DATAS

28 de setembro
a 01 de outubro

28 de setembro
a 02 de outubro

01 a29de
outubro

06 a 08 de
outubro

06 a 09 de
outubro

12 a15de
outubro

12 a1l16de
outubro

12 a 28 de
outubro

Informag0es: Serdo prestadas pela equipa de formac¢do por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2026

CURSOS

LITERACIA DIGITAL: ASSISTENTE PESSOAL

Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa

Formador: José Moraes

Duragdo: 9 horas
Tarde: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00

NAVEGAR NA INTERNET (Online)
Formadora: Marlene Pereira

Duragdo: 7h30, Manha: 09:15 as 10:45
Durag¢do: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30

NAVEGAR NA INTERNET (Online)
Formadora: Marlene Pereira

Duracgao: 7h30, Tarde: 14:15 as 15:45
Duracgao: 7h30, Tarde: 16:00 as 17:30

CHI KUNG: HABITOS PRATICOS PARA O DIA A DIA
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro - Lisboa
Formadora: Euldlia Silva

Duracdo: 15 horas

Tarde: 3.2s feiras das 15:45 as 17:15 e 5.2s feiras das 15:30 as 17:15

Decorre nos dias 01, 06, 08, 13, 15, 20, 22, 27 e 29 de outubro
LITERACIA DIGITAL: INTERNET E INTELIGENCIA ARTIFICIAL

Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa

Formador: José Moraes

Duragdo: 9 horas
Tarde: 3.2, 4.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00
NUTRICAO ANTI-INFLAMATORIA (Online)
Formador: Francisco Rodrigues

Duragdo: 10 horas
Tarde: das 15:30 as 17:45

LITERACIA DIGITAL: APPS INTITUCIONAIS

Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa

Formador: José Moraes

Duracdo: 9 horas
Tarde: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00

PLATAFORMAS TVDE E DE ENTREGAS DE ALIMENTOS (Online)
Formadora: Marlene Pereira

Duragdo: 7h30, Manha: 09:15 as 10:45
Duragdo: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30

PLATAFORMAS TVDE E DE ENTREGAS DE ALIMENTOS (Online)
Formadora: Marlene Pereira

Duragdo: 7h30, Tarde: 14:15 as 15:45
Duragdo: 7h30, Tarde: 16:00 as 17:30

INTELIGENCIA EMOCIONAL
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto
Formadora: Ana Pinheiro

Duracgdo: 12 horas
Manha: 2.2, 4.2 e 6.2 feiras das 11:00 as 12:30
Decorre nos dias 12, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28 de outubro
INTELIGENCIA EMOCIONAL (Online)
Formadora: Ana Pinheiro

Duracgdo: 12 horas
Tarde: 2.2, 4.2 e 6.2 feiras das 16:00 as 17:30
Decorre nos dias 12, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28 de outubro

CONTEUDOS

Conheca e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet
para: encontrar, avaliar, criar e partilhar informacao de forma
segura e correta.

Nesta a¢do, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos so-
bre como rentabilizar a utilizacdo do Calendario, Notas e Con-
tactos.

Aprenda a navegar na Internet com o maximo de seguranga e a
implementar comportamentos preventivos como: verificar se o
software que vai utilizar esta atualizado ou como identificar
uma pagina de Internet segura, entre outros.

Aprenda a navegar na Internet com o maximo de seguranga e a
implementar comportamentos preventivos como: verificar se o
software que vai utilizar esta atualizado ou como identificar
uma pagina de Internet segura, entre outros.

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.

Conheca e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet
para: encontrar, avaliar, criar e partilhar informacao de forma
segura e correta.

Nesta acdo, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos
sobre como utilizar o Navegador de internet e de programas
Inteligéncia Artificial.

Conhega e aprofunde os seus conhecimentos sobre os
alimentos que ajudam a reduzir inflamagdes e dores articulares.

Conheca e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet
para: encontrar, avaliar, criar e partilhar informagao de forma
segura e correta.

Nesta acdo, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos
sobre como utilizar corretamente a Chave Movel Digital,
GOV.pt, Masse, MSN, Finangas e os SSAP.

Saiba como usar as aplicacdes Uber (em qualquer parte), para
comprar viagens, e a Uber Eats e Glovo, para pedir entregas de
comida, compras no seu domicilio.

Saiba como usar as aplicagdes Uber (em qualquer parte), para
comprar viagens, e a Uber Eats e Glovo, para pedir entregas de
comida, compras no seu domicilio.

Saiba qual a importancia e aplicabilidade da inteligéncia
emocional na vida do dia a dia e na sua saude mental, e adquira
ferramentas simples para usar diariamente.

Saiba qual a importancia e aplicabilidade da inteligéncia
emocional na vida do dia a dia e na sua saude mental, e adquira
ferramentas simples para usar diariamente.

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.

PERIODO
DE
INSCRICAO

17 de agosto a
18 de setembro

17 de agosto a
25 de setembro

17 de agosto a
02 de outubro

Nota: As ac¢les realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢ao até 7 horas e 8,00€ por cada acdo superior a 7 horas,

a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar aguando da comunica¢do da selecdo). A participa¢do na agao sera somente confirmada apds pagamento efetuado até

a data limite indicada. A formagado presencial realiza-se, em Lisboa, no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e, no Porto, no Centro de Convivio Costa Cabral. Quanto a

formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemovel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos horarios

que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposi¢des. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.


mailto:formacao@ssap.gov.pt
http://www.ssap.gov.pt/
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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES
TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2026
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
LITERACIA DIGITAL: TRATAMENTO DE IMAGEM
Online e Presencial - (.:entro.de Convivio Guerra Conheca e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet para:
19a22de Junqueiro _,L'Sboa encontrar, avaliar, criar e partilhar informacdo de forma segura e correta.
outubro Formador: José Moraes Nesta acdo, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos sobre a utili-
Duraciio: 9 horas zacdo da digitalizacdo, edicdo e partilha de imagens.
Tarde: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00
SEGREDOS DAS OBRAS-PRIMAS.(OnIine) Aprenda a identificar as mensagens, que algumas das maiores e mais co-
19a23de Formadora: Marlene Pereira nhecidas obras-primas da arte mundial escondem, e conheg¢a um pouco
outubro Duracgo: 7h30, Manh3: 09:15 3s 10:45 da. vi(.ia e obra do seu autor e o contexto sociocultural da época em que
Duraco: 7h30, Manh3: 11:00 as 12:30 foi criada.
OFICINA DA FOTOGRAFIA: DICAS E DUVIDAS (Online)| Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-os
Formador: Adalberto Santos com a ajuda pratica do uso de telemovel.
19 a 28 de Saiba como tirar o maximo partido da camara do seu telemovel, e co-
outubro Duragdo: 10 horas nheca os parametros disponiveis para obter melhores resultados no mo-
Manha: 2.2s, 4.2 e 6.2s feiras das 10:00 as 12:00 mento da captura. Faca pequenas edi¢Ges usando aplicagdes ja disponi- 17 de agosto
Decorre nos dias 19, 21, 23, 26 e 28 de outubro veis no seu dispositivo. Aprenda a transferir e a armazenar as fotos no a 09 de
computador e a partilha-las. outubro
CONSULTORIO TECNICO PARA AS ARTES: DA
AGUARELA AO DESENHO
19 de outubro Formador{?-lzl:g;i R Através Fie exercicios préticos,. e§t§ acao pr.o!o‘orciona aos pa,rtic?ipantes a
216 de oportunidade de conhecer as infinitas possibilidades desta técnica. Neste
S espaco virtual recebera dicas, tirar duvidas e debater sobre estas praticas.
novembro Duragdo: 10 horas : e .
Manha: 2.2 feira das 10:00 as 12:00 O material necessario é da responsabilidade do(a) formando(a).
Decorre nos dias 19 e 26 de outubro e 02, 09 e 16 de
novembro
CHI-KUNG: NO OUTONO, COLHER OS FRUTOS,
ARMAZENAR E SIMPLIFICAR (Online)
22 de outubro Formador: Jorge Gongalves O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular com
a24 de ) éxito a energia”. Através de conteudos tedrico-praticos, conheca os
Duragdo: 15 horas beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser feitos
novembro Manha: 3.2s e 5.2s feiras das 09:30 as 11:00 deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.
Decorre nos dias 09, 14, 1621, 23, 28 e 30 de julho e
04, 06 e 11 de agosto
LITERACIA DIGITAL: COMPRAS E PAGAMENTOS
. . ONLINE . Conhecga e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet, de uma
26 2 29 de Online e PreseT:La:l;ecif:trti::ogonvw'o Guerra forma segura e correta, para encontrar, avaliar, criar e partilhar
- informag3o.
SISO Formador: José Moraes Nesta acdo, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos sobre a
Duracio: 9 horas utilizacdo do MbWay, Uber, Homem Ranking e Paypal.
Tarde: 2.3, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00
PLATAFORMAS TVDE E DE ENTREGAS DE ALIMENTOS
Presencial - Centro de Convivio Costa' Cabral - Porto Saiba como usar as aplicagcdes Uber (em qualquer parte), para comprar vi-
Formadora: Marlene Pereira agens, e a Uber Eats e Glovo, para pedir entregas de comida, compras no
Duracdo: 15 horas seu domicilio.
26 a30de Manh3: 10:00 as 13:00 17 de aiosto
outubro PLATAFORMAS TVDE E DE ENTREGAS DE ALIMENTOS :uiﬁbreo
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto | Saiba como usar as aplicacdes Uber (em qualquer parte), para comprar vi-
Formadora: Marlene Pereira agens, e a Uber Eats e Glovo, para pedir entregas de comida, compras no
seu domicilio.
Duracgao: 15 horas
Tarde: 14:30 as 17:30
REGENERACAO DA SAUDE COM TECNICAS
ENERGETICAS (Online)
26 de outubro Formadora: Viktoriya Bagulho Através desta acdo explore abordagens holisticas de forma a equilibrar o
213 de ) seu interior e, aprenda técnicas de relaxamento, exercicios de respiracdo
novembro Duragéo: 14 horas e terapias energéticas que auxiliam no fortalecimento fisico e emocional,

Manh3: 2.2s e 6.2s feiras das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias
26 e 30 de outubro e 02, 06, 09 e 13 de novembro

proporcionando um maior bem-estar.

Informag0es: 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 ag¢des realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢ao até 7 horas e 8,00€ por cada acao superior a 7 horas,
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 formacdo presencial realiza-se, em Lisboa, no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e, no Porto, no Centro de Convivio Costa Cabral. Quanto a
formacéo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) agdo(des) nos horarios
que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposicdes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.


mailto:formacao@ssap.gov.pt
http://www.ssap.gov.pt/

