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29 de setembro
a 03 de outubro

29 de setembro
a 20 de outubro
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02 a 23 de
outubro

02 a 28 de
outubro

06 a 10 de
outubro

09 de outubro a
11 de novembro
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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2025

CURSOS

CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS
DE INFORMATICA
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro — Lishoa

Manha: 10:00 as 11:30 (online)

Manha: 10:00 as 13:00 (presencial)
CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS
DE INFORMATICA
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro — Lishoa

Tarde: 14:30 as 16:00 (online)
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial)
VISAO INFORMADA COM O TRAUMA
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral -
Porto

Manh3a: 2.2,4.2 e 6.2 das 11:00 as 12:30
Decorre nos dias 29 de setembro e 01, 03, 06, 08,
10, 13, 15, 17 e 20 de outubro

RELAXAMENTO E MEDITAGAO (ONLINE)

Tarde: 4.2 feira das 18:15 as 19:45 e
6.2 feira das 17:30 as 19:00
Decorre nos dias 01, 03, 08, 10, 15, 17, 22,
24, 29 e 31 de outubro
PONTOS ENERGETICOS CORPORAIS
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro
- Lishboa

Manha: 10:00 as 12:00
A 3.2 e 5.2 feira, dias 02, 07, 09, 14, 16, 21 e
23 de outubro
CHI KUNG — MOVIMENTOS ENERGETICOS
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro
— Lisboa

Tarde: 3.2s e 5.2s das 15:40 as 17:30
Decorre nos dias 02, 07, 09, 14, 16, 21, 23 e
28 de outubro
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
(Online)

Manhd: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
(Online)

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30

CHI-KUNG NO OUTONO: A IMPORTANCIA DA
INTERIORIZACAO E DA PREPARACAO PARA O
INVERNO (Online)

Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00
Decorre nos dias 09, 14, 16, 21, 23,28 e
30 de outubro e 04, 06 e 11 de novembro

CONTEUDOS

Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
telemdvel, tablet...).

Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a utili-

zacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e se-
gura.

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda prética do uso de dispositivos informdaticos (computador,
telemovel, tablet...).

Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e
segura.

Reconhega como o trauma impacta na nossa vida pessoal e na sociedade.
Adquira ferramentas simples, para poder adotar posturas que evitem as
suas duras consequéncias ou prevenir a retraumatizacdo, melhorando a
sua vidas.

Através de alguns exercicios, aprenda a relaxar, meditar e a obter uma
mente mais objetiva, assertiva e serena. Esta a¢do incrementa a nossa
salde mental e emocional que se ird refletir na nossa saude fisica e bem-
estar, ajudando a um envelhecimento saudavel e feliz.

Conhecga e aprofunde o seu conhecimento sobre o campo energético
humano e os seus correspondentes centros de forca, os chakras. Saiba
em que sequéncia e idade se abrem os espacos energéticos e como
utiliza-los de forma correta e segura.

O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular
com éxito a energia”. Através de conteudos tedrico-praticos, conheca os
beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser feitos
deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
telemovel, tablet...).

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
telemovel, tablet...).

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
beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser feitos
deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.

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 Espacgo 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¢ao, a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar
aquando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na agdo sera somente confirmada apds pagamento efetuado até a data limite indicada. A formacdo presencial, em
Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e Centro Sociocultural, no Porto realiza-se nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a
formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos

horarios que pretende, tendo atencdo para que nado haja sobreposicGes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRICAO

14 de agosto
a
19 de setembro

14 de agosto
a
26 de setembro
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PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
CONSULTORIO TECN'CO:,DICAS E DUVIDAS Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
DE INFORMATICA com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra telemdvel, tablet...).
Junqueiro - Lisboa
Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
Manha: 10:00 as 11:30 (online) utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente
13a17de Manh3: 10:00 as 13:00 (presencial) € segura.
outubro CONSULTORIO TECNICO:,D'CAS E DUVIDAS Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
DE INFORMATICA com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra telemdvel, tablet...). 14 de agosto
Junqueiro - Lisboa a
Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
Tarde: 14:30 as 16:00 (online) utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente 03 de outubro
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial) € segura.
DESENVOLVIMENTO COGNITIVO A s d . - e daui heci t b
13217 de (Online) través de teoria e exercicios praticos adquira conhecimentos sobre o

desenvolvimento cognitivo, como o estimular e manter as capacidades

CLELI cognitivas ao longo da vida
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 . . '
ARTE - AS CORES E AS EMOCOES . ~
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — As cores exercem um impacto profundo sobre as nossas emogoes,
14 de outubro Lisboa 9 comportamentos e até reacOes fisioldgicas. Através da teoria e de
218 de exercicios praticos pode criar, através da escolha de uma cor, uma
~ . . colagem ou a execug¢do de um trago colorido, e assim ativar a
Manha: 3.2 f das 10:00 as 12:30 ) . ~ .
novembro Decofrr; :os diaslii ;; o8 d:soutubro o imaginacdo e o despertar de recordagbes, criando momentos de
04 11 e 18 ’de novembro verdadeira conexdo com o presente, com os outros e consigo.
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral - | Fsclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
Porto com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
\ hN'Vla(‘)”;;? 1300 telemével, tablet...).
anha: 10:00 as 13:
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA e
20 a24de Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados e agosto
outubro Porto com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador, a
Marlene telemével, tablet...). 10 de outubro
Tarde: 14:30 as 17:30
BEM ESTAR HOLISTICO
i Através de exercicios praticos de baixo impacto aprenda a combinar
(Online)
mindfulness, meditagdo e autocuidado para promover o bem-estar da
Tarde: 14:45 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30 saude fisica e emocional.
CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS . . .
DE INFORMATICA Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra | €°™ 2 ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
Junaueiro — Lisboa telemdvel, tablet...).
9 Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
Manh3: 10:00 as 11:30 (online) utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente 14 de agosto de
27 a31de Manh3: 10:00 as 13:00 (presencial) € segura. a
outubro CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS 17 de outubro

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
telemdvel, tablet...).

Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente
e segura.

DE INFORMATICA
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro — Lisboa

Tarde: 14:30 as 16:00 (online)
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial)

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 acGes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢ao, a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar
aquando da comunicacdo da sele¢do). A participacdo na a¢do sera somente confirmada apds pagamento efetuado até a data limite indicada. A formacgdo presencial, em
Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e Centro Sociocultural, no Porto realiza-se nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a
formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos
hordarios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposi¢des. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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