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Administragio Publica

FORMACI\O PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - MARCO 2024
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO

Dicas e Duvidas de Informatica _ _ _
(Online) Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos e aprenda a

usar varios dispositivos informaticos (computador, telemodvel,
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30

tablet...).
04 a 08 de
margo Dicas e Duvidas de Informatica
(Online) Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos e aprenda a
usar varios dispositivos informaticos (computador, telemdvel,
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 tablet...).
Sementes do Despertar Venha descobrir temas especificos e diferentes em cada sessdo
Presencial — Centro de Convivio Alvares | 3dquirindo ferramentas para colocar em pratica no seu dia a dia:
Cabral - Porto Meditacdo e Respiracdo; Mente e Crencgas; Energia e Chacras;
Manha: 2.2s, 4.25 e 6.2s das 11:00 &s 12:30 OIeo's AEs§enC|a|s; PNL; 5 nguagéns do Am?r; Face Yoga;
Decorre nos dias 04, 06, 08, 11, 13, 15, 18, Inteligéncia Emocional; Arrependimentos Leito e Morte;
04 a 25de 20, 22 e 25 de margo Cocriagdo.
margo Sementes do Despertar Venha descobrir temas especificos e diferentes em cada sessao

(Online) adquirindo ferramentas para colocar em pratica no seu dia a dia:

Meditagdao e Respiracdo; Mente e Crengas; Energia e Chacras;
Tarde: 2.2s, 4.2s e 6.2s das 16:00 as 17:30

Decorre nos dias 04, 06, 08, 11, 13, 15, 18, S ) LA di - _
20, 22 e 25 de marco nteligéncia Emocional; rrependimentos Leito e Morte;

Oleos Essenciais; PNL; 5 Linguagens do Amor; Face Yoga;

Cocriagdo. 12 de janeiro
Chi Kung: Elemento Madeira a

Presencial — Centro de Convivio Guerra O Chi Kung € a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de 23 de fevereiro
Junqueiro - Lisboa manipular com éxito a energia”. Através de conteudos

05 de margo a . . .
tedrico-praticos, venha conhecer/aprender os beneficios e

04 de abril .
Tarde: 3.8s e 5.2s das 15:45 as 17:15 pratique alguns exercicios que podem ser feitos deitados, sentados
Decorre nos dias 05, 07, 12, 14, 19, 21, 26 e | 5y em pé para harmonizar e revitalizar a sua energia.
28 de marco e 02 e 04 de abril
Oficinas de Competéncia Digital — Lazer
Caca Pechinchas Online Conheca e aprenda a analisar leildes online, conhecendo o seu
Online e Presencial — Centro de Convivio | funcionamento, a diversidade de produtos e servigos oferecidos.
Guerra Junqueiro - Lishoa Conheca as condigdes e as regras definidas para licitagdes online e
aprenda a partilhar os resultados da pesquisa e analises realizadas
11a15de Manha: 10:00 as 13:00
margo Oficinas de Competéncia Digital — Lazer

Personalizagao do Perfil Online
Online e Presencial — Centro de Convivio
Guerra Junqueiro — Lishoa

Conheca as funcionalidades (vantagens e desvantagens) da

inteligéncia artificial, e crie um retrato digital interativo, com
recurso a uma visao 3D, e personalize-o como perfil publico online

Tarde: 14:30 as 17:30
Chi Kung: Ativar a Energia da Primavera | Adquira praticas que permitam ter um corpo mais sustentavel
12d (Online) através da regeneracgao, de estar disponivel para aceitar o novo,
e margo a . n . e
11 de abril Manh3: 3.2s e 5.25 das 09:30 as 11:00 libertar tensdes, fortalecer o entusiasmo e ser criativo, tendo como
Decorre nos dias 12,14, 19, 21, 26 e 28 de | €xemplo a natureza que nos envolve nesta estagdo do ano -

marco e 02, 04, 09 e 11 de abril Primavera.

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

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 comunicagdo da sele¢do). A participagao na a¢ao 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 formac3o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemével/tablet) e com ligacdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposicoes. Os horarios apresentados sdo a
hora legal de Portugal Continental.


mailto:formacao@ssap.gov.pt
http://www.ssap.gov.pt/
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Google Meet A q o d L d
Presencial — Centro de Convivio Alvares prenda a usar, em seguranga, o servico de comunicagao por video
Cabral - Porto da Google, e conheca/aprenda os seus principais recursos e
funcionalidades.
Manha: 10:00 as 13:00
Oficinas de Competéncia Digital —Lazer | Aprenda a instalar e a utilizar o WhatsApp no seu smartphone,
Primeiras Conversas - WhatsApp tablet e computador e saiba como criar um perfil, as suas
Online e Presencial — Centro de Convivio definics N .
) . efinicOes, privacidade, recorrendo a mensagens escritas, voz e
Guerra Junqueiro - Lishoa i . . . L
video, e quais os procedimentos necessarios para a criacdo de
18 a 22 de Manh3: 10:00 as 13:00 conversas, mensagens e contactos e partilha de imagens e videos. | 12 de janeiro
a
marg¢o Google Meet A q icod s id 08 de margo
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabrall APrenda a usar, em seguranga, o servico de comunicagdo por video
- Porto da Google, e conheca/aprenda os seus principais recursos e

funcionalidades.
Tarde: 14:30 as 17:30
Oficinas de Competéncia Digital — Lazer

Programas em direto
Online e Presencial — Centro de Convivio | noticias e programas em estac¢des de radio; aprenda a sintonizar

Conheca e utilize os servigos gratuitos para ouvir musica, debates,

Guerra Junqueiro - Lishoa programas favoritos, criar conta num servico de radio streaming,

personalizar o perfil, pesquisar e partilhar contetudos.
Tarde: 14:30 as 17:30

Informacgoes: Serdo prestadas pela equipa de formacao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Inscreva-se na sua drea reservada acedendo ao Espac¢o do Beneficidrio 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 aqguando da comunicacdo da selecdo). A participacdo na a¢do 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 formagao 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 nao haja sobreposi¢cdes. Os hordrios apresentados sdo a
hora legal de Portugal Continental.


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

