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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2022

DATAS CURSOS

Drops Tics — Agao Multitematica
(Online)
18.2 Semana

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

Cidadao Digital - Segurancga
(Online)

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

Cartografia Digital
03 a 07 de (Online)

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

Correio Eletronico Gmail
Presencial — Centro de Convivio Alvares
Cabral - Porto

Tarde: 14:30 as 17:30

Introdugdo a Informatica IV
(Utilizar a internet em seguranga)
Presencial — Centro de Formagdo - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30
Equilibrio, Coordenagdo e Alongamentos

(Online)
04 de outubro
a03de Tarde: 16:00 as 17:30
novembro Decorre as 3.2s e 5.2as feiras nos dias: 04, 06,
11, 13, 18, 20, 25 e 27 outubro e 03 de
novembro

CONTEUDOS

Conhega em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades bdsicas:
Cépia de seguranca — telemével para a nuvem; Atualidades
tecnoldgicas: /oT: como instalar uma tomada inteligente; TikTok:
como funciona essa rede social; PicCollage: criar composi¢cdes com
grids.

Adquira um conjunto de competéncias que permitem que se sinta
apto a navegar de forma segura, aprendendo dicas essenciais de
como identificar se um website e compras online é seguro, qual o
meio de pagamento mais adequado, entre outras.

Conheca diversas formas de calcular areas (de espacos, divisoes,
terrenos, etc.) e distancias (entre localidades) usando aplica¢Ges
no computador e no smartphone, com recurso a Internet e GPS.

Saiba como usar o servico de correio eletrénico Gmail com a
maxima seguranca e eficacia.

Aperfeicoe os conhecimentos da utilizacdo da internet através de
uma navegacdo segura: Utilizacdo de separadores, multiplas
janelas, pesquisar imagens, guarda-las no computador e partilha-
las nas redes sociais e aplicativos mdveis.

Cuide de si. Promova a sua autonomia por um maior periodo de
tempo através de diversos exercicios e técnicas.

Através de aulas praticas, aprenda como prevenir quedas,
desenvolver a capacidade fisica e diminuir o stress.

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

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

Nota: As acOes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada acdo, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da sele¢do). 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 hordrios que pretende, tendo atengdo para que

nado haja sobreposi¢des. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

19 a 23 de
setembro
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INSCRIGAO
Cidadao D'g'ta!' Informagéo Aprenda como verificar a proveniéncia da informacdo via
(Online) comunicacdao digital e redes sociais, das fake news, a sua
. . . veracidade através de estratégias e ferramentas para desconstruir
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 mensagens duvidosas.
Drops Tics — A¢ao Multitematica Conheca em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
(Online) Cépia de seguranca — nuvem para o computador; Atualidades
19.2 Semana tecnoldgicas: loT: possibilidades de utilizagdgo com a tomada
. . . inteligente; Atualizacdes Camscanner: melhorar o retrato; TikTok:
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 ) , . . . .
como criar videos (adicionar som, velocidade, filtros e efeitos);
PicCollage: criar composi¢cdes com forma livre.
Pmtt.erest Conheca a plataforma Pinterest como servico de partilha de fotos,
(Online) e paginas de internet a elas associadas, onde os utilizadores
Manh3: 09:15 3s 10:45 ou das 11:00 as 12:30! podem guardar, partilhar e gerir conteddos online, segundo
diferentes temas, como receitas, hobbies, viagens, compras, etc.
Oficina da Fotografia | — Projeto Fotografico| O objetivo da Oficina da Fotografia é que aprenda a criar um
(Online) Projeto Fotografico e no final o apresente, numa exposi¢cdo
(presencial/virtual) nos Centros de Convivio de Lisboa e Porto.
Manha: 09:45 as 11:15 ou das 11:30 as 13:00{ Nesta acdo, para além de aprender a elaborar um Projeto
Fotografico aprenda e crie um Portfdlio.
Oficina da Fotografia | — Projeto Fotografico, O objetivo da Oficina da Fotografia é que aprenda a criar um
10a14de Presencial — Centro de Convivio Guerra Projeto Fotografico e no final o apresente, numa exposicdo
outubro Junqueiro - Lisboa (presencial/virtual) nos Centros de Convivio de Lisboa e Porto.
Tarde: 14:30 as 17:30 Nesta ,a_gﬁo, para aIém. de aprenslgr a eIab~orar }Jm Projeto
Fotografico aprenda e crie um Portfélio.Esta acdo terd duas aulas
praticas no exterior.
Il e enT ST Aprenda a navegar na internet com o maximo de seguranca
(Online) possivel, bem como, a implementar comportamentos preventivos 19 a 30
e IR B RIS e s (R S T como verificar §e o s.o.ftware que’ v.al utlll?ar estd atualizado ou por de setembro
exemplo como identificar uma pagina de internet segura.
Utilizacdo do Windows 10 — Gerir Aplicagdes
(Online) Aprenda como instalar aplicagdes a partir da loja e da internet,
bem como, afixar e desinstalar do equipamento.
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
Introdugdo a Informatica vV Aprenda a criar e a gerir uma conta de email: como compor,
(Email e Google Calendar) responder, enviar e reenviar mensagens de correio eletrénico e
Presencial — Centro Convivio Guerra como, abrir, enviar, localizar e guardar um anexo na conta de
Junqueiro - Lisboa email.
Aprenda ainda a organizar o seu dia-a-dia de forma simples através
Tarde: 14:30 as 17:30 do Google Calendar no computador e/ou no telemével.
Plla(';e’:lﬁ'l:;lco Cuide de si. Aprenda a ter uma melhor qualidade de vida através
de exercicios praticos que irdo ajudar a fortalecer o corpo,
Tarde: 14:30 3s 15:50 ou das 16:00 as 17:30 melhorar a postura, articulagdes, flexibilidade e respiragao.
10 a 20 de Escrita Criativa Conhega algumas técnicas para desbloquear a escrita e ultrapassar
outubro (Online) o medo da pdagina em branco. Com estimulos diversos e exercicios

11 de outubro
al7de
novembro

Tarde: 14:00 as 15:30

Resiliéncia para Superar Desafios da Vida
Presencial — Centro de Convivio Filipe Folque
- Lisboa e Online

Tarde: 14:30 as 16:00
Decorre as 3.2s e 5.2as feiras nos dias: 11, 18,
20, 25 e 27 de outubro e 8, 10, 15e 17 de
novembro

simples ou mais elaborados, percorra um caminho que vai das
palavras e ideias soltas até aos textos mais estruturados. Descubra
os diversos géneros e desfrute da leitura animada dos trabalhos
escritos.

Conheca as principais mudancgas e tarefas de desenvolvimento a
nivel pessoal, familiar e social. Adquira ferramentas e estratégias
gue ajudem a superar desafios e obstaculos que se deparam no
dia-a-dia. Aprenda a reconhecer os sinais de alerta que tém
impacto no bem-estar e na salde mental de cada um de nds. Esta
acao é gratuita.

Informacgodes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: 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
bancéaria (NIB a indicar aguando da comunica¢do 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 & formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemoével/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que
ndo haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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Veja a Saude como um todo, lembrando-se sempre que esta é o
Prevengao e Cuidados de Saude resultado dos nossos habitos de vida no respeitante aos varios
(Online) pilares. Manter uma saude plena (fisica, mental e emocional)
envolve foco constante numa dieta equilibrada de alimentos a par
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30| de um poderoso auto controle da mente, no referente a
pensamentos, sentimentos e emogdes.
Drops Tics — A¢ao Multitematica Conheca em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
(Online) Cépia de seguranca — computador para o disco externo;
20.2 Semana Atualidades tecnoldgicas: /oT: como instalar um candeeiro
inteligente; Atualizagdes Camscanner: modo grelha e captura com
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30| a tecla de volume; TikTok: como criar videos (temporizador,
locucgdo e legendas); PicCollage: criar composi¢cdes com modelos.
17 a 21 de Correio Eletronico Gmail
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral| _ . . . - .
outubro - Porto Saiba como usar o servigo de correio eletrénico Gmail com a
maxima seguranca e eficacia.
Tarde: 14:30 as 17:30
Introdugdo a Informatica VI
(Sl?es de Utilidade P’u!ollca) Aprenda a explorar os sites de utilidade publica como o das
Presencial — Centro Convivio Guerra . . . .
Junqueiro - Lisboa Flnal?ggs, S?gur?nga Social, ADSE, SSAP - Servigos Sociais da
Administracdo Publica, entre outros.
Tarde: 14:30 as 17:30
Cidadania Digital — Portal das Finangas e E- | Pretende-se com esta acdo dar a conhecer o Portal das Financas e
fatura (Online) apoiar e esclarecer os beneficios de validar as faturas comunicadas
as financas referentes as mais variadas despesas, por forma a
Tarde: 14:15 3s 15:45 ou das 16:00 as 17:30 | obter Beneficios Fiscais. 26 de setembro
a

Quais sao as minhas forgas? . .
(Online) Venha mergulhar numa viagem de autoconhecimento com lentes | 07 de outubro

17 a 28 de apreciativas.

D is sa f : loca-l
cutibro | Torde 145 351545 o s 160 351730 | DL 0 807 e o e crie € como coocte
Decorre nos dias 17, 19, 21, 24 e 28 de 620

nosso melhor e visualizar o melhor de nds no futuro.

outubro
Chi Kung Terapéutico — Enraizamento
fundamental (Online) Enraizar ndo esta apenas relacionado com a estrutura fisica e com
18 de outubro a respiracdo, mas também com a mente.
a22de Manha: 09:15 as 10:45 Através de exercicios praticos, pratigue movimento e quietude
novembro Decorre as 3.2s e 5.2as feiras nos dias: para o fortalecimento das pernas e a relagdo com a anca, e
18, 20, 25 e 27 de outubro e aprenda a evita desequilibrios e quedas.

3, 8,10, 15,17 e 22 de novembro
Ginastica de Micromovimentos para
Combater o Sedentarismo
18 de outubro Presencial — Centro Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Cuide de si. O método de gindstica de micromovimentos foi
desenvolvido desde 2016 para que qualquer pessoa o possa
praticar e redne varias metodologias e teorias. Pretende-se com
esta acdao, combater o sedentarismo e aprender a fazer pequenos
movimentos para melhorar a qualidade de vida.

al0de

novembro Manh3: 10:30 as 12:30

Decorre as 3.2s e 5.2as feiras nos dias: 18, 20,
25 e 27 de outubro e 3, 8 e 10 de novembro

Relaxamento e Meditacao
19 de outubro Presencial — Centro Sociocultural - Lisboa | Aprenda a relaxar, a meditar e a obter uma mente mais objetiva,
204 de Manh3: 4.2s das 11:00 as 13:00; assertiva e serena. Esta acdo incrementa a nossa saude mental e

6.25 das 10:00 as 13:00 emocional que se ird refletir na nossa saude fisica e bem-estar,

novembro . . . .
Decorre nos dias 19, 21, 26 e 28 de outubro, ajudando a um envelhecimento saudavel e feliz.
02 e 04 de novembro

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

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 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 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/telemovel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para que
ndo haja sobreposi¢des. Os hordrios apresentados sao a hora legal de Portugal Continental.
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Utilizacao do Smartphone Android -
Manutencgao A manutencdo do seu Smartphone é importante. Aprenda a
(Online) manter o seu equipamento em “bom funcionamento” e a otimizar
0 mesmo.
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
Drops Tics — A¢ao Multitematica Conheca em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
(Online) Organizacdo da cépia de seguranca nos dispositivos; Atualidades
21.2 Semana tecnolégicas: /oT: possibilidades de utilizacgdo com o candeeiro
inteligente; Atualizagdes Camscanner: importar documentos do
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 | telemovel; TikTok: gerir o seu perfil; PicCollage: criar composi¢des
com animagao.
MB WAY Conhega todas as funcionalidades do servico MB WAY e saiba
(Online) como usa-las com a maxima seguranga: enviar dinheiro, criar
cartoes de crédito, usar o multibanco sem cartdao ou fazer
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 | donativos a instituicdes de solidariedade social, usando uma Unica
aplicagdo gratuita e segura.
Descomplicar, destralhar, Atingiu, ou pretende evitar, aquele ponto na vida onde tudo parece
desconectar...simplificar demais e sé deseja tranquilidade emocional e desfrutar a vida? O
(Online) desafio é simplificar a vida, quer seja a nivel organizacional,
emocional, digital, removendo a “tralha” desnecessaria de todos os
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 | aspetos da vida. Descomplique, simplificando.
Oficina da Fotografia Il — Projeto Fotografico Andlise do Portfélio criado na acdo anterior e continuacdo da
(Online) construcdo do Projeto Fotografico, abordando a ética na fotografia
24a28de e a capacidade criativa de cada um, bem como, tratar as 03a14
outubro Manh3: 09:45 as 11:15 ou das 11:30 as 13:00 | fotografias a expor, aplicando as técnicas e regras ja aprendidas. de outubro

Oficina da Fotografia Il — Projeto Fotografico| Andlise do Portfélio criado na a¢do anterior e continuagao da
Presencial — Centro de Convivio Guerra construcao do Projeto Fotografico, abordando a ética na fotografia
Junqueiro - Lisboa e a capacidade criativa de cada um, bem como, tratar as

fotografias a expor, aplicando as técnicas e regras ja aprendidas.

Tarde: 14:30 as 17:30 N , L. .
Esta acdo tera duas aulas praticas no exterior.

Introdugao a Informatica VII
(Organizagao e transferéncia de ficheiros) | Aprenda a organizar as suas fotografias, videos e documentos e a
Presencial — Centro de Formagdo - Lisboa | transferi-los em seguranca entre os seus dipositivos (computador,
telemoével, etc.)
Tarde: 14:30 as 17:30

“Usar” as Leis em nosso proveito

. Conheca as normas juridicas que regulam os direitos (e deveres) na
(Online) ¢ j q g ( )

Protecdo de Dados Pessoais, Testamento Vital, Consumo,

Tarde: 14:15 3s 15:45 ou das 16:00 3s 17:30 | \rendamento, Herancas, entre outros.

Compras Online Il e Il

(Online)
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 | Saiba como fazer compras na Internet com o maximo de seguranga
Nota: A acio é composta por 2 niveis possivel conhecendo todos os cuidados essenciais a ter antes,

(decorrem de 24 a 28 de outubro e de 07 a durante e depois da compra. Serao efetuados exercicios praticos

11 de novembro). Nesta data devera efetuar| (simulagdes)
a inscricdo para as duas agdes e o
pagamento corresponderd as duas agoes.

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

Selegdo: 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
bancaria (NIB a indicar aquando da comunica¢do da selegdo). A participagdo na agao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formacgao 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/telemoével/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que
ndo haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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Comunicagao - WhatsApp
(Online) Saiba como instalar e utilizar o servigo no seu smartphone, tablet e
computador.
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
Drops Tics — Agao Multitematica Conheca em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
(Online) definicdes do ecrda no telemdvel; Atualizagbes Telegram: gerir
22.2 Semana ~ . dA .
download e duragao personalizada de siléncio; Organize a sua
Manh3: 09:15 3s 10:45 ou das 11:00 as 12:30 rotina com Evernote; Adobe Spark: Conceito de spark page.
Utilizacdao do Windows 10 - Manuteng¢ao o . o .
31 de outubro (Online) A manutencdo do seu computador é muito importante. Saiba
204 de como manter o seu equipamento em “bom funcionamento”, 10a21
licacs . oS
novembro Tarde: 14:15 &s 15:45 ou das 16:00 as 17:30 usando aplica¢cdes do sistema e de terceiros de outubro
Pagamentos da Era Moderna Aprenda a utilizar os servicos de Ebanking, MBWay, Uber, Bolt,

Presencial — Centro Convivio Guerra

. g entre outros. Disfrute da sua comodidade enquanto realiza de
Junqueiro - Lisboa

forma simples, e em seguranca, os seus pagamentos, encomendas
Tarde: 14:30 s 17:30 de comida ou efetuar compras de supermercado.
Google Fotos (Edicao de Imagem)

Presencial — Centro de Convivio Alvares
Cabral - Porto

Saiba como usar esta nuvem de fotos e videos da Google para
editar as suas imagens. Aprenda a aplicar filtros, ajuste
luminosidade e contraste e adicione texto com facilidade e sem

Tarde: 14:30 3s 1730 instalar outras aplicagdes.

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

Selegdo: Todos os selecionados serdao 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
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 instalacées 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.
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