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FORMACAO SENIOR
CENTRO DE FORMACAO DE LISBOA

TIC/TEMATICAS - MAIO 2019

PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
ATELIER DE PRODUTIVIDADE:| Aprenda a utilizar o Powerpoint para registar e apresentar as suas fotos e
A MINHA VIAGEM DE SONHO| videos.
(9H30-12H30)
CUBIIO - GRAVAGAO A A d ibul L. d | p
renda a manipular o minigravador a laser para fazer pegas
LASER EM PAPEL P . p J P pe¢
personalizadas em papel.
(9H30-12H30)
6a10 INICIACAO A FOTOGRAFIA | Aprenda a utilizar a 1SO, a Velocidade, o Diafragma e o Fotémetro,
NOTURNA fotografando ao final da tarde e noite (torne facil o que pensa ser dificil). As
maio (9H30-12H30) praticas (4.2 e 5.2 feira) serdo das 18h as 21h. Trazer maquina fotografica.
ATELIER DE COMUNICAGAO 15a 26
E LAZER - OFICINA DA Através de jogos, venha estimular e melhorar as funcdes cerebrais, abril
MEMORIA nomeadamente a atengdo, o raciocinio e a memdria.
(14H00-17H00)
ATELIER DE TECNOLOGIA . . . TF
Explore t funcionali tar cial ren tilizar
T (e R f.Itpo : ?das as lll |0' a' :ades d:s 'a ede social e aprenda a utilizar os
(14H00-17H00) iltros de imagem. Inclui visita ao exterior.
7a8e
~ Venha conhecer a arte milenar chinesa de tornar as casas em lugares que
14a16 | FENG SHUI (1.2 ACAO) . N - o
(10H00-13H00) nutrem a sua energia e aprenda a dinamizar os fluxos de energia positiva
maio da sua casa proporcionando-lhe mais saude, bem-estar e prosperidade.
ATELIER DE PRODUTIVIDADE: . . o o 2
. " Aprenda a pesquisar e transferir musicas e videos da Internet,
MUSICAS E VIDEOS d te do Youtub
(9H30-12H30) nomeadamente do Youtube.
T Através do Google Fotos aprenda a fazer backup das suas imagens do
CRIATIVA: GOOGLE FOTOS tel svel de f der 3 I | d d
(9H30-12H30) elemdvel de forma a aceder as mesmas em qualquer lugar do mundo.
13 3 17 |ATELIER DE COMUNICACAO E
maio LAZER: Aprenda a utilizar plataformas de comunicagdo (Skype, Messenger,
COMUNICAR ONLINE Hangouts, WhatsApp) através de mensagens, voz e imagem. .
(14H00-17H00) 15 abril
ORIGAMI Aprenda a estimular a concentragdo, memoria e coordenagao, criando a
(14H00-17H00) diversas figuras utilizando o papel e a imaginagdo. 3 maio
CHI KUNG TERAPEUTICO: . . Aot e
~ Adquira conhecimentos e competéncias de forma a melhorar a condigao
MELHOR DIGESTAO d L vid da digests
(14H00-17H00) os 6rgdos envolvidos no processo da digestdo.
16, 23,30
maio T Aprenda uma série de movimentos lentos e suaves, que combinam com
e (10H00-13H00) técnicas e controle da respiracdo que o vao ajudar a manter a saude em
6e27 geral e o bem-estar do corpo e da mente. Trazer roupa confortavel.
junho
Folha l

Nota: Este programa pode sofrer alteragGes por motivos imprevistos (disponivel no portal - www.ssap.gov.pt).

Os cursos tém a duragdo de 15H e realizam-se no Centro de Formacao de Lisboa - Rua Escola do Exército, 13 - Lisboa.

Forma de inscricdao e informagdes: Portal dos SSAP, Centro de Formagdo e Centros de Convivio em Lisboa, correio eletréonico
(formacao@ssap.gov.pt), telefone (Tel. 213 177 200) ou nas RelagGes Publicas dos SSAP (Rua Saraiva de Carvalho,2).
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FORMAGAO SENIOR
CENTRO DE FORMAGAO DE LISBOA

TIC/TEMATICAS - MAIO 2019

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
GRG0 o Esclareca duvidas e obtenha solucdes sobre temas de agoes ja efetuadas e
SOLUCOES, DICAS E N 2
TENDENCIAS conhega as novas tendéncias tecnoldgicas que prometem mudar a forma de
(9H30-12H30) nos relacionarmos com as TIC e com o mundo.
ATELIER DE TECNOLOGIA
CRIATIVA: YOUTUBE Descubra as possibilidades da plataforma de video mais acedida do mundo.
(9h30-12h30)
FOTOGRAFIA - EQUILIBRIO | Aprenda a usar a luz (temperatura de cor), ferramenta principal para fazer
20224 DE BRANCOS uma bela fotografia, e fotografe tendo em conta os equilibrios de brancos.
(9H30-12H30) Saidas ao exterior (4.2 e 5.2 feira). Trazer maquina fotografica.
maio . Identifique palavras e expressdes usadas no dia-a-dia de forma ndo muito
PORTUGUES MALTRATADO . . .
(14H00-17H00) co.rl.'eta (Ex: ovelha ranhosa — forma correta: ovelha ronhosa) e saiba quais 29 abril
utilizar. a
PROJETOR DE Descubra o interessante projetor de holograma 3D que permite projetos 10 maio
HOLOGRAMA criativos e faceis. O molde pode ser feito com materiais baratos e através
(14H00-17H00) do ecra. Inclui visita ao exterior.
Aprenda a importancia da respiragdo adequada através de varias técnicas de
PRANAYAMA . T Bomfl
(14H00-17H00) respiragdo promovem:'io o equilibrio e consciéncia do corpo e da mente.
Trazer roupa confortavel.
21a24 DIETETICA NA MEDICINA | Adquira conhecimentos sobre a Dietética a luz da Medicina Tradicional
e TRADICIONAL CHINESA: OS | Chinesa, dando enfase aos habitos de vida, superalimentos e remédios
. SUPER ALIMENTOS | caseiros que lhe permitam construir um alinhamento saudavel do seu
28 maio (10H00-13H00) corpo, respiracdo e das suas emogdes.
ATELIER TECNOLOGICO:
CRIACA\C;I,;:S;CAO DE Aprenda a criar e a editar videos com base nas suas fotos e imagens.
(9H30-12H30)
ATELIER DE TECNOLOGIA
CRIATIVA: o Descubra as aplicagdes utilitarias que existem e a forma de as usar
APPS — APLICACOES .
UTILITARIAS eficazmente e de uma forma segura.
27a31 (9H30-12H30)
FOTOGRAFIA — TECNICAS | Aprenda a fotografar pessoas utilizando simplesmente a luz disponivel no
maio DE RETRATO ambiente (luz natural e/ou luz artificial). Trazer maquina fotografica ou
(9H30-12H30) telemével. Saidas ao exterior (4.2 e 5.2 feira).
KIRIGAMI Aprenda a técnica de dobragem e recortes em papel que da origem a uma 6a _17
(14H00-17H00) infinidade de pegas, como cartdes pop-up 3D e até mesmo esculturas. el
RISOTERAPIA Conhega a técnica terapéutica que produz beneficios mentais, fisicos e
(14H00-17H00) emocionais, a partir do riso. Trazer roupa confortével.
o Conhega as principais religioes no mundo, a sua histdria, os fundamentos e
AS RELIGIOES NO MUNDO .. . . . T
(14H00-17H00) pl'lnCI.pIOS que as dlferenCIar:n,. rromeadamerjte o Budismo, Cristianismo,
Islamismo e o Judaismo. Inclui visitas ao exterior.
29a31 , . . . C e ..
maio DIETETICA NA MEDICINA | Adquira e consolide conhecimentos sobre a Dietética a luz da Medicina
e TRADICIONAL CHINESA: 0S | Tradicional Chinesa, dando enfase aos habitos de vida, superalimentos e
4a5 SUPER ALIMENTOS II remédios caseiros que lhe permitam construir um alinhamento saudavel do
junho (10H00-13H00) seu corpo, respiracdo e das suas emogoes.
Folhall

Nota: Este programa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos (disponivel no portal - www.ssap.gov.pt).

Os cursos tém a duragdo de 15H e realizam-se no Centro de Formacgao de Lisboa - Rua Escola do Exército, 13 - Lisboa.

Forma de inscricdo e informagdes: Portal dos SSAP, Centro de Formagdo e Centros de Convivio em Lisboa, correio eletréonico
(formacao@ssap.gov.pt), telefone (Tel. 213 177 200) ou nas Relag¢Ges Publicas dos SSAP (Rua Saraiva de Carvalho,2).




