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Administragio Publica

FORMAGAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2021

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Utilizagdo do Computad.or —Manutencdo |qyiha utilizar aplicagdes para manter o Sistema Operativo
(IIC - Onl‘me) Windows 10, em “bom funcionamento”.
Manha: 09:15 as 10:45 e i G
ou das 11:00 as 12:30 ota: Para quem tem Windows
Telemoveis versus Maquinas Fotograficas
(TEM-Presencial no C.F. em Lisboa) Conheca as diferencgas entre o telemével e a maquina fotogréfica e
guais as potencialidades de cada um. Esclareca todas as suas
Manha: 09:15 as 10:45 duvidas nesta agao.
ou das 11:00 as 12:30
Nuvem Google: Google Gmail
(TIC - Online)
Manh3: 09:15 as 10:45 Aprenda a utilizar o servico de nuvem do Google para criar
ou das 11:00 as 12:30 e-mails, responder, adicionar assinatura e anexar ficheiros.
04 2 08 Tarde: 14:15 ?s 15:45
ou das 16:00 as 17:30
de 06 a 24 de
Youtube
outubro setembro

(TIC - Online)
Manha: 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 funciona a plataforma de partilha de videos YouTube:
pesquisar, visualizar, publicar e avaliar videos e criar listas de
reproducao.

Utilizacao do Computador - Seguranca
(TIC — Online)

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

Saiba utilizar aplicacbes para manter o Sistema Operativo
Windows 10 em “seguranca”.
Nota: Para quem tem Windows10

Pranayama
(TEM — Online)

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

Aprenda a ter equilibrio e consciéncia do corpo, da mente, e da
personalidade, em conjunto com a respiracao. Igualmente,
aprenda praticas saudaveis e carateristicas de personalidade
positiva.

Informacgodes: Serao prestadas pela equipa de formagao por e-mail:
carmen.sanches@ssap.gov.pt

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigao: Preenchimento do formulario online disponibilizado em Centro de Formac&o - SSAP.

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

Nota: As acles realizam-se no formato presencial e online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢ao, a efetuar através de transferéncia
bancaria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na acdo sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento. A formacdo decorrerd presencialmente ou a distancia conforme o modelo publicitado, sendo necessario possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos horarios que pretende, tendo atengdo para ndo

haver sobreposicdes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.



mailto:ose.ferreira@ssap.gov.pt
https://www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao
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PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Corpa, a Mente e os Ciclos da Natureza: O modo como vivemos, alimentamos, cuidamos de nds e as esco-
’ “Ver3o de S. Martinho Ihas que fazemos tém repercussdes a nivel pessoal e coletivo.
(TEM - Online) Aprenda conselhos praticos, exercicios, demonstragdes, receitas e
métodos culinarios. Nesta acdao vamos fechar o ciclo com o
Manha: 09:15 as 10:45 “Verdo de S. Martinho”, n3o propriamente uma estacdo, mas
ou das 11:00 as 12:30 uma fase de transic3o entre o verdo e o outono.
Tratamento Digital - Audio e Video
(TIC - Online) Aprenda a pesquisar e transferir ficheiros de dudio e video da
Internet para o Sistema Operativo Windows 10.
Manha: 09:15 as 10:45 Nota: Para quem tem Windows10
ou das 11:00 as 12:30
Casa Inteligente
(TIC-Online) O que é conceito de casa inteligente (domdtica)? Aprenda a
utilizar as solugbes para a casa e gerir diversos dispositivos
Manha: 09:15 as 10:45 R . . ~
. (lampadas, Tvs, entre outros) através do telemdvel. Serao
ou das 11:00 as 12:30 ) . )
apresentados dispositivos (plug and play) que integrados com a 13 de
11a15 Tarde: 14:15 3s 15:45 internet wi-fi transformam a sua casa numa casa inteligente. setembro
de ou das 16:00 as 17:30 a
outubro Comunicar por WhatsApp e Messenger s
(TIC- Presencial no C. F. Lishoa) Saiba utilizar as aplicagdes WhatsApp e Messenger no Smartphone outubro

e no Sistema Operativo Windows 10.
Tarde: 14:15 as 15:45 Nota: Para quem tem Windows10
ou das 16:00 as 17:30
Truques e Dicas Informaticas
(TIC - Presencial no C.C.C.C. no Porto)

Esclarega as suas duvidas relacionadas com as Tecnologias da

Tarde: 14:15 s 15-45 Informacdo e Comunicagao.

ou das 16:00 as 17:30
Comunicagao Positiva e Empatia - Como
melhorar a minha comunicagdao comigo e

com o outro?
(TEM - Online) positiva, escuta ativa e praticas empaticas. Desenvolva

Adquira conhecimentos e apliqgue estratégias de comunicacao

competéncias relacionais e comunicacionais e melhore os seus

Tarde: 14:15 as 15:45 relacionamentos intrapessoais e interpessoais.
ou das 16:00 as 17:30

Informacgodes: Serao 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 disponibilizado em Centro de Formacéo - SSAP.

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

Nota: As ac¢Oes realizam-se no formato presencial e online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agdo, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da selecdo). A participacdo na a¢do sera somente confirmada apdés envio do comprovativo de
pagamento. A formagao decorrera presencialmente ou a distancia conforme o modelo publicitado, sendo necessario possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemovel/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(Ges) nos horarios que pretende, tendo atenc¢do para ndo
haver sobreposi¢des. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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Semana do Envelhecimento no Século XXI — Que desafios? (Online)
Tendo como mote a comemoragdo do Dia Internacional do Idoso a 1 de outubro (instituido pela OMS em 1991), participe nesta semana que abrange
atividades de diferentes temas, que promovem a salde e o bem-estar, o conhecimento, a partilha, a reflexdao, e a adquirir ferramentas tecnoldgicas que
ajudem a superar os desafios e a usar os servicos que temos a nossa disposicao que permitam combater a exclusao social.
Envelhecer é um privilégio. H4 que passar de um Envelhecimento Ativo para um Envelhecimento Bem-Sucedido. E nesta base que o Projeto da
Formacdo Sénior existe e se desenvolve.
A longevidade é uma conquista, o envelhecimento, um desafio.

No ultimo dia (sexta-feira, dia 22) realizar-se-a um Webinar, das 9h30 as 12h45 (para todos os formandos inscritos nos periodos da manha e da tarde),
com a participacdo de convidados em diversas dreas e dos formadores que acompanharao as a¢des durante a semana.

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
A Importéncia dos Jogos no Desenvolvimento | conheca os beneficios dos jogos (sociais, cognitivos, afetivos) e
Cognitivo . . , o . ~
(TEM) aprenda a incentivar o estimulo cognitivo através da construgao de
18 de Manh3: 09:15 &s 12:30 jogos de tabuleiro com materiais reciclaveis.
outubro Reeducagio do Corpo O estilo de vida atual leva-nos a adquirir mas posturas que originam
(TEM) lesdes, desalinhamentos e problemas musculares. Aprenda a
Tarde: 14:30 as 17:30 contrariar esta tendéncia.
A Obrigatoriedade dos Servigos Publicos
Online no Séc. XXI Conheca os Servicos Publicos online existentes, como aceder e
(TEM) utilizd-los em seguranca.
Manha: 09:15 as 12:30
19 de Nunca é Tarde Demais Adquira conhecimentos sobre a mentalidade de crescimento,
outubro - Acreditar Que Podemos e Que Somos | qstratégias de promocdo da sua autoeficicia e do seu otimismo.
C?Tr:Eal\jl';s Desenvolva estas competéncias e atinja a melhoria da satisfacao
Tarde: 14:15 3s 17:30 com a vida e bem-estar psicoldgico, diminuindo situagdes de stress/ 20 de
ansiedade, e uma melhor atitude face ao envelhecimento. setembro
As Tecnologias ao Servigo a
da Cultura Aprenda a ter acesso a programacao de diferentes espagos culturais 08 de
(TEM) nacionais, como comprar bilhetes online para espetaculos e como outubro
20 de Manh3a: 09:15 as 12:30 visitar virtualmente diferentes museus nacionais e internacionais.
outubro
Correi.arzl\l;lc;stural Aprenda e consciencialize-se acerca das posturas mais adequadas a
Tarde: 14:30 as 17:30 adotar.
Alimentos da Horta O consumo de fruta e legumes contribui para assegurar que o corpo
(TEM) tenha as vitaminas, minerais, fibra e dgua essenciais. Conhega os
Manha: 09:15 as 12:30 seus beneficios, sazonalidade, métodos culinarios e aprenda a fazer
21 de uma receita deliciosa em direto!
outubro A Importéncia da Fotografia — Imagina a Sua Uma imagem fala mais do que mil palavras (provérbio chinés). Esta
Vida Sem Fotografias? frase é o mote para analisar e refletir: Uma foto ajuda a entender
(TEM) guem sou (dimensdo genealdgica), a conhecer uma sociedade, uma
Tarde: 14:30 as 17:30 cultura (dimens3o histérica), bem como explorar outras dimensdes.
Programa Webinar — Envelhecimento no Século XXI — Que Desafios?
22 de outubro (6.2 feira das 9h30 as 12h45)
9h30 — Apresentacdo do programa e dos palestrantes
10h00 as 11h00 — O envelhecimento no Século XXI - Que desafios? (Doutora Maria Jodo Quintela)
11h15-11h45 - The Power of Old Ladies - Apresentacdo do Projeto Velhas Bonitonas (Maria Seruya)
11h50-12h30 — Apresentagao final dos formadores e debate
12h30/12h45 - Encerramento

Informagdes: Serdo prestadas pela equipa de formagao por e-mail:

carmen.sanches@ssap.gov.pt

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online disponibilizado em Centro de Formac&o - SSAP.

Selec¢do: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acOes realizam-se no formato presencial e online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agdo, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na acdao serd somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento. A formacdo decorrerd presencialmente ou a distancia conforme o modelo publicitado, sendo necessario 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 sobreposicGes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.



mailto:ose.ferreira@ssap.gov.pt
https://www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

‘ icos
clals
Administragio Publica

FORMAGAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2021

Dicas e Solugdes
(TIC — Online)

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

Adquira conhecimentos e competéncias técnicas atualizadas
sobre a aplicacdo Internet e Seguranca Informatica, bem como,
obter dicas e solugdes para questdes que estejam no ambito de
acoes ja efetuadas.

MB WAY
(TIC — Online)

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 segurancga.

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Utilizacdo do Smartphone — Manuteng¢ao
(TIC - Online) Aprenda a gerir e manter o smartphone com o Sistema Operativo
. . Android em “bom funcionamento”.
Manha: 09:15 as 10h45 et ) vo Android
ou das 11:00 as 12:30 ota: Para quem tem sistema operativo Androi
Compras Online
(TIC — Online)
Aprenda a fazer compras na Internet identificando lojas e formas
Manha: 09:15 as 10h45 de pagamento seguras.
ou das 11:00 as 12:30
Utilizacao do Smart!ahone - Ges'téo de APP 20 de
25 229 de (TIC - Presencial no C.F. Lishoa) Aprenda a gerir APP (aplicacdes) no smartphone com o Sistema setembro
Operativo Android. Nota: Para quem tem sistema operativo a
outubro Tarde: 14:15 as 15:45 berer a P 08 de
das 16:00 3s 17:30 Android.
ou das 16:00 as 17: outibro

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

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdao: Preenchimento do formulario online disponibilizado em Centro de Formac&o - SSAP.
Selec¢do: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acOes realizam-se no formato presencial e online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢do, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aguando da comunicacdo da selecdo). A participacdao na acdao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento. A formacdo decorrerd presencialmente ou a distancia conforme o modelo publicitado, 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 atengdo para ndo

haver sobreposicdes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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