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Administragio Publica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - MARCO 2022

PERIiODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Atualizacdo de conhecimentos Windows 10: | Atualize os conhecimentos quanto ao sistema operativo, a criacdo
Apresentacdo e Organizagdo de e gestdo de pastas, e ainda, a organizacio de ficheiros
Funcionamento (documentos, fotos e videos).
(Presencial - Centro de Formagao - Lisboa)
Tarde: 14:30 as 17:30
Desintoxicar o corpo com movimentos | Aprenda e pratique exercicios que ajudam na fluidez e na ativagdo
te:gztlai:t;;:os da circulagdo sanguinea e o sistema linfatico, com vista a libertar
toxinas, a nutrir, a regenerar e a recuperar o corpo.
Manha: 09:15 as 10:45
Decorre as 3.2s e 5.2s feiras nos dias:
1,3,8,10, 15,17, 22,24, 29 e 31 de mar¢o
Dicas de Informatica Atualize os conhecimentos adquiridos e esclareca as dlvidas que
07 a1l de (Presencial - Centro de Convivio possam ainda existir quanto & utilizacdio dos dispositivos
margo Alvares Cabral - Porto) informaticos (computador, telemével, tablet...)
Tarde: 14:30 as 17:00
Exercicio Fisico e o Envelhecimento: Conheca de forma prdtica, estratégias de exercicios para
Foco no Movimento contrariar o sedentarismo, tornando o corpo mais ativo.
(Online)
Tarde: 14:30 as 16:00 ou das 16:00 as 17:30
Principios basicos de fotografia Atualmente, o telemodvel substitui na maior parte das vezes, a
Telemovel versus Maquina Fotografica | maquina fotografica. Adquira os principios bésicos da fotografia
(Online) (composicdo) e as fungdes do telemdvel para obter boas
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30| fotografias. 09 a 18 de
Atualizagao de conhecimentos Windows 10:| Aprenda a instalar aplicagcdes da Microsoft Store (loja), aplicagGes fevereiro
Instalagdo e atualizacdo de aplicagdes | da Internet e a gestdo (desinstalacdo) de ambas.
(Online)
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
Comunicagao Online Aprenda a criar, atualizar e eliminar contactos, e grupos de
(Online) enderecos, assim como a forma de acesso e gestdo do Google

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30| Drive (nuvem). Aprenda ainda a criar, enviar respostas e
encaminhamento de mensagens no Gmail.

Contactos do Google (niveis | e ll) Aprenda a utilizar a ferramenta “Contactos da Google” para criar
(Online) uma copia de seguranca dos contactos, poder aceder aos mesmos

Manh3: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30| €m qualquer lugar e ligar as informag¢des que neles colocar com

. . - outras ferramentas, como o Calendario Google e o Google Maps
14 2 18 de Nota: A acdo é composta por 2 niveis (decorrem

de 14 a 18 de margo e de 21 a 25 de margo).
Nesta data deverd efetuar a inscrigdo para as 2
acOes e o pagamento corresponderad a 2 agdes.

margo

Correio Eletronico — Gmail (niveis | e 11) Saiba como usar o servico de correio eletrénico Gmail com a
(Online) maxima seguranca e eficacia.

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

Nota: A acdo é composta por 2 niveis (decorrem
de 14 a 18 de margo e de 21 a 25 de marg¢o).
Nesta data deverd efetuar a inscrigdo para as 2
acles e o pagamento correspondera a 2 acoes.

Os Alimentos e as Emogoes A alimentagao tem um papel que vai além do seu valor
(Online) nutricional. Para além da fome fisica ha também a fome
Manh3: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 s 12:30| emocional. Conhega como as emogdes influenciam a alimentagdo
e vice-versa e lIdentificar alimentos associados a emocdes e
desenvolver receitas e estratégias para gerir a fome emocional.
Informacgodes: Serdo prestadas pela equipa de formacao por e-mail-

carmen.sanches@ssap.gov.pt
jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formuldrio online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

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

Nota: As acGes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agdo, a efetuar através de transferéncia
bancéaria (NIB a indicar aguando da comunica¢cdo da selecdo). A participagdo na ag¢do sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formacdo presencial, em lisboa, podera realizar-se no Centro de Formacdo e ou noutras instalacGes dos SSAP e nos
centros de convivio do porto. Quanto a formagao online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligagdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) agdo(des) nos horarios que pretende, tendo atengdo para que ndo haja sobreposi¢des. Os horarios apresentados sao a
hora legal de Portugal Continental.
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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - MARCO 2022

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Atualizagao de conhecimentos — Internet - | Atualize os conhecimentos de internet, usando o motor de
Aplicagbes Google pesquisa Google, a criacdo e gestao de marcadores e a visualizacao
(Online) e limpeza de Historico.
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
Atualiza¢ao de conhecimentos Windows 10: | Aprenda a instalar aplicacGes através da Microsoft Store (loja),
21a25de Instalacdo e atualizagdo de Aplicagcdes aplicagdes da Internet e a gestdo (desinstalacdo) de ambas.
margo (Presencial - Centro Formagao - Lisboa)
Tarde: 14:30 as 17:30
Atividade Fisica e o envelhecimento: Conheca e pratique exercicios para uma melhor estimulacdo ao
vert(entle Sa)lflde nivel cognitivo, respiratério, propriocepgao (cinestesia), equilibrio e
Online T ;
Tarde: 14:30 35 16:00 ou das 16:00 35 17:30 | o0 020 artieviar 21 de fevereiro
a
Comunicagao Online Pretende-se que aprenda a criar, atualizar e eliminar contactos, e 04 de margo

Manh3: 09:15 3s 10:45 ou das 11:00 s 12:30 | 8ruPos de enderecgos assim como a forma de acesso e gestdo do
Google Drive (nuvem), a criacdo, envio, respostas e
encaminhamento de mensagens no Gmail.

Atualizagao de conhecimentos Windows 10:| Atualize os conhecimentos quanto ao sistema operativo, a criacao

Apresentagdo, Organizagdo de e gestdio de pastas, e ainda, a organizacdo de ficheiros
Funcionamento (documentos, fotos e videos).
(Online)
28 de margo | Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
a Google Lens Saiba como utilizar a aplicacdo de reconhecimento de imagem
01 de abril (Online) Google Lens para identificar elementos presentes numa fotografia,

Manh3: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 s 12:30 | traduzir e ler textos, saber onde se compram objetos semelhantes,
reconhecer localizagdes, plantas ou animais, etc.

Google Files Saiba como usar a aplicacdo Google Files para ver, organizar e

(Online) eliminar ficheiros no seu telemodvel ou tablet Android, de modo a

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 3s 17:30 | libertar espago no armazenamento do seu dispositivo. Esta
aplicacdo nao esta disponivel para iPhones ou iPads.

Principios Basicos de Fotografia Atualmente, o telemével substitui na maior parte das vezes, a
Telemével versus Maquina Fotografica | maquina fotografica. Adquira os principios basicos da fotografia
(Presencial - Centro Convivio Filipe Folque - | (., 50sici0) e as funcdes do telemével para obter boas

Lisboa) fotografias.

Tarde: 14:30 as 17:00

Informagodes: Serao prestadas pela equipa de formacgado por e-mail:
carmen.sanches@ssap.gov.pt
jose.ferreira@ssap.gov.pt

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

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

Nota: As acles realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agdo, a efetuar através de transferéncia
bancéaria (NIB a indicar aguando da comunicacdo da selecdo). A participacdao na acdao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento até a data limite indicada. A formagao presencial, em lisboa, podera realizar-se no Centro de Formagao e ou noutras instalagdes dos SSAP e
nos centros de convivio do porto. Quanto a formagdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemadvel/tablet) e com ligacdo a
internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(Ges) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que nao haja sobreposi¢cGes. Os horarios
apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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