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FAMIGLIE E DIGITALE 
“Dalla nascita con gli schemi: effetti sullo sviluppo, prevenzione dei 

rischi e promozione del benessere digitale”



Il cervello si sviluppa rapidamente nei primi 2-3 anni, presentando finestre di plasticità, opportunità
ma anche vulnerabilità.
Repertorio primario (fase fatale e post-natale) 10 miliardi di neuroni, numerosissimi collegamenti
(10.000 sinapsi per neurone).
Repertorio secondario (selezione esperienziale) le stimolazioni ambientali inducono formazione di
nuovi circuiti nervosi).
Pruning: “potatura” che avviene attraverso un meccanismo felicemente espresso dall’aforisma
anglosassone “use or loose” (usalo o lo perdi).

LO SVILUPPO DEL CERVELLO 

La rete neurale si forma nel
periodo fetale e nei primi tre
anni, con due processi chiave: la
neurogenesi e la sinaptogenesi,
entrambe massime in questa
prima epoca della vita.



I PRIMI 1000 GIORNI
DOVE SI COSTRUISCE (O SI PERDE) LA RESILIENZA

Il messaggio più importante di questa relazione. La crisi di salute mentale degli adolescenti non inizia con lo
smartphone di quinta elementare: le sue radici affondano nei Primi Giorni di vita – dal concepimento ai 2 anni
circa

ARCHITETTURA NEURALE 
E INTERAZIONI SERVE-

AND-RETURN

Il cervello neonatale forma oltre un milione di nuove
connessioni sinaptiche al secondo nei primi anni di vita.
L’Harvard Center of Developing Child ha identificato nelle
interazioni «serve and return» - gli scambi reciproci e
contingenti tra bambino e caregiver (sguardi, vocalizzazioni,
gesti, tocchi) – il meccanismo fondamentale di questa
costruzione.

Ogni risposta responsiva da parte dell’adulto rafforza le connessioni neurali che sottendono 
apprendimento, memoria e regolazione emotiva.

«Harvard Center of Developing Child. (2024), Serve and Return: Back-and-forth exchanges build brain architecture».



Dalla nascita in poi la materia grigia e il volume cerebrale aumentano
raggiungendo un picco di densità alla fine dell’infanzia. Per
mantenere la rete cerebrale organizzata ed efficiente, a partire dalla
preadolescenza fino ai vent’anni inizia un processo detto pruning o
potatura sinaptica che rimuove, entro la fine dell’adolescenza, il 50%
delle sinapsi che si son formate durante l’infanzia, lasciando le
connessioni più importanti ed eliminando quelle che non sembrano
più necessarie. Il cervello reagisce al modo in cui focalizziamo
l’attenzione sulle attività che svolgiamo, selezionando le sinapsi che
utilizziamo maggiormente. Più i circuiti vengono usati, quindi attivati,
più si rafforzeranno, meno saranno usati e maggiori saranno le
probabilità che vengano eliminati in adolescenza. Il risultato è che tra i
20 e i 25 anni il volume della materia grigia è diminuito, il numero
delle sinapsi è quasi dimezzato, ma esse sono più robuste, ordinate e
quindi funzionali.

SVILUPPO CELEBRALE ADOLESCENTE

Pruning, mielinizzazione e neuroplasticità

PRUNING SINAPTICO 
(Potatura sinaptica)

+
MIELINIZZAZIONE

Questi processi migliorano
l’efficienza di elaborazione
delle informazioni e la velocità
di comunicazione dei neuroni.

Si verificano modifiche strutturali e
funzionali a carico di aree cerebrali e
sottocorticali tramite due fenomeni

Durante l’adolescenza il cervello si prepara ad una profonda rivoluzione



NEUROBIOLOGIA DELLA PREADOLESCENZA
Perché il timing conta 

La preadolescenza (10-14 anni) è la finestra evolutiva più vulnerabile dell’impatto digitale. Questa fase è
caratterizzata da uno squilibrio strutturale:
- Il SISTEMA LIMBICO (sede delle emozioni, dei desideri e della risposta alle ricompense) è pienamente

operativo.
- La CORTECCIA PREFRONTALE (responsabile della pianificazione, controllo degli impulsi e valutazione delle

conseguenze a lungo termine) non completa la sua maturazione prima dei 25 anni circa (Arain et al., 2013).

Questo DIVARIO ANATOMICO-FUNZIONALE produce il tipico profilo pre-adolescenziale:
- Alta intensità emotiva
- Bassa capacità di regolazione
- Massima sensibilità al giudizio dei pari

I SOCIAL MEDIA, con la loro economia dell’attenzione basata su like, notifiche e
confronto sociale, colpiscono esattamente questi punti di massima vulnerabilità. La
preadolescenza è un periodo sensibile per la maturazione della microglia prefrontale:
interferenze ambientali in questa fase producono deficit cognitivi permanenti
nell’adulto non recuperabili con interventi successivi (Canetta et al., 2022 – Science
Advances).



Fattori AMBIENTALI 
Nutrizione, stress, esperienze, 

infezioni, farmaci, attività fisica, 
modalità del parto  

Fattori
GENETICI

Fattori
EPIGENETICI

SVILUPPO
Celebrale

Immunitario
Metabolico

• Allattamento al seno 
• Alimentazione 

responsiva

• Esperienza musicale
• Massaggio 
• Lettura in famiglia
• Gioco

FATTORI CHE INFLUENZANO LO SVILUPPO

BREXTING

Alcool – Droghe - Fumo Tecnologie



EFFETTI DELLA TECNOLOGIA SULLO SVILUPPO

RISCHIO OPPORTUNITA’

TEMPO
SCHERMO

CONTENUTI 
ADATTI 

LITERACY 
DIGITALE 
(uso critico)

INTERNET 
(Parental control)

SOCIAL 
NETWORK

VIDEOGIOCHI 
(PEGI)

Come si colloca la tecnologia nello sviluppo del bambino? 



RACCOMANDAZIONI DELLE PRINCIPALI

SOCIETA' PEDIATRICHE

American Academy of Pediatrics (AAP): Radesky, J., Christakis, D.A. et al (2016) Media and Young Minds.

Canadian Paediatric Society (CPS): Ponti, M., Bèlanger, S., Grimes, R. et al (2017) Screen time and young
children: promoting health and development in a digital world.

Società italiana di Pediatria (SIP): Società Italiana di Pediatria (2025). Bambini troppo digitali, troppo
resto: ogni ora di schermo è un rischio per corpo e mente.

Groupe de Pèdiatrie Gènèrale (Sociètè francaise de Pèdiatrie, SFP): Picherot, G., Cheymol, J., et al
(2018). Children and screens: guidelines for pediatricians and families.

Organizazzione mondiale della sanità: World Health Organization (2019). Guidelines on physical activity,
sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of age.



RACCOMANDAZIONI DELLE PRINCIPALI

SOCIETA' PEDIATRICHE 

TEMPO D’ESPOSIZIONE AGLI SCHERMI

SMARTPHONE
Tutte le società concordano che lo smartphone andrebbe consegnato circa all’età di 13 anni. 

SOCIAL MEDIA
Whatsapp – Youtube – Instagram – Facebook – Tik Tok - Snapchat …...
Sono sconsigliate sotto dei 13 anni. Alcune società e nazioni le consigliano sotto i 16 o 18 anni.

0-2 anni: ZERO 

3-5 anni: 1 ORA 

> 6 anni: 2 ORE  











GLI SCHERMI NELL’ INFANZIA E ADOLESCENZA 

- Un bambino su 3 che nasce nel 2024 avrà in mano uno smartphone entro il suo primo anno
di vita.

- Circa il 50% delle neo – mamme usa lo smartphone quando allatta (Brexting).

- Nel secondo anno di vita il 70% dei genitori dichiara di aver usato i media digitali per calmare
il loro bambino.

- L’ uso di tablet, smartphone e schermi digitali è in costante aumento ( i ricercatori si
interrogano su quanto questo possa influenzale lo sviluppo infantile).

- 54% dei bambini italiani ha uno smartphone entro i 10 anni.

- Nel 2023 gli adolescenti italiani trascorrono mediamente tra le 5 e le 7 ore davanti ai
dispositivi digitali.

- Nel 2013 il tempo medio giornaliero era di circa 2-3 ore al giorno.



TECHNOFERENCE
E’ il termine usato nella ricerca scientifica che indica i comportamenti quotidiani di interruzione delle
interazioni, in particolare tra genitore e bambino, dovuti all’utilizzo dei media digitali – soprattutto
smartphone e tablet.

BREXTING
Allattamento utilizzando gli strumenti, dall’unione dei termini
breastfeeding (allattamento) e texting (uso di strumenti digitali)

SHARENTING
Esito della fusione del verbo to share (condividere) e del sostantivo parenting (genitorialità) e fa riferimento
alla tendenza di molti genitori a inserire sui social network immagini che riguardano la vita e le abitudini dei
propri figli.

FAMILY PLAN DIGITALE
E’ un accordo digitale all’interno della famiglia che stabilisce regole chiare sull’uso delle
tecnologie: tempi di utilizzo, luoghi liberi da ‘’ schemi’’, contenuti adatti all’età e comportamenti
corretti on line. Non è un elenco, ma un patto educativo flessibile, che cresce insieme al
bambino e favorisce un uso consapevole e sicuro del digitale.

CYBERCHONDRIA
Legata alla tendenza a condurre autodiagnosi tramite internet, viene definita come un’ansia
eccessiva di avere una grave condizione medica, innescata da informazioni ottenute tramite
ricerche online e social media.

GLOSSARIO DEL DIGITALE 



CONSIGLI 
PRATICI 

0-6 MESI



GUARDA IL TUO BAMBINO

Motivazioni

Lo sguardo crea relazione ed è fondamentale nei
primi mesi di vita per il benessere, lo sviluppo
emotivo e l’autostima del bambino.

Indicazioni 
generali

Limita il più possibile, meglio ancora evita, l’utilizzo
del cellulare o di altri schermi vicino al bambino o in
sua presenza quando è sveglio. Focalizza il tuo
sguardo su di lui.

Suggerimenti 
pratici

Quando il bambino è sveglio basta impostare lo
smartphone lasciando solo la suoneria del
telefono ma mettere a zero il volume dei social e
messaggi vari. Il rischio è di essere distratti in
continuazione (notifiche) e di guardare verso lo
schermo molto spesso



ALLATTA IL TUO BAMBINO SENZA SCHERMI 

Motivazioni

Durante l’allattamento si crea un legame
importante e deve essere un momento
esclusivo, così da alimentare il benessere del
bambino e la sua autostima.

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Fai in modo che l’allattamento sia uno spazio
protetto da schermi e altre fonti di disturbo della
relazione mamma-bambino.

Durante l’allattamento è buona norma spegnere
lo smartphone, o almeno metterlo in modalità
silenziosa. Va evitato anche l’uso di tablet, tv o
altri schermi durante l’allattamento.



IL PIANTO DEL BAMBINO E’ UN MESSAGGIO

Motivazioni

Il pianto è il modo di comunicare del bambino e non va
fermato ma capito ed interpretato. Ci vorrà del tempo e molta
pazienza ma gli schermi non sono di aiuto in questo compito.
Ipnotizzano gli occhi del bambino, non gli consentono di
conoscersi, di capire quello che succede e interrompono i
processi di autoregolazione.

Indicazioni 
generali

Non avere paura del pianto del bambino, anche se in certi
momenti ti provoca ansia e dubbi: resisti alla tentazione di
mettergli davanti uno schermo per farlo smettere di
piangere.

Suggerimenti 
pratici

Il bambino viene calmato dalla voce/ dal contatto fisico/
dallo sguardo/ dal movimento. La voce è un mezzo molto
potente, per esempio se accompagnato da un libro
illustrato con il bambino che viene tenuto in braccio.



CONDIVIDI LE FOTO CON POCHI (SHARENTING)

Motivazioni
Fare foto e video è normale, anche condividerle con parenti e amici, ma sempre
ricordando che tutto quello che pubblichiamo sui social media, poi non sarà più
solo nostro, ma della Rete.

Indicazioni 
generali

Non condividere sui social media foto di tuo figlio e trovo un accordo «di coppia» su
questo punto.

Suggerimenti 
pratici

Dire a parenti e amici di non pubblicare sui social media le foto del nostro bambino, a
meno che non ce lo chiedano prima. Se proprio non riusciamo a non pubblicare sui social
qualche foto, almeno limitiamo a poche e significative quelle che resteranno online.
N.B. E’ possibile pubblicare alcuni parti del corpo (manine, piedini) senza che si veda il
volto, che ci consentono di scrivere un pensiero, ma proteggendolo dalla
commercializzazione precoce della sia immagine.



CONSIGLI 
PRATICI 

6-12 MESI



Motivazioni

MANGIARE E’ UNA SCOPERTA CONTINUA

Fare «esperienza» con il cibo è un momento di conoscenza e di socialità
importantissimo dove osservare anche come gli altri mangiano e imparare cosa si fa a
tavola (si parla e si condivide, chiaccherando). Quindi un tablet o un cellulare è vero
che fanno stare fermo il bambino, ma gli impediscono di capire cosa sta mangiando e
come si sta a tavola. Inoltre con uno schermo davanti non lo abituiamo all’autonomia e
all’autocontrollo.

Indicazioni 
generali

Evita di utilizzare tablet o altri schermi per diminuire la fatica di insegnare a mangiare
al piccolo o pulire continuamente la cucina. Il lancio del cibo fa parte degli esperimenti
che un bambino deve fare. Ricordati che è solo una fase… passa velocemente
(RESPONSIVITA’).

Suggerimenti 
pratici

Quando il bambino comincia a passare dal latte alle prime forme di cibo solido/semi-
solido, occorre proteggere questo momento dall’invasione degli schermi e resistere
alla tentazione di farlo mangiare davanti a questi ultimi. Faremo più fatica e un po’ ci
sporcheremo, ma questo è quello che richiede questa fare evolutiva.



IL TUO BAMBINO IMPARA MUOVENDOSI

Motivazioni

In questa fase l’intelligenza si sviluppa con il movimento e
l’esplorazione diretta dell’ambiente. Se per imparare serve il
movimento e l’esperienza diretta, lasciamo per ora da parte gli
schermi. Questi sono solo alcuni tra i rischi documentati:
ritardo delle competenze linguistiche (si impara a parlare più
tardi), ritardi cognitivi, riduzione dei tempi di attenzione e
concentrazione.

Indicazioni 
generali

Lascia al bambino la libertà di muoversi ed esplorare,
osserva cosa fa con gli oggetti, come si rapporta con il
mondo e che tipo di interesse manifesta. Anche la foto sullo
smartphone fa parte delle cose che esistono e può vedere
ovviamente ma sono altri gli oggetti che servono al
bambino in questa fase per imparare e sviluppare le sue
abilità (LIBRI INCASTRI).

Suggerimenti 
pratici

E’ importante fare in modo che il bambino abbia spazi di
movimento e di sperimentazione: leggere insieme, ascoltare
musica, giocare con materiale che può manipolare.
Attenzione a non usare spesso in sua presenza lo
smartphone, altrimenti sarà inevitabile che diventi molto
spesso oggetti di desiderio (Momenti dedicati a lui, senza
distrazioni).



AIUTA IL TUO BAMBINO AD AUTOREGOLARSI

Motivazioni

Il pianto è il modo di comunicare del bambino e non va
fermato, ma capito e interpretato. Ci vorrà del tempo, ma gli
schermi non sono d’aiuto in questo compito. Gli schermi
ipnotizzano gli occhi del bambino, non gli consentono di
conoscersi, di capire quello che succede e interrompono i suoi
processi di autoregolazione.

Indicazioni 
generali

Non avere paura del pianto del bambino, anche se in alcuni
momenti ti provoca ansia e dubbi: resisti alla tentazione di
metterlo davanti allo schermo per farlo smettere di piangere

Suggerimenti 
pratici

Il bambino viene calmato dalla voce/ dal contatto fisico/ dallo
sguardo/ dal movimento. Solo in questo modo può essere
consolato un bambino. La voce è un mezzo molto potente, se
accompagnato da un libro illustrato e se il bambino viene
tenuto in braccio.



FUORI CASA GUARDA IL MONDO

Motivazioni

Per il bambino ogni cosa è una scoperta, fuori
casa: fissando uno smartphone o un tablet si
perderebbe tutta questa ricchezza, utile invece
sia per sviluppare le sue capacità di osservazione,
sia per capire dove vive, sia per sviluppare una
sua sensibilità nei confronti della natura.

Indicazioni 
generali

Evitare quando si esce con il bambino di
mettergli uno schermo davanti, impedendogli
di osservare ciò che gli accade attorno.

Suggerimenti 
pratici

Quando si prepara l’uscita con il bambino, tenere a portata qualche oggetto che il bambino possa
maneggiare o mordicchiare. E’ necessario trovare sempre il tempo di «raccontare» quello che si sta
vedendo, descriverlo a parole. I bambini fanno rumore: si esprimono con il pianto, a volte con urla o
con suoni che possono mettere in imbarazzo in un contesto pubblico. Hanno tutto il diritto di farlo. A
chi ci guarda con aria giudicante e scocciata rispondiamo pure che rispettare i diritti dei bambini non è
solo una formula, ma ogni tanto si traduce in pazienza e comprensione che tutti dobbiamo avere.



CONSIGLI 
PRATICI 

16-36 MESI



IL MOVIMENTO SVILUPPA IL CERVELLO

Motivazioni

Il bambino comincia a camminare e ad esplorare il
mondo. Più gioca, si muove e fa esperienza diretta
del suo corpo e degli oggetti che ha intorno, più
apprende e diventa intelligente. Gli schermi
possono creare abitudini che facilitano un utilizzo
costante e sono poi difficili da modificare.

Indicazioni 
generali

Fai in modo che il bambino non utilizzi gli schermi
durante la sua giornata, in particolare prima dei due
anni: se arrivano in regalo puoi sempre metterli via
per quando sarà più grande.

Suggerimenti 
pratici

Fare alcune cose insieme (genitore-bambino) e
coinvolgerlo con le attività domestiche (lavatrici,
pulizia, cucina etc.) anche con il gioco simbolico.
Lasciare il bambino in spazi di gioco dove ci sia la
possibilità di scelta (costruzioni/libri/oggetti da
utilizzare) e dove non sia guidato da noi.



VEDERE POCO, VEDERE INSIEME

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Quando si decide di introdurre cartoni animati o video
(non prima dei 24 mesi), non superare un’ora al giorno di
esposizione totale . E’ importante vedere insieme, se
possibile, e comunque chiedere sempre cosa è stato
visto. Non lasciare la TV accesa come sottofondo e
scegliere con cura i programmi.

Non sono documentati vantaggi ma solo effetti negativi
sullo sviluppo nell’utilizzo degli schermi sotto i tre anni
di età. Rispetto ai cartoni animati e ai primi video è
importante non lasciare che sia YouTube a sceglierli:
prima li dobbiamo vedere noi genitori e decidere quali
riteniamo adatti.

Non introdurre la televisione o il tablet come un’
abitudine. E’ molto importante creare spazi di gioco, e
giocare insieme al bambino ma anche lasciarlo giocare
da solo. Abituarlo a «passare il tempo» con quello che
ha a disposizione, sena imporgli una determinata
attività.



A TAVOLA SI STA INSIEME E SI PARLA

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Il momento del pasto è occasione di apprendimento per il bambino: osserva come gli
altri mangiano e impara come si può fare e cosa non si può fare a tavola. Un tablet o un
cellulare fanno stare fermo un bambino ma non lo aiutano a capire come si sta a tavola
né cosa sta mangiando.

Tieni spenta la TV e non usare
tablet o smartphone nel
momento dei pasti.

Leggere una storia prima della nanna rinforza la relazione, aumenta il benessere e
l’autostima del bambino, Non è facile modificare le abitudini o introdurre le regole, ma
un’ottima routine che mamma e papà potrebbero instaurare è quella di spegnere anche
loro i dispositivi o silenziare la suoneria in modo da proteggere quello spazio di intimità e
di «famiglia» che si crea quando si sta a tavola insieme.



PRIMA DI DORMIRE LEGGI AL TUO BAMBINO

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

La fantasia e la creatività si sviluppano
immaginando, e solo la lettura ha questo
potere. Puoi utilizzarlo tutti i giorni, e tutte le
sere.

Fai un regalo al tuo bambino e leggi
per lui ogni sera, prima della nanna.

Leggere è facile, come anche scegliere dei
libri illustrati adatti all’età: si possono avere
ottimi consigli nelle biblioteche, ma anche dal
progetto nazionale «Nati per leggere» e
relativo sito internet.



CONSIGLI 
PRATICI 
3-6 ANNI



IL TABLET NON E’ OBBLIGATORIO

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

La creatività e la fantasia si sviluppano con la lettura, il
gioco e l’interazione diretta, non con la visione degli
schermi. Quindi anche se fanno parte dell’ambiente di
vita del bambino, l’utilizzo deve essere sempre limitato.

Ritarda il più possibile l’introduzione degli schermi nelle abitudini di vita del bambino.
Quando deciderai di utilizzare un tablet, fai in modo che sia una tra le tante cose che fa il
bambino e sperimenta anche le sue potenzialità (app interattive, programmi di editing
foto o video) per costruire delle storie o dei racconti insieme.

Per chi non ha un tablet, non è necessario
acquistarlo. Per chi ce l’ha, una volta che si decide
di usarlo, non superare mai un’ora al giorno di
esposizione ai video e comunque alternare con
altre attività. E’ importante anche scegliere sempre
con cura i contenuti.



CHIEDI COSA HA VISTO 

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Cerca di abituare il bambino a raccontare quello che ha
visto e a spiegare cosa è successo nel cartone animato o
nel video e per quale motivo è successo. Cerca di ridurre
comunque i tempi di esposizione agli schermi.

Guardare cartoni animati o altri programmi insieme al
bambino è importante, soprattutto in fase iniziale.
Alcuni programmi non sono adatti (per esempio il
telegiornale) quindi sarà importante anche modificare
alcune abitudini di noi genitori. Un elenco di video
adatti alla fascia di età si trova nel sito
www.custodidigitali.it/genitori.

E’ fondamentale chiedere sempre di raccontare sempre cosa
è stato visto sullo schermo: in questo modo capiremo
realmente il bambino cosa vede. Tante sono le cose che si
vedono e parlare di quello che si vede è fondamentale per il
bambino, per riuscire a spiegare quello che ha visto e capirlo
meglio, con l’aiuto del genitore.



I VIDEOGIOCHI NON SONO TUTTI  
UGUALI (E NEANCHE NECESSARI …)

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Non preoccuparti di ritardare l’utilizzo di videogiochi, non sono
necessari in questa fase evolutiva del bambino. Il gioco, il
movimento e la relazione diretta restano sempre la sua
principale fonte di apprendimento e sviluppo cognitivo ed
emotivo.

Il mondo dei videogiochi è vastissimo e anche questi vanno
scelti con cura: fare attenzione sempre allo standard PEGI. E’
preferibile giocare con oggetti reali che si possano
manipolare o trasformare e che sviluppino l’interazione
diretta e relazione. Tuttavia se il digitale fa parte
dell’ambiente, il bambino si avvicinerà a quest’ultimo:
attenzione ai contenuti!

E’ fondamentale favorire il più possibile l’incontro tra amici e
compagni di classe e lasciare che i bambino giochino con
quello che trovano e hanno disposizione in casa. Occorre
evitare che quando i bambini stanno insieme ci sia uno
schermo che impedisca loro l’interazione diretta.



MEGLIO UN RACCONTO E UN LIBRO DI 
UN CARTONE ANIMATO

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Non prendere l’abitudine di vedere tv o
video prima di andare a dormire e
prenditi il tempo di leggere o di
raccontare una storia prima della nanna.

Prima della nanna, meglio una storia e un racconto di qualsiasi video. Anche inventarsi
una storia o raccontare cosa è accaduto durante il giorno, e farselo raccontare dal
bambino. Chiudere la giornata prendendo il tempo di guardarsi e ascoltarsi è molto
diverso rispetto a chiuderla vedendo un cartone animato mentre la mamma lava i
piatti o il papà traffica con il telefono.

Per chi già lo fa, continuare nella buona abitudine di leggere una fiaba, o una parte di 
libro prima di andare a dormire. Per chi ha abitudini diverse, provare un paio di sere alla 
settimana a leggere, prima della nanna. Se questo nuovo modo di stare insieme piace, si 
può aumentare e farlo diventare «il» modo di andare a dormire.   



CONSIGLI 
PRATICI 

6-11 ANNI



LO SMARTPHONE NON E’ OBBLIGATORIO (LA PASSWORD SI)

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

I bambini in questa fascia di età sono sempre sotto controllo di un adulto. Gli amici,
li sentono e vedono senza bisogno di usare i social.
Lo smartphone può esporli a contenuti violenti e immagini non adatte.

Non consegnare lo smartphone personale non gli serve a stare in relazione con gli
altri nè ad osservare l’ambiente.
Mettere la password sullo smartphone dei genitori.

I social media come Whatsapp, Tik Tok, Instagram non sono adatti, sono vietati in
Italia fino a 14 anni.
Dare il buon esempio!



SU INTERNET SI VA INSIEME

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

PARENTAL CONTROL. 

I contenuti possono essere dannosi. Il tempo
prolungato crea abitudini (rischio di dipendenza).

Non lasciare il bambino da solo. Ridurre i tempi, introdurre sempre alternative. 



I VIDEOGIOCHI CON IL PEGI

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Ci sono videogiochi non adatti. www.pegi.info
Alcuni videogiochi possono creare dipendenza
(meccanismi interni che inducono il desiderio di
continuare) www.custodidigitali.it/genitori

Verificare i contenuti. Ridurre i tempi. Introdurre
alternative.

Chiedere di raccontare il gioco che ha fatto.
Non superare mezz’ora al giorno, non tutti i giorni.

http://www.pegi.info/
http://www.pegi.info/
http://www.pegi.info/
http://www.pegi.info/
http://www.pegi.info/


CONSIGLI 
PRATICI 

11-14 ANNI



Il «GRANDE RICABLAGGIO»
STESSI COMPITI EVOLUTIVI, MONDO RADICALMENTE DIVERSO

PREMESSA 
Gli adolescenti del 2026 non sono fondamentalmente diversi da quelli di vent’anni fa dal punto di vista
evolutivo. Il cambiamento epocale è che per la prima volta nella storia questi compiti vengono vissuti
anche, e sempre più spesso prevalentemente, nel mondo digitale.

GENERAZIONE Z 
(1997/2012)

E’ stata la prima ad 
attraversare la pubertà 
con un smartphone in 

tasca 

Ha reso il mondo digitale sempre disponibile a
portata di mano.

Si è trasformato in un collettore di applicazioni
progettate per catturare e trattenere l’attenzione
sfruttando i meccanismi di ricompensa
dopaminergica del cervello.

Il risultato è un 
«parco giochi» 

SEMPRE ATTIVO

La FOMO (Fear of Missing Out – Paura di perdersi qualcosa) è l’espressione clinicamente rilevante di
questo confronto: il senso di ansia e di adeguatezza di fronte alle vite apparentemente perfette degli altri
mostrate online, particolarmente intenso in pre-adolescenza quando l’accettazione del gruppo è la
motivazione evolutiva più potente.



ARRIVA LO SMARTPHONE

La password deve essere comunicata ai genitori.
Il controllo serve non a “spiare”, ma a proteggere nostro figlio, oltre ad
essere un dovere legale: fino a 14 anni noi genitori siamo penalmente
responsabili.
Percorsi di introduzione a internet e social media (patentino per lo
smartphone).

Decidiamo le regole

Quando consigliamo un smartphone personale stabiliamo e
regole di utilizzo, vanno discusse e condivise (esempi di
contratto per l’utilizzo dello smartphone
www.custodidigitali.it/genitori

Trasparente fino ai 14 
anni

Oltre il divieto: 
una strategia 
intermedia

- Crescente uso del telefono ‘’light’’
Chiamate e messaggi
Assenza di internet, social e app

- Consente autonomia e sicurezza
- Riduce l’esposizione precoce a ecosistemi digitali complessi.

http://www.custodidigitali.it/genitori
http://www.custodidigitali.it/genitori
http://www.custodidigitali.it/genitori
http://www.custodidigitali.it/genitori
http://www.custodidigitali.it/genitori


IN CAMERA SI DORME: DIGITAL DEVICE FUORI DALLA CAMERA

Motivazioni

Indicazioni 
generali

Suggerimenti 
pratici

Il riposo notturno è fondamentale per il benessere, l’apprendimento e l’equilibrio
personale affettivo.
I bambini devono dormire 9/10 ore a notte.
La luce blu degli schermi riduce la produzione di melatonina e la qualità del sonno.

Lasciare la camera priva di schermi (tv, pc, tablet).
Lo smartphone di notte si spegne (resta fisicamente in salotto e si mette sotto carica).

Utile comprare una sveglia alternativa allo smatphone. 
21.30 luci spente. Leggere una storia.
Genitori dare l’esempio.



Questi sono alcuni comportamenti a cui fare attenzione:
- tuo figlio passa più tempo on line che con i suoi amici nella vita reale.
- diventa spesso irritabile e nervoso
- i suoi risultati scolastici iniziano a peggiorare
- mente circa il tempo passato on line
- trova ogni momento utile per usare i dispositivi digitali

Se uno o più dei punti citati sono veri la situazione non va sottovalutata:
a questa età le sue capacità di autoregolarsi non sono ancora sviluppate
ed è importante aiutarlo a trovare strategie regolatorie (definire un
tempo di utilizzo, pause alternative…) cercando di mantenere un
dialogo aperto per riflettere sulle motivazione di questi comportamenti
e sulle emozioni provate. Se le contromisure non hanno effetto e la
situazione dura nel tempo è necessario consultare senza esitazione il
proprio pediatra.

QUANDO L’USO DEGLI SCHERMI E’ ECCESSIVO?
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