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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - JUNHO 2022

CURSOS

Planeamento semanal de refei¢oes faceis,
saudaveis e sem desperdicio
Presencial — Centro Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa
Manha: 10:00 as 13:00

Poesia Visual
(Online)
Tarde: 14:00 as 15:30
(Esta agdo decorre de 06 a 09 de junho e de
14 2 17 de junho)

Drops Tics
Agao Multitematica
(Online)
92 Semana
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30

Desafio Fotografico Il — Principios
complementares da Fotografia — Telemovel
vs Maquina Fotografica
Presencial - Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lishoa
Tarde: 14:00 as 17:00

Teleméveis — Fungdes Tradicionais Basicas
Presencial — Centro de Formagdo — Lisboa
Tarde: 14:30 as 17:30

Body Mind
(Online)
Tarde: 16:00 as 17:30

As 32s e 535 feiras, dias 7, 9, 14, 21, 23, 28, 30

de junho, 5, 7 e 12 de julho

Respire Fundo!
(Online)

Tarde: 17:00 as 18:30

As 23s e 43s feiras, dias 6, 8, 13, 15, 20, 22, 27

e 29 de junho, 4 e 6 de julho

Planear uma Viageml el
(Online)
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
Nota: A acdo é composta por 2 niveis
(decorrem de 06 a 09 de junho e de 13 a 17
de junho). Nesta data deverda efetuar a
inscricdo para as duas acles e o pagamenta
correspondera as duas agoes.

Ginastica de Micromovimentos para
combater o sedentarismo
(Online)
Manha: 9:30 as 11:30
As 4.3s e 6.2s feiras, dias 8, 15,17 e 22, 24 e
29 de junho
Dias 1 e 6 de julho
das 9:30 as 11:00

Google Maps
Presencial - Centro de Convivio Costa Cabral
- Porto
Tarde: 14:30 as 17:30

CONTEUDOS

Por vezes cozinhar pode ser um desafio: decidir o que fazer, os
ingredientes, a preparacdo, ser saudavel...e a falta de tempo. Esta
acdo ird ajuda-lo a planear, otimizar o tempo, organizar o
frigorifico e a despensa. Nota: No 12 dia sera indicada uma lista
dos ingredientes que serao necessarios.

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

Conhega em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades basicas:
Gerir contactos no telemdvel ou na nuvem; Atualidades
tecnoldgicas: gadgets para controlo na drea da saude e bem-estar;
Atualizacdes Adobe Reader: Converter ficheiros em formato PDF e
aplicagoes de Idiomas.

Aprenda o que é a composicdo, como fazer o balanco de brancos,
ISO, o conceito de profundidade, bem como, as regras e técnicas
para os diferentes estilos de imagem e o enquadramento das
mesmas, utilizando o seu telemdvel ou maquina fotografica.

Aprenda a usar as fungdes basicas do telemdvel, nomeadamente a
gerir a sua lista de contactos, mensagens de texto e conheca outras
funcionalidades.

Nesta acdo serdo abordadas técnicas e exercicios para que os
beneficidrios sejam capazes de refletir sobre as necessidades
fisicas e mentais, para ganharem maior foco nas suas tarefas,
desenvolvendo também a capacidade de memdria e concentragao.

Adquira conhecimentos e estratégias para desenvolver a sua
Resiliéncia, Otimismo e um Mindset positivo. Todas as sessoOes,
onde se conversara sobre o dia-a-dia, se iniciardo com uma pratica
respiratoria — RESPIRE FUNDO!

Conheca as ferramentas disponiveis na Internet que a/o podem
ajudar a planear uma viagem. Guarde toda a informacdo que vai
necessitar na plataforma Google Travel, pesquise voos e
alojamento nas plataformas digitais.

O método de gindstica de micromovimentos foi desenvolvido
desde 2016 que qualquer pessoa possa pode praticar. Relne
varias metodologias e teorias. O objetivo desta acdo é combater o
sedentarismo e aprender a fazer pequenos movimentos para
melhorar a qualidade de vida.

Conheca o interface e funcionamento seguro do servico Maps da
Google. Use o seu telemodvel para encontrar os melhores percursos
para qualquer destino, de carro, transportes publicos e a pé.

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

formacao@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formuldrio online 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¢cdo 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 Formagao e ou noutras instalagdes dos SSAP e nos
centros de convivio do porto. Quanto a formagao online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligagdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(Ges) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposicdes. Os horarios apresentados sdo a

hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

2 a 20 de maio
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Tendo em conta a comemoracao dos Santos Populares, nesta semana serdo desenvolvidas atividades alusivas a esta época, utilizando ferramentas
digitais (tratamento de imagem e outras), que permitam conhecer melhor as tradi¢cdes e curiosidades. Na 6.2 feira, no periodo da manh3, realizar-se-3a

um Webinar, onde serdao apresentados, aos grupos da manha e da tarde, alguns trabalhos da semana e algumas surpresas.

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Santos Populares: Histdria, tradigoes e
curiosidades Esta acdo aborda a Histdria das origens dos Santos Populares, as
(Online) comemoragoes e os costumes a eles ligados.
Manha: 09:30 as 12:30
Coaching Em Coaching, o treinador (Coach) utiliza técnicas especificas que
(Online) apoia a pessoa que o contacta (Coachee) a trabalhar no Presente
com Foco, para que este possa definir objetivos e venha a concreti-
Manha: 09:30 as 12:30 zar processos de mudanca em certas dreas da sua vida, nas quais
se sente menos satisfeito.
Telemdveis — Spotify: musica e podcasts Aprenda a usar o aplicativo Spotify que permite a busca de milha-
(Online) res de musicas e conteldos de interesse e ainda a criagdo de listas
de musicas selecionadas para ouvir, aproveitando esta semana a
Tarde: 14:30 as 17:30 tematica alusiva a época de festas populares (cancdes e outras)
20 a 24 de 16 de maio a 03
] o . junho
junho Confecao de enfeites para festas de Santos

Aprenda a confecionar enfeites para as festas de Santos Populares

Populares i
e conheca algumas festas tipicas.

(Online)

Tarde: 14:30 as 17:30

Ao desenvolver este tipo de fotografia vai aprender a trabalhar o
conceito de profundidade de foco, bem como a abertura do
diafragma e a velocidade do obturador, e a luminosidade, tendo
em conta o motivo focado, usando o seu telemodvel ou a sua
maquina fotografica.

Fotografia Retrato/Paisagem
(Online)

Tarde: 14:30 as 17:30

Programa Webinar
“Comemoragao dos Santos Populares”

24 de junho (6.2 feira das 9h30 as 12h30)
Online
9h30 — Apresentacao
9h45 as 10h30 — Contos, Lendas e Tradicdes dos Santos Populares
10h45 as 11h45 — Apresentacdo dos trabalhos pelos formadores/formandos e debate
12h00 — Momentos de Poesia
Encerramento

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

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formuldrio online 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 participacdo 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 e ou noutras instalacées dos SSAP e nos
centros de convivio do porto. Quanto a formagao online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) agdo(des) nos horarios que pretende, tendo atengdo para que ndo haja sobreposi¢des. Os horarios apresentados sao a
hora legal de Portugal Continental.
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27 de junho a

Comunicagao - Digital
(Online)
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as
12:30

Conhega as novas linguagens da comunicagao digital, conceba,
produza e publique na internet e nas redes sociais.

Dicas e duvidas de informatica
(Online)

Manhd: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as

Esclareca duvidas e atualize conhecimentos que serdo

complementados com a ajuda pratica do uso dos dispositivos
informaticos (computador, telemével, tablet...).

12:30
Conheg¢a em cada dia, um tema diferente. Funcionalidades
Drops Tics basicas: imprimir ou armazenar offline a agenda de contactos;
Agao I:/IOuI';!ter)natlca Atualidades tecnoldgicas: aplicacdes para a manutencdo da satde
nline

10.2 Semana

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

(Gestdgo de diabetes, controle de medicamentos e
acompanhamento em exercicios fisicos; Atualizacbes Adobe
Reader: como criar assinatura, marcadores e comentarios num
ficheiro PDF; Aplicagdes de Idiomas: aplicacdes complementares
aos estudos de idiomas e composicao de fotos para redes sociais

com telemoével: pose e efeito zoom.

Decorre as 3.2s e 5.2as feiras nos dias: 28 e 30
de junhoeb5, 7,12 e 14 de julho
Dias 19 e 21 de julho, das 9:15 as 10:45

1 de julho
Intern:é-lytl;lzagao Saiba como navegar em seguranca na Internet, utilizando
nline
navegadores e motores de pesquisa mais adequados a sua
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 | necessidade.
WhatsApp
. . . Aprenda a usar de maneira segura e eficaz a aplicagdo de
Presencial — Centro de Formagdo de Lisboa - . R ,
mensagens instantaneas e chamadas de voz e video.
Tarde: 14:30 as 17:30
WhatsApp
Presencial - Centro de Convivio Alvares . . ..
Aprenda a usar de maneira segura e eficaz a aplicagdo de
Cabral - Porto ) R )
mensagens instantaneas e chamadas de voz e video.
Tarde: 14:30 as 17:30
Chi Kung Terapéutico — A importancia de
parar e o elemento Terra
28 de junho (Online) Aprenda a criar espac¢o no dia para abrandar, observar e criar o
a - . seu proprio ritmo. Treine a quietude no movimento e o
. Manha: 09:15 as 10:45 ) )
21 de julho movimento na quietude.

19 a 27 de maio

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

formacao@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online 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
bancaria (NIB a indicar aquando da comunicagdo da sele¢do). A participagdo na agao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formacado presencial, em lisboa, podera realizar-se no Centro de Formagdo e ou noutras instalagdes dos SSAP e nos
centros de convivio do porto. Quanto a formagao online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(Ges) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposi¢coes. Os horarios apresentados sdo a

hora legal de Portugal Continental.
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