13:00

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto

13 a 17 de abril

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos

Duracdo: 15 horas complementando-os com a ajuda pratica do uso de .
) 13 de fevereiro a

Formadora: Marlene Pereira dispositivos informaticos (computador, telemovel, tablet, ...) .
02 de abril

Tarde: 14:30 as 17:30
Através de alguns exercicios praticos, os participantes vao

OFICINA DAS ARTES: CAFE CRIATIVO estimular a criatividade e o bem-estar, a concentragdo e
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa | fomentar a expressdo emocional e sensorial. Aprenda a pintar
14 de abril a Formador: Hernani Cardoso utilizando a técnica do café como pigmento natural,
19 de maio Duracdo: 15 horas :XELOrZ:;ldO tons sépia, texturas organicas e técnicas de
Manha: 3.2 feira das 10:00 as 12:30 Og mate:rial necessario é da responsabilidade do(a)
Decorre nos dias 14, 21 e 28 de abril e 05, 12 e 19 de maio P
formando(a).
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
Duracgdo: 7h30, Manha: 09:15 as 10:45 . - . . ,
N N . dispositivos informaticos (computador, telemovel, tablet, ...)
Duracgdo: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30
CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA| Esclaresa as suas dividas e atualize ~conhecimentos
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa c'ompI(‘er‘nent'ando—o's. com a ajuda pratlca' do uso de
e STt Formador: José Moraes dispositivos mformatlcos (.computad‘or, telemdvel, tablft, ....) 13 de fevereiro a
Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias 10 de abril
Duragdo: 15 horas para a utilizagdo dos equipamentos e servigos de forma
Tarde: 14:00 as 17:00 informada, eficiente e segura.

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA (Online)

- Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos
Formadora: Marlene Pereira

complementando-os com a ajuda pratica do uso de
Duracdo: 7h30, Tarde: 14:15 s 15:45 dispositivos informaticos (computador, telemovel, tablet, ...)
Duragdo: 7h30, Tarde: 16:00 as 17:30

Informag0es: Serdo prestadas pela equipa de formac¢do por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Inscreva-se na sua area 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 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 aguando da comunicagao da sele¢do). A participagdo na acdo sera somente confirmada apds pagamento efetuado
até a data limite indicada. A formac3o 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) agcdao(Bes) nos horarios que pretende, tendo atengdo para que ndo haja sobreposi¢des. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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FORMACAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_SENIORES
TIC/TEMATICAS - ABRIL 2026
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS DE
INFORMATICA Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementando-os
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — com a ajuda prética do uso de dispositivos informdaticos (computador,
27 a30de Lisboa telemovel, tablet, ...).

abril Formador: José Moraes Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competencias para a

utilizagao dos equipamentos e servigos de forma informada, eficiente e
Duragdo: 15 horas segura.
Tarde: 14:00 as 17:30

CHI-KUNG: A PRIMAVERA COMO MOVIMENTO DE
EXTERIORIZACAO/EXTROVERSAO (Online)

e Lo Gl e O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular

com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-praticos, conheca os .
17 de fevereiro a

Duragdo: 15 horas beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser feitos
ici pratique alguns exercicios que p [ 10 de abril

Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00
Decorre nos dias 19, 24, 26 e 31 de margo e
02,07, 09, 14, 16 e 21 de abril
CHI KUNG — ATIVAR PONTOS ENERGETICOS
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro —
Lisboa
Formadora: Eulalia Silva

deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.

30 de abril a
28 de maio

O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular
com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-praticos, conheca os

Duracio: 15 horas I(:;e.neguos destg arte e pratl|que alﬁuns exsercmos c!uel.podem ser fEIt.OS
Tarde: 3.2s e 5.25 das 15:45 3s 17:15 eitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.

Decorre nos dias 19, 24, 26 e 31 de marcgo e
02,07, 09, 14, 16 e 21 de abril

Informagdes: Serdo prestadas pela equipa de formacgao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Inscreva-se na sua drea reservada acedendo ao Espaco do Beneficidrio no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

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

Nota: As a¢es 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 aquando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na a¢ao sera somente confirmada apds pagamento efetuado
até a data limite indicada. A formac3o 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¢Ges. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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