Administragio Piblica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

Tarde: 14:30 as 17:30

que vai utilizar esta atualizado ou como identificar uma pagina de
Internet segura, entre outros.

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)

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
utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e

segura.

11 de margo a
15 de abril

INICIACAO A PINTURA JAPONESA
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro
- Lisboa

Manha: 3.2 feira das 10:00 as 12:30
Decorre nos dias 11, 18 e 25 de margo e 01, 08 e 15

de abril

Conhega a pratica Japonesa Sumi-&, que |lhe permite descontrair das
emocoes do dia a dia (filosofia Zen) e fluir as suas energias emocionais
através de pinceladas livres e espontaneas. Sumi-&, é uma técnica
ancestral, que serve tanto como expressdo artistica como pratica de
relaxamento e meditagdo.

O material necessario é da responsabilidade do(a) formando(a).

_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - MARCO 2025
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
GOOGLE MEET
(Online) Aprenda a usar, em segurancga, o servico de comunicagdo por video da
Google, e conheca/experimente os seus principais recursos e
03 a 07 de 17 a2l de
margo . L , fevereiro
GOOGLE MEET Aprenda a usar, em seguranga, o servico de comunicagdo por video da
(Online) Google, e conhega/experimente os seus principais recursos e
funcionalidades.
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
INTERNET EM SEGURA,NCA Aprenda a navegar na Internet com o maximo de seguranca e a
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral - | . . e
Porto implementar comportamentos preventivos como: verificar se o software
que vai utilizar esta atualizado ou como identificar uma pdgina de
Manh3: 10:00 as 13:00 Internet segura, entre outros.
CONSULTORIO TECMCO:’D'CAS E DUVIDAS DE Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
INFORMATICA com a ajuda préatica 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
. R . utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e
Manha: 10:00 as 11:30 (online)
Manha: 10:00 as 13:00 (presencial) segura.
TREINO COGNITIVO E ESTIMULACAO MENTAL
10a1l4de (Online) Através de atividades fisicas, jogos e desafios cognitivos, pretende-se
margo promover a saude mental e prevenir o declinio cognitivo.
Tarde: 14:45 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30
INTERNET EM SEGURANCA i 17 a28de
Aprenda a navegar na Internet com o maximo de seguranca e a .
o s . f
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - | . . o evereiro
Porto implementar comportamentos preventivos como: verificar se o software

Informagoes: Serdo prestadas pela equipa de formagdo 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 comunicagdo da selecdo). A participa¢do na agdo sera somente confirmada apés pagamento efetuado até a data limite indicada. A formagao 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 ndo haja sobreposi¢es. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.



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

DATAS

17 a21 de
margo

17 de margo a
07 de abril

17 de margo a
07 de abril

24 a 28 de
marg¢o

t igos
clals
Administragio Publica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - MARCO 2025

CURSOS

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

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 - Lisboa

Tarde: 14:30 as 16:00 (online)
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial)
PSICOSSOMATICA — SINAIS DE ALERTA DO CORPO
(Online)

Manha: 2.2s e 6.2s das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 17, 21, 24, 28 e 31 de margo e
04 e 07 de abril

FOTOGRAFIA
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral -
Porto

Manha: 2.2,4.2 e 6.2 das 11:00 as 12:30
Decorre nos dias 17, 19, 21, 24, 26, 28 e 31 de
margo e 02, 04 e 07 de abril

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
(Online)

Manh3a: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30

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)

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
(Online)

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

CONTEUDOS

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

Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a

utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente
e segura.

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
utilizagao dos equipamentos e servigos de forma informada, eficiente
e segura.

Conhega a Psicossomatica (termo usado para fazer referéncia as
patologias que pertencem tanto ao fisico quanto ao psiquico e que
afetam diretamente a saude da mente e a do corpo) e
atente/reconheca aos sinais de alerta que o corpo nos da, de forma a
ter uma melhor qualidade de vida.

Adquira os conhecimentos basicos da fotografia e como tirar partido
da sua maquina fotografica/cdmara do seu telemadvel. Conhega os pa-
rametros disponiveis para obter melhores resultados no momento da
captura. Faga pequenas edi¢Ges usando aplicacdes ja disponiveis no
seu dispositivo. Esta agcdo tem saidas ao exterior (passeios — aulas pra-
ticas).

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

Saiba como tirar o maximo partido da cdmara do seu telemdvel. Co-
nheca os parametros disponiveis para obter melhores resultados no
momento da captura. Faca pequenas edi¢bes usando aplicagoes ja
disponiveis no seu dispositivo. Aprenda a transferir e a armazenar as
fotos no computador e a partilha-las.

Esta acdo tem saidas ao exterior (passeios — aulas praticas).

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

Informagoes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Inscreva-se na sua drea 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 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 selecdo). A participagdo na agao 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/portétil/telemdével/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos

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

PERIODO
DE
INSCRICAO

17 de fevereiro a
07 de margo

17 de fevereiro a
14 de margo


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

