na

INSTITUTO NACIONAL
. . . DE ADMINISTRAGAO, I.P.

APD 4.3 | Saude e Bem-Estar com o Mundo e

Tecnologias Digitais

O que vai aprender nesta formacéo?

e |dentificar os beneficios das tecnologias digitais na vida social, na salude, no alargamento do acesso dos
contetdos a mais pessoas (acessibilidade) e no acesso a comunicacgéo, os efeitos negativos da utilizagéo
prolongada de tecnologias digitais e medidas para os evitar, bem como, as consequéncias para a saude
mental da utilizacéo prolongada de dispositivos digitais e estratégias de regulacao do tempo dispendido

online
e Descrever 0s impactos positivos das tecnologias no alargamento do acesso a comunicacao

e Listar ferramentas que melhoram a acessibilidade ade contetidos nos smartphones, tablets e
computadores



e |dentificar programas e aplicacdes digitais que favorecem habitos e estilos de vida saudaveis com ganhos
em saude, nomeadamente ao nivel da prevencao de doencas por parte das pessoas que as utilizam

e |dentificar programas que ajudam a gerir o tempo e a alcancar niveis de produtividade mais elevados
e Descrever consequéncias para a saude fisica da utilizacdo prolongada de dispositivos digitais

e |dentificar medidas de prevencao e controlo de danos na saude fisica causados pela utilizagcdo prolongada
de dispositivos digitais

e Descrever e aplicar posturas adequadas durante a utilizagdo de computadores e smartphones
e Descrever consequéncias para a saude mental da utilizacao prolongada de dispositivos digitais
e |dentificar atitudes que podem combater a viciagdo em jogo online ou a utilizacédo de redes sociais

e |dentificar e aplicar estratégias de regulacdo do tempo despendido online

Destinatarios

e Dirigentes em cargos de direcdo intermédia

e Dirigentes em cargos de dire¢ao superior

Trabalhadoras/es da carreira geral de técnico superior

Trabalhadoras/es da carreira geral de assistente técnico

Trabalhadoras/es da carreira geral de assistente operacional

Trabalhadoras/es das carreiras especiais

Como esta organizado o programa?

1. Beneficios da Utilizacdo de Tecnologias Digitais
1.1. Beneficios Sociais
1.2. Beneficios de Saude
1.3. Beneficios de Produtividade
2. Promocao da Saude Fisica na Utilizacdo de Dispositivos Digitais

2.1. Efeitos Negativos na Saude Fisica



2.2. Minimizacéo dos Efeitos Prejudiciais do Uso Excessivo de Dispositivos Digitais
3. Promocao da Saude Mental na Utilizacao de Dispositivos Digitais
3.1. Efeitos Negativos na Saude Mental

3.2. Estratégias de Promoc¢éo do Bem-Estar Mental e Social

Quais as competéncias comportamentais do ReCAP que esta formagéo
potencia?

e Orientacdo para a Mudanca e Inovacgao
e Orientacdo para Resultados

e Andlise Critica e Resolucao de Problemas

Qual o valor da propina?

Gratuito

Requisitos gerais de acesso

Inscrigéo

Qual o enquadramento desta formacao?

O programa de formacéo AP Digital € uma iniciativa do Instituto Nacional de Administracao, I.P. no ambito do
Programa de Capacitacdo Digital, apoiado pelo Plano de Recuperacéo e Resiliéncia dirigido aos
trabalhadores da Administracéo Publica que querem adquirir ou aprofundar as suas competéncias digitais.

Area de Formacdo: Competéncias Digitais
Area Tematica: Competéncias Digitais Essenciais

Percurso: AP Digital
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