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VERAO EM

no de Jogos Olimpicos e Paralimpicos entrega ao
Al\/lundo o que de melhor o desporto a escala plane-
taria tem para oferecer. No IPDJ, acompanhamos
bem de perto este icebergue de superacao individual e co-

letiva ndo apenas na sua parte visivel,
as competicdes propriamente ditas,
mas todo o ciclo olimpico, que inclui
naturalmente a importantissima fase
de preparagao.

Téquio 2020 foi considerada a melhor
participagdao de sempre de Portugal
— no momento em que se redige este
editorial ainda decorrem os Jogos Pa-
ralimpicos, pelo que o seu balanco sera
feito no numero seguinte da DJ — e
para tal muito contribuiu o desempe-
nho de cada um dos 91 atletas que re-
presentaram o nosso pais, dos respe-
tivos técnicos. Um trabalho realizado
com esforgo, sacrificio e determinagao,
exemplares num contexto social reple-
to de limitagGes e constrangimentos
provocados pela crise pandémica.
Dedicamos, por isso, quatro paginas
desta edigdo com os resultados ob-
tidos e convidamos o presidente do
Comité Olimpico de Portugal, José Ma-
nuel Constantino, para um balango da
prova no Japao.

No entanto, o verdo em forga comple-
ta-se com a chamada de capa para os

Programas IPDJ. Apesar de muitos dos programas se es-
tenderem ao longo de todo o ano, é precisamente nesta

Vitor Pataco

do Desporto e Juventude

6 & ASSINALOU-SE
TAMBEM MAIS UM DIA
INTERNACIONAL DA
JUVENTUDE, A 12 DE
AGOSTO. A CELEBRACAO
TRANSBORDOU A DATA
PROPRIAMENTE DITA, COM
VARIAS INICIATIVAS, ESTE
ANO, SEMPRE DECIDIDA
PELAS NAGGES UNIDAS,
DEDICADA AO TEMA DA
TRANSFORMACAO DOS
SISTEMAS ALIMENTARES

E DA SUA PREMENCIA NO
COMBATE AO DESPERDICIO

época de férias que o contingente se reforga, pela abran-

FORCA

Presidente do Instituto Portugués

gente preocupagao dos pais em como ocupar 0s tempos
livres dos jovens neste periodo. E com a maior das satis-
fagGes que demos voz aos beneficiarios diretos das inicia-
tivas, para que pudessem, em discurso direto, falar sobre

0S programas que integraram e do
que retiraram dessas experiéncias.
Assinalou-se também mais um Dia
Internacional da Juventude, a 12 de
agosto. A celebragao transbordou a
data propriamente dita, com varias
iniciativas, este ano, sempre decidi-
da pelas Nagbes Unidas, dedicada
ao tema da transformacéao dos siste-
mas alimentares e da sua preméncia
no combate ao desperdicio.

Da coordenagdo da Saude Publi-
ca do IPDJ, do programa Cuida-te+,
volta a entrar um novo artigo, desta
feita sobre o body shaming. Centra-
da nas relagdes no mundo digital,
esta tematica é mais uma das diver-
sas ferramentas que o Instituto tem
disponibilizado, a par dos inumeros
workshops e webinars de um outro
programa, concretamente o “Nave-
ga(s) em Seguranga?”, sobre o uso
das novas tecnologias de informa-
gao.

Ao ler o que ficou para tras, em ju-
lho e agosto, ndo esqueca que esta a
porta a 7.2 edicao da Semana Euro-

peia do Desporto, que ird decorrer de 23 a 30 de setembro.
Saiba como participar no portal do IPDJ.
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DAR DESCANSO %
E CUIDAR DE QUEM CUIDA

QUEM OLHA PELOS JOVENS CUIDADORES? ESTA PERGUNTA ENCONTRA RESPOSTA NUM
DOS MUITOS PROGRAMAS APOIADOS PELO IPDJ, CONSCIENTE DA IMPORTANCIA DO
DESPORTO E DAS ATIVIDADES RECREATIVAS E DE LAZER DOS JOVENS QUE PASSAM O ANO
INTEIRO A CUIDAR DE ALGUEM. O RETORNO E INCOMENSURAVEL...

er jovem cuidador pode ser uma expe-
Sriéncia amplamente positiva, gratifican-

te e pode facilitar o desenvolvimento de
competéncias valorizadas pelo mercado de
trabalho. Por exemplo, no sentido de organiza-
¢ao, na empatia, na assertividade, maturidade,
mas, quando ndo devidamente apoiados, pode
colocé-los em risco em termos de salde fisica
e mental, pobreza e exclus&o social, com poten-
cial impacto negativo no seu desenvolvimento
e qualidade de vida. Apresentam, igualmente, o
dobro dorisco de integrar o grupo de jovens que
nem trabalham nem estudam.
Muitos destes jovens ndo tém oportunidades
de conviver com 0s seus pares, Uns por ques-
tOes econdmicas, outros porque a situagao do
familiar dependente exige cuidados, ou situa-
gdo é tao desgastante emocionalmente que
nao existem condigdes para ter férias e praticar
atividades recreativas.
O projeto «Jovens Cuidadores» introduziu di-
namicas de psicoterapia e de educacéo para a
saulde durante as atividades de férias e os resul-
tados foram muito positivos. Muito gratificante
ver a felicidade dos jovens a realizar atividades
gue muitos s6 sonhavam: surf, paintball, esca-
lada, parque aquatico, entre outras.

Estas atividades ndo foram apenas Ildicas e
uma oportunidade para estarem com os seus
pares. Novas amizades foram construidas, com
outos jovens na mesma situagao, houve de
facto muito divertimento, evasao do seu quo-
tidiano, mas também se trabalharam questdes
fundamentais como: gestao do bullying; gestéo
de medos e ansiedade; comunicagao; autoima-
gem; autoconfianga; e empoderamento dos
jovens com ferramentas Uteis na sua relagéo
COM 0S OUtros.

O IPDJ confia que estas atividades muito con-
tribuiram para o desenvolvimento fisico, psico-
l6gico, emocional e social dos participantes.

Os comentarios dos jovens e dos seus encar-
regados de educagao testemmunham com emo-
tividade o valor que este projeto e estas férias
representaram na vida destes jovens.

Fabiana Aguiar, de 17 anos, fala por experién-
cia propria. "0 Projeto Jovens Cuidadores ajuda
muitos dos jovens que cuidam de pessoas com
dificuldades, doengas ou com incapacidade de
fazer as coisas. E uma dtima ideia podermos
conhecer jovens cuidadores de outras escolas
gue estdo sempre prontos a ajudar. Este projeto
ajudou-me tanto nos estudos como no apoio
psicoldgico, com ¢timas pessoas que estao

sempre prontas a ajudar os outros e em espe-
ciala mim.”

Esta atividade, financiada pelo IPDJ através do
Programa de Apoio ao Associativismo Jovem
(PAAJ), foi dinamizada pela Associagédo Juvenil
Abrigo Seguro, sediada em Vila Nova de Gaia.
O projeto Jovens Cuidadores, promovido pela
Cuidadores Portugal, é, na sua globalidade, fi-
nanciado pela Portugal Inovagao Social, com in-
vestidor social a Camara Municipal de Vila Nova
de Gaia, cujo consorcio é constituido por varias
entidades e conta com a parceria do IPDJ.

Este projeto pretende promover a identificagao
dos jovens cuidadores, desenvolver competén-
cias junto dos docentes e ndo docentes para a
promogao de medidas educativas inclusivas,
garantir a saude e bem-estar dos jovens cuida-
dores, apoiando-os nos seus estudos e dando
acesso a atividades recreativas e de lazer, ca-
pazes de promover o desenvolvimento de soft
skills.

Trata-se, assim, de uma nova resposta com
impacto significativo no desenvolvimento fisico,
emocional e social dos jovens cuidadores, pro-
motora do sucesso educativo, da diminuigéo do
abandono escolar e de competéncias funda-
mentais, valorizadas pelo mercado de trabalho.

i0dj wsmurorosmuoues
1~



ipdj.gov.pt

a_
d’l | Instituto Portugués do Desporto e Juventude

REVISTA

Foi uma semana muito divertida. Permitiu
fazer novas amizades, conviver e aprender

Ana Carolina, 17 anos

Estas férias foram uma nova experiéncia para
todos. O que mais gostei foram as novas
amizades. Nunca pensei que fizesse muitos
amigos e que estivesse a vontade com todos.
Sempre quis fazer parte de uma familia ou um
grupo grande e acho que consegui e agora
acho-vos uma familia porque estamos quase
todos unidos. Gostaria que fosse mais tempo,
mas o tempo que estivemos juntos valeu a
pena. Espero que estejamos juntos para o ano.
Adoro-vos!

Fabiana Aguiar, 17 anos

Foi uma semana incrivel, cheia de expe-
riéncias novas como os trampolins, parque
aquatico, surf, paintball. Fiz amizades novas e
adorei todas as pessoas do projeto. Superou
as minhas expetativas

Vera Costa, 15 anos

Foi surpreendente, ndo estava a espera que
o grupo fosse tdo acolhedor, simpatico e
alegre. Estao a ser dias incrivels.

Hélder Osorio, 16 anos

Nesta semana aprendi a ter mais coragem e

a comunicar. Gostei mais do parque aquati-

co porque enfrentei o meu medo das alturas
Pedro Araujo, 16 anos

Nestas férias aprendi a ser mais sociavel
e consegui conhecer pessoas que espero
levar para o resto da minha vida

Ana Margarida, 17 anos

COMENTARIOS DOS JOVENS

Nestes dias de sol

Houve muita diverséo

Com estes novos amigos

Que ficam no coracao

Novos amigos que fiz

Novos amigos que vao durar

Nesta semana incrivel

Que vou sempre relembrar

Atividades divertidas

Né&o sé de lazer

Com ajuda a mistura

Que eu nunca vou esquecer

Uma experiéncia que levo para a vida toda
Afonso Silva, 15 anos

Né&o sabia ao certo como iriam ser estas férias,
tinha um medo enorme que corressem mal ou
que ndo me consequisse relacionar com as
pessoas. No primeiro dia estava muito nervosa,
néao sabia o que dizer nem o que fazer. No final
de tudo percebi que temos de ser quem somos
e é importante sentirmo-nos confortaveis con-
NoSco proprios para nos relacionarmos com
as pessoas que nao conhecemos. Aprendi
também a ser muito mais sociavel (sem ser
pelas redes sociais). Gostei muito, s6 tenho a
agradecer esta oportunidade que me deram
Jéssica Rodrigues, 15 anos

Deu para descansar e descontrair. Sair mais
do cubiculo e ser mais livre. Conhecer outras
pessoas e aprender que € preciso ter cuidado
com as palavras

Rui Vinha, 15 anos

Nestes dias consegui superar a minha ansie-
dade social e fazer novos amigos. Gostei das
atividades que na minha opiniao nos uniram.
As dindmicas ainda nos uniram mais.Conheci
pessoas com quem me consigo identificar e

H#ESPAGOREGIOES #NORTE

sentir-me incluida. Gostei de ter tido esta opor-
tunidade incrivel”

Marta, 16 anos

"Estas férias foram muito importantes porque

precisava de descontrair. Fiz novas amizades

e conheci pessoas incriveis que mudaram as

minhas férias. SO tenho que agradecer aos

monitores que estiveram connosco que torna-

ram as minhas férias ainda melhores. Obrigado
Marcos Sousa

Esta a ser uma experiéncia nova e bem melhor
do que esperava. E bom estar com pessoas
que entendem que nem sempre tudo é facil.
Espero manter contacto com alguns mesmo
quando esta semana chegar ao fim. Também
tenho gostado de ouvir as pessoas desabafar
nas dindmicas pois iSso aproxima-nos
Bruna, 16 anos

Esta semana foi incrivel porque conheci
pessoas novas. Consequi desenvolver muitas
aprendizagens com as dinamicas e fazer ami-
zades novas. Conheci também lugares novos.
Achei todos muito simpaticos

Sara Costa, 17 anos

Durante esta semana conheci imensa gente e
fiz varias amizades. O pessoal que conheci dei-
Xou-me feliz. Sdo super simpaticos e demons-
traram imenso respeito e carinho. Sao pessoas
fantasticas, super cuidadoras e compreensivas.
Adorel as atividades e as dinamicas de grupo.
Se dependesse de mim repetia a semana sem-
pre que pudesse

Francisca Castro, 15 anos

Estas férias foram muito boas. Conheci gente
nova e espetacular e tive novas experiéncias
Diogo Franga, 16 anos

I0g) wermurorosnas
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BIOLIVING

ASSOCIAGAO BIOLIVING E

UMA ORGANIZAGAO NAO-
GOVERNAMENTAL AMBIENTAL
ALICERGADA NO MOTE
“NATUREZA E EDUCAGAO PARA
TODOS". UMA DAS ESTRELAS DA
COMPANHIA E A VACA-LOURA, UM
DOS MAIORES ESCARAVELHOS DA
EUROPA, DO QUAL SE SABE MUITO
POUCO. MAS ISSO ESTA A MUDAR.

undada em 2016 por uma equipa dinamica
e multidisciplinar, tem como missao levar a
natureza as pessoas e incentivar a sua pro-
tegdo e a uma participagao mais ativa na defesa
dos valores naturais. Tendo sempre em mente
gue s6 protegemos aquilo que conhecemos e
compreendemos, a educagao ambiental € uma
parte fundamental do trabalho da BioLiving. O

pJ DO DESPORTO £ JUVENTUDE, |. P.
=3

trabalho de conservagao da natureza que faz s6
ganha dimenséo quando se trabalha em proxi-
midade com a comunidade, demonstrando a
importancia da biodiversidade e desenvolvendo
uma consciencializagéo civica que resulte num
esforgo coletivo para a protegdo da natureza.
Todos os projetos desenvolvidos pela BioLiving
assentam nestas duas componentes: a prote-
¢ado da natureza e a consciencializagédo, sendo
0 projeto Vacaloura.pt um excelente exemplo
desta ldgica. A vaca-loura (Lucanus cervus) é
um dos maiores escaravelhos da Europa e, em
Portugal, sabe-se muito pouco sobre a sua dis-
tribuigdo e estado de conservagao. Assim, com
este projeto a BioLiving chega a todo o pais com
atividades de sensibilizagdo e envolve ativa-
mente os cidaddos na recolha de informagéao
sobre este inseto que, posteriormente, usara
para compreender a situagao atual das popula-
¢Oes de vaca-loura em Portugal e definir possi-
veis medidas de conservagao da espécie e dos
seus habitats.

Desde 2016, quando o projeto foi iniciado, j& foi
possivel duplicar a area conhecida para esta es-

pécie em Portugal. Isto ndo teria sido possivel
sem a ajuda de todos os voluntarios que se alia-
ram a esta causa e dedicaram o seu tempo em
prol da conservagao da vaca-loura. Na verdade,
todo o trabalho que a Associagéo Bioliving faz
depende, em grande medida, da ajuda de cen-
tenas de voluntarios que veem na associagao
uma forma de contribuirem para um mundo
melhor e mais biodiverso.
O voluntariado ambiental é uma ajuda preciosa
na conservacéo de espécies, respetivos habitats
e no restauro ecoldgico de areas degradadas,
principalmente para associagcbes ambientais
mais pequenas e com poucos recursos cComo a
BioLiving. E também uma excelente oportunida-
de de promover parcerias com entidades locais,
publicas ou privadas, e desenvolver projetos que
beneficiem a comunidade nas suas mais di-
versas vertentes. Mas, também, o voluntariado
pode ser uma grande mais-valia para as pes-
soas que nele participam, que adquirem novas
competéncias e conhecimentos, conhecem no-
vas pessoas, ttm um papel ativo na sua comu-
nidade e podem ganhar experiéncia profissional.
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0 QUE E QUE 0S VOLUNTARIOS DA

BIOLIVING TEM A DIZER?

Sara Ornelas

“Sou aluna de Biologia e entrei em contacto
com os voluntarios da BioLiving no final do
meu primeiro ano. Sempre tive interesse por
ecologia e conservagéo, e, de inicio, esta foi a
minha motivacao para experimentar o volun-
tariado. Nao imaginava que fosse aprender
também sobre botanica, flora e fauna nativas
de Portugal, espécies invasoras, como utilizar
varias ferramentas, como cuidar de um
terreno... Enfim, como é a biologia de conser-
vagao na pratica. Aos poucos, fui conhecendo
novas pessoas: a equipa e outros voluntarios,
todos sempre dispostos a ensinar e aprender.
A cada dia de trabalho, consequia ver mais

e mais como, aos pouquinhos, um trabalho
continuo e apaixonado pode transformar um
espago: um dia de cada vez, um sitio de cada
vez, e desse jeito somos capazes de mudar
o0 mundo. E foi assim que, brincando, eu real-
mente entendi o motivo pelo qual estou no
Ccurso que estou: amor ao conhecimento, ao
proximo e, principalmente, a natureza."

“Participo nas a¢des de voluntariado da
BioLiving ha dois anos, e embora os terrenos
sejam sempre 0s mesmoas, as atividades que
la fazemos sédo muito diversificadas, desde
plantagdes, a controlo de invasoras e infes-
tantes, a construgao de charcos, caminhos

e vedagbes. E sempre uma surpresa quando
chegamos aos terrenos, pois nunca sabemos
0 que sera para fazer nesse dia. Mas seja o
que for, sabemos e sentimos que estamos

a contribuir para a conservagéo da natureza
fazendo uma gestéo do territdrio que respeita
0S NOSSOS recursos naturais.”

OUTROS TESTEMUNHOS (através de um formulario anénimo)

"A equipa do projeto Vacal oura.pt foi
espetacular, sempre disponiveis e sem-
pre animados. Foi muito bom usar este
projeto para estar em contacto com a
natureza local e aprender a apreciar as
arvores nativas de grande porte.”
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Joana Pereira

“Cada dia que se passa a trabalhar
aprende-se uma coisa nova e aos
poucos tem-se formado uma comuni-
dade de cidad&os ativos, interessados
em recuperar o espago natural. Uma
das melhores coisas é mesmo ver os
impactos do nosso trabalho. Alguns
sdo imediatos, outros ndo, mas é incrivel
ver como aquele espaco esta a mudar de
um terreno dominado por 2 ou 3 espé-
clies para um com uma quantidade enor-
me de seres vivos. A sensacao que se
leva é mesmo muito boa. Recomendo!”

“Foi um voluntariado espetacular, quer pela
pertinéncia do projeto, quer pelo formato. Se
pensarmos bem, isto é o que todas as pes-
soas deviam fazer naturalmente e em rela-
¢ao a todas as espécies: observar, investigar
e cuidar. Espero mesmo que no futuro mais
projetos semelhantes a estes surjam!”

Reservar um momento todas as semanas para
absorver a vida na floresta ao crepusculo é por si s6
calmante e agradavel. Mas se juntarmos a isso uma
equipa super dindmica e disponivel que nos ensina
e incita a descobrir mais sobre um dos insetos mais
espetaculares da fauna portuguesa, e todos os ou-
tros que vamos vendo, chegamos a um voluntariado
super enriquecedor a que aconselho a participar
sempre que possam.”

ICd) wsorososruous
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MUITO MAIS DO QUE TENIS GRATUITO

DO BAIRRO DA OUTURELA,

EM CARNAXIDE, HA DEZ

ANOS, PARA TODO O PAIS, A
ACADEMIA DOS CHAMPS LEVOU
O TENIS DE FORMA GRATUITA
E DEMOCRATICA A TODOS

OS JOVENS. A MODALIDADE
FOI O TIRO DE PARTIDA PARA
UM PROGRAMA PEDAGOGICO
MAIS COMPLETO. VALE A PENA
CONHECER O PROJETO.

Programa Nacional Desporto para To-
Odos (PNDpT) adota a definigdo consa-

grada na «Carta Europeia do Desporton,
na qual se entende por Desporto «todas as for-
mas de atividades fisicas que, através de uma
participagao organizada ou n&o, tém por objeti-
vo a expressao ou a melhoria da condigao fisica
e psiquica, o desenvolvimento das relagdes so-
ciais ou a obtencao de resultados na competi-
¢ao a todos 0s niveis».
E neste sentido que a Academia dos Champs,
Instituicdo Particular de Solidariedade Social
com os primeiros alicerces langados em 2009,
foi idealizada para promover a integragéo social
de criangas e jovens, tendo o desporto como
ferramenta essencial do seu trabalho.
Das varias modalidades praticadas ac longo da
sua vida, o fundador Anténio Champalimaud
elegeu o ténis como fio condutor de um projeto
inteiramente focado em potenciar os valores in-
trinsecos do desporto no desenvolvimento pes-
soal e emocional, ao maior nimero possivel de
beneficiarios. De acesso inteiramente gratuito,
tendo em conta os varios perfis de vulnerabili-
dade social identificados ao longo dos anos, a
Academia dos Champs sempre democratizou
0 acesso a pratica do ténis, estendendo a sua

atividade de norte a sul do Pais, com nove nu-
cleos em funcionamento, depois da primeira
aula de ténis levada a cabo no Bairro da Outu-
rela, em Carnaxide (Oeiras), ha mais de 10 anos.
Desde entado, foram mais de 18 000 as aulas de
ténis realizadas, estimando-se que uma média
de 200 jovens tenham acesso anual, nao so a
modalidade do Ténis, como também a todo o
programa pedagogico levado a cabo pela Aca-
demia dos Champs.

Levando desta forma o ténis a todos, a Acade-
mia dos Champs integra o PNDpT desde 2019,
numa clara partilha de valores e visdo com o
IPDJ, quanto a importancia fundamental que
a pratica desportiva acarreta para o desenvol-
vimento das capacidades fisicas e intelectuais
de cada jovem praticante. E, acima de tudo, o
reflexo que essa aprendizagem tera no futuro
de cada um, seja a nivel pessoal como também
profissional.

UMA VEZ DA ACADEMIA,

PARA SEMPRE DA ACADEMIA

Sendo, nos dias de hoje, uma das palavras mais
em voga, a definicao de resiliéncia sempre fez
parte do léxico da Academia dos Champs. Nao
sO pelo espirito resiliente que se procura incutir



http://www.academiadoschamps.org/
http://www.academiadoschamps.org/
http://www.academiadoschamps.org/
https://ipdjpt-my.sharepoint.com/personal/paula_lopes_ipdj_pt/Documents/Documentos/Paula/REVISTA%20IPDJ%202021/Projeto-Champs/Academia%20dos%20Champs%202018_PT.mp4
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Rodrigo Ferreira

E AO FIM DA PRIMEIRA
DECADA DE VIDA DA
ACADEMIA DOS CHAMPS,
SAO JA ALGUNS 0S
EXEMPLOS DE SUCESSO
E REALIZACAO ENTRE
0S/AS JOVENS QUE
PASSARAM PELO
PROJETO.

HESPAGOREGIOES #LISBOAEVALEDOTEJO

em cada um/a dos/as seus/suas aluno/as, pe-
rante os desafios que a vida lhes vai oferecendo,
mas também na sua Equipa. A consciéncia de
que as frustragdes muitas vezes suplantam as
vitdrias, € algo vivido quase diariamente, mas
sem nunca baixar os bragos, com a certeza de
gue os resultados surgirdo. E ao fim da primeira
década de vida da Academia dos Champs, s&o
ja alguns os exemplos de sucesso e realizacao
entre 0s/as jovens que passaram pelo projeto.
Ja com um passado ligado ao badminton,
Rodrigo Ferreira entrou na Academia dos
Champs em 2012, entdo no nuicleo de Trajouce,
em S&o Domingos de Rana (Cascais). Irrequie-
to por natureza, e com uma energia inesgotavel,
foi no campo de ténis que aprendeu a refrear
esses impetos, encontrando no professor de
ténis “uma referéncia, alguém cujos conselhos
sempre fiz por escutar e aplicar ao longo da mi-
nha vida".

A evolugéo do Rodrigo foi acontecendo de for-
ma natural, com cada etapa a ser mais uma
conquista pessoal. Desde a responsabilidade
em acompanhar os “Champs" mais novos nas
suas visitas ao Estoril Open, ora servindo de as-
sistente ao professor de ténis durante as aulas,
até aos dias de hoje, em que tem o seu trabalho
como operador de vendas na cadeia de lojas

# 5 AGADEMIA

7 wsGHAMPS

ProTennis — depois de um processo de recruta-
mento e formacéo levado a cabo com um dos
parceiros da Academia dos Champs.

Quase em simultaneo, mas em geografias
distintas, deu-se também a entrada da Sil-
vina Mendes na "familia” da Academia dos
Champs. E a propria quem lembra que certo dia,
ao sair da escola, ia a passar pelos campos de
ténis do Bairro de Outurela com um grupo de
amigas, e reparou que havia uma menina a
jogar ténis entre varios rapazes. Decidiu ex-
perimentar, e durante um ano teve a compa-
nhia das amigas. Depois disso, elas desisti-
ram, mas a Silvina manteve-se firme até aos
dias de hoje. "Sinto que desde que aqui es-
tou que cresci como pessoa e como mulher.
Aprendi a lidar melhor com a vida e, acima
de tudo, deixei de ser tdo revoltada como era
antigamente”, refere a irma mais velha do
Lourengo (também aluno da Academia dos
Champs). Para além do ténis, a Silvina foi
uma das alunas que beneficiou igualmente
das sessdes de coaching vocacional, tendo
ja varias experiéncias profissionais, estando
a preparar a sua entrada no ensino universi-
tario para breve, mas sem nunca deixar o té-
nis, pois como a mesma lembra: "Uma vez na
Academia, para sempre na Academia”.

Silvina Mendes

10T wstrrososrusuts
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OCUPAR OS TEMPOS LIVRES COM
0 SONHO DE UMA VIDA PROFISSIONAL

0 PROGRAMA DE OCUPAGAO DE TEMPOS LIVRES CONSEGUE, NAO RARAS VEZES, CONCILIAR O
UTIL E AGRADAVEL A RAMPA DE LANCAMENTO PROFISSIONAL. PODE PARECER ESTRANHO, MAS
A HISTORIA DA TATIANA FELICIO E ABSOLUTAMENTE PARADIGMATICA: <QUANDO O PROJETO
E NOSSO, 0 QUE VAMOS FAZER E CONSTRUIR E LEVAR MAIS ALEM», DIZ A JOVEM DE 20 ANOS,
ALUNA DE CIENCIAS DA COMUNICACAO DA UNIVERSIDADE DO ALGARVE E QUE ENCONTROU
NA RADIO UNIVERSITARIA DO ALGARVE (RUA) O MELHOR DE DOIS MUNDOS

ara além de dar nome ao projeto, Fre-
Pquéncia Jovem é também uma rubrica

semanal de radio que é transmitida pela
Radio Universitaria do Algarve (RUA FM) — enti-
dade parceira do projeto —, na qual se abordam
as tematicas atuais na perspetiva da juventude
e tendo sempre como pano de fundo uma entre-
vista a um jovem e ou uma associagao juvenil.
Para Tatiana Felicio, 20 anos, natural de Faro
e aluna do curso de ciéncias da comunicagao

da Universidade do Algarve, apesar da sua re-
lagdo com a RUA FM ja ter cerca de dois anos,
em que fazia a emissdo com duas horas e
entrevistas, viu no OTL uma oportunidade de
construir o seu projeto, em conjunto com o
seu colega de curso e de radio, Pedro Figuei-
ras, que ira iniciar o seu OTL no més de se-
tembro. Tatiana conta que a proposta do OTL
foi logo bem recebida por Alexandre Moura,
diretor de antena da RUA FM.

A'DO CURSO,DE'CIENCIAS DA COMUNICAGAO
NIVERSIDADE DO ALGARVE ABRAGCOU DESDE O
DIA 12 DE JULHO O PROGRAMA DE OCUPACAO DE
TEMPOS LIVRES DE LONGA DURACAO COM O PROJETO
FREQUENCIA JOVEM.

Alargou novos horizontes, para além da res-
ponsabilidade da rubrica Frequéncia Jovem e
o facto de estar cinco horas diarias na radio,
e permitiu-lhe também comecar a fazer parte
do noticiario da RUA nas emissdes da manha,
tendo esta uma parceria com o Sul de Infor-
magéao, dando-lhe oportunidade de trabalhar
com outros profissionais de informagéao. Ta-
tiana confessa que foi a oportunidade certa:
«Estou a ganhar experiéncia e o tempo ocu-
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pado, estou a ganhar algum dinheiro, que é
bom. Porque em tempo de pandemia pensei:
«Vou trabalhar para onde? Para um café? Para
uma loja? Se calhar ndo vao dar-me trabalho
porque estamos numa pandemia e ndo que-
rem. Aqui passo cinco horas do meu dia e fago
aquilo que gosto.» A nivel de experiéncia, Ta-
tiana Felicio, explicou que o seu projeto de OTL
veio ajudar-lhe a estar mais a vontade com os
entrevistados, uma vez que tem de fazer uma
entrevista semanal para a rdbrica e que, prin-
cipalmente, a parte das entrevistas é muito
importante. Se quer ser uma profissional de
comunicacao tem de saber comunicar com
as pessoas, saber fazer uma entrevista, a de-
safiar-se a si propria. Estando num curso de
ciéncias da comunicagao, que tem a sua par-
te préatica e tedrica, a pratica ndo é a mesma
guando se ja esta no terreno. No curso fazem
trabalhos em que podem entrevistar algumas
pessoas, tal como a entrevista que fez ao Rei-
tor da UALG, mas diz-nos que agora é total-
mente diferente porque na radio ndo esta a
ser vista como uma aluna que esté a fazer um
trabalho para a universidade, mas sim como
uma profissional. Vém-na com uma seriedade
diferente porque fazer um trabalho académi-
co e entrevistar alguém parece que nao tem
0 mesmo peso nas costas, é uma seriedade
diferente porque esta a fazer algo que vai ser
visto, ndo apenas por professores e colegas,
mas por muito mais pessoas. Vé ainda estes
programas com uma complementaridade ao
ensino universitario. A nivel pessoal, confessa:
«Honestamente, desde que entrei aqui para a
radio ganhei tanto amor por isto, é uma rela-
¢ao téo grande... ndo so6 por fazer radio, mas
principalmente pelas relagbes que tenho com
as pessoas e de certeza que vou levar para a
vida.» Revela ainda que acha que muitos jo-
vens tém problemas em desafiar-se a si pro-
prios, algo de que nunca teve medo. Agora
que acabou por estar a fazer o seu OTL pensa
gue muitos jovens deviam pensar em fazer
um também... Apesar de ser verdo, que po-
dia estar na praia, 0 seu espirito é de querer
ser alguém no futuro, tem de pensar e fazer
por isso, ou seja, pensar no futuro, acima de
tudo, acima da diverséo e do sol de veréo e é
por isso que acha que tem de delinear plano.
Existe 0 momento de diversdo, o momento
de trabalho e o OTL nao tira tempo de lazer
a ninguém. Séo cinco horas e restam mui-
tas outras horas para tantas outras ativida-
des. «Realizar algo de que se gosta, o qual se
planeou, idealizou e alguém te da essa opor-
tunidade, e quando o projeto é nosso, o que
vamos fazer é construir e levar mais além.»

H#ESPAGOREGIOES #ALGARVE

1 tua Radio no Ul

RADID |
UNIVERSITARIA§

DO ALGARVE

RUAFM

102.7fM

o |

RUAF %%

WWw.rua,pt

i RUARM

s
s 102.7|1H

Ry
3'.";’ %AFM

=
—

WWW-'Ua.pt

RUAR)

10z ™

==

0] nsoro rosrucues
DO DESPORTO £ JVENTUDE, P
=3



Ji

REVISTA

| Instituto Portugués do Desporto e Juventude

ipdj.gov.pt

#PROGRAMASIPD)

HESPAGOREGIOES #ALENTEJO

A DIFERENCA QUE FAZ
O PRID NA VIDA DOS CLUBES

FORAM JA MUITOS 0OS EQUIPAMENTOS DA REGIAO DO ALENTEJO QUE BENEFICIARAM DOS APOIOS
PREVISTOS NAS VARIAS EDIGOES DO PROGRAMA DE REABILITAGAO DE INFRAESTRUTURAS DESPORTIVAS,
CONHECIDO COMO PRID. NA GENESE DO LANGAMENTO DO PRID ESTA A RECUPERAGAO, MANUTENGAO
E QUALIFICAGAO DOS EQUIPAMENTOS DESPORTIVOS DE BASE LOCAL, PROPORCIONANDO A ATLETAS E
AGENTES DESPORTIVOS AS MELHORES CONDIGOES PARA A PRATICA DESPORTIVA. NA REGIAO ALENTEJO
PODEMOS VERIFICAR A MARCA DO PRID EM DIVERSOS EQUIPAMENTOS.

estas edi¢des, os apoios ja chegaram
N de forma efetiva a mais de meia cen-

tena de clubes, algo que tem significa-
do um investimento como ha muito nao se
via na reabilitagcdo de instalagbes desportivas
da regido Alentejo. Para estes projetos serem
uma realidade é importante ressalvar a im-
portancia dos parceiros, que se juntam ao
IPDJ, na promogao deste programa, nomea-
damente autarquias locais. Sem este tipo de
apoios, muitas das vezes cruciais, os clubes
nao tinham possibilidade de corresponder a
realizacdo destes importantes investimen-
tos; por isso o PRID tem sido um sucesso
no Alentejo pela forma como tem promovido
verdadeiras parcerias e o trabalho em rede,
de forma a qualificar o desporto na regiao.
Este caminho de reforgo da qualidade procu-
ra também amplificar a natureza dos utiliza-
dores das instalacbes desportivas, alargan-
do a pratica informal desportiva na regido.
Muitos projetos de requalificagdo que tém
sido aprovados pelo IPDJ visam promover o
desporto comunitéario e informal, numa clara
aposta por parte dos clubes na democratiza-
cao do desporto e na promocao de estilos de
vida saudaveis. Assim, tem sido muito impor-
tante ver como muitas instalagbes tém sido
utilizadas por escolas, grupos de jovens e se-
niores, que até aqui estavam privados da pra-
tica desportiva com condi¢des e seguranga.
Outra das grandes virtudes do programa a ni-
vel nacional e regional tem sido a promogao
da eficiéncia energética nos equipamentos
desportivos. A preocupagao ambiental nao
pode ser dissociada da elaboracao deste tipo
de projetos, pelo que tem existido um con-
sistente aumento de intervengdes de forma
a melhorar a eficiéncia das instalagdes des-
portivas, seja pela via da reconversao da ilu-
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Aminata Evora

Rouparia
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Balnearios Estadio Municipal de Odemira

~l S s
Clube de Ténis de Evora

minagao, quer seja pela climatizagao a partir
de fontes renovaveis. A transformacao visivel
nestes equipamentos tem significado o com-
promisso do IPDJ e dos clubes na vertente am-
biental e numa politica energética sustentavel.

GRUPQ DESPORTIVO
MONTARGILENSE

Grupo Desportivo Montargilense

Aliadas a este programa, a promogao de par-
cerias, a pratica informal e a responsabilida-
de ambiental tém sido marcas especificas
gue ja estao presentes no mapa dos equipa-
mentos desportivos da regiao Alentejo.



ipdj.gov.pt

José Manuel Constantino

Presidente do Comité Olimpico
de Portugal

s condicionalismos estruturais no desen-

volvimento desportivo do pais compro-

metem um rigoroso escrutinio social dos
resultados dos programas de preparagao olim-
pica. Estamos, por isso, mediaticamente sujei-
tos e condicionados a ditadura das medalhas.
Avalia-se a participagao olimpica quase exclusi-
vamente pelo que é mediaticamente relevante:
as posigoes de podio.
E o tema, como é préprio dos assuntos de ele-
vado grau de mediatizagao, suscita a escrita e 0
debate de imensas pessoas. Umas preparadas,
outras menos preparadas e outras claramente
impreparadas.
Sabemos que uma medalha se transforma ra-
pidamente na medalha de um pais, onde todos
reclamam o seu quinhao, na mesma medida em
gue a debandada no desaire procura inapelavel-
mente os respetivos bodes expiatérios. Sao as
regras deste jogo e nés conhecemo-las. Nao
ousamos, sequer, suster este atavismo que ci-
clicamente nos assalta.
Um dos exercicios mais comuns na avaliagao
dos resultados desportivos nos Jogos Olimpi-
cos € responsabilizar o sistema desportivo, nele
incluindo as politicas publicas, pela magreza dos
numeros.
Esse exercicio contém uma parte de verdade,
mas nao é toda a verdade.
E verdade que a composicao das nossas dele-
gagbes olimpicas, sempre aquém da metade
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TOQUIN2020:
«UM BALANCO POSSIVEL»

das modalidades em competicdo, reflete um
sistema desportivo que nao tem valor compe-
titivo suficiente para alargar o leque de modali-
dades apuradas.

Nos dltimos Jogos Olimpicos em Téquio nos
332 podios em disputa, Portugal apenas se
apurou para competir em 67. Em cerca de 80%
das provas, Portugal nao apurou qualquer atle-
ta. E este é um sinal da fragilidade do sistema
desportivo nacional, que o brilho dos resultados
alcancados, designadamente as medalhas, ndo
deve ofuscar.

Mas também é verdade que ha paises com me-
nores representagdes, com menos atletas apu-
rados, com origem em sistemas desportivos
Mmenos robustos que o portugués e contabilizam
melhores resultados olimpicos em posicdes de
padio.

Subsistir, ciclo apos ciclo olimpico, em invocar
variaveis estruturais e sistémicas como princi-
pais fatores explicativos de tal desempenho, e
onde o desporto escolar assume um papel su-
postamente decisivo, espécie de aura milagro-
sa, € 0 melhor contributo que podemos dar para
perpetuar debilidades, mantendo-as submersas
e ausentes do espago de discussao e reflexao.
Estamos de acordo que os indicadores de par-
ticipagéo desportiva da populagao, do desporto
infantojuvenil, do consumo de bens e servigos
desportivos, da literacia desportiva, do financia-
mento ao desporto, do parque desportivo nacio-
nal, dos recursos qualificados para o alto rendi-
mento desportivo sao fatores estruturantes que
condicionam o desenvolvimento desportivo do
pais e influenciam a sua capacidade competiti-
va.

Mas sera que serao estas variaveis sistémicas
gue explicam o motivo porque um atleta que ao
longo de um ciclo olimpico obteve regularmente
classificagbes, marcas e resultados num deter-
minado nivel, fiqgue aquém dessas referéncias
guando compete nos Jogos Olimpicos?

Serao estas variaveis aquelas que apresentam
maior correlagéo para a tendéncia de um nu-
mero significativo de atletas obterem resultados
nos JO aquém daqueles com que se qualifica-
ram?

Ou de atletas ndo conseguirem resultados de
acordo com o seu nivel de integragao no Plano
de Preparagao Olimpica (PPO)?

NOS ULTIMOS JOGOS @ @
OLIMPICOS EM TOQUIO NOS
332 PODIOS EM DISPUTA,
PORTUGAL APENAS SE
APUROU PARA COMPETIR EM
67. EM CERCA DE 80% DAS
PROVAS, PORTUGAL NAO
APUROU QUALQUER ATLETA.

Como explicar que o valor desportivo eviden-
ciado em outros contextos desportivos, se nao
confirme no cenario de uns Jogos Olimpicos?
Se em algumas modalidades a natureza dos
sorteios pode ajudar ou complicar a progresséo
nas competicdes, outras ha, de carater métrico
ou de tempo, onde as observagbes anteriores
ganham pertinéncia.

Por maiores que sejam as limitagdes a um diag-
nostico profundo, baseado em informacgées e
indicadores de andlise sistematizados, basta
um pouco de bom senso para, no minimo, du-
vidar que as variaveis sistémicas sejam prepon-
derantes para explicar porque um atleta que, ao
longo de um ciclo olimpico, obteve regularmente
classificagdes, marcas e resultados num deter-
minado nivel figue aquém dessas referéncias
guando compete nos Jogos Olimpicos.

Razbes bastantes para que, sem prejuizo de
uma avaliagao de natureza sistémica, se nao
ignore uma avaliagao de contexto que ajude a
perceber 0os motivos porque um numero sig-
nificativo de atletas ndo consegue exprimir em
situacao de Jogos Olimpicos o valor desportivo
evidenciado em momentos anteriores.

Essa avaliagéo € desportiva, antes de ser politi-
ca. A segunda néo pode prescindir da primeira.
Nem deve mesmo antecipa-la.

Por tais motivos, a avaliagdo dos treinadores e
dos atletas €, neste caso, absolutamente indis-
pensavel, de modo a que as responsabilidades
gue nos cabem, enquanto dirigentes desporti-
vOs ou politicos, levem em linha de conta esse
balanco e essas razdes.
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O Instituto Portugués do
Desporto e Juventude saluda
toda a missao portuguesa

em Toquio pelo seu extraor-
dinario desempenho entre

os melhores praticantes do
planeta. Em cada uma das
modalidades representadas,
tornaram a participacao neste
Jogos Olimpicos a melhor

de sempre. Os resultados e

a entrega servem de exem-
plo e inspiragao as geracgoes
vindouras, para as quais se
continua a trabalhar para que
alcancem o sucesso desejado
por todos.
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#CARJAMOR

GENTRO DE ALTO RENDIMENTO DO JAMOR
SERVICO DE APOIO AO TREINO

e entre as varias instalagdes e servigos
Ddo CAR Jamor destacam-se as salas de

treino, espaco privilegiado para o desen-
volvimento das capacidades bio-motoras dos
atletas. As salas de treino tém sido alvo de es-
pecial atencéo porque a constante evolugao de
novos métodos de treino implica uma atualiza-
¢ao de espagos e equipamentos para criar mais
e melhores solugdes de treino para os atletas.
As salas de treino do CAR Jamor, com elevada
frequéncia de utilizagdo diaria respondem, de
forma eficaz, as necessidades dos varios inter-
venientes.
Complementarmente, o CAR Jamor disponibili-
za um servico de apoio ao treino que é assumi-
do por profissionais experientes e com forma-
cao em Ciéncias do Desporto. A metodologia de

COMPLEMENTARMENTE, 0
CAR JAMOR DISPONIBILIZA
UM SERVICO DE APOIO AO
TREINO QUE E ASSUMIDO
POR PROFISSIONAIS
EXPERIENTES E COM
FORMAGAO EM CIENCIAS DO
DESPORTO.

O CENTRO DE ALTO RENDIMENTO DO JAMOR (CAR JAMOR)
E HOJE UMA RECONHECIDA ESTRUTURA DE APOIO NA
PREPARACAO DE ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO, SELEGOES
NACIONAIS E JOVENS-€OM TALENTO DESPORTIVO EM _
PROCESSO DE DESENVOLVIMENTO E QUE ESTA AO DISPOR
DE TQRAS AS FEDERAGCOES DESPORTIVAS.
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apoio prestada as federagdes desportivas foca-
-se nas necessidades especificas, tanto ao nivel
da prépria metodologia de treino da modalida-
de, como na periodizagdo do treino de forga, ou
apenas no controlo e avaliagdo do treino. Este
servigo tem sido crucial no processo de otimi-
zagao do rendimento, pelo enquadramento téc-
nico e no apoio ao planeamento e prescrigao do
treino, em estreita ligagao com as equipas téc-
nicas das diferentes federagées. De forma con-
solidada e com espirito de missao, a equipa de
apoio ao treino do CAR Jamor tem aumentado
a sua intervencao junto de inUmeros atletas, de
diferentes modalidades, alguns dos quais com
excelentes prestagbes nos Jogos Olimpicos de
Toquio.

A andlise e a caraterizacdo de uma modalida-
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Centro de
alto rendimento
do jamor

de especifica, nomeadamente a identificagdo
das cargas competitivas e a definigao do perfil
do atleta (lesdes ocorridas, nivel de experiéncia
de treino, dados obtidos da aplicacdo de uma
bateria de testes de avaliacdo das qualidades fi-
sicas, etc.) sao realizadas em reunides técnicas
com os treinadores e o atleta em causa, proce-
dendo-se a elaboragdo de um planeamento de
treino, de acordo com o calendario competitivo
e 0s objetivos a alcancar. O acompanhamen-
to das evidéncias cientificas e as novas ten-
déncias de intervencao ao nivel do treino, bem
como uma atitude de atualizagdo constante,
sdo a base da abordagem da equipa de profis-
sionais de apoio ao treino do CAR Jamor.

Vérios séo os desafios e obstaculos a ultra-
passar ao longo do percurso de preparagao do

atleta, em busca de um melhor desempenho. O
treinador de hoje terd de integrar, no seu perfil,
competéncias multidisciplinares que lhe permi-
tam responder, com eficacia, as exigéncias do
treino de alto rendimento. Esta resposta é tanto
mais eficaz, quanto se consiga rodear de apoio
profissional nestas varias areas que se cruzam
com o processo de treino. Acreditamos que o
CAR Jamor contribui de forma relevante para
esta resposta. O treinador competente tera de
tomar as melhores decisdes e, complementar-
mente, de ser capaz de se interrogar sobre as
mesmas. As escolhas dos conteudos de treino,
as tarefas definidas, as dinamicas da carga-
-intensidade, volume e duracéo, os tempos de
recuperagao, entre outras variaveis a contro-
lar, serdo alvo de monitorizagao diaria e deve-
rdo responder aos objetivos do processo de
treino.

O modelo atual de intervengdo ao nivel do
apoio ao treino de atletas de alto rendimento
requer a adocgdo de atividades regulares de
monitorizacéo, avaliagdo e controlo do Trei-
no. A monitorizagado do treino, com recurso a
técnicas e equipamentos inovadores, permite
acompanhar a evolugdo do atleta nas diferen-
tes dreas do treino, identificando as necessa-
rias adaptagoes fisiolégicas e os estados de
prontidao, no sentido do desenvolvimento de
diferentes capacidades e analise de eventuais
indicadores de sobretreino.

Como exemplo especifico, relacionado com a
velocidade de execugéo, um dos fatores deter-

#CARJAMOR

minantes do sucesso e um dos objetivos princi-
pais do treino de forga, a integragao de equipa-
mentos inovadores torna-se determinante, na
medida que permitem informagao precisa so-
bre a velocidade de deslocamento na execugao
de um determinado movimento, contribuindo
decisivamente para a melhoria desta qualidade
motora.

Acreditamos no clima de trabalho positivo e
cooperante entre os diferentes intervenientes
no processo de treino com integragédo das me-
lhores estratégias, que promovam a motivagao
e a predisposicao do atleta para treinar e, adicio-
nalmente, uma resposta de confianga do atleta
no processo implementado, serdo certamente
elementos diferenciadores, orientados para o
sucesso a todos os niveis.

O CAR Jamor esta ao servigo de todos, através
da sua equipa especializada na area do Trei-
no, com elevada experiéncia de intervengao
técnica, bem como apoio individualizado junto
de atletas de diferentes modalidades, e assu-
me total disponibilidade para colaborar com
as federacdes e treinadores designados, no
ambito do desenvolvimento das capacidades
bio-motoras dos atletas. Estamos certos que
0 espirito de equipa dos elementos de apoio
ao treino do CAR Jamor, bem como o desen-
volvimento das suas fungbes no ambito da
otimizagado do rendimento contribuem para o
desenvolvimento e crescimento do Desporto
Portugués, em busca de mais e maior suces-
so no panorama do desporto internacional.
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HANIVERSARIOCIL

6.° ANIVERSARIO DO CENTRO DE JUVENTUDE
DE LISBOA E APRESENTAGAO DO GUIA
«0 TRABALHO COM JOVENS EM FOCO»

Centro
;;uventlj‘de
“Lishoa

NO PASSADO DIA 1 DE JULHO, O CENTRO DE JUVENTUDE DE LISBOA (CJL), DO INSTITUTO

-2 W
a :

P0R~TUGUIAES DO DESPORTO E JUVENTUDE (IPDJ), CELEBROU O 6.° ANIVERSARIO DA
ATRIBUIGAO DO SELO DE QUALIDADE DO CONSELHO DA EUROPA, COM O LANCAMENTO DE UMA
NOVA PAGINA ONLINE E DO GUIA «<TRABALHO COM JOVENS EM FOCO».

novo sitio, com o enderego https://cjl.

ipdj.gov.pt, pretende reforgar a presen-

¢a digital do CJL, oferecendo menus de
navegagao mais intuitivos e novas ferramentas
que permitem navegar em qualquer dispositivo
movel, de forma mais rapida e eficaz. Relne
informagao sobre as iniciativas do CJL e dos
SEeus parceiros, nacionais e internacionais, bem
Como 0s servicos e valéncias que disponibiliza.
Simultaneamente, foi apresentada a verséo
portuguesa da publicagéo «O trabalho com jo-
vens em foco», 0 guia para a Recomendagéo
CM/Rec(2017)4 - Trabalho com Jovens do
Conselho da Europa, que oferece conselhos e
exemplos de agdes a empreender e politicas a
desenvolver, de modo a que o trabalho com jo-
vens possa ser posto sob o foco das politicas
de juventude e fazer a diferenca nas vidas das
pessoas jovens.
Para ajudar os seus Estados-Membros a fazer

I0g) nermrososna s
S P
=3

do trabalho com jovens uma realidade, o0 Comi-
té de Ministros do Conselho da Europa adotou,
em 2017, a Recomendacdo CM/Rec(2017)4
sobre o trabalho com jovens, sendo o primeiro
documento de politica resultante de um acordo
internacional, explicitamente focado no traba-
lho com jovens, no seu valor para a sociedade
e no seu futuro desenvolvimento qualitativo na
Europa.

Esta publicagdo é um guia de acompanhamen-
to e visa aproximar mais o seu conteldo dos
seus potenciais utilizadores e fornecer informa-
Gao e orientagdo passo-a-passo para a imple-
mentagao desta recomendagao.

O guia esta disponivel para consulta gratuita
no Centro de Documentagao de Juventude, na
Loja Ponto JA deste Centro ou em formato digi-
tal no sitio do CJL.

Para o CJL, reforgar a sua presenga online com
anova pagina e a continuagao da tradugéo para

portugués de publicagdes que contribuem para
o trabalho com e para jovens, consolida a sua
missao, a de apoiar e estimular a participagao
e a cidadania ativa. E este o contributo para
o desenvolvimento de atividades onde a ju-
ventude, as associagdes de jovens e entida-
des que trabalham para e com jovens pos-
sam desenvolver iniciativas tendo em conta
os valores do Conselho da Europa - Direitos
Humanos, Democracia e Estado de Direito.
Trabalha-se, ainda, para o desenvolvimento
de politicas publicas para a area da juventude,
estabelecendo padroes de qualidade para o
trabalho com jovens e técnicos de juventude.
Acompanhe a atividade do CJL no novo sitio
e figue a par das novidades desse centro de
juventude com o Selo de Qualidade do Conse-
Iho da Europa, atribuido até 2022. Pode ainda
visitar o CJL nas redes sociais Facebook e Ins-
tagram.


https://cjl.ipdj.gov.pt
https://cjl.ipdj.gov.pt
https://www.facebook.com/CentroJuventudeLisboa
https://www.instagram.com/centrojuventudelisboa/
https://www.instagram.com/centrojuventudelisboa/
https://www.un.org/development/desa/youth/iyd2021.html
https://www.un.org/development/desa/youth/iyd2021.html
https://www.un.org/development/desa/youth/iyd2021.html
https://www.instagram.com/peanuts.pt/?hl=pt

https://www.facebook.com/1093299997354954/videos/365425645022581
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#DIAINTERNACIONALDAJUVENTUDE

DIA INTERNACIONAL DA JUVENTUDE
TRANSFORMAR SISTEMAS ALIMENTARES

ewe

JUVENTUDE ULTRAPASSARAM ngw UM MUNDO

A DATA E O MOTE DESIGNADOS (3¢t
PELAS NAGOES UNIDASE 7,

OCORRERAM DE NORTE A SUL
DO PAIS. O FUTURO, TAL COMO
A JUVENTUDE, DISCUTE-SE
SEMPRE NO PRESENTE.

dia 12 de agosto € a data oficial do Dia
Olnternacional da Juventude (DIJ), mas

a amplitude do tema nado se esgota em
apenas 24 horas. Este ano, o mote lancado pe-
las Nagbes Unidas foi amplamente discutido:
«Transformar Sistemas Alimentares: Inovagao
Juvenil para a Saude Humana e Planetaria».
Uma forma de abrir espago a atividades voca-
cionadas para o aproveitamento de alimentos;
economia circular; nutricao, com a utilizacdo
de alimentos oriundos de produtores locais,
sazonais e com uma pegada ecoldgica baixa;
compostagem, hortas verticais e outros meca-
nismos em que cada pessoa pode reduzir o des-
perdicio alimentar e produzir os seus proprios
alimentos.
Para isso, de Norte a Sul do pais, foram reali-
zadas tertulias, exposicées, brigadas jovens de
sensibilizagao, workshops, showcookings, e até
um bootcamp, que decorreu no Centro de Cién-
cia Viva do Alviela, em Alcanena, que contou
com a presenca do Secretario de Estado da Ju-
ventude e do Desporto, Jodo Paulo Rebelo.
Foi também incluida na celebragao a final do
concurso de musica moderna «Musica JA», cujo
vencedor foi a banda «Saida de Emergéncia, e
gue contou ainda com a participagdo especial
do compositor, intérprete, empresario e filantro-
po Wordsmith que, desde Baltimore, promoveu
um workshop para amantes de hip hop, uma
master class sobre a industria da musica e um
concerto em formato digital. Esta iniciativa re-
sultou de uma parceria com a Embaixada dos
Estados Unidos da América em Portugal.
Outro dos eventos realizados foi o workshop
«Poupar com Criatividade», naturalmente rela-
cionado com o mote do DIJ. «E um projeto em
gue trabalho ha ja um ano, num novo conceito
de poupanca relacionada precisamente com a

sustentabilidade e sistemas alimentares», co-
mega por explicar Joana Jesus, a mentora do
projeto «Peanuts», que desenvolve numa comu-
nidade do Instagram e que j& conta com mais de
10 000 seguidores. Estimula-se a transforma-
¢do em vez da compra e foi dado um exemplo
simples, de trés objetos sem utilidade aparente
para que ganhassem nova vida: uma tabua de
madeira; um guarda-sol estragado; e um balde
pipocas de plastico. As ideias das participantes
foram incriveis. Desde rampas de acesso, a va-
rdes e bolsas de pano e até candeeiros foram
apresentados como alternativas ao que poderia
ter o lixo como destino quase certo», acrescen-

tou. Quem nado quer poupar e ainda por cima
com criatividade? Para mais ideias inspiradoras
da Joana, ndo deixe de visitar o perfil peanuts.pt

BIAINTERNACION/L
~ =JVENTUBE

JOANA JESUS

2021
TRANSFORMAR
SISTEMAS ALIMENTARES
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https://cjl.ipdj.gov.pt
https://cjl.ipdj.gov.pt
https://www.facebook.com/CentroJuventudeLisboa
https://www.instagram.com/centrojuventudelisboa/
https://www.instagram.com/centrojuventudelisboa/
https://www.un.org/development/desa/youth/iyd2021.html
https://www.un.org/development/desa/youth/iyd2021.html
https://www.un.org/development/desa/youth/iyd2021.html
https://www.instagram.com/peanuts.pt/?hl=pt

https://www.facebook.com/1093299997354954/videos/365425645022581
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#MUSEU

GENTRO INTERPRETATIVO DO JAMOR
PICTOGRAFIA OLIMPICA EM NOVA

SELOS POSTAIS
ESPECIAIS, QUE FAZEM
PARTE DA COLECAQ

DO MUSEU NACIONAL
DO DESPORTO, E
PICTOGRAMAS
OLIMPICOS E
PARALIMPICOS,
MOSTRAM COMO A ARTE
E 0 DESPORTO TEM UMA
RELACAO ESTREITA

EXPOSICAO

a é possivel visitar a exposigao «As Mo-
Jdalidades Olimpicas: Um olhar (picto)

grafico», organizada pelo Museu Nacio-
nal do Desporto. A inauguragéo, no dia 20 de
julho, contou com a presenca do Secretario
de Estado da Juventude e do Desporto, Jodo
Paulo Rebelo, do presidente e da vice-presi-
dente do IPDJ, Vitor Pataco e Sonia Paixao,
que foram acompanhados pela responsavel
do Museu, Ana Semblano.
A criacao artistica, a imagem e o design gra-
fico fazem «intimamente» parte dos Jogos
Olimpicos na representacdo dos valores do
olimpismo mas também na sua utilizagéo
logistica e organizacional: desde o cartaz,
criado pela primeira vez para os Jogos da
V Olimpiada, Estocolmo - 1912, aos mais
recentes pictogramas, que representam as
modalidades desportivas do programa olim-
pico e paralimpico.
Com recurso aos selos postais especiais, que
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fazem parte da colegao do Museu Nacional
do Desporto, e a pictogramas olimpicos e
paralimpicos, a exposigao «As Modalidades
Olimpicas - Um olhar (picto)grafico» mostra
como a arte e o desporto tém uma relagao
estreita e de que maneira a sintese grafica
tem potencialidades funcionais na repre-
sentacdo da acdo desportiva associada aos
Jogos Olimpicos, eles proprios assentes nos
pilares do desporto e da cultura.

Através de QRcodes ou de um quiosque di-
gital, o visitante podera aceder a informagao
sobre mais de trés dezenas de modalidades,
incluindo algumas paralimpicas, destacan-
do-se também as cinco que se estreiam na
edigdo dos Jogos Olimpicos de Toéquio 2020:
Surf, Basebol/ Softbol, Karaté, Skateboarding
e Escalada.

A exposicdo tem entrada gratuita e estara
patente até outubro no Centro Interpretativo
do Jamor.



https://museudesporto.ipdj.gov.pt/
https://www.facebook.com/Museu-Nacional-do-Desporto-429340083838758
https://www.instagram.com/museunacionaldodesporto/
https://www.youtube.com/channel/UCPC64pH31TXAz2eHZwKXeYQ
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P> Selo de uma série de dois selos da
XV Olimpiada de Helsinquia, 1952.
0 desenho do selo representa a
nadadora no ato do salto e é do
pintor finlandés Aimo Ronkanen
(1913-1992)

Cartaz da exposigao no
Museu do Desporto

v
Os cartazes dos
Jogos Olimpicos

I-.u

v

Pictogramas: modalidade Boccia,
para os Jogos Paralimpicos

e modalidade Surf, dos Jogos
Olimpicos Téquio 2020, criados pelo
designer japonés Masaaki Hiromura

g, °F D aoe

Museu Nacional do Desporto

SABER MAIS

Além da exposigao no Centro Interpretativo, o Museu Nacional do Desporto
(Palacio Foz) tem patente outra exposi¢ao temporaria sobre o tema olim-
pico. Com o titulo «Os cartazes dos Jogos Olimpicos», apresenta todos os
cartazes desde os Jogos de Estocolmo em 1912 - ano em que Portugal
participou pela primeira vez nos Jogos Olimpicos e quando se criou pela
primeira vez um cartaz oficial para a promogao do evento - até a atualida-
de, com informagao de todos os atletas portugueses que participaram em

cada uma das edigGes.
[m] 55 [a]

MUSEU NACIONAL DO DESPORTO

Palacio Foz - Praca Restauradores — Lisboa
TER. — SAB. / 10h00 - 17h30

(Gltima entrada as 17h00)

CENTRO INTERPRETATIVO DO JAMOR
Complexo das Piscinas do Centro Desportivo
Nacional do Jamor (CDNJ)

SEG. — SEX. 7h00 — 22h00

SAB. 8h00 — 18h00 / DOM. 8h00 — 13h00

Vista geral da exposican dosanor Siga-nos: n u Museu Nacional do Desporto
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https://museudesporto.ipdj.gov.pt/
https://www.facebook.com/Museu-Nacional-do-Desporto-429340083838758
https://www.instagram.com/museunacionaldodesporto/
https://www.youtube.com/channel/UCPC64pH31TXAz2eHZwKXeYQ
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HUMANOS I CLUBE

Programa CLUBE TOP tem como fina-
Olidade 0 apoio ao desenvolvimento de

clubes desportivos mais sustentaveis,
dotados de pessoas devidamente capacitadas,
enraizadas nas suas comunidades e capazes
de responder as necessidades e expetativas
dos seus associados e praticantes desportivos,
sejam estes no ambito do lazer, formagado ou
competigdo. Para cumprir este designio, esta
prevista a implementacdo da medida Formacéao
a partir de setembro de 2021.
Os clubes desportivos deparam-se hoje em dia
com um conjunto de desafios que tornam a sua
sustentabilidade e desenvolvimento, cada vez
mais complexos e desafiantes.
O reconhecimento da necessidade de apren-
dizagens constantes constitui o fundamento
para o desenvolvimento de formagao, em dreas
fundamentais para a melhoria do desempenho
e da sustentabilidade do clube, aumentando os
conhecimentos e as competéncias dos seus di-
rigentes e colaboradores.
Assim, a medida Formagao consiste num pro-
grama de formagao destinado a dirigentes e
colaboradores, que exercem funcdes de gestao
e/ou administrativas, com o propdsito de desen-
volver e atualizar conhecimentos e competén-
cias, que valorizem a criagao e implementacao
de modelos de intervengao, ajustados as neces-
sidades e aos objetivos dos clubes desportivos.
Qualquer organizador registado no Portal do
CLUBE TOP pode organizar a¢des de formagao,
desde que em representacao de entidade publi-
cas ou privadas sem fins lucrativos.
A definigao do calendario e do horario das agbes
de formagao é da exclusiva responsabilidade do

Do DESPORTO £ JUVENTUDE, |. P

organizador que, em conjunto com o formador,
sdo responsaveis pelo seu cumprimento, con-
siderando os temas e modulos do catdlogo de
formacéo.

CATALOGO DE FORMAGAO

O catalogo de formagao constitui o referencial

do programa, que conta com uma diversidade

de maédulos, em sete temas reconhecidos como

fundamentais para a melhoria do desempenho

do clube:

* Acao: gestdo das atividades e instalagdes;

» Comunicagao: cativar e envolver a comunida-
de;

* Equipa: recrutamento e gestéo do talento,

* Estratégia: forma de pensar e dirigir;

* Finangas: gestao financeira;

» Normativos: cumprimento da legislacéo e re-
gulamentagdo em vigor,

* Publicos: compreensdo das pessoas para
criar valor.

FORMADOR/A CLUBE TOP

A medida Formagao assenta num programa de
agoes de formagao, enquadradas por formado-
res de reconhecida capacidade.

Para quem tem formacao e experiéncia relevan-
te no ambito das tematicas desenvolvidas nos
modulos do catdlogo de formagao, quem co-
nhece a realidade do associativismo desportivo
e tem experiéncia como formador, pode candi-
datar-se a formador CLUBE TOP preenchendo o
formulario disponivel para o efeito no Portal do
CLUBE TOP.

Cada formador que apresente ao Programa
CLUBE TOP uma candidatura a bolsa de forma-

dores, ficara apto a enquadrar agdes de forma-
¢ao, nos temas e modulos validados.

ACAO DE FORMAGCAO

As acbes de formagao deverdo contribuir para

a melhoria do desempenho e sustentabilidade

dos clubes desportivos, valorizando os conhe-

cimentos e competéncias dos seus dirigentes e

colaboradores.

Apenas os representantes de entidades publicas

ou privadas sem fins lucrativos, podem candi-

datar-se a organizadores de a¢des de formacéo

CLUBE TOP

Apresentamos, de seguida, 0s 8 passos para or-

ganizar uma acéo de formagao CLUBE TOP

1. Deve apresentar uma candidatura para ser
organizador de uma acdo de formacdo. E
necessario associar-se a uma instituicao re-
gistada para poder formalizar a candidatura;

2. ldentificar quais os temas e maodulos de for-
macao disponiveis no catalogo de forma-
Gao;

3. Consultar o guia de organizagao de agdes de
formacéo e fique a conhecer quais 0s requi-
sitos e procedimentos a cumprir;

4. Consultar a bolsa de formadores e identificar
que formadores estao disponiveis para en-
guadrar a agéo de formagao no tema, moé-
dulo e drea geogréfica que lhe interessa;

5. Apos a validacdo do registo como organi-
zador, na sua area de utilizador, crie uma
agao de formacéao, garantindo previamente
a disponibilidade do formador que identifi-
cou;

6. Aceder aos recursos do kit do organizador
para preparar e divulgar a acdo de forma-
¢ao e fazer a gestéo das inscri¢des;

7. Receber e acolher os/as participantes e
disponibilizar o apoio necessario durante a
agao de formagao;

8. No final, dé a sua opinido avaliando a medi-
da e 0 modo como decorreu a acéo de for-
magao.

Face a importancia, relevancia e impacto pre-

visivel da medida Formagao para o Programa

CLUBE TOP, sera organizado no inicio do més

de outubro um Webinar CLUBE TOPR, com o ob-

jetivo de dar a conhecer a todos os interessa-
dos o funcionamento desta medida.


https://clubetop.ipdj.gov.pt/

ipdj.gov.pt
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QUEM QUER VER UM

er um cartao durante uma qualquer
Vcompeti(;éo desportiva nem sempre

é mau sinal. Pelo contrario. O IPDJ,
através do Plano Nacional de Etica no Des-
porto (PNED) e, em parceria com a Confede-
racdo das Associagdes de Juizes e Arbitros
de Portugal (CAJAP), criou o Cartédo Branco |
Fair-Play como recurso pedagoégico para pro-
mover as boas praticas e enaltecer condutas
eticamente exemplares de todos os interve-
nientes em espetaculos desportivos. Todos,
desde atletas, treinadores, dirigentes e quais-

As equipas de héquei em patins do Hoquei Clube
da Mealhada A e da Associacdo Académica de
Coimbra B, receberam o Cartao Branco duran-
te 0 jogo da Taga de Aveiro do escalao de sub
13, que decorreu no Pavilhdo de Ventosa do
Bairro/Mealhada em junho de 2021, pelo com-
portamento exemplar num jogo com resultado
desequilibrado e que contou com a presenga de
publico, apds largos meses de auséncia devido
a pandemia.

Segundo o arbitro do encontro, Paulo Cruz, «o0s
jogos entre estas equipas sdo desde sempre
derbys, seja em que escaldo for, devido a gran-
de rivalidade existente e na atmosfera dentro do
pavilhdo sentia-se grande ansiedade e alegria
nos espetadores, decerto pais e familiares dos
jogadores, por finalmente voltarem a assistir a
um jogo, atmosfera essa que foi transmitida aos
jogadores e que se transformou num extra de
motivagaoy.

Apesar de toda a envolvente e do resultado ter
sido uma rotunda vitéria do Hoéquei Clube da
Mealhada A por 9 a 0, jogadores e assisténcia
pautaram-se por uma conduta exemplar, man-
tendo uma atitude de fair-play exemplar durante
todo o encontro. No final do jogo, com as equi-
pas perfiladas no centro do pavilhdo, foi exibido
0 cartdo branco a ambas as equipas, por revela-
rem sempre um espirito desportivo competitivo
e leal, respeitando os adversarios e a equipa de
arbitragem.

quer outros agentes diretamente envolvidos
no jogo, como é o caso dos espectadores.
O objetivo deste artigo é apresentar os bons
exemplos protagonizados por quem foi me-
recedor de tal distingao na época que ha pou-
co terminou. O PNED destaca, entao, as trés
historias que se seguem, bem como a explica-
¢ao que levou a que os arbitros das respetivas
competicdes atribuissem os cartdes brancos
em causa. Trés exemplos que se querem ver
repetidos, sendo a ética um dos alicerces de
sustentagao de toda a pratica desportiva.

O atleta de ténis de mesa, Dinis Costa, rece-
beu o Cartao Branco durante o Campeonato
Nacional de Singulares do escaldo de Cade-
tes, que decorreu no Pavilhdo Municipal de
Gaia em setembro de 2020, por ter adotado
uma atitude exemplar durante o evento.
Dinis Costa, que veio do apuramento e se
apresentava na prova como 55.° cabeca de
série, devia defrontar na 1.° ronda do mapa
final Silas Monteiro, 0 1.° cabeca de série da
competicdo. No entanto, Silas Monteiro nao
estava presente a hora do inicio do encontro
e Dinis Costa venceria por falta de compa-
réncia. Silas Monteiro chegou ao pavilhdo 25
minutos depois da hora prevista para o ini-
cio da partida, por ter confundido as horas e
Dinis Costa concordou com a sua realizagao,
tendo acabado por perder por 3-0. Dinis Cos-
ta podia ter eliminado o novo campedo na-
cional de cadetes, Silas Monteiro, por falta de
comparéncia, mas foi a jogo. Dinis Costa foi
um exemplo de fair-play, mereceu o aplauso
de todos e o Cartdo Branco, pela iniciativa de
aceitar o confronto desportivo com Silas Mon-
teiro, sabendo que existia forte probabilidade
de sair perdedor, mesmo quando os regula-
mentos e codigo de conduta o beneficiavam!

#PNED

Cartio Branco | FaiRPLay
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O jogador de futebol do Esperanca de Lagos,
Goncalo Teixeira, recebeu o Cartdo Branco
durante o jogo com o Olhanense a contar para
o0 Campeonato de Portugal do escaldo sénior,
gue decorreu em janeiro de 2021. Tratou-se
de um marco, pois foi o primeiro Cartdo Bran-
co mostrado em campeonatos seniores da
Federacdo Portuguesa de Futebol.

Um jogador do Olhanense reparou que a bola
estava vazia e agarrou a bola com a mao para
a mostrar ao arbitro sem que este tenha api-
tado para interromper o jogo. No cumprimen-
to das regras de jogo, o arbitro teve de assi-
nalar livre direto contra o Olhanense. Indicado
para converter o livre, Goncalo Teixeira estava
consciente que a agao nao tinha sido propo-
sitada e marcou o livre diretamente para fora,
devolvendo a bola a equipa adverséria, e re-
pondo assim - de forma voluntaria - a verdade
desportiva. Este gesto valeu-lhe a exibigdo do
1.° Cartao Branco dos campeonatos seniores
da FPF!
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RELACOES DO MUNDO DIGITAL,

BODY SHAMING, RESISTENCIA A

FRUSTRACAO E ADIAMENTO DA
GRATIFICACAO

A INTENSIFICAGAO DE INTERAGOES PROPORCIONADAS PELO DESENVOLVIMENTO DE
CANAIS DIGITAIS TEM TIDO UM IMPACTO DETERMINANTE NO FORMATO E NA NATUREZA

m dos efeitos produzidos &, natural-
U mente, a transitoriedade e a menor per-

manéncia: do conhecimento, do que
acontece, dos significados, das relagbes que se
tém... E esse facto, de certa forma, tem vindo a
contribuir para uma alteragdo na maneira como
nos relacionamos com os outros e até, conse-
guentemente, tamlnbém connosco proprios/as.
As relacdes interpessoais exigem, necessa-
riamente, uma progressao. Envolvem um pro-
cesso de construgdo. Requerem investimento,
dao trabalho. Precisam de disponibilidade, de
tempo.
Para além disso, de forma a que se estabe-
lecam relagdes de qualidade e também para

-

DA INFORMAGAO QUE CIRCULA.

nos sentirmos felizes e bem enquadrados/as
no mundo em que vivemos, é importante fa-
zer um conjunto de aprendizagens essenciais,
nomeadamente superar obstaculos, resolver
problemas, fazer juizos criticos (e a partir de-
les fazermos escolhas). Neste sentido ha duas
competéncias que devem estar garantidas
para que tudo isso acontega: a resisténcia a
frustragdo e o adiamento da gratificagdo. Sdo
dois dos maiores desafios do nosso processo
de desenvolvimento pessoal. A primeira tem a
ver com a possibilidade de continuar um es-
forgo, mesmo quando os obstaculos surgem.
E, por exemplo, aprender a continuar um treino
fisico, mesmo quando j& sentimos o cansago.

Ou continuar a estudar, mesmo que a matéria
seja dificil ou pouco interessante.

Por seu turno, o adiamento da gratificagao
passa por inibir e organizar impulsos imedia-
tos, em nome de um objetivo maior. Pode estar
presente quando temos uma alimentagao cui-
dadosa para nos mantermos sauddaveis e em
forma. Ou quando escolhemos n&o sair a noite,
para poder aproveitar a manha a passear.

A evidéncia cientifica demonstra que o desen-
volvimento de ambas depende das possibilida-
des que temos para experimentar desprazer e
focar-nos num objetivo menos imediato. E que
guanto mais desenvolvidas estiverem, mais
possibilitam a satisfagdo pessoal de forma


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_bodyshaming.pdf
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/91260/Folheto+Cuida_te_mais_v9abril.pdf/eab6727e-0a31-8a6a-e1d2-700ee1625aa9?t=1618507256387

ipdj.gov.pt

a_
d’l | Instituto Portugués do Desporto e Juventude

REVISTA

consistente e duradoura. Por outras palavras:
sdo agentes de felicidade. Pelo contrario, se
estivermos limitados/as nas oportunidades de
as vivenciar (e de evoluir com essa experiéncia),
dificilmente seré possivel experienciar o suces-
S0 e a superagao, fatores determinantes para re-
conhecermos 0 Nosso valor enguanto pessoas,
face a nds proprios e também face aos outros.
No mundo digital, porque a informagao é imen-
sa e a possibilidade de interagdes também, os
contactos estabelecem-se de uma forma mais
alargada do que fora dele, o que tem como ne-
cessaria consequéncia uma superficialidade
na relagao, um imediatismo que aparentemen-
te nos aproxima, mas que carece de profundi-
dade e facilita 0 esvaziamento de contetdo e o
extremar de posicoes.

Essa fugacidade transparece no aumento sa-
bido de partilha de opinides, apreciagcdes nao
aprofundadas, nomeadamente baseadas em
leituras apressadas de meros titulos, visiona-
mento de imagens ou videos, visbes generalis-
tas de difusdo alargada, que raramente obede-
cem a escrutinio ou envolvem ponderagéao.
Os/as jovens estao particularmente expostos/
as a essa efemeridade, que transparece em fe-
nomenos conhecidos como o body shaming
(criticar ou humilhar alguém através de comen-
tarios negativos e depreciativos sobre 0 corpo).
Sendo verdade que ndo sdo apenas 0s canais
digitais que nos apelam ao visionamento de
‘corpos perfeitos’, bem vestidos, sem macula,
convocando-nos a encontrar formas de escon-

der os nossos «defeitos», e sendo igualmente
verdade que a maioria de nds, Novos e menos
jovens, esta exposta a este tipo de apreciagéo
superficial, serdo aqueles/as que tém menos
oportunidades de experienciar/praticar o adia-
mento da gratificagao e a tolerancia a frustra-
¢do que estardo inegavelmente em posicéao
mais vulneravel para sentir, na pele, os danos
desta tendéncia.

Concretizando: vérios estudos demonstram
gue os/as jovens que mais centram esforgos
na publicacao de fotos pessoais «prefeitas,
sdo também jovens que tém menos oportu-
nidades de obter prazer ou satisfacdo de ati-
vidades que envolvam esforgo ou que requei-
ram tempo, treino ou ultrapassagem faseada
de obstéculos (como atividades desportivas,
leitura de livros, tocar instrumentos, etc). Nao
¢ dificil supor que serdo também, mais pro-
vavelmente, estes jovens que estao mais per-
medveis a sentimentos de constrangimento,
inferioridade, incapacidade, vergonha, face a
comentarios depreciativos, nomeadamente
sobre a sua aparéncia e que menos saberao
afirmar o direito de ser respeitado/a, podendo
até entender que sao legitimos ou justos.
Aprender a adiar o prazer e a priorizar o0 me-
nos facil em detrimento da satisfagdo imedia-
ta é um desafio constante, cuja importancia
nao deve ser escamoteada, por muito que se
intensifique o convite a adeséo ao imediato, a
aparéncia, a superficialidade — aquilo a que po-
deremos facilmente chamar fast food da vida.

#CUIDA-TE+

cuida’ee

HA DUAS COMPETENCIAS
QUE DEVEM ESTAR
GARANTIDAS NUM
PROCESSO DE
DESENVOLVIMENTO
PESSOAL: A RESISTENCIA
A FRUSTRACAO E

0 ADIAMENTO DA
GRATIFICACAO

ALGUMAS ESTRATEGIAS PRATICAS:

+ Aceitar o corpo. Existem diversos tipos
e formas de corpo saudaveis. Todos
eles com imperfeicdes.

+ Apreciar o corpo em funcdo das suas
capacidades e menos da aparéncia
(ex. 0 meu corpo permite-me mudar os
moveis da sala sozinho/a e fazer uma
surpresa a familia; consigo correr rapi-
do; aprendi depressa aquele passo de
danga).

+ Questionar ideais de beleza instituidos
e evitar comparagdes com outras pes-
soas. Cada corpo é Unico e vai sofrendo
transformagdes ao longo do tempo.

+ Reparar nas pessoas e nas contas que
seguimos nas redes sociais. Pensar

sobre como nos sentimos relativamen-
te ao nosso corpo, quando as vemos.
Considerar deixar de sequi-las se pas-
sarmos muito tempo a comparar-nos,
de forma desfavordvel, com outras pes-
soas.

+ Investir no autocuidado. Contar com o

Cuida-te + para promover a salde; es-
colher alimentos saudaveis e fazer ati-
vidade fisica regularmente, ndo apenas
em prol da sua imagem mas sobretudo
pelo bem-estar.

« Evitar criticar a nossa aparéncia ou a

aparéncia de outras pessoas. Antecipar
0 impacto que os comentarios podem
ter nos outros ou em n6s mesmos/as.

Baseado em fact sheet da Ordem dos Psicologos sobre "body shaming”


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_bodyshaming.pdf
https://ipdj.gov.pt/documents/20123/91260/Folheto+Cuida_te_mais_v9abril.pdf/eab6727e-0a31-8a6a-e1d2-700ee1625aa9?t=1618507256387
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#AGENDA

SEMANA EUROPEIA
DO DESPORTO

A Semana Europeia do Desporto (SED) é
uma iniciativa desenvolvida pela Comissao
Europeia, organizada em Portugal pelo IPDJ
com o objetivo de promover o desporto e, por
ineréncia, a atividade fisica.

A programacao completa das atividades que
vao decorrer em todo o pais esta disponivel
em_https://beactiveportugal.ipdj.pt/

#DICASDENUTRICAQ
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OIMPACTODA
DESINFORMAGAQ
NADEMOCRACIA-

PARLAMENTO
DOS JOVENS

Dia 23 de agosto marca o inicio do periodo de
inscrigao das escolas na edigao 2021/2022
do Programa Parlamento dos Jovens, este
ano com o tema Fake news: o impacto da
desinformac&o na democracia.

O formulario de inscrigao podera ser acedido
através do site ou diretamente, através do link:
Formulario de inscricao 2021/2022.

PRE E POS-TREINO — A CHAVE PARA

O SUCESSO?

E claro para todos os atletas que a alimentacao influencia o rendimento
desportivo, assim como a importancia que tem a refeicao anterior e
posterior ao treino. Estas refeigcoes sao essenciais pelos seguintes motivos:

PRE-TREINO:

1. Obter energia adequada para o treino;

2. Aumentar a fungdo imunoldgica (a inten-
sidade do treino € umaagresséae para o
NOSSO organismo);

3. Melhorar a sensacéo de conforto gastri-
co e intestinal.

POS-TREINO:

1. Restabelecer as reservas de glicogénio
hepatico e muscular;

2. Repor os liquidos e eletrélitos perdidos
pelo suor;

3. Formar novas proteinas musculares,
globulos vermelhos.€ outros componen-
tes durante o processo de reparacao e
adaptagao.

Torna-se agora fundamental entender quan-

do é que devo fazerestas refeicdes e que tipo

de alimentos € que devem estar incluidos na
sua composicgao. E é aqui que entra o famo-
so “depende” do Nutricionista, uma vez que

a hora de inicio e fim do treino/prova ira in-
fluenciar as refeicdes anteriores e posterio-
res. Assim sendo:

PRE-TREINO:

1. Refeigdo completa — cerca de 3h antes
do treino/prova.

2. Merenda mais leve — cerca de 1h antes
do treino/prova.

POS-TREINO:

1. Dependendo da intensidade e perdas do
treino/prova, deve ser o mais proximo do
final do treino, ndo devendo passar mais
de 1 hora desde o final.

O _famoso “depende” em relagdo a nutrigao

desportiva é ainda mais notério quando va-

Mos sugerir os alimentos que vao constituir

estas refeigdes, uma vez que cada atleta rea-

ge de uma forma especifica aos diferentes
alimentos, por diversos motivos como o con-
forto gastrico, a conflanca ou nao em certos

«DISCURSO DE ODIO
E NARRATIVAS ALTERNATIVAS
DIREITOS HUMANOS ONLINE»

E neste contexto que o IPDJ dinamiza esta
agao de formagéao online, gratuita,de 1 a

5 outubro de 2021, em colaboragdo com a
Amnistia Internacional Portugal.

A candidatura é feita através deste
formulario, até ao dia 15 de setembro de
2021.

alimentos, crencas ou preferéncias/habitos
alimentares. Desta forma, as recomenda-
cOes seqguintes serdo em relagdo aos macro-
nutrientes e nao em alimentos:

PRE-TREINO:

- Cerca de 0,7g de hidratos de carbono com-
plexos por kg de peso corporal (dependendo do
objetivo treino e composig&o corporal).
Cerca de 0.3g de proteina por kg de peso cor-
poral (dependendo do objetivo treino e com-
posi¢&o corporal).
+ _Diminuir a ingestao de gordura e fibras ali-
mentares.

POS-TREINO:

«\. Cercade 0,7g de hidratos de carbeho simples
por kg de peso corporal (dependendo do ob-
jetivo treino e composigdo-corporal)

+ Cerca de 0,3g de proteina por kg de peso cor-
poral (dependendo do objetivo treino e com-
posicao corporal).

+ Diminuir a ingestao de gordura e reforgar a
hidratagao.

Sera entado a refeigao pré e pos-treino a chave

para o sucesso? Pademos dizer que tém um pa-

pel importante no desempenho do atleta, con-
tudo, se ndo houver um aporte energético dia-
rio adequado, bem €como uma distribuicao dos
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas

e gorduras) ajustada desde o pequeno-almogo

até a ceia o rendimento desportivo nunca ira ser

potencializado ao maximo.

Conteudo da responsabilidade da equipa de nutricionistas do Instituto Portugués do Desporto e Juventude
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https://ipdj.gov.pt/parlamento-dos-jovens
https://jovens.parlamento.pt/Paginas/default.aspx
https://app.parlamento.pt/ARParJov2021/Enrollment/34
https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=xsHSeqAGmE6v9KJjjWSdt3gADPZy-wVIulbg8SrTpINURjJVSUtFMVRBMzdERlBLSUU4WVlMTldLQi4u
https://www.facebook.com/watch/?v=238682098119570
https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=xsHSeqAGmE6v9KJjjWSdt9POOHqlRu5Ns0TNxucrDVtUN05OUlVOWlhORUZSSFZSMjA1REJJOUJRRC4u
https://beactiveportugal.ipdj.pt/
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PLANO NACIONAL DA JUVENTUDE
FAZ OUVIR A TUA VOZ, DA GAS AS TUAS IDEIAS

O IPDJ estéa ja a dinamizar a segunda edi-
gao do Plano Nacional para a Juventude
(PNJ) e, por isso, esta a contar com os teus
contributos para o que vird no proximo tri-
énio. Encontra-se ja aberto neste enderego
http://bit.ly/QuestionarioPNJ um questio-
nario no qual poderas deixar as ideias que
considerares mais pertinentes de forma
gue a estratégia do Governo para a Juven-
tude seja a mais adequada as exigéncias
daqueles para quem se destinam: os jo-
vens. Queremos conhecer as dificuldades
por que passas, as oportunidades por que
anseias, a tua visdo e as tuas ideias para
a Juventude em Portugal para os proximos
anos. Para tal, durante os proximos dois
meses, sera possivel a todos/as os jovens,
dos 15 aos 30 anos, darem a sua opinido. E
anonimo, pelo que esta assegurada a con-
fidencialidade, e demora aproximadamente
15 minutos a responder. Colabora, pois a
tua participacdo pode fazer a diferenca.

Plano
” Nacional paraa
Juventude

participagao

A\, conta,

uJOVENS E R INCLUSAO:

Com o tema dos refugiados/as na ordem do
dia, a Associacdo Sol sem Fronteiras reali-
zou, entre os dias 5 e 11 de julho, um docu-
mentario sobre a situacdo de quem chega
a Portugal na condigao de refugiado/a. 12
jovens integraram o projeto de voluntariado
«Jovens e a Inclusdo», sete deles a contar
a sua historia de vida e cinco com o traba-
lho de recolha e producao do documentario.
As histérias abordam temas como a lingua,

educacao, emprego, habitagao, saude, cul-
tura, entre muitos outros que marcam o
quotidiano de quem, por necessidade, tem
de sair do seu pais e procurar noutro a paz e
as condigoes que lhe faltam no local que os
viu nascer. O resultado sao 21 minutos es-

clarecedores e que nao podem deixar de ser
vistos para melhor compreender o fenéme-
no. Esta agao insere-se no ambito da inicia-
tiva Geragado Z, uma agao de voluntariado jo-
vem de longa duragéao financiada pelo IPDJ,
ao abrigo do programa Agora Nos.



https://ipdj.gov.pt/parlamento-dos-jovens
https://jovens.parlamento.pt/Paginas/default.aspx
https://app.parlamento.pt/ARParJov2021/Enrollment/34
https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=xsHSeqAGmE6v9KJjjWSdt3gADPZy-wVIulbg8SrTpINURjJVSUtFMVRBMzdERlBLSUU4WVlMTldLQi4u
https://www.facebook.com/watch/?v=238682098119570
https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=xsHSeqAGmE6v9KJjjWSdt9POOHqlRu5Ns0TNxucrDVtUN05OUlVOWlhORUZSSFZSMjA1REJJOUJRRC4u
https://beactiveportugal.ipdj.pt/
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