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Introduzione

Oggi, le persone giovani crescono in un ambiente digitale in cui le
informazioni sulla salute sono ovunque e costantemente disponibili.
Piattaforme di social media come Instagram, TikTok e YouTube sono
diventate fonti primarie di consigli su alimentazione, salute mentale,
immagine corporea, relazioni e stile di vita. Questo accesso senza
precedenti alle informazioni porta benefici reali, ma comporta anche
rischi significativi. Accanto a contenuti realmente utili, le persone giovani
sono regolarmente esposte a disinformazione, standard corporei
irrealistici, narrazioni dannose per la salute mentale e affermazioni sulla
salute motivate da interessi commerciali che possono fuorviare,
scoraggiare o causare danni diretti.

La sfida non sta semplicemente nell’esistenza di informazioni false, ma
nel fatto che gran parte di esse è difficile da distinguere da quelle
accurate, specialmente quando sono presentate da coetanei di fiducia,
influencer famosi o contenuti progettati per apparire professionali e
credibili. Le persone giovani spesso prendono decisioni relative alla
salute, ad esempio su alimentazione, esercizio fisico, supporto alla salute
mentale, uso di sostanze e altro, basandosi su ciò che incontrano online,
senza strumenti per valutare criticamente ciò che vedono.

Questo modulo affronta questa lacuna. Sviluppa le competenze di
alfabetizzazione sanitaria di cui le persone giovani hanno bisogno per
orientarsi nel loro ambiente informativo digitale con maggiore sicurezza
e consapevolezza critica. Piuttosto che limitarsi a insegnare fatti sulla
salute, sviluppa la capacità di trovare, valutare e utilizzare le informazioni
sulla salute e di applicare tale capacità in situazioni reali.
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Obiettivi di apprendimento

Dopo aver completato questo modulo, sarai in grado di:

Descrivere il concetto di alfabetizzazione sanitaria alle persone
giovani e il suo impatto sul benessere personale e sociale.
Identificare le informazioni affidabili sulla salute rispetto a quelle
dannose su argomenti chiave rilevanti per le persone giovani.
Riconoscere i fattori interni ed esterni che influenzano la salute
mentale, l'immagine corporea e le scelte di vita.
Mostrare empatia e ascoltare attivamente quando si parla di
argomenti delicati sulla salute con coetanei.
Applicare le conoscenze di alfabetizzazione sanitaria a situazioni di
vita reale che coinvolgono disinformazione, pressione dei coetanei e
tendenze sanitarie online.

Questo modulo aiuta a:
 • sviluppare competenze critiche di alfabetizzazione sanitaria per
valutare le informazioni trovate online
 • comprendere come gli ambienti digitali influenzano la salute mentale,
l'immagine del proprio corpo e le scelte di vita
 • applicare l'empatia e le tecniche di sostegno tra pari per conversazioni
delicate sulla salute
 • passare dall'essere consumatori passivi di contenuti a sostenitori attivi
e informati del benessere proprio e altrui
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Comprendere

l’alfabetizzazione sanitaria

e il benessere per le

persone giovani

L'alfabetizzazione sanitaria non è un insieme fisso di conoscenze. È un
insieme di competenze: la capacità di trovare informazioni,
comprenderle, valutarne l'affidabilità e utilizzarle per prendere decisioni.
Per le persone giovani, questo processo avviene principalmente in
ambienti digitali dove le informazioni sono abbondanti, in rapida
evoluzione e non sempre accurate. Sviluppare l'alfabetizzazione sanitaria
significa sviluppare la capacità di orientarsi in quell'ambiente, non solo
memorizzare fatti sulla salute.
L'impatto dell'alfabetizzazione sanitaria sul benessere è diretto e
osservabile nelle aree più rilevanti della loro vita:

 • Salute mentale: una persona giovane che comprende l'ansia è in
grado di riconoscerne i sintomi in fase precoce, cercare un sostegno
adeguato ed evitare la trappola dell'autodiagnosi basata sui contenuti
dei social media, che semplificano eccessivamente condizioni
complesse.

• Immagine corporea e influenza digitale: comprendere che le immagini
sui social media sono sistematicamente filtrate, modificate e selezionate
riduce la pressione di confrontarsi con standard che non riflettono la
realtà. Questa consapevolezza da sola può proteggere da
comportamenti alimentari dannosi e da una bassa autostima.

6
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 • Nutrizione: essere in grado di valutare le tendenze alimentari,
riconoscendo la differenza tra le linee guida nutrizionali basate su prove
scientifiche e le affermazioni sulla salute motivate da interessi
commerciali, aiuta a prevenire abitudini alimentari dannose e rapporti
disfunzionali con il cibo.

 • Pressione dei coetanei e dipendenze: le persone giovani con una
buona alfabetizzazione sanitaria sono più preparate a riconoscere
quando la pressione sociale viene utilizzata per promuovere
comportamenti dannosi e sono più propense a prendere decisioni
informate piuttosto che seguire acriticamente le tendenze.

Identificare le informazioni

sulla salute affidabili

rispetto a quelle dannose

Le persone giovani sono costantemente esposte a informazioni sulla
salute attraverso i social media, gli influencer e le piattaforme online. La
sfida è che non tutte queste informazioni sono accurate e molte di esse
sono progettate per sembrare convincenti. Un video ben realizzato,
un'infografica esteticamente piacevole o l'appoggio entusiastico di un
influencer possono far apparire contenuti inaffidabili credibili quanto le
informazioni fornite da un'autorità medica.
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Questa sezione sviluppa la capacità di valutare criticamente i contenuti
sulla salute, di guardare oltre l'apparenza superficiale e di porre le
domande che distinguono le informazioni basate su prove scientifiche
dalla disinformazione o dai consigli motivati da interessi commerciali.
Queste competenze sono essenziali per prendere decisioni informate ed
evitare rischi per la salute e il benessere.

.Segnali di allarme di

contenuti sulla salute

inaffidabili

Segnale di allarme | Esempio

Risultati miracolosi o soluzioni immediate | “Perdi 10 kg in una settimana!”
Linguaggio basato sulla paura | “Questo distruggerà la tua salute!”

Nessuna prova o fonte fornita | Affermazioni audaci senza riferimenti a
studi o esperti
“Esperti/e” non verificabili o anonimi/e | “I medici dicono…” senza
indicare il nome del professionista o dell’istituzione
Contenuti virali privi di contesto | Un post condiviso migliaia di volte
senza indicazione della fonte originale
Consigli validi per tutte le persone | Consigli sulla salute che ignorano le
differenze individuali in termini di fisico, età e contesto

Regola generale: Se un'affermazione sulla salute presenta uno di questi
segnali di allarme, fermati e verifica. Trovare una seconda fonte credibile
proveniente da un professionista medico, un'organizzazione sanitaria
pubblica o una pubblicazione sottoposta a revisione paritaria, richiede
60 secondi e può prevenire danni significativi.
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Fattori che influenzano la

salute mentale, l’immagine

corporea e lo stile di vita

Il benessere delle persone giovani è determinato da una vasta gamma
di fattori interconnessi. Alcuni di questi sono interni: convinzioni personali,
immagine di sé, esperienze passate e reazioni emotive. Altri sono esterni:
social media, aspettative familiari, relazioni con coetanei, pressioni
scolastiche e norme culturali. Il più delle volte, queste influenze agiscono
simultaneamente, rafforzandosi o contrastandosi a vicenda in modi che
non sono sempre facili da riconoscere dall'interno.

Comprendere queste influenze non è semplicemente un esercizio
accademico. Quando le persone giovani riescono a vedere chiaramente
come il loro ambiente stia plasmando le loro scelte e il loro senso di sé,
sono in una posizione migliore per prendere decisioni deliberate
piuttosto che reattive. Possono iniziare a identificare quali influenze
agiscono a loro favore e quali no, e a sviluppare strategie di resilienza e
comportamenti che sostengano il loro benessere anziché minarlo.

 Le categorie di influenza più significative includono:

 • Social media e contenuti algoritmici
 • Relazioni con i coetanei e appartenenza sociale
 • Aspettative familiari e culturali
 • Pressione scolastica e di rendimento
 • Esperienze personali e identità
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Empatia e ascolto attivo

nelle conversazioni sulla

salute

L'alfabetizzazione sanitaria non riguarda solo il possesso delle
informazioni giuste. Riguarda anche la capacità di condividerle, riceverle
e discuterne con gli altri in modi che siano utili piuttosto che dannosi.

Le conversazioni sulla salute, in particolare quelle che riguardano la
salute mentale, l'immagine corporea, l'uso di sostanze, la salute sessuale
o le esperienze legate a traumi, sono tra le più delicate per le persone
giovani e quelle adulte che lavorano con loro.

Se gestite bene, queste conversazioni creano fiducia, riducono
l'isolamento e offrono alle persone lo spazio per cercare il sostegno di cui
hanno bisogno. Se gestite male, possono avere l'effetto opposto.

Come si presenta l'ascolto attivo nella pratica:

• mantenere un contatto visivo confortevole e un linguaggio del corpo
aperto e non difensivo
• usare un minimo di espressioni verbali di incoraggiamento — “mm-
hmm”, “capisco”, “dimmi di più” — per segnalare che si continua a
prestare attenzione
• lasciare spazio ai silenzi senza affrettarsi a riempirli
• porre domande aperte quando appropriato, piuttosto che domande
suggestive o chiuse
• ripetere ciò che hai sentito senza distorcerlo o interpretarlo
• resistere all’impulso di dare consigli, condividere la propria storia o
offrire rassicurazioni prima che chi parla abbia finito
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Applicare le conoscenze alle

situazioni della vita reale

Avere conoscenze sulla salute è importante, ma non è sufficiente di per
sé. La vera sfida e quindi la vera misura dell'alfabetizzazione sanitaria, è
sapere come utilizzare tali conoscenze quando si devono prendere
decisioni concrete. 

Le situazioni di salute nella vita reale  raramente sono chiare come un
esercizio in classe. Comportano pressioni sociali, informazioni
incomplete, implicazioni emotive e vincoli di tempo. Richiedono non solo
conoscenze, ma anche giudizio, sicurezza e la capacità di destreggiarsi
tra influenze contrastanti.

Riconoscere il rischio in

scenari di vita reale

Quando ci si imbatte in contenuti o situazioni online relativi alla salute,
una serie di domande pratiche aiuta a fare chiarezza:

 1. Qual è l’affermazione specifica che viene fatta e quali sono le prove a
sostegno?

 2. Chi sta avanzando questa affermazione e qual è la sua motivazione?
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 3. Cosa manca in questo quadro: quali rischi, effetti collaterali o
prospettive alternative non vengono mostrati?

 4. Seguirei questo consiglio se provenisse da un/a professionista
sanitario qualificato/a anziché da un post sui social media?

 5. Se non ne sono sicuro/a, qual è la fonte più affidabile che posso
consultare prima di condividere o agire in base a questo?

Attività: mito o realtà

sulla salute 

Questa attività introduce la competenza fondamentale di valutare le
affermazioni sulla salute prima di accettarle o condividerle. Funziona
bene come esercizio di apertura perché è poco impegnativa, stimolante
e rivela immediatamente quanto spesso le persone agiscano sulla base
di informazioni che non hanno esaminato adeguatamente.

Come funziona:
 I/Le partecipanti lavorano in piccoli gruppi o tutti insieme. Viene
presentata una serie di affermazioni, una alla volta. Per ogni
affermazione, i/le partecipanti decidono se si tratta di un mito o di un
fatto e spiegano brevemente il loro ragionamento prima che venga
rivelata la risposta.

MITO REALTA’
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Affermazione:
 “Bere tè disintossicanti aiuta a eliminare le tossine dal corpo.” — Mito
 “Le immagini sui social media sono spesso modificate o filtrate.” —
Realtà
 “Parlare di salute mentale può migliorare il benessere.” — Realtà
 “Saltare i pasti è un buon modo per perdere peso.” — Mito
 “La pressione dei coetanei può influenzare le scelte relative alla salute.”
— Realtà

Domande di approfondimento:
 • Come hai deciso se ogni affermazione fosse vera o falsa?
 • Qualcuna delle risposte ti ha sorpreso? Perché?
 • Quali affermazioni sono state più difficili da valutare? Cosa le ha rese
difficili?

 In conclusione: 
Valutare le affermazioni sulla salute è un'abilità. Con la pratica, diventa
più veloce e affidabile.

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani

Attività: Fidati o scartalo

Questa attività aiuta a sviluppare l'abitudine di valutare i contenuti sulla
salute prima di accettarli o condividerli. 
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 Come funziona:
 Ai/lle partecipanti viene mostrata una serie di post, screenshot o brevi
video relativi alla salute. In piccoli gruppi, discutono ogni contenuto e
giungono a un verdetto collettivo: fidarsi o scartare. Devono motivare la
loro decisione.

Esempio 1: Un/a influencer che promuove un “integratore
miracoloso” che sostiene di potenziare contemporaneamente il
sistema immunitario, l’energia e il sonno.

Esempio 2: Un'infografica in stile OMS con riferimenti ai dati che
spiega come riconoscere i sintomi della depressione.

Esempio 3: Un video su TikTok che sostiene che "il caffè blocca la
crescita" — nessuna fonte, solo un presentatore sicuro di sé e 2
milioni di visualizzazioni.

Esempio 4: Un post sul blog sulla gestione dell'ansia che non cita
fonti professionali e termina con un link a un programma di
benessere a pagamento.

Domande di approfondimento:
 • Cosa ha reso un contenuto affidabile? È stato il design, il presentatore,
il numero di visualizzazioni o il contenuto stesso?
 • La qualità visiva o l'aspetto professionale del contenuto hanno
influenzato la tua decisione? Dovrebbero?
 • Quanto è facile farsi ingannare da contenuti online ben realizzati?

In conclusione: 
Un contenuto accattivante non equivale a un contenuto affidabile. Le
prove, le fonti e le competenze citate contano più dell'estetica.

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani
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Attività: La rete delle

influenze

Questa attività rende visibile e concreta la natura interconnessa delle
influenze sul benessere.

Come funziona:
Su un grande foglio di carta, posizionato sul pavimento o attaccato a
una parete, viene disegnata una figura centrale che rappresenta un
giovane. A ciascun partecipante vengono forniti dei post-it e viene
chiesto di pensare ai diversi fattori che possono influenzare la salute e il
benessere di un giovane.

Ogni partecipante scrive un fattore per ogni post-it e lo posiziona attorno
alla figura centrale. Man mano che i post-it si accumulano, si crea una
rete di influenze attorno all’individuo, rendendo visibile quante cose
diverse possono influenzare il benessere contemporaneamente.

Una volta completata la rete, ai partecipanti viene chiesto di etichettare
ogni fattore in base al fatto che il suo effetto sia tipicamente positivo,
negativo o dipendente dal contesto.

 

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani
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 Domande di approfondimento:
 • Quali fattori ti influenzano maggiormente a livello personale? Sono
interni, esterni o entrambi?
 • Quali di questi fattori sono sotto il tuo controllo? Quali no?
 • In che modo i social media influenzano specificamente l'immagine del
proprio corpo? Riesci a identificare un esempio concreto tratto dalla tua
esperienza personale?
 • Cosa rivela la rete sulla complessità del benessere che un semplice
messaggio del tipo "sii sano" non coglie?

In conclusione:
Il benessere è modellato da molte influenze interconnesse. Comprendere
queste influenze è il primo passo per gestirle.

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani

Attività: Meno telefono, più

ascolto

Questa attività offre ai/lle partecipanti l'esperienza di essere ascoltati
pienamente senza interruzioni.

Come funziona:
I/le partecipanti lavorano in coppia. Una persona assume il ruolo di chi
parla; l’altra quello di chi ascolta. Chi parla condivide una breve
preoccupazione quotidiana relativa al benessere — qualcosa di reale o
simulato, come sentirsi sopraffatti dal confronto a scuola e sui social
media, l’ansia di non sentirsi accettati o la tensione con i genitori
riguardo al tempo trascorso davanti allo schermo. Chi parla ha a
disposizione tre o quattro minuti. 16



Il compito dell'ascoltatore è quello di ascoltare attivamente: contatto
visivo, linguaggio del corpo aperto, incoraggiamenti verbali minimi.
Nessuna domanda. Nessun consiglio. Nessuna storia personale. Nessun
telefono.

Dopo l'esercizio, le coppie si confrontano brevemente tra loro prima di
condividere le riflessioni con l'intero gruppo.

Domande di approfondimento:
 • Come oratore: come ti sei sentito ad essere ascoltato senza
interruzioni, consigli o distrazioni?
 • Come ascoltatore: quanto è stato difficile resistere all'impulso di dare
consigli, rassicurare o condividere la propria esperienza?
 • Cosa ci dice questa esperienza sulla frequenza con cui le persone
giovani si sentono veramente ascoltate nelle conversazioni sulla salute e
sul benessere?
 • In che modo questa abilità si collega all'alfabetizzazione sanitaria, in
particolare, alla creazione di condizioni in cui le persone si sentano sicure
nel cercare informazioni e sostegno?

In conclusione:
Molte persone giovani si sentono ignorati o immediatamente
"aggiustate" piuttosto che ascoltate. Sviluppare l'abitudine di ascoltare
prima di dare consigli crea la fiducia che rende possibili conversazioni
più profonde sulla salute.

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani

Attività: cosa faresti? 

Scenario 1
Un tuo amico ha iniziato una dieta che ha visto su TikTok: un programma
ipocalorico che promette una drastica perdita di peso in due settimane.
Sembra entusiasta e ti chiede se vuoi provarla con lui.

17



 A) Ignoralo: è una sua scelta e non vuoi creare conflitti.
 B) Sostieni il suo entusiasmo, ma chiedi da dove viene il programma e
se ne ha parlato con un medico o un nutrizionista.
 C) Provalo con lui: se funziona per lui, potrebbe funzionare anche per te.

Risposta migliore: Opzione B.

 Scenario 2
Stai scorrendo Instagram e vedi un post di un influencer del fitness con
1,2 milioni di follower che promuove un "integratore per rafforzare il
sistema immunitario". Il post dice che è "approvato dai medici", ma non
viene citato alcun medico.

 A) Il numero di follower e il marchio dall'aspetto professionale lo
rendono credibile: prendi in considerazione l'acquisto.
 B) Lo scarti immediatamente perché è chiaramente una pubblicità.
 C) Cerca il prodotto specifico e i suoi ingredienti dichiarati su una fonte
attendibile in materia di salute prima di trarre qualsiasi conclusione.
 
Risposta migliore: Opzione C.

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani

Scenario 3
 Una compagna di scuola ti dice che da diverse settimane si sente
ansiosa e giù di morale. Ti dice che si è autodiagnosticata utilizzando i
video di TikTok e ha deciso di avere un disturbo specifico. Ti chiede la tua
opinione.

 A) Concorda con la sua autodiagnosi: TikTok offre molti contenuti sulla
salute mentale.
 B) Gli dici che TikTok non è uno strumento diagnostico affidabile e che
dovrebbe smettere di guardare quei video.
 C) Ascolta ciò che ti sta raccontando, riconosci che i suoi sentimenti
sono reali e meritano di essere presi sul serio, e incoraggialo
delicatamente a rivolgersi a un professionista qualificato.

 Risposta migliore: Opzione C.
18



La scelta informata: le

conseguenze contano 

Le decisioni sulla salute hanno delle conseguenze, e tali conseguenze
non sono sempre immediatamente visibili. I contenuti sui social media
relativi alla salute raramente mostrano cosa succede dopo la
drammatica foto "prima e dopo", la fine della dieta virale o il momento in
cui un integratore smette di produrre l'effetto atteso. 

Un'abitudine utile: prima di agire sulla base di qualsiasi affermazione
sulla salute, chiediti quali potrebbero essere i potenziali svantaggi. 

 • Quali sono i rischi di questa dieta se non funziona? 
 • Cosa succede se smetto di assumere questo integratore? 
 • Cosa dice la ricerca sui risultati a lungo termine, non solo su quelli a
breve termine? 

Queste domande non sono ostacoli al prendere decisioni sulla salute:
sono gli strumenti per prendere decisioni informate.

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani
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Durata Estimata: 2.5–3 ore, a seconda delle dimensioni dell gruppo e
all’approfondimento della discussione

MODULO 3 – Alfabetizzazione sanitaria e benessere delle
persone giovani

Introduzione e risultati di apprendimento

Comprendere l’alfabetizzazione sulla salute
sanitaria e il benessere per le persone
giovani

Informazioni sulla salute affidabili vs
dannose

Fattori che Influenzano la salute mentale,
l’immagine corporea e lo stile di vita

Empatia e ascolto attivo

Attività: mito o realtà sulla salute

Attività: fidati o scartalo

Attività: la rete delle influenze

Attività: meno telefono, più ascolto

Attività: cosa faresti? + Discussione finale

Riepilogo e Riflessione

10-15 min

20-25 min

20-25 min

15-20 min

15-20 min

20-25 min

20-25 min

20-25 min

20-25 min

15-20 min

10 min

TEMPOSEZIONE
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	Se gestite bene, queste conversazioni creano fiducia, riducono l'isolamento e offrono alle persone lo spazio per cercare il sostegno di cui hanno bisogno. Se gestite male, possono avere l'effetto opposto.
	Come si presenta l'ascolto attivo nella pratica:
	• mantenere un contatto visivo confortevole e un linguaggio del corpo aperto e non difensivo • usare un minimo di espressioni verbali di incoraggiamento — “mm-hmm”, “capisco”, “dimmi di più” — per segnalare che si continua a prestare attenzione • lasciare spazio ai silenzi senza affrettarsi a riempirli • porre domande aperte quando appropriato, piuttosto che domande suggestive o chiuse • ripetere ciò che hai sentito senza distorcerlo o interpretarlo • resistere all’impulso di dare consigli, condividere la propria storia o offrire rassicurazioni prima che chi parla abbia finito


	Applicare le conoscenze alle situazioni della vita reale
	Avere conoscenze sulla salute è importante, ma non è sufficiente di per sé. La vera sfida e quindi la vera misura dell'alfabetizzazione sanitaria, è sapere come utilizzare tali conoscenze quando si devono prendere decisioni concrete.
	Le situazioni di salute nella vita reale  raramente sono chiare come un esercizio in classe. Comportano pressioni sociali, informazioni incomplete, implicazioni emotive e vincoli di tempo. Richiedono non solo conoscenze, ma anche giudizio, sicurezza e la capacità di destreggiarsi tra influenze contrastanti.

	Riconoscere il rischio in scenari di vita reale
	Quando ci si imbatte in contenuti o situazioni online relativi alla salute, una serie di domande pratiche aiuta a fare chiarezza:
	1. Qual è l’affermazione specifica che viene fatta e quali sono le prove a sostegno?
	2. Chi sta avanzando questa affermazione e qual è la sua motivazione?
	3. Cosa manca in questo quadro: quali rischi, effetti collaterali o prospettive alternative non vengono mostrati?
	4. Seguirei questo consiglio se provenisse da un/a professionista sanitario qualificato/a anziché da un post sui social media?
	5. Se non ne sono sicuro/a, qual è la fonte più affidabile che posso consultare prima di condividere o agire in base a questo?

	Attività: mito o realtà sulla salute
	Questa attività introduce la competenza fondamentale di valutare le affermazioni sulla salute prima di accettarle o condividerle. Funziona bene come esercizio di apertura perché è poco impegnativa, stimolante e rivela immediatamente quanto spesso le persone agiscano sulla base di informazioni che non hanno esaminato adeguatamente.


	MITO
	REALTA’
	Come funziona:  I/Le partecipanti lavorano in piccoli gruppi o tutti insieme. Viene presentata una serie di affermazioni, una alla volta. Per ogni affermazione, i/le partecipanti decidono se si tratta di un mito o di un fatto e spiegano brevemente il loro ragionamento prima che venga rivelata la risposta.

	Affermazione:  “Bere tè disintossicanti aiuta a eliminare le tossine dal corpo.” — Mito  “Le immagini sui social media sono spesso modificate o filtrate.” — Realtà  “Parlare di salute mentale può migliorare il benessere.” — Realtà  “Saltare i pasti è un buon modo per perdere peso.” — Mito  “La pressione dei coetanei può influenzare le scelte relative alla salute.” — Realtà
	Domande di approfondimento:  • Come hai deciso se ogni affermazione fosse vera o falsa?  • Qualcuna delle risposte ti ha sorpreso? Perché?  • Quali affermazioni sono state più difficili da valutare? Cosa le ha rese difficili?
	In conclusione:  Valutare le affermazioni sulla salute è un'abilità. Con la pratica, diventa più veloce e affidabile.

	Attività: Fidati o scartalo
	Questa attività aiuta a sviluppare l'abitudine di valutare i contenuti sulla salute prima di accettarli o condividerli.

	Come funziona:  Ai/lle partecipanti viene mostrata una serie di post, screenshot o brevi video relativi alla salute. In piccoli gruppi, discutono ogni contenuto e giungono a un verdetto collettivo: fidarsi o scartare. Devono motivare la loro decisione.
	Esempio 1: Un/a influencer che promuove un “integratore miracoloso” che sostiene di potenziare contemporaneamente il sistema immunitario, l’energia e il sonno.
	Esempio 2: Un'infografica in stile OMS con riferimenti ai dati che spiega come riconoscere i sintomi della depressione.
	Esempio 3: Un video su TikTok che sostiene che "il caffè blocca la crescita" — nessuna fonte, solo un presentatore sicuro di sé e 2 milioni di visualizzazioni.
	Esempio 4: Un post sul blog sulla gestione dell'ansia che non cita fonti professionali e termina con un link a un programma di benessere a pagamento.
	Domande di approfondimento:  • Cosa ha reso un contenuto affidabile? È stato il design, il presentatore, il numero di visualizzazioni o il contenuto stesso?  • La qualità visiva o l'aspetto professionale del contenuto hanno influenzato la tua decisione? Dovrebbero?  • Quanto è facile farsi ingannare da contenuti online ben realizzati?
	In conclusione:  Un contenuto accattivante non equivale a un contenuto affidabile. Le prove, le fonti e le competenze citate contano più dell'estetica.
	Attività: La rete delle influenze
	Questa attività rende visibile e concreta la natura interconnessa delle influenze sul benessere.
	Come funziona: Su un grande foglio di carta, posizionato sul pavimento o attaccato a una parete, viene disegnata una figura centrale che rappresenta un giovane. A ciascun partecipante vengono forniti dei post-it e viene chiesto di pensare ai diversi fattori che possono influenzare la salute e il benessere di un giovane.
	Ogni partecipante scrive un fattore per ogni post-it e lo posiziona attorno alla figura centrale. Man mano che i post-it si accumulano, si crea una rete di influenze attorno all’individuo, rendendo visibile quante cose diverse possono influenzare il benessere contemporaneamente.
	Una volta completata la rete, ai partecipanti viene chiesto di etichettare ogni fattore in base al fatto che il suo effetto sia tipicamente positivo, negativo o dipendente dal contesto.
	Domande di approfondimento:  • Quali fattori ti influenzano maggiormente a livello personale? Sono interni, esterni o entrambi?  • Quali di questi fattori sono sotto il tuo controllo? Quali no?  • In che modo i social media influenzano specificamente l'immagine del proprio corpo? Riesci a identificare un esempio concreto tratto dalla tua esperienza personale?  • Cosa rivela la rete sulla complessità del benessere che un semplice messaggio del tipo "sii sano" non coglie?
	In conclusione: Il benessere è modellato da molte influenze interconnesse. Comprendere queste influenze è il primo passo per gestirle.

	Attività: Meno telefono, più ascolto
	Questa attività offre ai/lle partecipanti l'esperienza di essere ascoltati pienamente senza interruzioni.
	Come funziona: I/le partecipanti lavorano in coppia. Una persona assume il ruolo di chi parla; l’altra quello di chi ascolta. Chi parla condivide una breve preoccupazione quotidiana relativa al benessere — qualcosa di reale o simulato, come sentirsi sopraffatti dal confronto a scuola e sui social media, l’ansia di non sentirsi accettati o la tensione con i genitori riguardo al tempo trascorso davanti allo schermo. Chi parla ha a disposizione tre o quattro minuti.
	Il compito dell'ascoltatore è quello di ascoltare attivamente: contatto visivo, linguaggio del corpo aperto, incoraggiamenti verbali minimi. Nessuna domanda. Nessun consiglio. Nessuna storia personale. Nessun telefono.
	Dopo l'esercizio, le coppie si confrontano brevemente tra loro prima di condividere le riflessioni con l'intero gruppo.
	Domande di approfondimento:  • Come oratore: come ti sei sentito ad essere ascoltato senza interruzioni, consigli o distrazioni?  • Come ascoltatore: quanto è stato difficile resistere all'impulso di dare consigli, rassicurare o condividere la propria esperienza?  • Cosa ci dice questa esperienza sulla frequenza con cui le persone giovani si sentono veramente ascoltate nelle conversazioni sulla salute e sul benessere?  • In che modo questa abilità si collega all'alfabetizzazione sanitaria, in particolare, alla creazione di condizioni in cui le persone si sentano sicure nel cercare informazioni e sostegno?
	In conclusione: Molte persone giovani si sentono ignorati o immediatamente "aggiustate" piuttosto che ascoltate. Sviluppare l'abitudine di ascoltare prima di dare consigli crea la fiducia che rende possibili conversazioni più profonde sulla salute.

	Attività: cosa faresti?
	Scenario 1 Un tuo amico ha iniziato una dieta che ha visto su TikTok: un programma ipocalorico che promette una drastica perdita di peso in due settimane. Sembra entusiasta e ti chiede se vuoi provarla con lui.

	A) Ignoralo: è una sua scelta e non vuoi creare conflitti.  B) Sostieni il suo entusiasmo, ma chiedi da dove viene il programma e se ne ha parlato con un medico o un nutrizionista.  C) Provalo con lui: se funziona per lui, potrebbe funzionare anche per te.
	Risposta migliore: Opzione B.
	Scenario 2 Stai scorrendo Instagram e vedi un post di un influencer del fitness con 1,2 milioni di follower che promuove un "integratore per rafforzare il sistema immunitario". Il post dice che è "approvato dai medici", ma non viene citato alcun medico.
	A) Il numero di follower e il marchio dall'aspetto professionale lo rendono credibile: prendi in considerazione l'acquisto.  B) Lo scarti immediatamente perché è chiaramente una pubblicità.  C) Cerca il prodotto specifico e i suoi ingredienti dichiarati su una fonte attendibile in materia di salute prima di trarre qualsiasi conclusione.
	Risposta migliore: Opzione C.
	Scenario 3  Una compagna di scuola ti dice che da diverse settimane si sente ansiosa e giù di morale. Ti dice che si è autodiagnosticata utilizzando i video di TikTok e ha deciso di avere un disturbo specifico. Ti chiede la tua opinione.
	A) Concorda con la sua autodiagnosi: TikTok offre molti contenuti sulla salute mentale.  B) Gli dici che TikTok non è uno strumento diagnostico affidabile e che dovrebbe smettere di guardare quei video.  C) Ascolta ciò che ti sta raccontando, riconosci che i suoi sentimenti sono reali e meritano di essere presi sul serio, e incoraggialo delicatamente a rivolgersi a un professionista qualificato.
	Risposta migliore: Opzione C.
	La scelta informata: le conseguenze contano
	Le decisioni sulla salute hanno delle conseguenze, e tali conseguenze non sono sempre immediatamente visibili. I contenuti sui social media relativi alla salute raramente mostrano cosa succede dopo la drammatica foto "prima e dopo", la fine della dieta virale o il momento in cui un integratore smette di produrre l'effetto atteso.
	Un'abitudine utile: prima di agire sulla base di qualsiasi affermazione sulla salute, chiediti quali potrebbero essere i potenziali svantaggi.
	• Quali sono i rischi di questa dieta se non funziona?   • Cosa succede se smetto di assumere questo integratore?   • Cosa dice la ricerca sui risultati a lungo termine, non solo su quelli a breve termine?
	Queste domande non sono ostacoli al prendere decisioni sulla salute: sono gli strumenti per prendere decisioni informate.
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