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FORMACAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - SETEMBRO 2026

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
LITERACIA DIGITAL: ORGANIZAGAO E CONFIGURACAO Conheca e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa| para: encontrar, avaliar, criar e partilhar informacao de forma
Formador: José Moraes segura e correta.
Nesta acdo, aprofunde os seus conhecimentos sobre a
Duracdo: 9 horas utilizacdo das definicdes dos equipamentos e como guardar
31 de agosto a Manha: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 10:00 as 13:00 informacdo nas “Nuvens - Cloud”.
03 de setembro LITERACIA DIGITAL: ORGANIZAGAO E CONFIGURACAO Conhega e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa| para: encontrar, avaliar, criar e partilhar informacdo de forma
Formador: José Moraes segura e correta.
Nesta acdo, aprofunde os seus conhecimentos sobre a utiliza-
Duracdo: 9 horas ¢do das defini¢cGes dos equipamentos e como guardar informa-
Tarde: 2.3, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00 ¢do nas “Nuvens - Cloud”. 17 a 21 de
GOOGLE SHEETS (Online) Saiba como usar, em seguranca, o programa de folha de cal- agosto
31 de agosto a Formadora: Marlene Pereira C.u|0 gratuito da Google. Crie e ed,i’Fe tal?elas, de urTl.a maneira
04 de setembro simples, e, caso pretenda, podera incluir outros utilizadores
Duragdo: 7h30, Manha: 09:15 as 10:45 como colaboradores, cujas edi¢cdes poderdo ser visualizadas
Duragdo: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30 em tempo real.
CHI KUNG: OS 3 TESOUROS - JING, CHI, SHEN
Presencial — Centro de Convivio Gt.Jerr‘a Junqueiro - Lisboa O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de
01 a29de Formadora: Eulalia Silva manipular com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-
setembro praticos, conheca os beneficios desta arte e pratique alguns
Du\ragao: 15 horas i exercicios que podem ser feitos deitados, sentados ou em pé,
Decorre nos dias 01, 03, 08, 10, 15, 17, 22, 24, 29
CONSULTORIO TECNICO PARA AS ARTES: DO ACRILICO AO OLEO
(Online) Através de exercicios praticos, esta agdo proporciona aos
T . Formador: Hernani Cardoso participantes a o.portunidade dg conhfac.er a magia da pi.ntura.
Neste espacgo virtual, pode tirar duvidas, receber dicas e
a 12 de outubro Durac3o: 10 horas debater sobre estas praticas.
Manha: 2.2 feira das 10:00 as 12:00 O material necessario é da responsabilidade do(a) formando(a).
Decorre nos dias 07, 14, 21 e 28 de setembro e 12 de outubro
LITERACIA DIGITAL: GESTAO DO EQUIPAMENTO
. . .. . . Conheca e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa . . . . o
, para: encontrar, avaliar, criar e partilhar informacao de forma
Formador: José Moraes
segura e correta.
~ Nesta agdo, aprofunde os seus conhecimentos como gerir
Duragdo: 9 horas astas, ficheiros e aplicacdes
07 a10 de Manhi: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 10:00 as 13:00 pastas, plicagoes.
setembro LITERACIA DIGITAL: GESTAO DO EQUIPAMENTO
. . .. . . Conhega e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro — Lisboa . . . . ~
, para: encontrar, avaliar, criar e partilhar informag¢ao de forma
Formador: José Moraes
segura e correta.
~ Nesta agdo, aprofunde os seus conhecimentos como gerir
Duragdo: 9 horas astas, ficheiros e aplicacdes
Tarde: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00 P ! plicagoes. 17 a 28 de
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA (Online) Esclareca as suas duavidas e atualize conhecimentos, agosto
Formadora: Marlene Pereira complementando-os com a ajuda pratica do uso de dispositivos
informaticos (computador, telemdvel, tablet, ...)
Duragdo: 7h30, Manha: 09:15 as 10:45 . . . a .
N - X Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias
Duragdo: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30 L ) )
para a utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma
informada, eficiente e segura.
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA (Online) Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos,
07 a 11 de Formadora: Marlene Pereira complementando-os com a ajuda pratica do uso de dispositivos
informaticos (computador, telemével, tablet, ...)
setembro

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

GESTAO DA DIABETES (Online)
Formador: Francisco Rodrigues

Duracgdo: 10 horas
Tarde: das 15:30 as 17:30

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

Conheca e aprofunde os seus conhecimentos sobre como
prevenir e gerir a diabetes, através da alimentacdo,
monitoriza¢ao da glicemia e outros cuidados essenciais.

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 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 aquando da comunicagdo da sele¢ao). A participagao na agao 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
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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FORMACAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - SETEMBRO 2026

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
LITERACIA DIGITAL: COMUNICAGCAO ONLINE
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro — Lisboa Conhega e use. o co.mputado.r, sm_artphoneN ou tablet, e a Internet para
Formador: José Moraes encontraNr, avaliar, criar e partilhar informacao de for.ma segura e correta.
Nesta acdo, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos sobre como
Duracdo: 9 horas utilizar o WhatsApp e o Correio Eletrénico (Gmail e Outlook).
l4al7de Manha: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 10:00 as 13:00
setembro LITERACIA DIGITAL: COMUNICAGCAO ONLINE
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
. . Conhega e use o computador, smartphone ou tablet, e a Internet para
Junqueiro - Lisboa . . . . ~
Formador: José Moraes encontraNr, avaliar, criar e partilhar informacao de forma segura e correta.
Nesta acdo, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos sobre como
Duracdo: 9 horas utilizar o WhatsApp e o Correio Eletréonico (Gmail e Outlook).
Tarde: 2.3, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00
OFICINA DA FOTOGRAFIA: DICAS E DUVIDAS (Online)| Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-os
Formador: Adalberto Santos com a ajuda prética do uso de telemdvel.
14 3 23 de Saiba como tirar o maximo partido da camara do seu telemével. Conheca
setembro Duragdo: 10 horas os parametros disponiveis para obter melhores resultados no momento da
Manha: 2.2s, 4.2 e 6.2s feiras das 10:00 as 12:00 captura. Faca pequenas edi¢Ges usando aplicagdes ja disponiveis no seu
Decorre nos dias 14, 16, 18, 21 e 23 de setembro dispositivo. Aprenda a transferir e a armazenar as fotos no computador e a
partilha-las.
A CONVERSA SOBRE A VIDA: HISTORIAS DA VIDA,
EMOGCOES DO CORACAO
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto
14 a 30 de Formadora: Ana Pinheiro Através de histdrias e metaforas, serdo abordas discussbes sobre
ST Duracio: 12 horas processos emocionais de diversos temas da vida. 17:3::‘2"’2“0
Manha: 2.2, 4.2 e 6.2 feiras das 11:00 as 12:30 setembro
Decorre nos dias 14, 16, 18, 21, 23, 24,29
30 de setembro
REGENERACAO DA SAUDE COM TECNICAS
ENERGETICAS
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro -
15 de Lisboa Através desta acdo explore abordagens holisticas de forma a equilibrar o
setembro a 06 Formadora: Viktoriya Bagulho seu interior. Aprenda técnicas de relaxamento, exercicios de respiragao e
terapias energéticas que auxiliam no fortalecimento fisico e emocional,
de outubro - . . .
Duragdo: 14 horas proporcionando maior bem-estar.
Manha: 3.2s e 5.2s feiras das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 15, 17 22, 24 e 29 de setembro e
01 e 06 de outubro
STORYTELLING TERAPEUTICO (Online)
Formadora: Inés Freitas O Storytelling Terapéutico é uma ferramenta que utiliza a narrativa pessoal
16 a25de como ferramenta de autoconhecimento e expressdo emocional. Adquira
setembro Duragdo: 8 horas conhecimentos que permitam promover o autoconhecimento, através da
Tarde: 4.2s e 6.2s feiras das 15:00 as 17:00 estimulagdo da memdria e da prépria identidade.

Decorre nos dias: 15, 18, 23, 25 setembro

CHI-KUNG: TRANSICAO PARA O OUTONO (Online)

17 de FEITAEG ST SO CEGEIEE 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, conhega os
beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser feitos
deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.

setembro a 20 Duragdo: 15 horas
de outubro Manha: 3.2s e 5.2s feiras das 09:30 as 11:00
Decorre nos dias 17, 22, 24 e 29 de setembro e
01, 06, 08, 13, 15 e 20 de outubro

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 ac¢des 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 acao superior a 7 horas,
a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar aquando da comunicacdo da sele¢do). A participacdo na acdo 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/
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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES
TIC/TEMATICAS - SETEMBRO 2026
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
LITERACIA DIGITAL: REDES SOCIAIS
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Conhecga e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet, de uma
Junqueiro — Lishoa forma segura e correta, para encontrar, avaliar, criar e partilhar
Formador: José Moraes informacao.
Nesta a¢do, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos sobre como
21a24de Duracdo: 9 horas utilizar as redes sociais Facebook e Instagram.
setembro Manha: 2.2, 3.2 e 5.2 feiras das 10:00 as 13:00
LITERACIA DIGITAL: REDES SOCIAIS
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra Conhecga e use o computador, smartphone, tablet, e a Internet, de uma
Junqueiro — Lishoa forma segura e correta, para encontrar, avaliar, criar e partilhar
Formador: José Moraes informacao.
Nesta ac¢do, aprenda e/ou aprofunde os seus conhecimentos sobre como
Duracdo: 9 horas utilizar as redes sociais Facebook e Instagram.
Tarde: 2.2, 3.2 e 5.2 feira das 14:00 as 17:00
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-os
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto | com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
Formadora: Marlene Pereira telemoével, tablet, ...)
Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
Duracdo: 15 horas utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e
21a25de Manha: 10:00 as 13:00 segura.
setembro DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-os
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto | com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador, | 17 de agosto
Formadora: Marlene Pereira telemével, tablet, ...) allde
Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a setembro
Duracdo: 15 horas utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e
Tarde: 14:30 as 17:30 segura.
FUNDAMENTOS E PRATICAS PARA EXPERIENCIAR
CURA NA NOSSA VIDA
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
21 de Junqueiro — Lishoa
setembro a 19 Formador: M.2 Fatima Frazdo Através desta acdo aprenda a dissolver bloqueios, a trabalhar traumas e
emocgodes nao resolvidas tendo em conta o nosso Eu Esséncia.
de outubro s .
Duracdo: 8horas,
Manha: 2.2s feiras das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 21 e 28 de setembro e
12 e 19 de outubro
VIAGENS NO TEMPO - CULTURAS E ARTES
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro —
Lisboa . . o A L
22 de Formador: Hernani Cardoso Através de exercicios praticos, e histdria das artes visuais, experiencie, de
uma forma criativa, cultural e emocional as técnicas utilizadas pelos
setembro a 27 )
de outubro Duracdo: 10 horas (g)randes .mestres dla .p|r3tura. N
Manhs: 3.2 feira das 10:00 3s 12:30 material necessario é da responsabilidade do(a) formando(a).
Decorre nos dias 22 e 29 de setembro e
06, 13, 20 e 27 de outubro

Informagoes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Inscreva-se na sua area reservada acedendo ao Espaco 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 a¢ao superior a 7 horas,
a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar aquando da comunicacdo da sele¢do). A participa¢do na a¢do sera somente confirmada apds pagamento efetuado até

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

Quanto a formagéo 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 atenc¢do para que ndo haja sobreposicées. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.



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

