DATAS

07 a1l de
novembro

07 a18 de
novembro

09 a 25 de
novembro

t icos
clals
Administragio Publica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - NOVEMBRO 2022

CURSOS

Produtividade - Calculo
(Online)

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

Drops Tics — A¢ao Multitematica
(Online)
23.2 Semana

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

Utilizacdao do Smartphone Android -
Introdugao
(Online)

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
A Forga Matriz de Saber Utilizar Habitos

Saudaveis
(Online)

Tarde: 14:30 as 15:50 ou das 16:00 as 17:30
Redes Sociais - Facebook
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Poesia Visual
(Online)

Tarde: 14:00 as 15:30

Saude e Bem-Estar: Através do
Relaxamento e Meditacao
Presencial — Centro Sociocultural — Lisboa

Manha: 4.2s das 11:00 as 13:00;
6.2s das 10:00 as 13:00
Decorre nos dias 09,11,16, 18, 23 e 25 de
novembro

CONTEUDOS

Saiba como utilizar as funcionalidades basicas de aplicagcdes para
efetuar calculos e tabelas.

Conhega em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
central de controlo no telemdvel; Waze: navegacdo com o mapa,
adicionar paragem e programar rota; Atualizagbes Telegram:
respostas nas mensagens encaminhadas; Organize a sua rotina
com Evernote; Adobe Spark: edigdo com imagens e glideshow.

Saiba como se apresenta, como estd organizado e o
funcionamento do sistema do seu smartphone/tablet.

Descubra como trabalha a mente, como reforcar um habito no dia-
a-dia e qual o impacto da falta de rotina de alguns hdbitos
sauddveis. Aprenda algumas ferramentas praticas que nos podem
auxiliar a melhorar a nossa qualidade de vida.

Aprenda a utilizar esta rede social de forma facil. Explore as suas
funcionalidades, mantenha o contacto com os amigos e familiares,
descubra perfis de interesse cultural, recreativo e outros.

Adquira noc¢des de seguranca e privacidade das redes sociais.

Da antiguidade aos nossos tempos — conheca as influéncias do
maneirismo, barroco, surrealismo, futurismo, cubismo, entre
outras, e o aparecimento da poesia concreta e a influéncia na
escrita e na tipografia: ideogramas, criptogramas.

Cuide de si. Aprenda a criar espac¢o no seu dia-a-dia para abrandar,
observar e criar o seu préprio ritmo. Treine a quietude no
movimento e o movimento na quietude.

Informagobes: Serao prestadas pela equipa de formacgao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Preenchimento do formulario online disponibilizado em www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

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

Nota: As acles realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agdo, a efetuar através de transferéncia
bancédria (NIB a indicar aguando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na ag¢do serd somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formacdo presencial, em Lisboa, podera realizar-se no Centro de Formacdo ou noutras instalacdes dos SSAP e no
Porto, nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto & formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemovel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos hordrios que pretende, tendo atengdo para que

ndo haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

24 a 28 de
outubro
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SENIORES

TIC/TEMATICAS - NOVEMBRO 2022

DATAS CURSOS

Produtividade - Apresentag¢ées
(Online)

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

Drops Tics — A¢ao Multitematica
(Online)
24.2 Semana

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

Planeamento semanal de refei¢oes faceis,
saudaveis e sem desperdicio
(Online)

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

Oficina da Fotografia lll - Projeto Fotografico
(Online)

Manha: 09:45 as 11:15 ou das 11:30 as 13:00
14 a 18 de

novembro | oficina da Fotografia Ill - Projeto Fotografico
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Redes Sociais — Instagram e Tik Tok
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Google Fotos (Organizagao)
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral -
Porto

Tarde: 14:30 as 17:30

Utilizacdao do Smartphone Android —
Gerir Apps
(Online)

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
Reiki
15 de Presencial — Centro Convivio Guerra

novembro Junqueiro - Lisboa
a
13 de

dezembro

Manha: 10:30 as 12:30
Decorre as 3.2s e 5.2as feiras nos dias: 15, 17,
22,24 e 29 de novembro e 06 e 13 de
dezembro

Pilates Clinico
15 de (Online)
novembro
al6de
dezembro

Tarde: 16:00 as 17:30
Decorre as 3.2s e 5.2as feiras nos dias: 15, 17,
22,24 e 29 novembroe 06 e 13 e 15 de
dezembro

CONTEUDOS

Saiba como utilizar as funcionalidades bdsicas de aplica¢cdes de
apresentagoes.

Conhega em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
acessibilidade do telemoével; Waze: adicionar rotas favoritas e
adicionar alertas; Atualizagbes Telegram: respostas nas mensagens
encaminhadas; Organize a sua rotina com Evernote; Adobe Spark:
adicdo de botdo de video.

Por vezes, cozinhar pode ser um desafio: decidir o que fazer, os
ingredientes, a preparagao, ser saudavel..e a falta de tempo. Ird
aprender a planear, otimizar o tempo, organizar o frigorifico a
despensa e as compras. Serdo ainda apresentadas receitas faceis com
o minimo de desperdicio possivel.

Finalizacdo, analise e partilha dos projetos criados nas acdes
anteriores.

Finalizacdo, andlise e partilha dos projetos criados nas agdes
anteriores.

Aprenda a utilizar estas redes sociais de forma facil. Crie o seu perfil,
conteludos (fotografia e retoque de imagem), feed de noticias e
interacdo com outros utilizadores. Navegue por perfis de cariz
artistico, cultural, comercial entre outros.

Adquira nog¢des de seguranca e privacidade das redes sociais.

Saiba como usar esta nuvem de fotos e videos da Google para manter
as suas recordagBes seguras, sempre acessiveis e organizadas
enquanto poupa espaco no seu telemdvel e computador.

Saiba como instalar Apps da Loja (Play Store), bem como, desinstalar a
mesma do equipamento

Conheca a terapia energética de origem japonesa - Reiki, através da
sua pratica e que tem como objetivo, revitalizar a sua energia e o seu
estado global. Aconselha-se a que traga roupa confortdvel.

Conheca e aprenda as técnicas e manobras para ganhos de
mobilidade, melhoria de postura, diminuicdo de dores, recuperacao
de lesdes e prevencao das mesmas, desenvolvendo a sua rotina diaria
com os exercicios adequados. Cuide de si!

Informacgodes: Serdo prestadas pela equipa de formagao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt

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

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

Nota: As agdes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agao, a efetuar através de transferéncia
bancéaria (NIB a indicar aguando da comunica¢cdo da selecdo). A participagdo na ag¢do sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formacdo presencial, em Lisboa, podera realizar-se no Centro de Formacdo ou noutras instalacées dos SSAP e no
Porto, nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s) a¢do(des) nos horarios que pretende, tendo atengdo para que

ndo haja sobreposi¢des. Os hordrios apresentados sao a hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

24 de outubro a
04 de novembro
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PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
“Usar” as Leis a nosso proveito Conheca as normas juridicas que regulam os direitos (e deveres) na
(Online) Protecdo de Dados Pessoais, Testamento Vital, Consumo,
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 AUTEMEFEITERIE), |- ERIGES, ST QUL
Drops Tics — A¢ao Multitematica Conheca em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
(Online) localizar telemédvel;, Waze: definicdes de alerta, icone, som e
25.2 Semana conducdo; Atualizagdes Telegram: Autoexcluir melhorado;
. . . Organize a sua rotina com Evernote; Adobe Spark: Inspiragdes e
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
acesso a nuvem.
Monefylell
(Online)
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30] s3iha como usar a aplicacdo Monefy para gerir as suas financas
o, L pessoais. Mantenha um registo das suas despesas e receitas e crie
Nota: A acao € composta por 2 niveis L. 3 e .
21 a 25 de (decorrem de 21 a 25 de novembro e de 28 balancgos e relatérios delas numa sé aplicagao intuitiva e gratuita.
novembro de novembro a 02 de dezembro). Nesta data
devera efetuar a inscricdo para as duas agdes
e 0 pagamento corresponderd as duas agdes. 31 de outubro a
Comunicagdo — APP Gmail 11 de novembro
(Online) Saiba como utilizar o servico de mensagens da Google, no seu

smartphone ou tablet.
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
Servicos de entrega ao domicilio Receba tudo o que precisa em sua casa e com o maximo de
(Online) seguranca possivel. Aprenda a usar aplicacbes como Uber, Eats,
Glovo ou Bolt Food para entregas de refeicGes e compras ao
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 o
domicilio.
Informatica Simplificada e Resolvida
Presencial — Centro de Convivio Guerra | A¢do dedicada a esclarecimento de duvidas e questBes
Junqueiro - Lisboa relacionadas com a informatica, aplicacdes e funcionamento dos

seus equipamentos/aparelhos.
Tarde: 14:30 as 17:30

21 de Teatro — Da formagdo do ator a construgdo | Adquira, através de exercicios prdticos, competéncias numa
novembro a 05 de personagens perspetiva de expressao dramatica e de teatro, estando presente
de dezembro (Online) uma pratica de expressdo dramdtica, privilegiando cinco

. acentuacOes, extraidas de focos, como a: imitacdo, mimica,
Tarde: 14:00 as 15:30 . L L. . N
improvisacdo, dramatizacdo e a interpretacao.

Informagodes: Serao prestadas pela equipa de formacgao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Preenchimento do formulario online disponibilizado em www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

Selegdo: 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 agdo, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aguando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na ag¢do sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formagao presencial, em Lisboa, podera realizar-se no Centro de Formagdo ou noutras instalagdes dos SSAP e no
Porto, nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto & formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemodvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para que
ndo haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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DATAS

28 de
novembro a
02 de
dezembro

30 de
novembro a
16 de
dezembro
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SENIORES

TIC/TEMATICAS - NOVEMBRO 2022

CURSOS

Drops Tics — Agao Multitematica
(Online)
26.2 Semana

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

Como ter uma Vida mais Sustentavel
(Online)

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

Oficina da Fotografia IV — Projeto Fotografico
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Dicas de Informatica
(Online)

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
Aplicativos Utilitarios
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30as 17:30

Saude e Bem-Estar: Através do
Relaxamento e Meditagao
(Online)

Manha: 4.2s 6.2s das 11:00 as 13:00;
Decorre nos dias 30 de novembro e
02,07, 09, 14 e 16 de dezembro

CONTEUDOS

Conhega em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
gravador de ecra e gravador de audio; Waze: adicionar lembretes,
localizar bombas de combustivel e outros servicos; Atualizacbes
Telegram: sons de notificagdes personalizados; Adobe Spark:
partilha.

Com o estilo de vida atual, por volta de 2030 serdao necessarios dois
planetas Terra para satisfazer a procura de recursos, que sdo cada
vez mais escassos. Aprenda, com pequenas mudangas no dia-a-dia,
em areas como a alimentagcdo, moda, consumo, casa, saude,
tecnologia, lazer, etc., a ter um estilo de vida mais sustentavel e
saudavel.

Organizacdo da exposicdo do projeto fotografico nos Centros de
Convivio de Lisboa (escolha de fotografias, identificacdo das
mesmas, nome e tema do projeto, breve biografia do autor e
referéncia as técnicas aplicadas).

Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos que serdo
complementares com a ajuda pratica do uso dos dispositivos
informaticos (computador, telemével, tablet,...)

Venha descobrir diversas aplicacdes utilitarias para o seu dia a dia
qgue pode instalar no seu telemdvel. Como por exemplo, o

WhatsApp, InstaPapper, Easy Idoso, Audible, Sleep Easily Meditation
entre outras.

Aprenda a criar espac¢o no seu dia para abrandar, observar e criar o
seu proprio ritmo. Treine a quietude no movimento e o movimento
na quietude e aprenda a cuidar de si.

Informagodes: Serdo prestadas pela equipa de formacao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online disponibilizado em www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

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

Nota: As acOes realizam-se no formato presencial ou 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 a¢ao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formacao presencial, em Lisboa, podera realizar-se no Centro de Formacdo ou noutras instalacdes dos SSAP e no
Porto, nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto & formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemovel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos horarios que pretende, tendo atencgdo para que

ndo haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.

PERIiODO
DE
INSCRIGAO

07 a 18 de
novembro
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