


Take Care - Conciencia sobre las sustancias
SESION EDUCATIVA

Introduccién

El programa Take Care se centra en promover la salud y el bienestar a través del fatbol. Apoya
a federaciones nacionales, ligas, clubes, otros actores interesados en el fatbol y escuelas.
Cada médulo cuenta con una variedad de herramientas que ofrecen a los padres,
cuidadores, profesores, entrenadores y personal informacién esencial y recomendaciones
para fomentar estilos de vida mds saludables y hdbitos positivos.

Si bien la guia del usuario ofrece sugerencias sobre como utilizar, distribuir y maximizar el
impacto de cada herramienta, esta sesién educativa es un ejemplo concreto desarrollado
especificamente para su uso con nifos y jévenes. Esta sesion sirve como recurso prdctico que
puede aplicarse directamente o adaptarse a necesidades y contextos especificos, y muestra
como pueden ponerse en prdctica las herramientas en situaciones reales.

Esquema propuesto para la sesion

Facilitadores: Entrenadores de fatbol, educadores y/o personal que trabaja para
organizaciones deportivas. También recomendamos que se involucre al personal médico del
club.

Beneficiarios: Disefiado para jugadores jévenes de entre 14y 18 afos.
Duracion: 45 minutos de tiempo extra

Objetivo: Mejorar la comprensién de los participantes sobre como diversas sustancias
pueden influir en su salud, bienestar y rendimiento. Animarlos a reflexionar sobre las
consecuencias de sus decisiones cotidianas y a reconocer que el fatbol ofrece un entorno
positivo y protector que fomenta un comportamiento saludable.

Trabajo preliminar:

e Prepdrate: Aseglrate de asimilar bien el contenido del informe técnico.

 Distribuir el cuestionario previo a la sesién: Distribuye cuestionarios impresos a los
jugadores unos dias antes de la sesién para que los facilitadores puedan hacerse una
idea de los hdbitos actuales de los participantes en relacién con el uso de sustancias.

o Imprimir carteles: Imprime varias copias de los carteles para repartir al final de la
sesion.

e Materiales: Pantalla/TV, consulta los ejercicios a continuacién para obtener materiales
adicionales.
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1. Introduccién: Presentacion del tema y dinGmica para romper el hielo (10 minutos)

Comienza la sesién con una cdlida bienvenida, seguida de una breve descripcidén general
de la agenda y los objetivos. A continuacion, rompe el hielo con algunas declaraciones
sobre Mito o realidad para despertar la curiosidad y fomentar la participacion:

¢ “La mayoria de las personas de tu edad consumen sustancias regularmente”.

o Mito: Muchos jovenes creen que el consumo de sustancias es mds comun de lo
que es en realidad. Es probable que esta idea errbnea provenga de las redes
sociales o sea el resultado de algunos casos muy sonados. En realidad, la mayoria
de los adolescentes optan por no consumir sustancias.

e ‘“Las sustancias pueden influir en la toma de decisiones, incluso aunque no notes sus
efectos”.

o Realidad: las facultades de juicio y el tiempo de reaccidn pueden verse
afectados mucho antes de que alguien se sienta intoxicado.

e “Probar algo una vez no puede afectar tu rendimiento”.

o Mito: incluso probar algo una sola vez puede tener un impacto. Las sustancias
pueden ralentizar los tiempos de reaccidn, reducir la coordinacion y alterar la
concentracién y la calidad del suefo. En el deporte, incluso los cambios mas
pequenos pueden afectar al rendimiento y aumentar el riesgo de lesiones.

e “Los deportistas se ven menos afectados por las sustancias porque estan en buena
forma fisica”.

o Mito: la actividad fisica no protege contra los efectos de las sustancias. Pueden
interferir en la recuperacion, la resistencia, la coordinacién y el suefo, todos ellos
componentes esenciales del rendimiento deportivo.

2. Actividades grupales (20 minutos)

Opcion1 Opcion 2 Opcion 3
Resistir la presion de Respiraciony Alcohol y coordinacion:
grupo rendimiento: El desafio Gira y anota
de la paja
Equipamiento | / Pajitas para beber e 1campo de fatbol
e 2 aros o marcadores
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Ayuda alos
participantes a
encontrar soluciones
prdcticas para lidiar con

Ayuda a los
participantes a
comprender como el
tabaquismo puede

Muestra cémo el alcohol
puede reducir tu
percepcién y afectar a
tu coordinacion y

la presién de los afectar la respiraciony | precision.
companeros sin perder | repercutir en el

la confianza en vosotros | rendimiento fisico y la

mismos ni el respeto. recuperacion.

Tras un partido dificil, / /

algunos companeros de
equipo se rednen detrds
del campo de fatbol.
Uno de ellos saca un
porro, un vaporizador,
tabaco de mascar o
alcohol y empieza a

pasarlo entre los demas.

Juan se niegq, y los
demds reaccionan
animdndolo a
participar, cuestionando
su decision, diciéndole
que probar algo una vez
no pasa naday
bromeando con que no
es para tanto.

Divide a los
participantes en grupos
pequenos y pideles que
piensen en como podria
responder Juan a sus
companeros de equipo.
Cada grupo deberé
proponer:

e unarespuesta
tranquila

e Rondal:los
jugadores corren
una vuelta a un
ritmo cémodo.
Cuando terminan,
descansan durante
30 segundos, pero
solo pueden respirar
a través de una
pajita para
recuperar el aliento

Los jugadores trabajan
por parejas, separados
unos 5 metros entre si,
conun aro o los
marcadores colocados
a sus pies.

Rondal:

e Losjugadores lanzan
la pelotaalarooa




Take Care - Conciencia sobre las sustancias

SESION EDUCATIVA

e unarespuesta
segura o
humoristica

(no pueden respirar
por la nariz).

e Ronda2:Llos
jugadores corren
una vuelta a un
ritmo cémodo.
Cuando terminan,
descansan 30
segundos y
recuperan el aliento.

El objetivo es que los
jugadores comparen
mejor la respiracién
restringida y la
respiracién normal, asi
como la diferencia en
los tiempos de
recuperacion.

los marcadores de
su companero.

e Después de lanzar
con éxito, dan un
paso atrds.

e Cuentalos
lanzamientos
exitosos.

Ronda 2:

e Losjugadores repiten
el ejercicio, pero esta
vez deben girar
varias veces.

e Cuenta nuevamente
los lanzamientos
exitosos.

Invita a los grupos a
responder lo siguiente:

e ¢Por qué crees que la
respuesta que
propones es eficaz?

e ¢COmMo pueden los
companeros de
equipo apoyarse
mutuamente en
estas situaciones?

e ¢Por qué puede ser
dificil decir no,
incluso cuando
sabemos que
nuestra decision es
la correcta?

Invita a los participantes
a responder lo siguiente:

e <COmMo afecté la
respiraciéon a través
de la pajita a tu
tiempo de
recuperacion y
rendimiento?

e ¢Qué crees que esta
actividad intentaba
mostrar?

Invita a los participantes
a responder lo siguiente:

¢Qué ronda fue mas

facil?

e ¢Qué cambid
cuando tu
coordinacién se
redujo?

e sCOmo afecta el
alcohol ala visidn, el
tiempo de reacciény
la coordinaciéon?

e ¢Por qué el alcohol

aumenta el riesgo de

accidentes?

e ¢COmMoO te sentiste al
tener una
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e ¢En qué situaciones
fuera del deporte
podrias enfrentarte a
una presion similar?

coordinacién
reducida?

¢En qué situaciones
de tu vida cotidiana
te podria ayudar
esta conciencia?

Si tus amigos han
bebido demasiado,
¢como podrias
ayudarlos a llegar
sanos y salvos a
casa?

Destaca que decir "no”
requiere confianza'y
demuestra respeto por
uno mismo y fuertes
valores personales. Al
decir "no’, las personas
también apoyan el
espiritu de equipo, ya
que el consumo de
sustancias,
especialmente antes de
los entrenamientos o los
partidos, puede afectar
al rendimiento individual
y al del equipo en
general.

Explica cémo la ingesta
limitada de oxigeno
puede hacer que la
actividad resulte mas
dificil y aumentar el
tiempo de recuperacion,
y relaciona esto con
como ciertas sustancias
(por ejemplo, los
cigarrillos y los
cigarrillos electrénicos)
pueden afectar a la
respiracioén, la
resistenciay la
concentracion.

3. Proyeccién de un documental sobre la conciencia sobre sustancias (10 minutos)

Termina mostrando el documental protagonizado por leyendas del fatbol que destacan la
importancia de tomar decisiones responsables. Esto reforzard los mensajes clave tratados
durante la sesion e inspirard a los jévenes jugadores a cuidarse.
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4. Observaciones finales (5 minutos)

¢ Resume los puntos clave de la sesidn, destacando la relacién entre la conciencia
sobre las sustancias, la salud, el rendimiento y la toma de decisiones.

e Subraya la importancia de hablar con un adulto de confianza o un profesional si una
persona se siente preocupada o abrumada por el consumo de sustancias. Recalca
que nadie tiene que afrontar estos retos solo y que hablar con la persona adecuada
es el primer paso para obtener apoyo y soluciones.

e Enfatiza que todo estd conectado y que establecer hdbitos saludables ayuda a
proteger tanto a las personas como a quienes te rodean.

5. Informe posterior a la sesion para facilitadores

e Rellena el informe posterior a la sesién para facilitadores, que estd disponible a
través de este enlace o el codigo QR a continuacién, para compartir tu experiencia.

Este documento evolucionara continuamente con los comentarios que recibamos de los
usuarios. Por lo tanto, te animamos a que compartas tus opiniones con nosotros
enviandonos un correo electronico a sustainability @uefa.ch en cualquier momento.



https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=ognJhlxpnE-E_gNx0uaGU8ECqIbcxeNAp3mfhdWkdepUMTNVUUMyNjhPTllMTk9XNFNEMUUwMDZYWi4u&origin=QRCode
mailto:sustainability@uefa.ch
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Cuestionario previo a la sesion para los jugadores

1. ¢Qué edad tienes?

2. ¢Alguna vez has probado alguna de las siguientes sustancias? (Marca todas las que
correspondan)

O Alcohol

O Cigarrillos

O Vapeadores/cigarrillos electrénicos
O Cannabis

O Tabaco de mascar

O otro (especifica): _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ o ____
O Ninguna de las anteriores

3. ¢Con qué frecuencia consumes sustancias actualmente?

O Nunca

I Rara vez

O A veces

O A menudo

O No aplicable

4. Me han ofrecido alcohol, cigarrillos, vaporizadores u otras sustancias.

O Nunca

O Una o dos veces

O A veces

O A menudo

5. La gente de mi edad habla abiertamente sobre el consumo de sustancias (alcohol,
vapear, fumar, etc.).

O Totalmente en desacuerdo
O En desacuerdo
O De acuerdo

O Totalmente de acuerdo



Take Care - Conciencia sobre las sustancias
SESION EDUCATIVA

6. Me siento seguro al decir no si no quiero probar algo.
O Totalmente en desacuerdo

O En desacuerdo

O De acuerdo

O Totalmente de acuerdo

7. Siento presidn por parte de mis amigos u otras personas de mi edad para probar
sustancias con el fin de encaijar.

O Totalmente en desacuerdo

O En desacuerdo

O De acuerdo

O Totalmente de acuerdo

8. Conozco estrategias para lidiar con la presién del grupo.
O si

O Un poco

LI No

9. Entiendo coémo el alcohol, el tabaco, el vapeo y el tabaco de mascar pueden afectar a
mi salud y a mi rendimiento futbolistico.

O Totalmente en desacuerdo

O En desacuerdo

O De acuerdo

O Totalmente de acuerdo

10. Jugar al fatbol y estar fisicamente activo me ayuda a tomar decisiones mds saludables.
O Totalmente en desacuerdo

O En desacuerdo

O De acuerdo

O Totalmente de acuerdo



Take Care - Conciencia sobre las sustancias
SESION EDUCATIVA

1. Sé que el consumo de sustancias puede afectar a la recuperacion, el suefio y el riesgo
de lesiones.

asi
O Un poco
O No

12. Creo que pequerios hdbitos diarios (dormir bien, buena nutricion, mantenerse hidratado)
pueden protegerme de conductas de riesgo.

0 Totalmente en desacuerdo
O En desacuerdo

0 De acuerdo

0 Totalmente de acuerdo

13. Me siento cémodo hablando con las siguientes personas sobre estos temas (marca
todas las que correspondan):

O Padre/madre o cuidador
O Entrenador

O Profesor

O Companero de equipo

O Otro adulto de confianza

O No me siento comodo hablando con nadie sobre estos temas



