


Take Care - Sensibilizzazione sulle sostanze
SESSIONE DI FORMAZIONE

Introduzione

Il programma Take Care si concentra sulla promozione della salute e del benessere
attraverso il calcio. Supporta le federazioni nazionali, le leghe, i club, altre parti interessate
del mondo del calcio e le scuole. Ogni modulo include varie risorse che offrono a genitori,
tutori, insegnanti, allenatori e personale tecnico prove e raccomandazioni essenziali per
incoraggiare stili di vita piu sani e abitudini positive.

Mentre la guida per lutente fornisce suggerimenti su come utilizzare, distribuire e
massimizzare limpatto di ogni risorsqg, la presente sessione di formazione € un esempio
concreto, sviluppato appositamente per I'uso con bambini e ragazzi. Questa sessione
rappresenta una risorsa pronta alluso, che pud essere applicata direttamente o adattata
per soddisfare esigenze e contesti specifici, mostrando come gli strumenti possono essere
applicati in contesti del mondo reale.

Schema proposto per la sessione

Facilitatori: allenatori di calcio, educatori efo personale che lavora per organizzazioni
sportive. Vi suggeriamo inoltre di coinvolgere lo staff medico del club.

Beneficiari: concepito per i giovani calciatori e le giovani calciatrici di etd compresa tra 14 e
18 anni.

Durata: 45 minuti + tempo extra

Obiettivo: migliorare la comprensione dei partecipanti di come le diverse sostanze possono
influire sulla loro salute, il loro benessere e le loro prestazioni. Incoraggiarli a riflettere sulle
conseguenze delle loro scelte quotidiane e a riconoscere che il calcio offre un ambiente
positivo e protettivo che favorisce comportamenti sani.

Lavoro preliminare:

e Preparazione: assicuratevi di aver compreso appieno il contenuto del libro bianco.

o Distribuzione del questionario pre-sessione: distribuite questionari cartacei ai
giocatori e alle giocatrici qualche giorno prima della sessione, affinché i facilitatori
possano farsi unidea delle abitudini attuali dei partecipanti in materia di uso di

sostanze.



Take Care - Sensibilizzazione sulle sostanze
SESSIONE DI FORMAZIONE

o Stampare i poster: stampate pit copie dei poster da consegnare alla fine della
sessione.
« Materiali: schermo/TV, consultate gli esercizi sottostanti per i materiali aggiuntivi.

1. Introduzione: presentazione dell'‘argomento e introduzione (10 minuti)

Iniziate la sessione con un caloroso benvenuto, seguito da una breve panoramica dell'ordine
del giorno e degli obiettivi. Quindi, rompete il ghiaccio con qualche affermazione mito o

realta per suscitare curiositd e incoraggiare la partecipazione:

e “La maggior parte delle persone della tua etd fa regolarmente uso di sostanze”.

o Mito: molti giovani credono che l'uso di sostanze stupefacenti sia piu comune di
quanto non sia in realtd. Questa idea sbagliata probabilmente deriva dai social
media o da alcuni casi di alto profilo. In realtd, la maggior parte degli adolescenti
sceglie di non fare uso di sostanze.

e “Le sostanze stupefacenti possono influenzare il processo decisionale anche quando
non vi sentite sotto il loro effetto”.

o Realta: il giudizio e i tempi di reazione possono essere compromessi molto prima
che una persona si senta intossicata.

e “Provare qualcosa una volta non pud influire sulle prestazioni”.

o Mito: anche provare qualcosa una sola volta pud avere un impatto. Le sostanze
possono rallentare i tempi di reazione, ridurre la coordinazione e compromettere
la concentrazione e la qualitd del sonno. Nello sport, anche piccoli cambiamenti
possono influire sulle prestazioni e aumentare il rischio di infortuni.

e “Gli atleti sentono meno l'effetto delle sostanze perché sono in forma”.

o Mito: l'attivita fisica non protegge dagli effetti delle sostanze, che possono
interferire con il recupero, la resistenza, la coordinazione e il sonno, tutti
componenti essenziali delle prestazioni atletiche.
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2. Attivita di gruppo (20 minuti)

Cannucce

¢ 1pallone da calcio

e 2cerchio
contrassegni

Aiutare i partecipanti a
trovare soluzioni pratiche
per affrontare la
pressione dei coetanei,
mantenendo la fiducia in
sé stessi e il rispetto.

Aiutare i partecipanti a
comprendere come il
fumo possa
compromettere la
respirazione e avere un
impatto sulle prestazioni
fisiche e sul recupero.

Mostrare come l'alcol
puo ridurre la percezione
e influire sulla
coordinazione e sulla
precisione.

Dopo una partita difficile,
alcuni compagni di
squadra si riuniscono
dietro il campo da
calcio. Uno di loro tira
fuori una canna, una
sigaretta elettronica, uno
snus o dell'alcol e inizia a
farlo girare. Tommaso
rifiuta e gli altri
reagiscono
incoraggiandolo a
partecipare, mettendo in
discussione la sua scelta
e dicendo che provare
qualcosa una volta é un
comportamento
accettabile e
scherzando sul fatto che
non sia una cosa grave.

/
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Dividete i partecipanti in
piccoli gruppi e chiedete
loro di pensare a come
Tommaso potrebbe
rispondere ai suoi
compagni di squadra.
Ogni gruppo dovrebbe
proporre:

e una risposta
tranquilla

e una risposta
sicura o spiritosa

e T1°round:i giocatori
fanno un giro di
campo a un ritmo
confortevole. Al
termine, si riposano
per 30 secondi, ma
possono solo
respirare con una
cannuccia per
riprendere fiato (non

respirare con il Naso).

e 2°round:igiocatori
fanno un giro di
campo a un ritmo
confortevole. Una
volta terminato, si
riposano per 30
secondi e riprendono
fiato.

L'obiettivo & quello di
consentire ai giocatori di
confrontare meglio la
respirazione limitata e
quella normale, nonché
la differenza nei tempi di
recupero.

| giocatori lavorano in
coppiq, a circa 5 metri di
distanza I'uno dall'altro,
con un cerchio o dei
contrassegni posizionati
Qi loro piedi.

1° round:

e | giocatori tirano la
palla nel cerchio o nei
contrassegni del
compagno.

e Dopo ogni tiro
riuscito, fanno un
passo indietro.

e Contateii tiri riusciti.
2° round:

e | giocatori ripetono
l'esercizio, ma questa
volta devono girare
Su sé stessi piu volte.

e Contate nuovamente
i tiri riusciti.

Invitate i gruppi a
rispondere alle seguenti
domande:

e Perchéritenete che la
risposta che avete
proposto sia
efficace?

e Come possonoi

Invitate i partecipanti a
rispondere alle seguenti
domande:

¢ Inche modo
respirare attraverso
la cannuccia ha
influito sui tempi di
recupero e sulle

Invitate i partecipanti a
rispondere alle seguenti
domande:

¢ Quale round é stato
piu facile?
¢ Che cos’é cambiato

quando la vostra
coordinazione &
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compagni di squadra prestazioni? diminuita?
supportarsi avicenda | ¢ Secondo voi, cosa e In che modo l'alcol
in queste situazioni? voleva dimostrare influisce sulla vista,
e Perché pud essere questa attivita? sui tempi di reazione
difficile dire di no, e sulla
anche quando coordinazione?
sappiamo che la e Perché l'alcol
nostra decisione & aumenta il rischio di
quella giusta? incidenti?
¢ In quali situazioni al di e Come vi siete sentiti
fuori dello sport ad avere una
potreste trovarvi ad coordinazione
affrontare una ridotta?

. TR ] )
pressione simile? e In qUG|I momenti

della vostra vita
quotidiana questa
consapevolezza
potrebbe esservi
utile?

e Seivostriamici
hanno bevuto troppo,
come potete aiutarli
a tornare a casa sani
e salvi?

Sottolineate che dire di Discutete di come un /
no richiede sicurezza e apporto limitato di
dimostra rispetto di sé e | ossigeno possa rendere
forti valori personali. l'attivitd piu difficile e
Dicendo di no, i singoli aumentare i tempi di
sostengono anche lo recupero, e collegate
spirito di squadra, questo al modo in cui
poiché l'uso di sostanze, | alcune sostanze (ad
soprattutto prima degli | esempio sigarette
allenamenti o delle tradizionali e sigarette
partite, pud influire sulle | elettroniche) possono
prestazioni individualie | influenzare la
respirazione, la
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di tutta la squadra. resistenza e la
concentrazione.

3. Proiezione del documentario sulla sensibilizzazione sulle sostanze (10 minuti)

Concludete proiettando il documentario con le leggende del calcio che sottolineano
limportanza di compiere scelte responsabili. Questo rafforzerd i messaggi chiave discussi
durante la sessione e ispirerd i giovani calciatori e calciatrici a prendersi cura di sé stessi.

4. Osservazioni conclusive (5 minuti)

e Riassumete i punti chiave della sessione, evidenziando il collegamento tra la
sensibilizzazione sulle sostanze, la salute, le prestazioni e il processo decisionale.

e Sottolineate limportanza di parlare con un adulto di cui ci si fida o con un
professionista se una persona si sente preoccupata o sopraffatta dall'uso di sostanze.
Sottolineate che nessuno deve affrontare queste problematiche da solo e che parlare
con la persona giusta € il primo passo per ottenere supporto e trovare a una
soluzione.

¢ Ribadite che tutto é collegato e che stabilire abitudini sane aiuta a proteggere sia i
singoli che le persone che li circondano.

5. Rapporto post-sessione per i facilitatori

e Compilate la relazione post-sessione per i facilitatori, che & disponibile tramite
questo link o il codice QR qui sotto per condividere la vostra esperienza.



https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=ognJhlxpnE-E_gNx0uaGU8ECqIbcxeNAp3mfhdWkdepUMTNVUUMyNjhPTllMTk9XNFNEMUUwMDZYWi4u&origin=QRCode
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Questo documento verrda costantemente aggiornato in base al feedback ricevuto dagli
utenti. Vi invitiamo pertanto a condividere le vostre opinioni con noi inviandoci un‘e-mail
a sustainability@uefa.ch in qualsiasi momento.

Questionario pre-sessione per i calciatori e le calciatrici

1. Quanti anni hai?


mailto:sustainability@uefa.ch
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2. Hai mai provato qualcuna delle sostanze seguenti? (Seleziona tutte le opzioni
applicabili)

O Alcol

O Sigarette

O Sigarette elettroniche/svapo

O Cannabis

O Snus

O Altro (specificare): _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o ____

O Nessuna delle precedenti

3. Con quale frequenza fai attualmente uso di sostanze?

O Mai

O Raramente

O A volte

0 Spesso

O Non applicabile

4. Mi sono stati offerti alcol, sigarette, sigarette elettroniche o altre sostanze.

O Mai

O Una o due volte

O A volte

O Spesso

5. Le persone della mia etd parlano apertamente delluso di sostanze (alcol, sigarette
elettroniche, fumo, ecc.).

O Fortemente in disaccordo

O In disaccordo

O D'accordo

O Fortemente d'accordo

6. Mi sento sicuro/a nel dire di no se non voglio provare qualcosa.
O Fortemente in disaccordo

O In disaccordo
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O D'accordo
O Fortemente d'accordo

7. Sento la pressione degli amici o dei miei coetanei che mi spingono a provare sostanze
per integrarmi nel gruppo.

O Fortemente in disaccordo

O In disaccordo

O D'accordo

O Fortemente d'accordo

8. Conosco le strategie per affrontare la pressione dei coetanei.
asi

O Qualcuna

I No

9. Sono consapevole degli effetti che l'alcol, il fumo, o svapo e lo snus possono avere sulla
mia salute e sulle mie prestazioni calcistiche.

O Fortemente in disaccordo

O In disaccordo

O D'accordo

O Fortemente d'accordo

10. Giocare a calcio e fare attivitd fisica mi aiutano a compiere scelte piu sane.
O Fortemente in disaccordo

O In disaccordo

O D'accordo

O Fortemente d'accordo

11. So che l'uso di sostanze pud influire sul recupero, sul sonno e sul rischio di infortuni.
O Si

O Qualcuna

O No

12. Credo che le piccole abitudini quotidiane (dormire bene, una buona alimentazione,
mantenersi idratati) possano proteggermi dai comportamenti rischiosi.
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O Fortemente in disaccordo

O In disaccordo

O D'accordo

O Fortemente d'accordo

13. Mi sento a mio agio a parlare con le seguenti persone di questi argomenti (seleziona
tutte le opzioni applicabili):

O Genitore o tutore

O Allenatore

O Insegnante

[0 Compagno/a di squadra

O Altro adulto di fiducia

O Non mi sento a mio agio a parlare con nessuno di questi argomenti

10



