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TIC/TEMATICAS - ABRIL 2023

PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Utilizacao do Smartphone
Presencial — Centro de Convivio Guerra Aprenda a tirar o maximo partido do seu telemével Android como:
03 a 06 de abril Junqueiro - Lisboa alterar as suas defini¢des; instalar aplica¢des; utilizar as principais
fungdes; organizar os ecras; adicionar widgets, entre outros.
Tarde: 14:30 as 17:30 13 a24 de
Teatro — Da formagao do ator a construgao . . , . " al margo
Adquira, através de exercicios praticos, competéncias numa
A erspetiva de expressao dramatica e de teatro, privilegiando cinco
03 a 14 de abril (Online) Sl Sl A o
acentuagdes, extraidas de focos, como: imitagdo, mimica,
. improvisacao, dramatizacao e interpretacdao.
Tarde: 14:00 as 15:30 P ¢ ¢ P ¢
FungOes Basicas de um Telemével Android
Presencial — Centro de Convivio Alvares Aprenda a tirar o maximo partido do seu telemdvel Android como:
Cabral - Porto alterar as suas defini¢Oes; instalar aplicacdes; utilizar as principais
funcGes; organizar os ecras; adicionar widgets, entre outros.
Manha: 10:00 as 13:00
Pagamentos na Era Digital - . .
] & ,g_ Aprenda a utilizar os servicos de Ebanking, MBWay, Uber, Bolt,
Presencial — Centro de Convivio Guerra . . .
. . entre outros. Disfrute da sua comodidade enquanto realiza de
Junqueiro - Lisboa .
forma simples, e em seguranca, os seus pagamentos, encomendas
. de comida ou efetua compras de supermercado.
Tarde: 14:30 as 17:30 P P
i Compras Online 20 a31de
10a 14 de abril |p ocencial - Centro de Convivio Costa Cabral| Saiba como fazer compras através da Internet com o maximo de margo

- Porto seguranca possivel conhecendo todos os cuidados essenciais a ter
antes, durante e depois da compra.

Tarde: 14:30 as 17:30
Recuperar a mente, Ativar a respiracao e | Através de exercicios praticos conhega e aperfeicoe métodos que
Lubrificar o coragdo tém como objetivo prevenir e combater as marcas que os tempos
(Online) vividos deixa no corpo e que se ndo forem devidamente
. . acompanhados, prevenidos e tratados como agentes agressores,
Tarde: 14:30 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30| ] ) ) ]
diminui a qualidade dos nossos dias. Dicas, desafios e focos

essenciais.

Informacgodes: Serao prestadas pela equipa de formagao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online em Centro de Formacao - SSAP

Selegdo: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acdOes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada acdo, a efetuar através de transferéncia
bancdria (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 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 formag3o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligac3o a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos horarios que pretende, tendo atengdo para que nao haja sobreposicdes. Os hordrios apresentados sdo a
hora legal de Portugal Continental.


mailto:formacao@ssap.gov.pt
https://www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao
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Ferramentas para Edicao de Imagem no
Telemovel
(Online)

Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30

O Desafio de uma Vida Saudavel
(Online)

Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30

Visitas Culturais Virtuais
(Online)

17 a 21 de
abril

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

Gestao de Ficheiros no Telemoével — Google
Drive
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lishoa

Tarde: 14:30 as 17:30

Fotografia Bairrista — Lisboa e o seu
quotidiano
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30as 17:30

Coaching: Gerar Transformagoes

Online e Presencial — Centro de Convivio

17 a26 de Guerra Junqueiro — Lisboa
abril
Manha: 2.2s, 4.2 e 6.8s das 10:00 as 12:30
Decorre nos dias 17, 19, 21, 24 e 26 de abril

Redes Sociais: Facebook

Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral -

Porto

Manha: 10:00 as 13:00

Informatica Simplificada e Resolvida
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30
Compras Online

24 a 28 de
abril

Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral

- Porto

Tarde: 14:30 as 17:30

Reeducacgdo Postural Global...Exercicios
Corretivos
(Online)

Tarde: 14:30 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30

CONTEUDOS

Conheca e adquira algumas das ferramentas disponiveis para
telemével com a fungao de melhorar as suas fotografias e
transformd-las em postais, publicacbes para redes sociais,
convites, etc.

Conhega/reconheg¢a a importancia dos vdrios fatores que
contribuem para uma vida sauddavel e aprenda a utilizar estratégias
para o conseguir.

Serdo abordados temas como a alimentacao, o sono, o exercicio, o
pensamento... e o divertimento.

Aprenda a visitar virtualmente cidades, locais de interesse natural e
histérico, museus, galerias de arte, etc, sem sair de casa, usando
alguns dos melhores recursos disponiveis na Internet para esse
efeito.

Aprenda a usar em seguranga o método de armazenamento Cloud/
Nuvem através do “Google Drive”. Poupe espaco de
armazenamento no seu computador, tablet ou telemodvel e
mantenha os seus ficheiros sempre acessiveis e organizados.

Adquira conhecimentos praticos de técnicas de fotografia
bairrista, isto é, de como tirar fotografias a toda uma
vida/movimento existente num bairro ( pessoas, arte, jardins, e
outros pormenores).

E necessario trazer Maquina Fotografica Digital ou Telemével com
camara.

Esta acdo tem duas saidas ao exterior (aulas praticas).

Através do Coaching, somos orientados para que, focados no mo-
mento presente, definir objetivos, refletir sobre como seguir o ca-
minho mais adequado para os conseguir e simultaneamente ad-
quirir ferramentas para ir monitorizando o respetivo processo de
mudanca na(s) drea(s) da sua vida na(s) qual (quais) se sente me-
nos satisfeito.

Saiba como utilizar a rede social Facebook em seguranca e co-
nheca as melhores praticas para manter o maximo de privacidade
possivel nesta rede social.

Esta acdo pretende esclarecer duvidas e colocar questoes
relacionadas com a informatica, aplicacoes e funcionamento dos
diversos equipamentos/aparelhos informaticos.

Saiba como fazer compras através da Internet com o maximo de
seguranca possivel conhecendo todos os cuidados essenciais a ter
antes, durante e depois da compra.

Através de exercicios praticos conheca e aperfeicoe métodos que
tém como objetivo prevenir e combater alteracdes da coluna,
como escoliose, “corcunda” e hiperlordose, ajudando a melhorar
a sua postura. Estas praticas sdo também Uteis para melhorar a
respiracdo, corrigir o posicionamento do joelho, anca e cabeca.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

27 de margo a
07 de abril

03 a 14 de abril

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

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online em Centro de Formacdo - SSAP

Selec¢do: Todos os selecionados serdo confirmados 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 sele¢do). A participa¢do 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 formac3o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acao(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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