
5. AÇÕES PRÁTICAS
PARA PAIS E TUTORES

1
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INCENTIVE CONVERSAS 
ABERTAS sobre tabaco, álcool e outras 
substâncias como parte das vossas conversas 
regulares 

INCENTIVE AS CRIANÇAS 
A PRATICAREM DESPORTO, já que isso 
poderá proporcionar um ambiente positivo que 
as ajudará a fazerem escolhas informadas 

DESTAQUE OS BENEFÍCIOS 
DE UM ESTILO DE VIDA 
SAUDÁVEL e saliente a importância 
de se absterem do consumo de 
substâncias

RECOMPENSE COMPORTAMENTOS 
SAUDÁVEIS e assinale jogadores profissionais 
sem vícios como modelos a seguir

SEJA UM BOM MODELO 
para as suas crianças

DESENVOLVA CONFIANÇA 
E VALORES para apoiar o desenvolvimento 
pessoal dos seus filhos/das suas crianças 

UTILIZE LINGUAGEM ADEQUADA 
quando falar sobre dependência de 
substâncias

CONSULTE PROFISSIONAIS para 
obter orientação e aconselhamento

APRENDA A IDENTIFICAR OS 
SINAIS DE consumo de substâncias
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PARA TREINADORES E FUNCIONÁRIOS 

INCENTIVE CONVERSAS ABERTAS 
sobre tabaco, álcool e outras substâncias como 
parte das vossas conversas regulares

DESTAQUE O IMPACTO POSITIVO 
do treino consistente e do trabalho de 
equipa

UTILIZE 
LINGUAGEM 
ADEQUADA quando 
falar sobre dependência 
de substâncias

INCENTIVE PAIS E FILHOS A, SE 
NECESSÁRIO, PROCURAREM 
AJUDA PROFISSIONAL para obterem 
orientação e aconselhamento

APOIE O DESENVOLVIMENTO PESSOAL DOS 
SEUS JOGADORES ajudando-os a desenvolver a sua 
confiança e a identificar os seus valores

SEJA UM MODELO  para crianças 
e jovens, dando um exemplo positivo 
à equipa APRENDA A IDENTIFICAR OS SINAIS 

DE consumo de substâncias

PARTILHE HISTÓRIAS 
INSPIRADORAS de jogadores 
profissionais famosos que não 
bebem, não fumam nem consomem 
drogas
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PARA CRIANÇAS E JOVENS 

INFORMA-TE sobre os riscos e os 
efeitos das várias substâncias

PROCURA 
ACONSELHAMENTO 
e contacta adultos de confiança 
ou profissionais para obteres 
aconselhamento e apoio

ADOTA UM ESTILO DE VIDA SAUDÁVEL  dando 
prioridade a um sono de qualidade, a uma alimentação 
equilibrada e a exercício físico regular para manteres o bem-
estar e o desempenho gerais

FALA ABERTAMENTE sobre estes 
temas com amigos, família e treinadores DIZ NÃO se alguém te oferecer 

ou pressionar para experimentares 
substâncias - sê confiante e mantém 
os teus valores

MANTÉM-TE ATIVO(A) praticando 
regularmente desportos e atividades de 
que gostas1
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