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Administragio Publica
FORMAGAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - JUNHO 2021

PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Gestdo da Conta Google (TIC)
Aprenda a aceder e personalizar as defini¢des da
Manha: 09:15 as 10:45 sua conta Google de modo a utilizar os servigos a
oudas 11:00 as 12:30 ela associados com mais seguranga.
Tarde: 14:15 as 15:45
ou das 16:00 as 17:30
07a1ll
10a2lde
de :
maio
junho

Alongamentos/Coordenagio de

Equilibrio - Nivel Il (TEM
- ( ) Saiba como fazer alongamentos e a coordenar o

equilibrio através de exercicios essenciais, tendo em
vista, a prevengdo de quedas e acidentes
domésticos.

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

Informacgoes: Serdo prestadas pela equipa de formacgao por e-mail:
carmen.sanches@ssap.gov.pt
jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

Selegao: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acoes realizam-se exclusivamente no formato online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por
cada agao, a efetuar através de transferéncia bancdria (NIB a indicar aquando da comunicagdo da selegdo). A
participacdo na agdo sera somente confirmada apos envio do comprovativo de pagamento. A formacdo a
distdncia decorrera diretamente com o respetivo formador, sendo necessario possuir equipamentos
informdticos (pc/ portatil/ telemével/ tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s)
acao(0es) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para ndo haver sobreposicées. Os horarios apresentados
sdo a hora legal de Portugal Continental.
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FORMAGAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - JUNHO 2021

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Navegacao na Internet: Aplicagées| . . . L
Google (TIC) Saiba navegar e pesquisar em seguranga, utilizando
Manhs: 09g_15 3s 10:45 0 Google Chrome e motor de pesquisa Google.
oudas 11:00 as 12:30
Jogos Interativos (TIC)
Manh3: 09:15 &s 10:45 Pretende-se apresentar jogos interativos que
ou das‘ll-'()o 3 12.'30 contém atividades para estimular o cérebro e
’ ' ajudam a atenuar a perda de memaria associada ao
Iheci to.
Tarde: 14:15 as 15:45 enveiedamento
ou das 16:00 as 17:30
Correio Eletrénico: Gmail (TIC)
Manha: 09:15 as 10:45
ou das 11:00 as 12:30 Saiba como usar o servico de correio eletrdnico
Gmail, com o maximo de seguranca e eficacia.
Tarde: 14:15 as 15:45
ou das 16:00 as 17:30
Chi kung Terapéutico: O sistema .. .
nervoso (TEM) Aprenda exercicios que ajudam a conectar-se com
14 a2 18 Manha: 09:15 3s 10:45 o S.N.A. Parassimpdtico, no sentido de relaxar e | 17 a3 28 de
de ou daslll:.OO 3 12:'30 nutrir o corpo e a mente. maio
junho

Utilizagdo do Computador: Gestao
de Ficheiros (TIC)
Tarde: 14:15 as 15:45
ou das 16:00 as 17:30

Aprenda a criar e gerir pastas, e organizar ficheiros
(documentos, fotos e videos). Para quem tem o
sistema operativo Windows10.

Emagrega a Comer (TEM)
Tarde: 14:30 as 16:00
ou das 16:00 as 17:30

Saber comer pode transformar-se no nosso melhor
aliado, para nos livrarmos dos quilos a mais e ter
uma vida mais sauddvel.

Dicas / Solugdes / analise das suas
questoes sobre fotografias — 1.2
acdo (TEM)

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

Aperfeicoe os seus conhecimentos na darea da
fotografia, no sentido de serem trabalhadas varias
questdes, mais simples ou mais complexas, sejam
elas de origem técnica, composicdo ou
acompanhamento de projetos, como por
exemplo: Que maquina fotografica e/ou telemovel,
devo comprar? Como aprender a usar uma
determinada funcdo no meu
equipamento/dispositivo?

Informagodes: Serdo prestadas pela equipa de formagdo por e-mail:
carmen.sanches@ssap.gov.pt

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscri¢gdo: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao
Selegao: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acdes realizam-se exclusivamente no formato online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por
cada agdo, a efetuar através de transferéncia bancdria (NIB a indicar aquando da comunica¢do da selecdo). A
participacdo na agao sera somente confirmada apos envio do comprovativo de pagamento. A formacdo a
distancia decorrera diretamente com o respetivo formador, sendo necessdrio possuir equipamentos
informaticos (pc/ portatil/ telemdvel/ tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s)
acdo(6es) nos horarios que pretende, tendo atencdo para ndo haver sobreposicdes. Os horarios apresentados

sdo a hora legal de Portugal Continental.
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PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Cidadania Digital: Portal das
Finangas (TIC)
Manha: 09:15 s 10:45 jcp:cl)\l/loédzskcjlzrzgr&esnto de duvidas na apresentacao
ou das 11:00 as 12:30 '
O Corpo, a Mente e os Ciclos da . .
~ O modo como vivemos, como nos alimentamos,
Natureza — Estacao do Ano — . i
~ como cuidamos de nds e as escolhas que fazemos,
Verao (TEM) . " ,
tém repercussdes tanto a nivel pessoal como
Manha: 09:15 &s 1045 cole’Flvo. Atr,aves de .co’nsfelhos praticos, aprend.a
R receitas e métodos culinarios, de forma a conseguir
oudas 11:00 as 12:30 . L. >
um equilibrio necessario a um estado de saude
fisica e mental, na estagdo do ano- Verao.
Como utilizar os recursos basicos
dos dispositivos Apple TIC)
Aprenda como utilizar os recursos basicos dos 24 d .
21a25de Tarde: 14:15 as 15:45 dispositivos Apple (iPhone, iPad, AppleWatch, € maio
junho ou das 16:00 as 17:30 AirPods, iMac e Macbook). ?
4 de junho

Cidadania Digital: Compras e
Pagamentos online TIC)

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

Conhecga e aprenda a usar sites e aplicagdes para
utilizacdo de aquisicdo de servigos e produtos, e
formas de pagamento.

Exercicio como Prevencgao de
doencgas (TEM)

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

Esta acdo visa sensibilizar para a mudanca dos
padrGes didrios, através de uma vida mais ativa,
como preven¢do das doengas mais comuns. E no
exercicio que encontramos a melhor medicina e um
aliado crucial.

Informacgdes: Serdo prestadas pela equipa de formagdo por e-mail:
carmen.sanches@ssap.gov.pt

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscri¢do: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao
Selegao: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As agles realizam-se exclusivamente no formato online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por
cada agdo, a efetuar através de transferéncia bancdria (NIB a indicar aquando da comunica¢do da selecdo). A
participacdo na agdo sera somente confirmada apos envio do comprovativo de pagamento. A formacdo a
distdncia decorrera diretamente com o respetivo formador, sendo necessario possuir equipamentos
informaticos (pc/ portatil/ telemdvel/ tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s)
acdo(6es) nos horarios que pretende, tendo atencgdo para ndo haver sobreposices. Os horarios apresentados

sdo a hora legal de Portugal Continental.
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PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Produtlwdalde Digital: Folhas de Saiba como utilizar a aplicagdo Excel para a criagao
Calculo (TIC) e
de tabelas, orcamentos e graficos. Para quem tem o
Manh3: 09:15 s 10:45 sistema operativo Windows10.
ou das 11:00 as 12:30
Assistentes virtuais inteligentes
dos sistemas operativos dos
telemoveis (TIC) . . s
Aprenda a usar um assistente virtual inteligente, de
Manha: 09:15 &s 10:45 maneira segura, para ajudar nas tarefas do dia-a-
ou das 11:00 s 12:30 dia co.m o telemdvel. Para todos os sistemas
operativos
Tarde: 14:15 as 15:45
ou das 16:00 as 17:30
Google Drive (TIC)
Manha: 09:15 as 10:45 A q todo d
ou das 11:00 3s 12:30 prenda a usar em seguranga ol método de
armazenamento Cloud/Nuvem através do “Google
] Tarde: 14:15 as 15:45 Drive”.
28 de .00 3¢< 17-
] ou das 16:00 as 17:30 31 de maio
junho a2 3
de julho Inteligéncia Emocional (TEM)  |Aprenda a desenvolver competéncias de auto | 11 de junho

Manh3: 09:15 as 10:45
oudas 11:00 as 12:30

controlo e empatia, de autoconsciéncia e
motivagdo para um relacionamento interpessoal de
qualidade. Aprenda ainda a gerir as suas emogoes e
conhega a importancia dessa gestao na vida de
cada um.

Utilizacao do Smartphone 10S:
Gestao de Aplicagoes (TIC)

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

Aprenda a usar a Loja (APP Store) para instalar e
app’s,
instaladas. Para quem tem o sistema operativo /OS.

atualizar saber organizar aplicagOes

Objetivos na Fotografia:
Investigagao e Conhecimento do
Sujeito (TEM)

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

Na fotografia, tal como os mapas das estradas,
alguns objetivos de formagao sdo de simples
elaboracdo e leitura, outros sdo mais complexos.
Tendo em conta estas diferengas, e para cumprirem
a fungdo que lhes cabe no processo de ensino-
aprendizagem, os objetivos devem ser definidos de
maneira correta e rigorosa, obedecendo a
conceitos e regras que estdo estabelecidos para a
fotografia.

Informacgoes: Serdo prestadas pela equipa de formacgao por e-mail:
carmen.sanches@ssap.gov.pt

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscri¢do: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

Selegao: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acOes realizam-se exclusivamente no formato online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por
cada agdo, a efetuar através de transferéncia bancaria (NIB a indicar aquando da comunicagdo da sele¢do). A
participacdao na acdo sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento. A formacdo a
distancia decorrerd diretamente com o respetivo formador, sendo necessario possuir equipamentos
informaticos (pc/ portatil/ telemovel/ tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s)
acdo(6es) nos horarios que pretende, tendo atencdo para ndo haver sobreposi¢es. Os horarios apresentados

sdo a hora legal de Portugal Continental.
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