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PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Servigos e Funcionalidades:
(Android e 10S) Conheca e aprenda a utilizar as APP’s para controlo
Manha: 09:30 as 11:00 e gestdo de “saude” ”"Oficiais” (MySNS, SNS24 e
ou Farmacias).
das 11:00 as 12:30
Nuvem Google: Gmail
Manha: 09:30 as 11:00
ou . .
das 11:00 &s 12:30 Aprend.a a Utl|l'28r 0 servigo de. r?uvem da.1 Google
para criar e-mails, responder, adicionar assinatura e
2a6 Tarde: 14:30 3s 16:00 anexar ficheiros.
de ou
Google Drive
Manha: 09:30 as 11:00
ou
das 11:00 as 12:30 Aprenda a usar em seguranga o método de
armazenamento Cloud/Nuvem através do “Google 16a23
Tarde: 14:30 as 16:00 Drive”. outubro
ou
das 16:00 as 17:30
Qb BIC S Esta agdo visa demonstrar a importancia dos jogos
Tarde: 14:30 3s 16:00 sl ik L .
ou na manutengao da nossa "saude" mental através de
das 16:00 4s 17:30 exercicios tedrico-praticos.
Desfrute de varios conhecimentos de como falar em
aiekdslalatempublice Ei?’rﬁ)“l(:'dQigennt?zIaioomnoer\f/ag:iz,mn;elshuorér:reo frz:::l]z
Tarde: 14:00 as 15:30 (1.2 grupo) 'P . ) b B
e lidar bem com imprevistos. Dominar a postura
oratéria e cuidados com a voz, tendo sempre
presente que esta é uma arte que nos apresenta a
palavra correta, distinta, expressiva e agradavel.
2,4,6,9 o o iy .
“A Vida é Preciosa” Esta a¢do visa ajudar a adquirir competéncias para
e Manha: 09:30 as 11:00 superar as adversidades da vida, através de
11 de ou ferramentas e estratégias individuais, tendo em

novembro

das 11:00 as 12:30

vista, a recuperagao da harmonia perdida.
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PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Produtividade Digital: Médulo 3 . o e
. Aprenda a criar Apresentagdes recorrendo a criagdo
(Windows 10) de videos
Manha: 09:30 as 11:00 ‘
ou
das 11:00 as 12:30
Producao de Video — Telemovel-
Nivel I
Manha: 09:30 as 11:00
ou . , .
das 11:00 3s 12:30 Apren’da a editar \{IdE(BS e' fotos no seu telemével
através de uma aplicagdo simples.
Tarde: 14:30 as 16:00
ou
das 16:00 as 17:30
Compras Online
Manha: 09:30 as 11:00
ou
das 11:00 as 12:30 Saiba como fazer compras na Internet identificando
lojas e formas de pagamento seguras.
Tarde: 14:30 as 16:00
ou
das 16:00 as 17:30 16 a 30
outubro
ARl QEa RS SEHE Atualment.e,' vé-se a fotografia enj interagdo com as
9a13 . redes sociais, quer na captacdo de momentos
Tarde: 14:30 as 16:00 . . . X
de ou especiais quer na partilha de fotos. Saiba o que é
novembro das 16:00 as 1730 uma rede social, a sua origem e quando a deve

usar, aprendendo algumas dicas e técnicas para
colocar as suas fotos nas redes sociais.

Arte de Falar em Publico
Tarde: 14:00 as 15:30 (2.2 grupo)

Desfrute de varios conhecimentos de como falar
em publico. Aprenda como falar melhor, de forma
simples de controlar o nervosismo, superar o medo
e lidar bem com imprevistos. Dominar a postura
oratéria e cuidados com a voz, tendo sempre
presente que esta é uma arte que nos apresenta a
palavra correta, distinta, expressiva e agradavel.

Movimento Integrador:
O Poder do Agora
Tarde: 14:30 as 16:00
ou
das 16:00 as 17:30

Com uma pratica continuada do MOVIMENTO
INTEGRADOR, orientado a neura plasticidade,
possibilita-se a expansdo da consciéncia para a
harmonizagdo dos 3 centros humanos: instintivo,
emocional e mental. Aprenda a abordar o
PRESENTE: resgate da alegria de viver, aceitacdao do
passado, focando-se no PRESENTE e ter confianca
no futuro. Pretende-se ainda, que adquira uma
postura mais harmoniosa.
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DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Producao de Video — Telemével-
Nivel Il
Manha: 09:30 as 11:00
ou Aprenda a colocar efeitos visuais para aprimorar a
das 11:00 as 12:30 P o , PEEC]
sua composi¢do de video.
Tarde: 14:30 as 16:00
ou
das 16:00 as 17:30
Finangas Pessoais Evite fraudes conhecendo o funcionamento da
Manha: 09:30 as 11:00 aplicacdo MB WAY e organize as suas despesas e
ou receitas através de aplicagdes como o Monefy.
das 11:00 as 12:30
Descubra novas e diferentes formas de ver e
. experimentar o movimento (danca) e de trabalhar
16 a 20 Movimentos e Voz — Sons do xper! ~ V! ( ca) 19 outubro
a o a relagdo corpo/voz. Ao falar/cantar ao mesmo 5
- R tempo que se movimenta, a voz torna-se uma
novembro Manhd: 09:30 as 11:00 PO g v Yoz ! 6 novembro
ou continuagdo do corpo e vice-versa. Tome

das 11:00 as 12:30

consciéncia do seu corpo e amplie as suas
capacidades fisicas e criativas.

Configuracao e Funcionamento:
Modulo 2
(Windows 10)
Tarde: 14:30 as 16:00
ou
das 16:00 as 17:30

Aprenda a usar as Aplicagdes basicas, a instalar e
a atualizar a Loja (MSStore), “Nuvens” e Acessos.

Projeto Fotografico (5.2 acdo) -
Organizacdo da exposi¢cao
(online) - Nivel Avangado

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

Nesta acdo pretende-se que os formandos
apresentem as fotos que constituem o seu
portfdlio, numa perspetiva de exposi¢cdao online
recorrendo a ferramentas informaticas, face a
necessidade de distanciamento social exigida nos
nossos dias. Serdao abordadas, igualmente, as
técnicas de fotografia utilizadas.
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Configuracdo e Funcionamento:
Modulo 1 . . .
. Conhega o funcionamento do Sistema Operativo,
(Windows 10) — d m rir tilizar em
Manha: 09:30 &s 11:00 os termos usados, e como os gerir e utilizar e
seguranga.
ou
das 11:00 as 12:30
WhatsApp
Manha: 09:30 as 11:00 )
ou Aprenda a usar de forma segura e eficaz a
das 11:00 as 12:30 aplicagdao de mensagens instantaneas e c.hamadas
de voz para smartphones WhatsApp. Saiba como
Tarde: 14:30 as 1600 sc.ultar’a fua foto de pe:fll, ao escolher “todos”,
ol ninguém” ou apenas os “seus contactos.
das 16:00 as 17:30
Gestdo do Tempo
Manha: 09:30 as 11:00
ou - L
das 11:00 as 12:30 Utilize apllcagogs como Google Ca/f:’ndar e Google
Tasks para gerir o seu tempo, criando eventos,
I li fas.
23a27 Tarde: 14:30 as 16:00 embretes e listas de tarefas
26 outubro
de ou a
das 16:00 as 17:30 13 b
novembro novemoro

Impacto do Isolamento Social
nas Emogoes
Manha: 09:30 as 11:00
ou
das 11:00 as 12:30

Esta acdo visa capacitar os formandos para a
importancia de nos cuidarmos a nivel emocional
numa altura em que nos sentimos socialmente

isolados, desenvolvendo competéncias de

autoconsciéncia, motivagdo e gestdo das

emocgdes, através da aplicacdo pratica de

exercicios.

Configuracdo e Funcionamento:

Médulo 1 Conhega o funcionamento do Sistema Operativo,
(Android) os termos usados, e como os gerir e utilizar em
Tarde: 14:30 as 16:00 seguranga.
ou
das 16:00 as 17:30
Retrato Esta acdo explora as varias técnicas a utilizar na

Fotografico e Auto-retrato
Tarde: 14:30 as 16:00
ou

das 16:00 as 17:30

fotografia de retrato e auto-retrato. A escolha da
pessoa ou objeto a fotografar, o enquadramento,
a medicdo e a focagem sdo aspetos a ter em linha
de conta, para que o resultado seja maximizado.
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das 16:00 as 17:30

A Reeducagao Postural Global
Tarde: 14:30 as 16:00
ou
das 16:00 as 17:30

A Reeducagdo Postural Global é um método de
fisioterapia. Pretende-se com esta agdao que tome
consciéncia da sua postura e aprenda a corrigir as
mas posturas. Esta é também uma acdo que tem
objetivos preventivos em processos articulares
degenerativos nos adultos.

O Corpo, a Mente e os Ciclos
da Natureza
Manha: 09:30 as 11:00
ou
das 11:00 as 12:30

O modo como vivemos, como nos alimentamos,
como cuidamos de nds e as escolhas que fazemos,
tém repercussdes tanto a nivel pessoal como
coletivo. Com pequenas mudangas e ajustes na
alimentagdo, e na relagdo com o nosso corpo, e
tendo presente os ensinamentos que a natureza e
0s seus ciclos naturais nos ddo, ira através de
conselhos praticos, exercicios e demonstragdes,
aprender receitas e métodos culindrios de forma a
conseguir um equilibrio necessdrio a um estado
de saude fisica e mental.

PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Como enfeitar a Ceia de Natal
Manhd: 09:30 as 11:00 A partir de ideias simples e recorrendo ao
ou conceito "DIY - faga vocé mesmo” serd
das 11:00 as 12:30 apresentada diferentes formas de enfeitar a sua
Ceia de Natal.
Tarde: 14:30 as 16:00 ou
das 16:00 as 17:30
Criagdo de Videos
Manha: 09:30 as 11:00 . . . ) )
ou Saiba como criar videos a partir de fotografias
das 11:00 3s 12:30 usando~o progr.ama “Fotografias Microsoft”. Nota:
Esta acdo destina-se apenas a formandos com o
Tarde: 14:30 3s 16:00 sistema operativo Windows 10.
ou
das 16:00 as 17:30
Comunicagao e Lazer:
Lo (Wmd\ows g Conheca e utilize as aplicagdes Noticias, Musica e
Tarde: 14:30 as 16:00 , S .
ou Video (Youtube, ...), muito Uteis nos nossos dias.
30 de das 16:00 as 17:30
novembro | Projeto Fotografico (5.2 agdo) - |Pretende-se dar continuidade & anterior acdo
a Organizagao da exposicao relativa as fotos que constituem os portfélios dos 2a 20
(online) - continuagdo - Nivel |formandos, numa perspetiva de organizacdo da novembro
4 de Avancado exposi¢do online (colocagdo do nome do autor da
dezembro Tarde: 14:30 as 16:00 obra, nome da foto, técnicas usadas, entre outros
ou pormenores).

Informagoes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por e-mail: formacao@ssap.gov.pt;
carmen.sanches@ssap.gov.pt; jose.ferreira@ssap.gov.pt ou telefone: 213177200

Forma de inscri¢do: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

Seleg¢do: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As agles realizam-se exclusivamente no formato online (formagdo a distancia diretamente com o
respetivo formador), sendo necessario possuir equipamentos informaticos (pc/ portatil/ telemdvel/ tablet) e
com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(Ges) e horarios que pretende, tendo atencdo

para ndo haver sobreposicoes.
Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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