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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - MARCO 2023

DATAS CURSOS

Internet em Segurancga
Presencial — Centro de Convivio Alvares
Cabral - Porto

Tarde: 14:30 as 17:30

Saude Mental: A Importancia do
Autocuidado
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral
27 de fevereiro - Porto

a 03 de margo Tarde: 14:30 as 17:30

Aplicativos utilitarios: Smartphone, Bem
Estar e Comunicagao
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30as 17:30

Os Sete Tipos de Cansaco
(Online)
28 de fevereiro
a 08 de margo | Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
Decorre nos dias 28 de fevereiro e
01, 03, 06 e 08 de margo
A Descoberta da Casa-Museu
Fernando de Castro
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral
- Porto

Tarde: 14:30as 17:30

Redes Sociais - Facebook
06 a 10 de Presencial — Centro de Convivio Guerra
margo Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Fotografia Digital
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30
Sementes do Despertar
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral

06 de marco a - Porto
06 de abril Manh3: 2.2s e 5.2s das 11:00 as 12:30

Decorre nos dias 06, 09, 13, 16, 20, 23,27 e
30 de marco e 03 e 06 de abril

CONTEUDOS

Aprenda a navegar na Internet com o mdaximo de seguranga possi-
vel e a implementar comportamentos preventivos como: verificar
se o software que vai utilizar esta atualizado ou como identificar
uma pagina de Internet segura, entre outros.

Saiba qual a importancia do autocuidado em salde mental e
como esta pode afetar varias vertentes do dia a dia. Aprenda a di-
ferenciar Saide Mental e Doenca Mental, a identificar habitos
prejudiciais a saude mental, a identificar os focos de atencdo ao
autocuidado e quais as estratégias a adotar para o seu bem-estar
psicoldgico, fisico e social.

Aprofunde os seus conhecimentos sobre a aplicagdo WhatsApp e
descubra os aplicativos: InstaPaper (que permite de uma forma
facil guardar artigos para leitura, podendo consultd-los sem
necessitar de internet); Easy ldoso (Através da geolocalizacdo onde
é oferecido uma série de servigos); Audible (disponibiliza uma
grande variedade de audiolivros); Sleep Easily Meditation (ajuda a
relaxar e a ter um sono mais tranquilo) e | am & Motivation
(afirmagdes positivas e edificantes).

Aprenda a identificar os vdrios tipos de cansaco que podemos estar
a experimentar e quais as melhores estratégias para vivermos a
vida com energia, entusiasmo e qualidade de vida, a todos os
niveis.

Conheca a Casa-Museu Fernando de Castro, situada na Rua Costa
Cabral - Porto, e o seu vasto espdlio composto por pinturas,
esculturas, livros e talha dourada e pintada. Esta acao inclui uma
visita a Casa-Museu Fernando de Castro, sendo o custo do ingresso
da responsabilidade do beneficiario.

Aprenda a utilizar esta rede social de uma forma facil. Explore as
suas funcionalidades, mantenha o contacto com os amigos e
familiares, descubra perfis de interesse cultural, recreativo entre
outros.

Adquira nog¢des de seguranca e privacidade das redes sociais.

Através da utilizacdo de um telemdével ou de uma cdmara
fotografica digital, capte fotos, transfira, e edite as mesmas.
Aprenda a armazenar as fotos no computador e a partilha-las.

Nesta acdo serdao abordados temas especificos e diferentes em
cada sessdao: Meditacdo e respiracdo; Mente e Crencas; Energia e
Chacras; 6leos essenciais; PNL; 5 Linguagens do amor; Face Yoga;
Inteligéncia emocional; Arrependimentos no leito de morte e
Cocriagao.

Informag0des: Serdo prestadas pela equipa de formacao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscri¢do: Preenchimento do formulario online em Centro de Formacdo - SSAP

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

Nota: As acOes 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 comunica¢do da sele¢do). A participagdo na agao serd 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 formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com
ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acao(des) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para que nao haja sobreposicdes. Os horarios

apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

10a 17 de
fevereiro

10 a 24 de
fevereiro


mailto:formacao@ssap.gov.pt
https://www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

DATAS

13a17 de
margo

14 de marco
a 04 de abril

14 de margo
a 18 de abril
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Dicas e Duvidas de Informatica
(Online)

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

Dicas e Duvidas de Informatica
(Online)

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

Google (Chrome, Maps e Photos)
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Reencontro com o seu Corpo
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Manha: 3.2s e 5.2s5 das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 14, 16, 21, 23, 28 e 30 de
margo e 04 de abril
Chi Kung Terapéutico — Harmonizagao
Yin-Yang
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Decorre as 3.2s das 16:00 as 17:30 nos dias 14,
21,28 de marco e 04, 11 e 18 de abril
as 6.23s das 11:15 as 12:45 nos dias 17, 24 e 31
de marco e 14 de abril

CONTEUDOS

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos usando vdrios
dispositivos informaticos (computador, telemdvel, tablet...).

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos usando varios
dispositivos informaticos (computador, telemdvel, tablet...).

Aprenda a navegar na internet com o maximo de seguranca
possivel, bem como, a utilizar o servico Maps da Google. Use o seu
telemodvel para encontrar os melhores percursos seja de carro,
transportes publicos ou a pé. Aprenda a usar a nuvem da Google
para guardar fotos e videos poupando espaco no seu telemovel
e/ou computador.

Aprenda como funciona o seu organismo e quais as ferramentas
necessarias para ter o melhor controlo da sua saude.

Venha descobrir o Yin-Yang e perceber a sua importancia para o
equilibrio energético no nosso corpo de acordo com a Medicina
Tradicional Chinesa.

Esta acdo inclui exercicios para harmonizar e equilibrar o Yin-Yang,
automassagem e meditagao.

Informag0des: Serao prestadas pela equipa de formacgao 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 acOes 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 participagdo 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 formagdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com
ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acao(des) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para que nao haja sobreposicdes. Os horarios

apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

20 de fevereiro
a 03 de margo


mailto:formacao@ssap.gov.pt
https://www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao
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FungGes Basicas de um telemdvel Android
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral -
Porto

Manh3: 10:00 as 13:00

Youtube, Spotify e Pinterest
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa
20a 24 de

margo Tarde: 14:30 as 17:30

A Descoberta da Casa-Museu
Fernando de Castro

Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral -

Porto

Tarde: 14:30 as 17:30

Ativar a energia da Primavera
(Online)
21 de margo

a 20 de abril Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00

Decorre nos dias 21, 23, 28 e 30 de mar¢o e 04,

06, 11, 13, 18 e 20 de abril

Google Drive
(Online)

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

Google Drive

(Online)
27 a3l de

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

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

Tarde: 14:30 as 17:30

CONTEUDOS

Aprenda a tirar o maximo partido do seu telemével Android como:
alterar as suas defini¢des; instalar aplicagdes; utilizar as principais
Fung¢des; organizar os ecras; adicionar widgets, entre outros.

Descubra e explore os aplicativos de video Youtube e o Spotify
onde é possivel ter acesso a musicas, tutoriais educativos e a criar
listas de musicas selecionadas. Conheca também a plataforma
Pinterest como servico de partilha de fotos e pdginas de internet a
elas associadas (os utilizadores podem guardar, partilhar e gerir
conteudos online, segundo diferentes temas, como receitas,
hobbies, viagens etc.).

Conhecga a Casa-Museu Fernando de Castro, situada na Rua Costa
Cabral - Porto, e o seu vasto espdlio composto por pinturas,
esculturas, livros e talha dourada e pintada. Esta agao inclui uma
visita a Casa-Museu Fernando de Castro, sendo o custo do ingresso
da responsabilidade do beneficiario.

Adquira praticas que permitem criar um corpo mais sustentdvel
através da regeneracao, de estar disponivel para aceitar o novo,
libertar tensdes, fortalecer o entusiasmo e ser criativo, tendo como
exemplo a natureza que nos envolve nesta estacdo do ano -
Primavera.

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

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

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

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

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

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

Nota: As agGes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada acdo, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aguando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na acdo serd somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formac3o 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 formagdo 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 aten¢do para que nao haja sobreposicdes. Os horarios

apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.

PERIODO
DE
INSCRIGAO

27 de fevereiro
a 10 de margo

06 a 17 de
margo


mailto:formacao@ssap.gov.pt
https://www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

