‘ icos
clals
Administragio Publica

FORMAGAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - MAIO 2021

PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Utilizacao do
Computador - Manutengdo (TIC) | . . . L
Saiba como utilizar as aplicagdes para manter o
ot 0ssistoas [t en fhem doramens” (P
ou das 11:00 as 12:30 >
Google Lens (TIC
g (Tic) Saiba como utilizar a aplicagdo de reconhecimento
ou das 11:00 as 12:30 ! S5
relacionados.
Chi kung Terapéutico - Contacto
efetivo com a Terra (TEM) Saiba a importancia do contacto com a terra para o
equilibrio, nutricdo e alinhamento do
Manha: 09:15 as 10:45 corpo/respiracdo/mente e exercicios que ajudam a
oudas 11:00 as 12:30 (re)estabelecer e a manter a ligacdo a terra.
Utilizagdo do Smartphone
Android (TIC
03a07 (Tic) Saiba como usar o smartphone ou tablet (sistema
1 i i 12 a23de
de Tarde: 14:15 as 1545 ,;\Or:’(ri’;g;d;eelznasegiuranga, as suas funcionalidades e 2
maio ou das 16:00 &s 17:30 gagao:

A leitura para além dos livros (TIC)

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

Saiba como ler em dispositivos eletronicos, escolher
as melhores fontes de obras virtuais e adquirir livros
fisicos online (Para todos os sistemas operativos).

Gestdo de Stress / Tempo (TEM)

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

Saiba como gerir melhor o seu tempo, evitando o
stress e a constante sensagdo de incumprimento,
pois parece que nunca ha tempo suficiente para
concretizar as principais tarefas. Estar ocupado nao
é o mesmo que ser eficaz.

Fotografia em modo manual -
criativa -Telemdveis/Maquinas
Fotograficas (TEM)

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

Aprenda o que é essencial sobre a fotografia e os
seus truques bdsicos, para que consiga enfrentar
qualquer desafio, com toda a confianga e a vontade.
Conheca a sua maquina ou telemével e o que pode
fazer com eles.

Informagoes: 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

Seleg¢ao: 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 bancaria (NIB a indicar aquando da comunica¢do da selecdo). 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/ telemdvel/ tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s)
acdo(6es) nos horarios que pretende, tendo atencdo para ndo haver sobreposi¢es. Os hordrios apresentados

sdo a hora legal de Portugal Continental.



mailto:jose.ferreira@ssap.gov.pt
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FORMAGAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - MAIO 2021

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Utilizacao do Smartphone 10S
(TIC) Saiba como usar o smartphone ou tablet (sistema
I0S) em seguranga, as suas funcionalidades e
Manha: 09:15 as 10:45 formas de ligagao.
ou das 11:00 as 12:30
Empodera-tel Prett'ende(;si. promt?vte.r a autoconfianga, para.qrt:e
Assume o controlo da tua vida! con5|ga, . efinir objetivos e percorrer o cam|n~ o)
necessario para alcangar as metas a que se propde.
(TEM) ) . . .
Visa exercitar a capacidade de empatia e trabalhar
otaossistogs |1, Pumidade i condites prs ahera e
ou das 11:00 as 12:30 DS, (1 e \
resiliéncia, encontrar paz interior e construir
Felicidade.
Produgao de Video no Telemovel -
Nivel I (TIC)
Manha: 09:15 as 10:45 Aprenda a editar videos e fotos no seu telemoével
10a 14 ou das 11:00 as 12:30 através de uma aplicagdo simples.
de
i Tarde: 14:15 as 15:45 19a30de
malio abril

ou das 16:00 as 17:30

Google Fotos Il (TIC)

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

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

Saiba como utilizar esta nuvem da Google para
fazer copia de seguranca, organizar e editar as fotos
e videos dos seus dispositivos. (Prioridade a
formandos que frequentaram o nivel I).

Comunicagao Online: Correio
eletrdnico - Gmail (TIC)

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

Saiba como utilizar a aplicagdo de Correio

eletrénico "Gmail".

Alongamentos/Coordenagio de
Equilibrio - Nivel | (TEM)

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

Saiba como fazer alongamentos e a coordenar o
equilibrio através de exercicios essenciais, tendo
em vista, a prevencdo de quedas e acidentes
domeésticos.

Informag0es: Serdo prestadas pela equipa de formacao 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

Seleg¢ao: 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
participacdo na acdo sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento. A formacdo a
distancia 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 atencdo para ndo haver sobreposices. Os horarios apresentados

sao a hora legal de Portugal Continental.
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PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Produtividade Digital:
Documentos de Texto (TIC
(Tic) Saiba como utilizar a aplicagdo Word para o
Manhs: 09:15 as 10:45 t‘;/a};azin;jvr;tlcyo) de texto (Para sistema operativo
ou das 11:00 as 12:30 ’
Calendario Online (TIC
(Tic) Saiba como aproveitar todas as possibilidades de
Manna: 09:15 35 10:45 |SEUETENE HEVE % e e sitemas
ou das 11:00 as 12:30 .
operativos).
Internet em Seguranga (TIC)
Tode asisisas |02 oma e et com b
ou das 16:00 as 17:30 ER '
17 a2l de
maio 26 de abril a
07 de maio

Grandes Fotégrafos (TEM)

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

Conheca os grandes fotografos e analise as técnicas
usadas na elaboragdo das suas fotografias. Esta
acdo visa dar continuidade ao processo de
elaboracdo de um trabalho a apresentar no final do
ano.

Exercicios Corretivos — Postura
Corporal (TEM)

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

Esta agcdo procura fornecer as bases essenciais
sobre o movimento e diretrizes essenciais de forma
a melhorar a postura, alinhamento e respiracao.

Informagoes: 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 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 sele¢do). A
participacdo 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/ telemodvel/ tablet) e com ligacdo 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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DATAS

CURSOS

CONTEUDOS

PERIODO
DE
INSCRIGAO

24 a 28 de
maio

Chi kung Terapéutico - Enraizar e
fortalecer as Pernas (TEM)

Manh3: 09:15 as 10:45
ou das 11:00 as 12:30

Execute de exercicios dinamicos e de quietude para
o fortalecimento das pernas e a relagdo das
mesmas com a anca, prdticas que auxiliam a
conectarem a parte superior do corpo com a
inferior.

Producdo de Video no Telemével -

Nivel Il (TIC)

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

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

Esta acdo destina-se ao grupo que frequentou o
nivel I. Aprofunde os conhecimentos adquiridos e
aprendea a usar efeitos visuais para aprimorar as
suas composigoes de video (para todos os sistemas
operativos).

MB WAY (TIC)

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

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

Conheca todas as funcionalidades do servico MB
WAY e saiba como usa-las com a maxima
seguranga.

Consultério Técnico (TIC)

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

Esclareca as duvidas que existem sobre as diversas
areas abordadas nas agGes de TIC Nota: Para quem
tem sistema operativo windows7: era importante
inscrever-se nesta agao para aprender a instalar o
sistema Windows10 e assim poder frequentar as
acdes atualmente desenvolvidas.

Pranayama (TEM)

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

Pretende-se trazer equilibrio e consciéncia do
corpo, da mente, e da personalidade em conjunto
com a respiragdo. Igualmente, promove praticas
saudaveis e carateristicas de personalidade
positiva.

03 al4dde
maio

Informagoes: 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

Seleg¢ao: 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 sele¢do). A
participacdo na acdo sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento. A formagdo 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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