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PERIODO
. DE
DATAS CURSOS CONTEUDOS INSCRICAO
Comunicagao e Lazer: WhatsApp
(Android e 10S) Nesta acdo ira ser abordada a seguranca e
protecdo no uso da APP WhatsApp para
Manha: 09:30 as 11:00 ou comunicar com familiares e amigos.
das 11:00 as 12:30
Google Maps
4 a Conhecga o interface e funcionamento, navegue,
Manha: 09:30 3s 11:00 ou de forma anqnlma e segura pelo servico Maps do
R Google; selecione os melhores percursos de carro,
das 11:00 as 12:30 o z
transportes publicos e a pé, de um ponto de
Tarde: 14:30 as 16:00 ou partida a um ponto de chegada.
das 16:00 as 17:30
, Aprenda a utilizar com seguranca a rede social
Instagram - nivel | .. .
Instagram para publicagdes no feed e nos stories;
05303 1000s (N 355 de et modn rd st
das 11:00 as 12:30 S e el
definicbes de autenticagdo, bem como, os
14a18 cuidados a ter com os perfis “fake” (Com as redes
Tarde: 14:30 as 16:00 ou . - i
de R sociais, o termo passou a ser muito utilizado para
das 16:00 as 17:30 desi . fil
setembro esignar uma conta na internet ou o perfil em
uma rede social de alguém que pretende ocultar a 17a 31
verdadeira identidade). de agosto

Comunicagao e Lazer: Skype e
Twitter (Windows 10)

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

Conhecga e utilize as aplicagbes Skype e Twitter
para comunicar com familiares e amigos. Entre,
sempre em seguranca, diretamente no navegador
através do portal do Skype e Twitter.

Composigdo Fotogrdfica — Nivel Il
(Iniciados)

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

Sistematize e ponha em pratica com exercicios, as
regras bdsicas da composicdo fotografica
adquiridas na 12 acdo. Esta a¢do propde o
desenvolvimento e acompanhamento das regras
da composicdo simples. Aprenda a fotografia de
equilibrio de brancos e utilizacdo de temperatura
de cor.

C hi kung Terapéutico — Alquimia
dos 5 Elementos

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

Conhecga os 5 Elementos da Medicina Tradicional
Chinesa e onde cada um deles se localiza no corpo
humano e descubra-os através de conteudos
tedrico-praticos.
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Configuracdo e Funcionamento |Conhega, instale com seguranca, atualize, e utilize
(10s) as APP Basicas, Loja (AppStore) e “Nuvens” e
acessos.
Manh3a: 09:30 as 11:00 ou
das 11:00 as 12:30
Edigdo Digital de Audio
Manha: 09:30 as 11:00 ou Saiba como editar (fazer cortes, mixes, mudar a
das 11:00 as 12:30 velocidade da gravagdo e alterar os tons) ficheiros
audio usando o programa gratuito Audacity.
Tarde: 14:30 as 16:00 ou
das 16:00 as 17:30
Complemente a primeira ag¢do do Instagram,
21 a25 Instagram - nivel Il usando mais elementos da rede social como,
d mensagem direta (DM), aplicagdo na Web entre 17 a31de
e Manha: 09:30 as 11:00 ou outras possibilidades; Sabia que as fotos agosto
setembro das 11:00 as 12:30 publicadas no Instagram podem ter a marcagdo

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

do local do utilizador no momento da
publicagao, permitindo que qualquer
pessoa acompanhe a rotina sem o conhecimento
do usudrio que publicou a foto? Aprenda a
publicar as suas fotos em seguranca.

A Importdncia dos Numeros

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

Conheca a origem e a influéncia dos nimeros no
nosso quotidiano.

Chi kung Terapéutico —
Fortalecimento de Ossos,
Musculos e Tendées — Nivel |

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

Adquira conhecimentos e competéncias de forma
a melhorar a condigdo dos ossos, musculos e
tenddes, através de conteudos tedrico-praticos.
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Comunicagao e Lazer: Facebook
e Messenger (Android e 10S) |Conhecga e utilize as APP Facebook e Messenger
para socializar e comunicar tendo em conta as
Manha: 09:30 as 11:00 ou regras de seguranga na utilizagdo dos mesmos.
das 11:00 as 12:30

Google Fotos

Manha: 09:30 as 11:00 ou Aprenda a utilizar o servico da nuvem do Google
das 11:00 as 12:30 para fazer copia de seguranca das fotos e videos

dos seus dispositivos.
Tarde: 14:30 as 16:00 ou
das 16:00 as 17:30
Assistentes virtuais inteligentes
dos sistemas operativos dos

telemoveis
Aprenda a usar um assistente virtual inteligente,
28 de Manha: 09:30 as 11:00 ou de maneira segura, para ajudar nas tarefas do dia-
setembro das 11:00 as 12:30 a-dia com o telemavel. 17 (e eEiE 8
4
a 2de Tarde: 14:30 s 16:00 ou de setembro
outubro das 16:00 as 17:30

Comunicagao e Lazer: Facebook

M nger (Win 1
SlizaiE s ) Conheca e utilize as APP Facebook e Messenger

R ara socializar e comunicar em seguranca.
Tarde: 14:30 35 16:000u | segtiranca

das 16:00 as 17:30
Telemoével ou Maquina
Fotografica (Nivel I1) Apresentacdo e analise das fotografias tiradas
com o telemovel, tendo em conta as regras da
Tarde: 14:30 as 16:00 ou composicao  fotografica.  Sistematizagdo e
das 16:00 as 17:30 aprofundamento dessas regras simples.

Nesta ag¢do procura-se motivar, questionar
Mental Coaching crencas e comportamentos através da reflexdo,
bem como, a orientagdo do pensamento para uma
Tarde: 14:30 as 16:00 ou vida mais ativa, saudavel e feliz, utilizando

das 16:00 as 17:30 contetdos tedrico-praticos.

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

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formuldario que disponibilizamos em www.ssap.gov.pt
(Formacdo Sénior).

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

Nota: As agGes realizam-se exclusivamente no formato online (formagdo a distancia diretamente com
o] respetivo formador), sendo necessario possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemovel/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a agdo, tendo o
cuidado de ndo sobrepor os horérios de cada uma.

Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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