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A AESINTRA
A AESINTRA é uma entidade sem fins lucrativos que tem como 
objetivo: esclarecer todos os seus associados em matérias 
de índole empresarial e a prestação de vários serviços que 
permitem o cumprimento das suas obrigações legais.

A NOSSA MISSÃO
Temos como missão estudar e defender os interesses relativos 
ao Comércio, Indústria e Serviços, no sentido de promover e 
praticar tudo quanto possa contribuir para o progresso técnico, 
económico e/ou social do Concelho de Sintra.

OS NOSSOS SERVIÇOS
Disponibilizamos aos nossos associados os seguintes serviços: 

//  APOIO AO ASSOCIADO    

//  APOIO JURÍDICO

//  FORMAÇÃO PROFISSIONAL  

// SEGURANÇA E SAÚDE NO TRABALHO

//  SEGURANÇA ALIMENTAR   

//  CRIAÇÃO DO PRÓPRIO NEGÓCIO

//  ECONÓMICO-FINANCEIRO  

//  MEDICINA CURATIVA

//  COMUNICAÇÃO  

//  EQUIPA DE CONTACTO

E ... NOVIDADES EM BREVE

A AESINTRA está autorizada a prestar serviços de Segurança 
no Trabalho pela (ACT), e de saúde (DGS) e é uma Entidade 
Certificada para ministrar formação (DGERT). 

A FORMAÇÃO NA AESINTRA
A AESINTRA tem ao dispor dos seus associados um conjunto 
de ações de formação, interempresa  e à medida da sua 
empresa e nas modalidades presencial e online. 

O plano de formação anual da AESINTRA abrange diferentes 
matérias, com destaque para as formações obrigatórias 
por imposição legal; para as áreas comportamentais e de 
desenvolvimento pessoal. Com a organização deste plano 
de formação, pretendemos promover cursos ajustados às 
necessidades específicas do mercado de trabalho, assim como, 
otimizar o desenvolvimento pessoal dos nossos associados 
e trabalhadores, melhorando, consequentemente, os seus 
conhecimentos técnicos e a sua especialização, esperando que 
o resultado impacte positivamente na esperada valorização 
profissional dos recursos humanos que nos procuram.

PLANO ANUAL DE FORMAÇÃO 2026
A nossa formação distingue-se por ter uma forte componente 
prática, focada nos comportamentos e atitudes, com uma 
equipa de formadores que trabalha diariamente para garantir 
a melhor experiência de formação. São maioritariamente 
profissionais que trabalham nas áreas em que ministram a 
formação, direcionando os conteúdos para a realidade das 
empresas.

QUEREMOS SER O SEU PARCEIRO DE FORMAÇÃO 
E O APOIO QUE AS EMPRESAS PRECISAM!
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FORMAÇÕES 
OBRIGATÓRIAS

» SEGURANÇA NO TRABALHO

» SEGURANÇA CONTRA INCÊNDIOS

» EMERGÊNCIA E PRIMEIROS SOCORROS

» SEGURANÇA ALIMENTAR
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»DÍSPONÍVEL 
    EM LÍNGUA  INGLESA

FORMAÇÃO DISPONÍVEL, 
MAS SUJEITA A PROPOSTA.
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SEGURANÇA E SAÚDE NO TRABALHO

SST - CONCEITOS BÁSICOS

        DATAS                                     HORÁRIO                                  N.HORAS                             VALOR                                   LOCAL 

20, 21 JANEIRO                       09H - 11H                                   4 HORAS                          22€ | 31€                             ONLINE

25 FEVEREIRO                          9H - 13H                                     4 HORAS                         22€ | 31€                              AESINTRA 

5, 6 MAIO                                   9H - 11H                                      4 HORAS                           22€ | 31€                            ONLINE 

15, 22 JUNHO                          10H -12H                                    4 HORAS                          22€ | 31€                             ONLINE

2 JULHO                                      9H - 13H                                     4 HORAS                          22€ | 31€                             AESINTRA

1, 2 SETEMBRO                        15H -17H                                    4 HORAS                           22€ | 31€                            ONLINE

2 OUTUBRO                              9H - 13H                                     4 HORAS                          22€ | 31€                              AESINTRA  

8 ABRIL                                         9H - 13H                                    4 HORAS                          22€ | 31€                              AESINTRA

3, 4 NOVEMBRO                   9H - 11H                                      4 HORAS                          22€ | 31€                             ONLNE

2 DEZEMBRO                            9H - 13H                                     4 HORAS                         22€ | 31€                              AESINTRA

10, 11 MARÇO                          15H - 17H                                  4 HORAS                          22€ | 31€                            ONLINE
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»DÍSPONÍVEL 
    EM LÍNGUA  INGLESA

FORMAÇÃO DISPONÍVEL, 
MAS SUJEITA A PROPOSTA.
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30 JANEIRO                               9H - 13H                                  4 HORAS                       38€ - 53€                 B.V. S. PEDRO DE SINTRA

27 FEVEREIRO                           9H - 13H                                  4 HORAS                       38€ - 53€                 B.V. S. PEDRO DE SINTRA

27 MARÇO                                  14H - 18H                                4 HORAS                     38€ - 53€                  B.V. S. PEDRO DE SINTRA

24 ABRIL                                       9H - 13H                                   4 HORAS                     38€ - 53€                  B.V. S. PEDRO DE SINTRA

29 MAIO                                       9H - 13H                                  4 HORAS                       38€ - 53€                 B..V. S. PEDRO DE SINTRA

26 JUNHO                                   14H - 18H                               4 HORAS                      38€ - 53€                 B.V. S. PEDRO DE SINTRA

10 JULHO                                     9H - 13H                                  4 HORAS                      38€ - 53€                 B.V. S. PEDRO DE SINTRA

25 SETEMBRO                          14H - 18H                                4 HORAS                     38€ - 53€                  B.V. S. PEDRO DE SINTRA

30 OUTUBRO                           9H - 13H                                   4 HORAS                      38€ - 53€                  B.V. S. PEDRO DE SINTRA

27 NOVEMBRO                        14H - 18H                                4 HORAS                     38€ - 53€                 B.V. S. PEDRO DE SINTRA

        DATAS                                     HORÁRIO                                  N.HORAS                         VALOR                                           LOCAL 

11 DEZEMBRO                          9H - 13H                                   4 HORAS                     38€ - 53€                  B.V. S. PEDRO DE SINTRA

SEGURANÇA CONTRA INCÊNDIOS

INICIAÇÃO
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»DÍSPONÍVEL 
    EM LÍNGUA  INGLESA

FORMAÇÃO DISPONÍVEL, 
MAS SUJEITA A PROPOSTA.
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27, 28, 29 JANEIRO                        9H - 13H                              12 HORAS                          65€ | 91€                                 AESINTRA

4, 5, 6 FEVEREIRO                          9H - 13H                               12 HORAS                          65€ | 91€                                 AESINTRA

24, 25, 26 MARÇO                          9H - 13H                            12 HORAS                          65€ | 91€                                 AESINTRA

14, 15, 16 ABRIL                               14H - 18H                          12 HORAS                           65€ | 91€                                 AESINTRA                                  

26, 27, 28 MAIO                               9H - 13H                             12 HORAS                          65€ | 91€                                  AESINTRA

1, 2, 3 JUNHO                                  14H - 18H                            12 HORAS                          65€ | 91€                                 AESINTRA

6, 7, 8 JULHO                                    9H - 13H                             12 HORAS                         65€ | 91€                                  AESINTRA

7, 14, 21 SETEMBRO                      9H-13H                               12 HORAS                          65€ | 91€                                  AESINTRA

12, 13, 14 OUTUBRO                     14H - 18H                           12 HORAS                        65€ | 91€                                  AESINTRA 

18, 19, 20 NOVEMBRO              9H - 13H                              12 HORAS                          65€ | 91€                                  AESINTRA

        DATAS                                            HORÁRIO                             N.HORAS                               VALOR                                             LOCAL 

15, 16, 17 DEZEMBRO                  14H - 18H                                 12 HORAS                    65€ | 91€                                  AESINTRA

EMERGÊNCIA E PRIMEIROS SOCORROS

NÍVEL I
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18, 19 JUNHO                                     9H - 13H                                 8 HORAS                          44€ | 62€                                 AESINTRA

9, 10 NOVEMBRO                           9H - 13H                                 8  HORAS                          44€ | 62€                                 AESINTRA   

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 

EMERGÊNCIA E PRIMEIROS SOCORROS

NÍVEL II
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        DATAS                                         HORÁRIO                                       N.HORAS                                      VALOR                                   LOCAL 

23 FEVEREIRO                        15H30 - 17H30                                  2 HORAS                                    12€ | 17€                           ONLINE

26 MAIO                                   15H30 - 17H30                                  2 HORAS                                    12€ | 17€                          ONLINE

13 JULHO                                  9H30 - 11H30                                    2 HORAS                                    12€ | 17€                           ONLINE

17 SETEMBRO                        15H30 - 17H30                                  2 HORAS                                    12€ | 17€                          AESINTRA

11 NOVEMBRO                      9H30 - 11H30                                   2 HORAS                                    12€ | 17€                           ONLINE

3 DEZEMBRO                          9H30 - 11H30                                   2 HORAS                                    12€ | 17€                             ONLINE

SEGURANÇA ALIMENTAR

BOAS PRÁTICAS DE SA E DOCUMENTAÇÃO OBRIGATÓRIA
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FORMAÇÕES 
COMPLEMENTARES

» COMÉRCIO E INDÚSTRIA

» JURÍDICO

» COMPORTAMENTAL

» TECNOLOGIAS DA INFORMAÇÃO 
    E COMUNICAÇÃO (TIC)
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FORMAÇÕES 
COMPLEMENTARES

21
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JURÍDICO

LIVRO DE RECLAMAÇÕES - OBRIGAÇÕES E PROCEDIMENTOS

26 FEVEREIRO                                 10H - 12H                                2 HORAS                           22€ | 31€                                    ONLINE

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 

CESSAÇÃO DE CONTRATOS DE TRABALHO

12, 14, 16 OUTUBRO                    15H - 17H                                  6 HORAS                             65€ | 91€                              ONLINE

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                      LOCAL 

REGIME JURÍDICO DAS FALTAS

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                           VALOR                                           LOCAL 

REGIME JURÍDICO DAS FÉRIAS

8, 10 ABRIL                                        10H - 12H                                 4 HORAS                          44€ | 62€                                 ONLINE

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                           VALOR                                          LOCAL 

16, 18 JUNHO                                  10H - 12H                                 4 HORAS                          44€ | 62€                                 ONLINE
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GESTÃO DO TEMPO E ORGANIZAÇÃO DO TRABALHO

28, 29 ABRIL                              8 HORAS                                   9H - 13H                                      65€|91€                        AESINTRA

        DATAS                                       HORÁRIO                                  N.HORAS                                      VALOR                               LOCAL 

COACHING E GESTÃO DE PESSOAS 

        DATAS                                       HORÁRIO                                  N.HORAS                                 VALOR                                       LOCAL 

17, 18, 19 MARÇO                      12  HORAS                              14H - 18H                           90€| 126€                               AESINTRA  

COMPORTAMENTAL

COMUNICAÇÃO ASSERTIVA COM PNL - NÍVEL I

        DATAS                                        HORÁRIO                                  N.HORAS                                 VALOR                                      LOCAL 

21, 22, 23 ABRIL                          14H - 18H                                12  HORAS                        90€ | 126€                               AESINTRA 

MINDFULNESS & PRODUTIVIDADE

11, 12, 14 MAIO                           12 HORAS                              14H - 18H                                    90€| 126€                  AESINTRA  

        DATAS                                       HORÁRIO                                  N.HORAS                                         VALOR                           LOCAL 



26



27

EXCEL INTERMÉDIO 

19, 20, 21 MAIO                         9H30- 12H30                             9 HORAS                            55€ | 77€                                      ONLINE

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 

EXCEL -  INICIAÇÃO

18, 19, 20 FEVEREIRO                   10H - 13H                            9 HORAS                             55€ | 77€                               AESINTRA

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 

IA PARA PRINCIPIANTES

19 FEVEREIRO                                 14H - 18H                                   4 HORAS                           44€ | 62€                               AESINTRA

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 

TECNOLOGIAS DA INFORMAÇÃO E COMUNICAÇÃO - TIC

POWER BI - DASHBOARDS

18, 19, 20, 21 MAIO                            14H - 18H                              16 HORAS                        120€ |170€                              AESINTRA

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                          LOCAL 
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TECNOLOGIAS DA INFORMAÇÃO E COMUNICAÇÃO - TIC
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EMAIL MARKETING PARA LOJAS ONLINE

5, 6, 7 MAIO                                     15H - 18H                                 9 HORAS                             55€ | 77€                                      ONLINE

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 

SHOPIFY, OTIMIZAÇÃO E ORGANIZAÇÃO EFICIENTE DA SUA LOJA ONLINE

15, 16, 17 SETEMBRO                   10H - 13H                                 9 HORAS                           55€ | 77€                                     ONLINE  

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 

TECNOLOGIAS DA INFORMAÇÃO E COMUNICAÇÃO - TIC

INICIAÇÃO AO SEO: COMO FUNCIONAM OS MOTORES DE BUSCA

24, 25, 26 NOVEMBRO                10H - 13H                                  9 HORAS                          55€ | 77€                                     ONLINE

        DATAS                                            HORÁRIO                                  N.HORAS                              VALOR                                             LOCAL 
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AÇÕES DE FORMAÇÃO
DISPONÍVEIS APENAS 
A PEDIDO DAS EMPRESAS

»/SEGURANÇA E SAÚDE NO TRABALHO

»/PRIMEIROS SOCORROS

»/SEGURANÇA ALIMENTAR

»/SEGURANÇA CONTRA INCÊNDIOS

»/NUTRIÇÃO

»/MARKETING DIGITAL 

»  JURÍDICO / FINANCEIRO
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AÇÕES DE FORMAÇÃO DISPONÍVEIS APENAS 
A PEDIDO DAS EMPRESAS

            AÇÃO                                          N.HORAS                                      VALOR
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SST - MÁQUINAS E EQUIPAMENTOS

SST - SEGURANÇA NA MANIPULAÇÃO
DE PRODUTOS QUÍMICOS

SST - RISCOS PSICOSSOCIAIS

SST - PARA PROFISSIONAIS
DE GERIATRIA

SST - PARA PROFISSIONAIS
DE ENSINO

SST - PARA PROFISSIONAIS
DA RESTAURAÇÃO

8

8

8

8

8

8

SÓCIO: 53,00€  |  N.SÓCIO: 74,00€

SÓCIO: 53,00€  |  N.SÓCIO: 74,00€

SÓCIO: 53,00€  |  N.SÓCIO: 74,00€

SÓCIO: 53,00€  |  N.SÓCIO: 74,00€

SÓCIO: 53,00€  |  N.SÓCIO: 74,00€

SÓCIO: 53,00€ | N.SÓCIO: 74,00€

PRIMEIROS SOCORROS
PEDIÁTRICOS

PRIMEIROS SOCORROS
GERIÁTRICOS

4

4

SÓCIO: 26,00€  |  N.SÓCIO: 37,00€

BOAS PRÁTICAS DE SA:
MERCEARIAS, MINIMERCADOS
E FRUTARIAS

BOAS PRÁTICAS DE SA:
PASTELARIAS E PADARIAS

BOAS PRÁTICAS DE SA:
RESTAURANTES DE SUSHI

SÓCIO: 26,00€  |  N.SÓCIO: 37,00€

2

2

2

SÓCIO: 14,00€  |  N.SÓCIO: 20,00€

SÓCIO: 14,00€  |  N.SÓCIO: 20,00€

SÓCIO: 14,00€  |  N.SÓCIO: 20,00€

AÇÕES DE FORMAÇÃO
DISPONÍVEIS APENAS 
A PEDIDO DAS EMPRESAS
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                 AÇÃO                                  N.HORAS                           VALOR
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CONCEITOS BÁSICOS DE NUTRIÇÃO 

CONCEITOS BÁSICOS 
DE NUTRIÇÃO INFANTIL

ALIMENTAÇÃO E CULINÁRIA 
SAUDÁVEL 

EMENTAS SAUDÁVEIS: 
REFEIÇÕES NO MEIO ESCOLAR

DOENÇAS DE ORIGEM 
ALIMENTAR - COMO PREVENIR?

4

4

4

4

4

12

3

3

3

4

SÓCIO: 26,00€  |  N. SÓCIO: 37,00€

SÓCIO: 26,00€  |  N. SÓCIO: 37,00€

SÓCIO: 26,00€  |  N. SÓCIO: 37,00€

SÓCIO: 26,00€  |  N. SÓCIO: 37,00€

SÓCIO: 26,00€  |  N. SÓCIO: 37,00€

SÓCIO: 108,00€  |  N. SÓCIO: 151,00€

SÓCIO: 54,00€  |  N. SÓCIO: 76,00€

SÓCIO: 54,00€  |  N. SÓCIO: 76,00€

SÓCIO: 54,00€  |  N. SÓCIO: 76,00€

SÓCIO: 53,00€  |  N. SÓCIO: 74,00€

FUNDAMENTOS DO E-COMMERCE: 
COMO LANÇAR UMA LOJA ONLINE 
DO ZERO?

PRESENÇA PROFISSIONAL 
NO LINKEDIN

FERRAMENAS DE IA PARA NEGÓIOS

VÍDEO MARKETINS: TIKTOK, YOUTUBE,
INSTAGRAM, FACEBOOK

PROCESSOS DE INJUNÇÃO

AÇÕES DE FORMAÇÃO DISPONÍVEIS APENAS 
A PEDIDO DAS EMPRESAS
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