Administragio Piblica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2023
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Literacia Digital — Windows Em cada dia, sera desenvolvido um tema diferente.
Agao Multitematica 5 Aprenda a:
Online e Presencial — Centro de Convivio | - Gerir as aplicacdes da Microsoft Store;
Guerra Junqueiro — Lisboa - Utilizar o WhatsApp;
- As fungbes basicas em Excel;
Manhd: 10:00 as 13:00 - Pesquisar e a transferir audios e videos.
Literacia Digital — Android Em cada dia, sera desenvolvido um tema diferente.
02 a 06 de A¢ao Multitematica 6 Aprenda a:
UTUBID Online e Presencial — Centro de Convivio | - Gerir as Apps da Play Store;
Guerra Junqueiro — Lisboa - Utilizar as Apps para navegacio (parte |);
- Gerir as publicagdes no Facebook (parte 1);
Tarde: 14:30 as 17:30 - Usar o equipamento como gestor pessoal (parte Il).
Correio Eletronico e Google Calendario | Saiba como criar e gerir uma conta de servico de correio eletrénico
Presencial — Centro de Convivio Guerra com a maxima seguranca e eficacia. Aprenda a compor, responder,
Junqueiro - Lisboa enviar e reenviar mensagens de correio eletrénico sem e com
anexo, bem como, a organizar o seu dia a dia de forma simples
Tarde: 14:30 as 17:30 através do Google Calendar.
Literacia Digital — Windows
Manutencao Preventiva
Online e Presencial — Centro de Convivio Aprgpda & ~ . . .
. . - Utilizar as fung¢des de limpeza e a reorganizar o sistema;
Guerra Junqueiro — Lishoa .
- Efetuar cépias de seguranca (backups);
Manha: 10:00 as 13:00
Google Fotos | Poupe o armazenamento do seu computador, telemoével ou ta-
Presencial — Centro de Convivio Alvares blet enquanto mantém as suas fotos e videos guardados em segu- 11 a 22 de
Cabral - Porto ranca. Aprenda a utilizar a nuvem da Google na sua plenitude: setembro
- Fazer cépia de seguranga, organizar e editar as fotos e videos
Manha: 10:00 as 13:00 dos seus dispositivos.
Esta acdo terd dois niveis. O nivel Il realizar-se-a na semana de 6 a
10 de Novembro.
Google Fotos | Poupe o armazenamento do seu computador, telemédvel ou ta-
09al3de |presencial — Centro de Convivio Costa Cabral| blet enquanto mantém as suas fotos e videos guardados em segu-
outubro - Porto ranca. Aprenda a utilizar a nuvem da Google na sua plenitude:
- Fazer copia de seguranca, organizar e editar as fotos e videos
Manha: 14:30 as 17:30 dos seus dispositivos.
Esta acdo terd dois niveis. O nivel Il realizar-se-a na semana de 6 a
10 de Novembro.
. Cartografla Digital , . Conheca e aprenda como funciona o BUPI — Balcdo Unico de Pré-
Online e Presencial — Centro de Convivio ) . . .
Guerra Junqueiro - Lishoa (Eho, aformade Iocall.z§r~e registar as suas prop‘rleﬂda(?es, de calcular
areas (de espacos, divisGes, terrenos, etc.) e distancias (entre loca-
Manh3: 14:30 as 17:30 lidades).
Redes Sociais - Facebook Aprenda a utilizar esta rede social de uma forma facil. Explore as
Presencial — Centro de Convivio Guerra suas funcionalidades, mantenha o contacto com os amigos e
Junqueiro - Lisboa familiares, descubra perfis de interesse cultural, recreativo entre
outros.
Tarde: 14:30 as 17:30 Adquira nog¢des de seguranca e privacidade das redes sociais.
Comunicar com Assertividade Conheca/aprenda os conceitos e as ferramentas para a pratica de
09a20de (Online) uma comunicacdo assertiva. Saiba quais os impactos da
outubro comunicac¢ao no seu dia a dia e desenvolva habilidades para ouvir
Tarde: 14:00 as 15:30 e elevar a comunicacdo interpessoal.

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

Forma de inscrigdo: Inscreva-se na sua area reservada acedendo ao Espacgo do Beneficiario no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

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 a¢do sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento
até a data limite indicada. A formacgao 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/telemével/tablet) e com ligagdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(6es) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a

hora legal de Portugal Continental.



mailto:formacao@ssap.gov.pt
http://www.ssap.gov.pt/
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Administragio Publica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - OUTUBRO 2023

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Chi Kung: O Elemento Terra
Presencial — Centro de Convivio Guerra O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de ma-
10 a 31 de Junqueiro - Lisboa nipular com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-prati-
outubro cos, vamos conhecer/aprender os beneficios da pratica de exerci-
Tarde: 3.2s e 5.2s das 15:45 as 17:45 cios que podem ser feitos deitados, sentados ou em pé para har-
Decorre nos dias 10, 12, 17, 19, 24, 26 e 31 | monizar e revitalizar a nossa energia.
de outubro
Pontos Energéticos Corporais
Presencial — Centro de Convivio Guerra Conhega, aprofunde o seu conhecimento sobre o campo energético
10 a 31 de Junqueiro - Lisboa humano e os seus correspondentes centros de forca, os chakras. 11 a2 22 de
Compreenda em que sequéncia e idade se abrem os espacos
outubro Tarde: 3.2s e 5.2s das 10:00 as 12:00 energéticos e como utiliza-los de forma correta e segura. setembro
Decorre nos dias 10, 12, 17, 19, 24, 26 e 31 de
outubro

Prevencao e Saude Integrativa
Online e Presencial - Centro de Convivio | Saiba como manter uma saude plena (fisica, mental e emocional),

13 de outubro a Guerra Junqueiro — Lisboa com foco constante numa dieta equilibrada de alimentos a par de
10 de um poderoso auto controle da mente: Pensamentos, Sentimentos
novembro Manha: 6.2s das 10:00 as 12:30 e Emocgdes, tendo como inspiragao - seguir a inteligéncia do cora-

Decorre nos dias 13, 20 e 27 de outubro e 03 | ¢do.
e 10 de novembro

Literacia Digital — Android Em cada dia, sera desenvolvido um tema diferente.
Acgao Multitematica 6 Aprenda a:
Online e Presencial — Centro de Convivio

- Gerir a Apps da Play Store;
Guerra Junqueiro - Lishoa

- Utilizar o “Gestor de Ficheiros” (parte 1);

- Utilizar a Apps para navegacao (parte 1);

- Gerir as publicacdes no Facebook (parte |);

- Usar o Equipamento como Gestor Pessoal (parte Il);.

Manha: 10:00 as 13:00

MB Way Conheca todas as funcionalidades do servico MB WAY e saiba

Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral| como usa-las com a maxima seguranca: envie e peca dinheiro, crie

- Porto cartdes de crédito, use o multibanco sem cartdo ou faca donativos

a instituicdes de solidariedade social usando uma Unica aplicacdo R A
16 a 20 de Tarde: 14:30 as 17:30 gratuita e segura. € setembro
a
outubro Literacia Digital — Windows Em cada dia, sera desenvolvido um tema diferente.
- . .. 06 de outubro
Agao Multitematica 5 Aprenda a:

Online e Presencial — Centro de Convivio
Guerra Junqueiro — Lishoa

- Gerir as aplicagdes da Microsoft Store;

- Utilizar o “explorador de Ficheiros” (parte 1);
- Utilizar o WhatsApp;

- As fungdes basicas em Excel;

- Pesquisar e a transferir dudios e videos.

Tarde: 14:30 as 17:30

Pagamentos na Era Digital 1
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Aprenda a utilizar os servicos de Ebanking, MBWay, Uber, Bolt, en-
tre outros. Disfrute da sua comodidade enquanto realiza de forma
simples, e em seguranga, os seus pagamentos, encomendas de co-

Tarde: 14:30 as 17:30 mida ou efetua compras de supermercado.

Informag0bes: Serdo prestadas pela equipa de formacao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Inscreva-se na sua area reservada acedendo ao Espacgo do Beneficiario no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

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 a¢do 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 formacao online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemével/tablet) e com ligagdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(6es) 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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19 de outubro

Chi Kung: Simplificar para intensificar
(Online)

Aprenda exercicios praticos, movimentos e quietude para o forta-

Inteligéncia Artificial
Online e Presencial — Centro de Convivio
Guerra Junqueiro - Lisboa

Manhd: 14:30 as 17:30

a2lde
b Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00 lecimento do corpo e da mente.
novemuro Decorre nos dias 19, 24, 26 e 31 de outubro e
02, 07, 09, 14, 16 e 21 de novembro
Calendario Google ) ) - .

(Online) Saiba como gerir o seu tempo utilizando a ferramenta Calendario

Google. Crie eventos e tarefas com notificagdes para nunca se es-

Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 | duecer de um compromisso.
Literacia Digital — Android
Manutencao Preventiva
, . L. Aprenda a:
Online e Presencial — Centro de Convivio . o . . .
Guerra Junaueiro — Lisboa - Utilizar as fungdes de limpeza e a reorganizar o sistema;
9 - Efetuar cépias de seguranca (backups);
Manha: 10:00 as 13:00
Calendario Google ) ] . .

(Online) Saiba como gerir o seu tempo utilizando a ferramenta Calendario

Google. Crie eventos e tarefas com notificagdes para nunca se

23a27de Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 | €Sduecer de um compromisso.
outubro

Aprenda o que é e como é a |IA — Inteligéncia Artificial:
- O seu funcionamento;

- As vantagens;

- Os cuidados na sua utilizagao.

Pagamentos na Era Digital 2
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30as 17:30

Aprenda a utilizar os servicos de Ebanking, MBWay, Uber, Bolt,
entre outros. Disfrute da sua comodidade enquanto realiza de
forma simples, e em seguranca de forma a facilitar o seu dia a dia.

Atitudes Praticas para uma Vida Saudavel
(Online)

Tarde: 14:45 as 16:00 ou das 16:10 as 17:30

Na correria do dia-a-dia € comum que deixemos de dar atencdo a
nossa saude fisica e mental. Conheca e aprenda algumas
mudancas de hdbito que fazem toda a diferenca para ter uma vida
mais saudavel.

11 de setembro
a

06 de outubro

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

Forma de inscri¢ao: Inscreva-se na sua area reservada acedendo ao Espaco do Beneficiario no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

Selec¢do: 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
bancéria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da selecdo). A participa¢do na agao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento
até a data limite indicada. A formacao 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 formac3o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portétil/telemével/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 horarios apresentados sdo a

hora legal de Portugal Continental.
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