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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - NOVEMBRO 2025

DATAS CURSOS

CONSULTORIO DE ARTES VISUAIS
(Online)

27 de outubro a N . .
Manha: 2.2 feira das 10:00 as 12:00

Decorre nos dias 27 de outubro, 03, 10, 17 e 24 de
novembro e 15 e 22 de dezembro

22 de dezembro

CHI KUNG — TECNICAS PARA AUMENTAR A
ENERGIA
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro

30 de outubro a — Lisboa

02 de dezembro
Tarde: 3.2s e 5.2s das 15:45 as 17:15

Decorre nos dias 30 de outubro, 04, 06, 11, 13,
18, 20, 25 e 27 de novembro e 02 de dezembro

POSTAIS DE NATAL ONLINE- CANVA
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral -
Porto

Manha: 10:00 as 13:00

POSTAIS DE NATAL ONLINE - CANVA
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral -
03 a 07 de Porto

novembro Tarde: 14:30 3s 17:30

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)

RELAXAMENTO E MEDITAGAO (ONLINE)
05 de novembro
a3lde
dezembro

Tarde: 4.2 feira das 18:15 as 19:45 e
6.2 feira das 17:30 as 19:00
Decorre nos dias 05, 07, 12 e 14 de novembro e 10,
12,17, 19, 26 e 31 de dezembro
ARTES PERFOMATIVAS - O PAPEL DO

07 de novembro ATOR/INTERPRETE (ONLINE)

BiEE Tarde: 6.2 feira das 17:00 as 19:00 e
dezembro Decorre nos dias 07, 14, 21 e 28 de novembro e
05, 12 e19 de dezembro
CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS
DE INFORMATICA
10 a 14 de Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
S Junqueiro - Lisboa

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

NUTRICAO E HABITOS ALIMENTARES
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro

11 de novembro — Lisboa

a02de

dezembro Manha: 3.2 e 5.2 feira 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 11, 13, 18, 20, 25 e 27 de

novembro e 02 de dezembro

CHI-KUNG: PRATICAR O ELEMENTO METAL
ATRAVES DA CONDENSACAO E CONCENTRACAO

13 de novembro (Online)

alé6de

dezembro Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00
Decorre nos dias 13, 18, 20, 25 e 27 de novembro e

02,04, 09, 11 e 16 de dezembro

CONTEUDOS

Aprenda a interpretar as diversas técnicas e a reconhecer a simbologia
utilizada por autores conhecidos.
Durante esta acdo podera expor as suas dlvidas e expressar as suas opi-

nides, ouvir os conselhos experientes, dicas e truques sobre a pintura a
dleo, acrilico, aguarela e conhecer outras técnicas meios e suportes, uti-
lizados por artistas conhecidos.

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 a ferramenta de design grafico online Canva e aprenda a usa-la
criando postais, publicacdes nas redes sociais e apresentacdes de Natal.

Conheca a ferramenta de design grafico online Canva e aprenda a usa-la
criando postais, publicacdes nas redes sociais e apresentacdes de Natal.

Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-
os 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.

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

Conheca e aprofunde conhecimentos, através da pratica de alguns
exercicios, o processo de criacdo de um espetdculo de artes
performativas (teatro, performance, danca) desde a ideia, concegdo,
realizacdo, producdo e apresentac¢do ao publico.

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-
os 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.

Adquira alguns conhecimentos de uma melhor nutricdo e aprenda a
criar/mudar habitos alimentares (consciéncia alimentar), através de uma
disciplina e forga de vontade, pois uma alimenta¢do adequada é essen-
cial para o bom funcionamento do organismo, e fara a diferen¢a no modo
como vamos envelhecer.

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 a¢Ges 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/telemével/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(&es) nos

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

PERIODO
DE
INSCRICAO

14 a 20 de
outubro

14 a 24 de
outubro

14 a31 de
outubro


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

DATAS

17 a21 de
novembro

24 a 28 de
novembro

24 de
novembro a 12
de dezembro

25 de
novembro a 30
de dezembro
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Administragio Publica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - NOVEMBRO 2025

CURSOS

POSTAIS DE NATAL ONLINE - CANVA
(Online)

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

POSTAIS DE NATAL ONLINE - CANVA
(Online)

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

CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS
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)
CONSCIENCIA CORPORAL
(Online)

Tarde: 14:45 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30

DICAS E DUVIDAS - FOTOGRAFIA DIGITAL
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Manha: 10:00 as 11:30 (online)
Manha: 10:00 as 13:00 (presencial)

DICAS E DUVIDAS - FOTOGRAFIA DIGITAL
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

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

CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS
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)

ESCRITA CRIATIVA (Online)

Manha: 2.2, 4.2 e 6.2 feira das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 24, 26 e 28 de novembro e
03,05, 10 e 12 de dezembro.
OFERENDAS NATALICIAS
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro
— Lisboa

Manh3: 3.2 feira das 10:00 as 12:30
Decorre nos dias 25 de novembro e
02, 09, 16, 23 e 30 de dezembro.

CONTEUDOS

Conheca a ferramenta de design grafico online Canva e aprenda a usa-la
criando postais, publicacdes nas redes sociais e apresentacdes de Natal.

Conheca a ferramenta de design grafico online Canva e aprenda a usa-la
criando postais, publicacdes nas redes sociais e apresentacdes de Natal.

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

Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a uti-
lizagdo dos equipamentos e servigos de forma informada, eficiente e se-
gura.

Através de exercicios praticos de baixo impacto, aprenda técnicas de
consciéncia corporal para melhorar a postura e reduzir tensées.

Esclarega duvidas e atualize conhecimentos fundamentais para a me-
Ihoria da pratica fotografica, focando-se no uso do telemédvel e ou ma-
quina fotografica.

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos fundamentais para
a melhoria da pratica fotografica, focando-se no uso do telemédvel e ou
mdaquina fotografica.

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos, complementando-
0s 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.

Conhecga algumas técnicas para desbloquear a escrita e ultrapassar o
medo da pdgina em branco. Com estimulos diversos e exercicios simples
ou mais elaborados, percorra um caminho que vai das palavras e ideias
soltas até aos textos mais estruturados. Descubra os diversos géneros e
desfrute da leitura animada dos trabalhos escritos.

Através desta acdo tedrica e prdtica, crie pecas personalizadas,
decoragGes e outros itens para si ou para oferecer, alusivos a quadra
Natalicia.

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 a¢Ges 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
formacédo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemédvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(&es) 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 outubro a
07 de novembro

14 de outubro a
14 de novembro


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

