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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - MAIO 2023

DATAS CURSOS

Google (Chrome, Maps e Photos)
Presencial — Centro de Convivio Guerra
02 a 05 de maio Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Chi Kung para Condigdes Especiais
(Online)

02 a 30 de maio Manh3: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00

Decorre nos dias 02, 04, 09, 11, 16, 18, 23,
25 e 30 de maio

Terapia Energético Reiki
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lishoa
02 a 23 de maio
Manha: 3.2s e 5.2s das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 02, 04, 09, 11, 16, 18 e 23
de maio

Chi Kung Terapéutico — Zhanzhuang —
Postura da Arvore — Nivel 1
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa
02 a 26 de maio
Decorre as 3.2s das 16:00 as 18:00 nos dias
23 e 30 de maio e 06 de junho e
as 6.2s das 11:15 as 13:00 nos dias 19 e 26 de
maio e 02, 09 e 16 de junho
Redes Sociais: Facebook
Presencial — Centro de Convivio Alvares
Cabral - Porto

Manha: 10:00 as 13:00

Conceitos Basicos para Utilizagao de um
Computador
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

08 a 12 de maio

Tarde: 14:30 as 17:30

Instagram
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral
- Porto

Tarde: 14:30 as 17:30
Comunicag¢ao: Connosco e com os outros
Online e Presencial - Centro de Convivio
08 a 17 de maio Guerra Junqueiro - Lishoa

Manha: 2.2s, 4.2s e 6.2s das 10:00 as 12:30
Decorre nos dias 08, 10, 12, 15 e 17 de maio

CONTEUDOS

Aprenda a navegar na internet com o maximo de seguranga
possivel, bem como, a utilizar o servico Maps da Google. Use o seu
telemdvel para encontrar os melhores percursos seja de carro,
transportes publicos ou a pé. Aprenda a usar a nuvem da Google
para guardar fotos e videos poupando espago no seu telemovel
e/ou computador.

Venha descobrir através de aulas praticas como é que o Chi Kung
terapéutico tem a particularidade de se adaptar a condicdo fisica
de cada participante.

O Reiki é uma terapia energética de origem japonesa cujo objetivo
é revitalizar a energia e o estado global do individuo. Venha
conhecer um sistema terapéutico em que sdo tratadas doencas
através de envio de energia de modo complementar.

Venha procurar o movimento na quietude ao abordar os beneficios
da pratica de exercicios estaticos que podem ser feitos deitados,
sentados ou em pé e que beneficiam a condi¢dao energética dos
nossos drgaos internos.

Aprenda a utilizar a rede social Facebook em seguranca e conheca
as melhores prdticas para manter o maximo de privacidade
possivel nesta rede social.

Adquira competéncias basicas para a utilizagdo de um computador
com o Sistema Operativo Windows: criagcdo de pastas, organizacao
de ficheiros, impressdao de documentos, entre outras.

Aprenda a usar a rede social Instagram, de modo eficaz e seguro,
personalizando as opcdes apresentadas nas defini¢des.

Adquira conhecimentos sobre os pontos chave da Comunica¢cao
N3do Violenta que se aplicam nas varias circunstancias da nossa
vida, nos nossos relacionamentos e no sistema familiar.

Informacgodes: Serdo prestadas pela equipa de formacao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscri¢do: Preenchimento do formuldrio online em Centro de Formac&o - SSAP

Seleg¢dao: Confirmada por e-mail.

Nota: As ag¢des realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢ao, a efetuar através de transferéncia
bancaria (NIB a indicar aquando da comunicagdo da selegdo). A participa¢dao na a¢ao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento
até a data limite indicada. A formacdo presencial, em Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e no Porto, nos Centros de Convivio de
Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a formag3o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet,
devendo escolher a(s) acdo(6es) nos horarios pretendidos, tendo atencdo para que ndo haja sobreposicdes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de

Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

12 a21 de abril

12 a28 de abril
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Dicas e Duvidas de Informatica
(Online) Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos usando vdrios
N . . dispositivos informaticos (computador, telemdvel, tablet...).
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
Dicas e Duvidas de Informatica
(Online) Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos usando varios
. . dispositivos informaticos (computador, telemdvel, tablet...).
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
Gestdo do Stress/Tempo Estar ocupado nao é o mesmo que ser eficaz. A ineficaz gestao de
(Online) tempo causa mais stress e a constante sensacdo de
incumprimento. Parece que nunca ha tempo suficiente para
15 a 19 de Tarde: 14:30 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30 | concretizar as principais tarefas. Venha aprender a fazer essa | 24 de abril a 05
maio gestdo. de maio
Utilizacdo de Internet em Seguranca L. ,
. . Navegue na Internet com o maximo de seguranca possivel
Presencial — Centro de Convivio Guerra . .
. . aprendendo a implementar comportamentos preventivos como
Junqueiro - Lisboa . . . .
verificar se o software que vai utilizar esta atualizado ou como
. identificar uma pagina de Internet segura, por exemplo.
Tarde: 14:30 as 17:30 Pag gura, p P
Abordagem Holistica — Mente, Corpo,
Espirito e EmogGes Integradas s N _— - ~
. P ¢ . g Conheca as praticas terapéuticas de visdo holistica que se propde
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - ) . . a
a tratar diversos problemas de saude, a partir de uma visao global
Porto
do ser humano.
Tarde: 14:30 as 17:30
Google Drive ,
. . Aprenda a usar em seguranga o método de armazenamento Cloud/
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - , " -
Porto Nuvem através do “Google Drive”. Poupe espaco de
armazenamento no seu computador, tablet ou telemédvel e
N . mantenha os seus ficheiros sempre acessiveis e organizados.
Manh3: 10:00 as 13:00 P &
Organizacgao e Transferéncia de Ficheiros | Aprenda a organizar todos os seus ficheiros em pastas no
Presencial — Centro de Convivio Guerra computador e fazer a transferéncia dos seus dispositivos
Junqueiro - Lishoa (telemével/tablet/pen/disco externo) para o computador de
. forma que figuem seguros.
22 a 26 de Tarde: 14:30 as 17:30
maio Instagram
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral . . 02a12de
Porto Aprenda a usar a rede social Instagram, de modo eficaz e seguro, maio

personalizando as opg¢des apresentadas nas defini¢des.

Tarde: 14:30 as 17:30

Dicas e Duvidas de Fotografia
Online e Presencial — Centro de Convivio

. . Esclarega as suas duvidas e atualize os seus conhecimentos sobre
Guerra Junqueiro — Lisboa

fotografia e seus equipamentos.

Tarde: 14:30 as 17:30

Relaxamento e Meditac¢ao (Online) . . _—
Aprenda a relaxar, a meditar e a obter uma mente mais objetiva,

assertiva e serena. Esta agdo incrementa a nossa saude mental e
emocional que se ird refletir na nossa saude fisica e bem-estar,
ajudando a um envelhecimento saudavel e feliz.

24 de maio a

3.4 a o > c
05 de julho Manha: 4.2 das 10:00 as 12:00

Decorre nos dias 24 e 31 de maio, 07, 14, 21 e
28 de junho e 05 de julho

Informagdes: Serdo prestadas pela equipa de formagao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online em Centro de Formac&o - SSAP

Seleg¢dao: Confirmada 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
bancaria (NIB a indicar aguando da comunicacdo da selecdo). A participa¢ao na acdo sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento
até a data limite indicada. A formacdo presencial, em Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e no Porto, nos Centros de Convivio de
Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a formag3o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligac3o a internet,
devendo escolher a(s) acdo(des) nos hordrios pretendidos, tendo atencdo para que ndo haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de
Portugal Continental.
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