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Basta scuse: togli quel fottuto telefono

Introduzione – Il problema reale
- Un’emergenza silenziosa dentro casa
- I numeri che non mentono
- Quando il problema diventa clinico
- Perché questo ebook, perché adesso
- Come usare questo ebook
- La buona notizia 

Capitolo 1 – Riconoscere la dipendenza
- Quando l’uso diventa abuso
- La differenza tra uso normale e dipendenza
- I 7 segnali di allarme della dipendenza
- Il test: la checklist della dipendenza
- Perché questa distinzione è cruciale 

Capitolo 2 – Perché gli adolescenti sono 
vulnerabili
- Il cervello sotto costruzione
- I due sistemi cerebrali in conflitto
- Il meccanismo della dopamina: come lo 
smartphone “hijacka” il cervello
- I fattori psicosociali
- Il progetto deliberato dei social media
- Come tutto questo combina: la tempesta 
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perfetta
- Implicazioni per i genitori 

Capitolo 3 – Effetti sulla salute
- Quando la dipendenza inizia a distruggere
- Effetti sulla salute mentale: l’epidemia 
silenziosa
- Effetti sulla salute fisica
- Effetti sulla salute cognitiva
- Effetti sul comportamento e sulle relazioni
- Effetti psicosociali gravi: il caso degli 
hikikomori
- Quadro riassuntivo: la “cascata” degli effetti
- Un elemento critico: non è tutto dovuto al 
telefono 

Capitolo 4 – La strategia della 
comunicazione efficace
- Perché la comunicazione è il primo passo
- I tre elementi di una comunicazione efficace
- La conversazione step-by-step
- Come rispondere ai comuni argomenti di 
difesa
- Cosa NON fare durante la conversazione
- Come riconoscere se la comunicazione sta 
funzionando 
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Capitolo 5 – Impostare limiti e regole che 
funzionano
- Perché i limiti falliscono (e come farli 
funzionare)
- I 7 elementi dei limiti che funzionano
Situazioni specifiche: i limiti per diversi 
contesti
- Come mantenere i limiti: le 5 sfide comuni
- La progressione dei limiti (dal mite al 
severo) 

Capitolo 6 – Incoraggiare uso consapevole e 
costruttivo
- Oltre ai divieti: verso un uso positivo
- I tre tipi di uso del telefono
- Da passivo a costruttivo: la progressione
- Come incoraggiare l’uso costruttivo
- Un elemento critico: il ruolo 
dell’attaccamento
- Esercizio pratico: la mappa personale di uso 
consapevole 

Capitolo 7 – Affrontare situazioni difficili
- Quando la situazione scala: aggressività e 
ribellione
- Capire l’aggressività: non è personale
- I tre livelli di reazione difficile
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- Affrontare la ribellione segreta
- Quando il tuo figlio minaccia di auto-danno
- Affrontare l’isolamento progressivo
- Crisi specifiche: come rispondere nel 
momento
- Autocompasione per il genitore 

Capitolo 8 – Quando richiedere aiuto 
professionale
- Il limite tra “genitoriale” e “clinico”
- I segnali che servono specialisti
- Quali professionisti contattare
- Il primo passo: come contattare
- Cosa aspettarsi dalla consultazione 
professionale
- Terapie efficaci per dipendenza da 
smartphone
- Supporto per il genitore
Prossimi passi concreti Appendici

Appendice 1 – Check-list settimanale per 
genitori
Appendice 2 – Script di conversazione – frasi 
pronti all’uso
Appendice 3 – Risorse italiane utili
Appendice 4 – Dati scientifici di supporto
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Appendice 5 – Glossario dei termini 
Conclusione – Il viaggio continua
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INTRODUZIONE: IL 
PROBLEMA REALE

Un'Emergenza Silenziosa 
Dentro Casa
Sono le 8 di mattina. Tuo figlio è a tavola con 
il  telefono  in  mano.  Provate  a  toglierlo  e 
scoppia una crisi. La tensione sale, i conflitti si 
moltiplicano, vi allontanate sempre di più.

Probabilmente  stai  leggendo  questo  perché 
conosci  questo  scenario.  Forse  lo  vivi  ogni 
giorno.

Non  sei  solo. E  soprattutto:  non  è  una 
situazione senza speranza.

Nel  2025,  l'Istituto  Superiore  della  Sanità 
italiano ha ufficialmente identificato "l'uscire 
dalla  dipendenza  da  smartphone"  come 
priorità numero uno per la salute dei 
giovani italiani.  Non è  una moda.  Non è 
un'esagerazione.  È  una  crisi  epidemiologica 
che colpisce le famiglie italiane con urgenza 
crescente.
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I Numeri Che Non Mentono
Secondo i dati più recenti dell'ISS (2024-2025):

 95%  degli  adolescenti  italiani usa  lo 
smartphone quotidianamente

 92% dei ragazzi tra i 14 e i 17 anni lo 
accende OGNI SINGOLO GIORNO

 Tempo  medio  di  utilizzo:  5,2  ore  al 
giorno (e cresce anno dopo anno)

 27% dei ragazzi italiani supera le 6 ore 
quotidiane sullo schermo

 Le ragazze usano mediamente 6 ore al 
giorno (significativamente più dei maschi)

 22% dei giovani controlla il telefono più di 
50 volte quotidianamente

 Oltre  il  25%  degli  adolescenti  (14-17 
anni) mostra segni clinici di dipendenza da 
smartphone e social media

Ma c'è un paradosso inquietante:

Il 58% dei genitori italiani NON ritiene una 
minaccia reale il tempo che i figli trascorrono 
davanti allo schermo.

Questo è il vero problema. Non è solo il tempo. È la 
cecità consapevole di molti adulti di fronte a una 
crisi che cresce silenziosamente dentro casa.
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Quando Il Problema 
Diventa Clinico
La dipendenza da smartphone non è semplice "uso 
eccessivo". L'ISS l'ha classificata ufficialmente tra le 
dipendenze  comportamentali  cliniche, 
equiparata a altre forme di dipendenza riconosciute 
a livello medico.

Cosa  significa?  Che  i  cervelli  dei  nostri  figli 
cambiano  chimicamente.  Studi  recenti  della 
Radiological Society of North America dimostrano 
che  gli  adolescenti  dipendenti  da  smartphone 
mostrano:

 Alterazioni  nei  livelli  di  GABA (il 
neurotrasmettitore responsabile della calma 
e della regolazione emotiva)

 Squilibri nella corteccia cingolata anteriore 
(area cruciale per il controllo degli impulsi)

 Modificazioni  neurobiologiche  simili  a 
quelle riscontrate nella dipendenza da 
internet e da altre sostanze

Non è metaforico. È letterale.
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Perché Questo Ebook, 
Perché Adesso.
In Italia mancano risorse pratiche e specifiche per i 
genitori di adolescenti (13-18 anni) che affrontano 
questa crisi quotidianamente. Esistono libri teorici. 
Esistono  guide  generiche.  Ma  non  c'è  una  guida 
scientifica,  pratica,  culturalmente  rilevante 
per  il  contesto  italiano,  costruita  sulle 
strategie dimostrate efficaci dalla ricerca.

Questo ebook cambia questo.

Qui troverai:

 ✓ Dati ufficiali italiani (ISS, ISTAT, studi recenti 
2024-2025)

 ✓Comprensione profonda del problema - non 
superficiale, non terroristica, ma realistica

 ✓ Strategie  evidence-based provate 
scientificamente  a  ridurre  la  dipendenza  (ricerca 
Efrati et al., 2024)

 ✓ Soluzioni  concrete  per  situazioni  reali - 
come gestire la rabbia, come impostare limiti senza 
scatenare guerre, come comunicare efficacemente

 ✓ Script  di  conversazione  pronti  all'uso - 
parole esatte da usare nei momenti difficili

 ✓ Check-list  e  esercizi -  strumenti 
immediatamente applicabili nella tua famiglia
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 ✓ Legittimazione del  sentimento di  colpa - 
perché molti  genitori  si  sentono in colpa (e  come 
trasformare questa emozione in azione)

La Buona Notizia
Il problema è reale. Ma la soluzione esiste ed è 
alla tua portata.

Ricerca  scientifica  recente  (2024)  ha  identificato 
quattro  strategie  genitoriali  fondamentali 
che,  quando  integrate  insieme,  riducono 
significativamente  la  dipendenza,  l'uso 
problematico, e migliorano il benessere psicologico 
degli adolescenti.

Non  è  questione  di  "vietare  il  telefono"  (non 
funziona, e lo sai già).

È questione di  comprensione, comunicazione, 
mediazione funzionale, e modello personale 
coerente.

Questo ebook ti insegna esattamente come fare.

Come Usare Questo Ebook
 Leggilo in sequenza.✅  Ogni capitolo costruisce 

su quelli precedenti. La comprensione viene prima 
dell'azione.

 Prendi  appunti.✅  Sottolinea.  Annota  le  tue 
situazioni  specifiche  nei  margini.  Questo  è  UN 
WORKBOOK, non solo una lettura.
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Applica gli esercizi.✅  Non leggere e basta. Fai i 
test, i questionari, gli esercizi proposti. Sono costruiti 
per generare cambiamento reale.

Torna periodicamente ai capitoli.✅  Ogni fase 
della  relazione  con  tuo  figlio  adolescente  avrà 
bisogno  di  contenuti  diversi  di  questo  ebook. 
Tornerai  ai  capitoli  su  comunicazione  durante  un 
conflitto. Tornerai ai limiti quando la situazione si 
ripete. È norma. È previsto.

Non  aspettarti  guarigione  magica.✅  Il 
cambiamento reale in famiglia prende tempo (3-6 
mesi  tipicamente  per  vederne  effetti  significativi). 
Pazienza.  Coerenza.  Gentilezza  verso te  stesso nel 
processo.

Iniziamo.
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CAPITOLO 1: 
RICONOSCERE LA 
DIPENDENZA

Quando l'Uso Diventa abuso
Una  domanda  cruciale  che  i  genitori  si  fanno 
continuamente:  "Mio  figlio  ha  davvero  una 
dipendenza,  o  sta  solo  usando  il  telefono 
come fanno tutti gli adolescenti?"

È una domanda legittima. La distinzione è critica.

Perché? Perché se diagnostichi male il problema, la 
soluzione sarà sbagliata. Se pensi sia semplice "uso 
eccessivo" quando è davvero una dipendenza clinica, 
non applicherai la serietà necessaria all'intervento. 

Se  invece  vedi  una  dipendenza  dove  c'è  solo  uso 
normale e frequente, puoi creare conflitti inutili.

La Differenza Tra Uso 
Normale e Dipendenza
Uso  normale  di  smartphone  negli 
adolescenti significa:

 Il telefono è parte della vita quotidiana, ma 
NON domina la vita
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 Riesce  a  staccarsi  per  fare  compiti,  sport, 
cena in famiglia, amici

 Quando  il  telefono  non  è  disponibile,  c'è 
contrarietà, ma NON ansia clinica

 Dorme ragionevolmente bene,  va a scuola, 
mantiene relazioni

 Il telefono è uno strumento tra molti altri

 Quando glielo dici di smettere, protesta ma 
(eventualmente) obbedisce

Dipendenza clinica da smartphone significa:

 Il  telefono è  il  centro  della  vita  emotiva  e 
psicologica

 Grande  difficoltà  a  staccarsi 
volontariamente, anche per poche ore

 Quando il telefono non è disponibile, ansia 
marcata, irritabilità, vuoto emotivo

 Interferenza con sonno (usi il telefono prima 
di  dormire,  risvegli  notturni),  scuola  (calo 
del rendimento), relazioni (ritiro da famiglia, 
amici in presenza)

 Tolleranza crescente (serve più tempo per lo 
stesso effetto emotivo)

 Comportamenti  di  "astinenza"  quando 
privato del dispositivo (rabbia, aggressività, 
crisi)

 Tentavi falliti di ridurre l'uso ("ho provato a 
stare senza ma non ce la faccio")
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La  ricerca  dell'ISS  (2024)  ha  sviluppato  criteri 
specifici per distinguere le due situazioni.

I 7 Segnali di Allarme Della 
Dipendenza
Se tuo figlio mostra almeno 4 di questi segnali in 
maniera  consistente  per  più  di  3  mesi,  è 
probabile che sia di fronte a una vera dipendenza:

Segnale 1: 

Ricerca Ossessiva del Dispositivo

Cosa osservi:

 Ricerca del telefono appena sveglio (prima 
ancora di lavarsi i denti)

 Ansia visibile quando il dispositivo non è a 
portata di mano

 Controllo  compulsivo:  "Dove  metto  il 
telefono?" "Mi serve il caricabatterie"

 Panico quando la batteria è scarica

 Ricerca in situazioni inopportune (durante la 
guida, durante lezioni importanti, quando vi 
parlate)

Cosa dicono i genitori: "Non riesco a togliergli il 
telefono di mano. Anche quando prova a studiare, lo 
controlla ogni 2-3 minuti. È ossessionato."
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Segnale 2: 

Reazioni Aggressive All'Assenza

Cosa osservi:

 Rabbia  sproporzionata  quando  il  telefono 
viene tolto

 Scatti d'ira, urla, pianti

 Aggressività  verbale  verso  i  genitori  ("Vi 
odio!", "Siete cattivi!")

 Aggressività  fisica  in  alcuni  casi  (lancio  di 
oggetti, sbattere le porte)

 L'intensità  della  reazione  è  fuori 
proporzione  rispetto  all'evento (si 
comporterebbe così anche se gli togli un altro 
oggetto? Probabilmente no)

 Ricerca  insistente  e  manipolatoria  del 
dispositivo  ("Ti  prego",  "Solo  5  minuti", 
promesse non mantenute)

Cosa  dicono  i  genitori:  "Quando  glielo  tolgo 
scoppia una crisi. Non è normale. Ha 15 anni, non 2. 
Non so come controllare la sua rabbia."



18

Segnale 3: 

Isolamento Progressivo

Cosa osservi:

 Ritiro graduale da attività che prima amava 
(sport, hobby, band, oratorio)

 Preferenza marcata per l'interazione online 
rispetto a quella di persona

 Meno  tempo  con  gli  amici  "dal  vivo",  più 
tempo a messaggiare

 Isolamento emotivo anche verso la famiglia 
(meno conversazioni, meno partecipazione)

 Abbandono di interessi precedenti ("Non mi 
interessa  più  il  calcio",  "Non  vedo  più  gli 
amici da 3 mesi")

 Tendenza  a  stare  in  camera  con  la  porta 
chiusa, sempre con il telefono

Cosa dicono i genitori: "Ha smesso di giocare a 
calcio che amava da 8 anni. Adesso sta in camera 
tutto il giorno su TikTok. Non esce quasi più."

NOTA  CRITICA:  L'isolamento  durante  la 
pandemia  (2020-2023)  ha  normalizzato  questo 
comportamento.  Ma  il  ritiro  PERSISTENTE  da 
attività amate è segnale di allarme.
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Segnale 4: 

Disturbi Del Sonno

Cosa osservi:

 Difficoltà significativa ad addormentarsi

 Usa il  telefono a letto (a volte fino a tardi 
della notte)

 Risvegli  notturni  frequenti  per  controllare 
notifiche

 Russamento  nuovo o  peggiorato  (segno di 
sonno frammentato)

 Sonnolenza  diurna  marcata,  difficoltà  a 
svegliarsi

 Crollo accademico correlato alla  mancanza 
di sonno

 Irritabilità  aumentata  durante  il  giorno 
(correlata a sonno insufficiente)

Cosa dicono i genitori: "Sta sveglio fino alle 2 di 
notte con il telefono. Poi fatica a svegliarsi per scuola. 
Va a scuola stanco."

Dato  scientifico  importante:  La  mancanza  di 
sonno  è  uno  dei  predittori  MIGLIORI  di  ansia  e 
depressione negli adolescenti. L'uso di smartphone 
prima di dormire inibisce la melatonina (ormone del 
sonno) e crea un ciclo di sonno interrotto.
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Segnale 5: 

Deterioramento  Della  Salute 
Mentale

Cosa osservi:

 Aumento di ansia (preoccupazione eccessiva, 
attacchi di panico)

 Sintomi  depressivi  (tristezza  persistente, 
perdita di interesse, sentimenti di inutilità)

 Cambiamenti  di  umore  rapidi  e 
sproporzionati

 Isolamento  emotivo,  difficoltà  a  esprimere 
emozioni

 Comportamenti  di  auto-isolamento 
("Nessuno mi capisce")

 In  casi  gravi:  pensieri  di  auto-danno, 
affermazioni di desiderio di morte

ATTENZIONE  CRITICA:  Se  tuo  figlio  mostra 
questi  ultimi segnali,  NON è solo "dipendenza da 
smartphone".  Hai  bisogno  di  aiuto  professionale 
URGENTEMENTE.

Cosa dicono i genitori: "È diventato più ansioso, 
più depresso. Sembra triste anche quando è con noi. 
Solo quando ha il telefono in mano sembra... meno 
depresso. Ma è effimero."
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Segnale 6: 

Calo Significativo del Rendimento 
Scolastico

Cosa osservi:

 Voti che scendono progressivamente

 Compiti  non  fatti  ("Mi  è  scappato  di 
mente")

 Difficoltà di concentrazione evidente ("Non 
riesco a studiare")

 Insegnanti che segnalano calo di attenzione 
in classe

 Difficoltà  a  leggere  lunghe  pagine 
(attenzione frammentata)

 Studio superficiale, memorizzazione difficile

 Disinteresse verso scuola

Dato importante: Studi recenti mostrano che gli 
adolescenti  dipendenti  da  smartphone  hanno una 
riduzione media del rendimento scolastico di 0,5-1 
punto di media.

Cosa dicono i genitori: "Prima era tra i migliori 
della classe. Adesso non studia, non fa i compiti. Dice 
che non riesce a concentrarsi. Penso sia il telefono, 
ma lui dice che non centra."



22

Segnale 7: 

Comportamenti di Astinenza

Cosa osservi:

 Quando privato del telefono per più di poche 
ore, agitazione marcata

 Irrequietezza, incapacità di stare fermo

 Cerca continuamente il dispositivo ("Dove è 
il mio telefono?")

 Se  privato  per  periodi  più  lunghi: 
aggressività che aumenta gradualmente

 Comportamenti manipolatori per riottenere 
il telefono

 "Crisi" che non si calmano finché non riesce 
a usare il dispositivo

Cosa dicono i genitori: "Se lo privo del telefono 
per un pomeriggio inizia una guerra. Diventa quasi 
un'altra persona. È come se soffrisse fisicamente."
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IL Test: 

La Checklist Della 
Dipendenza

Per fare una valutazione iniziale della situazione, usa 
questa checklist. Rispondi con sincerità.

Aspetto Comportamentale:

 [ ] Mio figlio controlla il telefono più di 30 
volte al giorno

 [  ]  Raggiunge  il  telefono  appena  sveglio 
(entro i primi 5 minuti)

 [ ] Ha difficoltà a concentrarsi sullo studio 
senza il telefono visibile

 [  ]  Controlla  il  telefono  durante  le 
conversazioni familiari

 [ ] Mi ha detto esplicitamente "Non riesco a 
stare senza il telefono"

Aspetto Emotivo:

 [  ]  Quando  il  telefono  non  è  disponibile, 
mostra ansia evidente

 [ ] Risponde con rabbia significativa quando 
gliene chiedo di ridurre l'uso

 [  ]  Sembra  dipendente  emotivamente  dal 
telefono (lo usa per calmarsi, consolarsi)
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 [ ] Ha tentato di ridurre l'uso del telefono ma 
non ce l'ha fatta

 [ ] Uso il telefono come una "ricompensa" o 
come un modo per calmarlo

Aspetto Relazionale:

 [ ] Ha ridotto significativamente il tempo con 
amici di persona

 [  ]  Preferisce  messaggiare  agli  amici 
piuttosto che vederli

 [ ] Si isola dalla famiglia durante i pasti o le 
attività condivise

 [  ]  Ha  smesso  di  fare  attività  che  amava 
prima (sport, hobby)

 [ ] Passa molto tempo in camera da solo con 
il telefono

Aspetto Fisico/Sanitario:

 [ ] Ha difficoltà a dormire e usa il telefono a 
letto

 [ ] Dorme meno di 7 ore per notte

 [ ] Sembra stanco durante il giorno

 [ ] Ha sviluppato problemi di postura o dolori 
al collo/spalle

 [ ] Ha lamentele di affaticamento oculare
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Aspetto Accademico:

 [ ] Il suo rendimento scolastico è calato negli 
ultimi 6 mesi

 [ ] Fatica a fare i compiti a casa

 [  ]  Insegnanti  hanno  notato  calo  di 
attenzione

 [ ] Dice di "non riuscire a concentrarsi"

 [ ] Legge meno rispetto a prima

Punteggio:

 0-5  segnali:  Uso  frequente,  ma 
probabilmente  non  è  ancora  dipendenza 
clinica. Monitoraggio consigliato.

 6-10 segnali: Segnali significativi di rischio 
di  dipendenza.  Intervento  genitoriale 
consigliato (leggi i capitoli 4, 5, 6).

 11-15  segnali:  Probabilità  alta  di 
dipendenza  clinica.  Intervento  urgente 
consigliato.  Considera  consultazione 
professionale (vedi Capitolo 8).

 16-20  segnali:  Dipendenza  clinica 
probabile.  Consultazione  professionale 
URGENTE consigliata.
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Perché Questa Distinzione è 
Cruciale
Riconoscere  accuratamente  il  problema  cambia 
tutto:

1. Cambia la gravità della risposta:  Se è 
uso normale, serve educazione e mediazione. 
Se  è  dipendenza  clinica,  serve  intervento 
urgente e possibile supporto professionale.

2. Cambia  la  comunicazione  con  tuo 
figlio:  Se  gli  dici  "Sei  dipendente!"  senza 
evidenza, ti amerà meno. Se riconosci il vero 
problema, potete trovare un'alleanza.

3. Cambia l'aspettativa di risultato: L'uso 
normale si riduce con strategie genitoriali. La 
dipendenza  clinica  richiede  impegno 
maggiore e supporto specializzato.

4. Cambia il  tono emotivo:  Accettare  che 
tuo figlio  abbia  una vera dipendenza (non 
semplicemente "è pigro" o "è un adolescente 
normale")  riduce  colpa  genitoriale 
irrazionale  e  aumenta  compassione,  che  è 
esattamente  ciò  di  cui  avete  entrambi 
bisogno.

Prossimo Passo
Ora  che  sai  come  riconoscere  la  dipendenza,  il 
prossimo capitolo ti  spiega il  PERCHÉ. Perché gli 
adolescenti sono così vulnerabili? Perché il cervello 
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cambia?  Quale  biologia  sta  dietro  a  questo 
comportamento che tanto ti frustra?

Comprendere  il  "perché"  è  il  primo  passo  per 
smettere  di  incolpare  (te  stesso,  tuo  figlio,  la 
tecnologia in generale) e iniziare a risolvere.
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CAPITOLO 2: 
PERCHÉ GLI 
ADOLESCENTI SONO 
VULNERABILI

Il Cervello Sotto 
Costruzione
Se tuo figlio ha tra 13 e 18 anni, il suo cervello è 
letteralmente ancora in costruzione. Questa non 
è una metafora. È biologia.

Lo sviluppo cerebrale completo continua fino ai 25 
anni di età. Ma gli anni più critici, quelli di massima 
plasticità  e  massima  vulnerabilità,  sono 
proprio gli anni 13-18.

Cosa  significa?  Significa  che  tuo  figlio  ha  il 
massimo  desiderio  di  gratificazione 
immediata  accoppiato  al  minimo  controllo 
degli impulsi disponibile.

È il vortice perfetto per la dipendenza.
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I  Due  Sistemi  Cerebrali  in 
Conflitto
Il cervello adolescente è come una casa dove:

 Il  sistema  limbico (la  parte  emotiva,  il 
"cuore"  del  cervello)  è  completamente 
sviluppato e MOLTO ATTIVO

 La  corteccia  prefrontale (la  parte 
razionale, il "cervello"del cervello) è ancora 
in sviluppo fino ai 25 anni

Cosa succede quando questi due sistemi sono fuori 
equilibrio?

Sistema Limbico Attivo (Sviluppato):

 Ricerca di gratificazione IMMEDIATA

 Emozioni INTENSE e rapide

 Ricerca di novità e stimolazione

 Ricerca di appartenenza al gruppo

 Risposta emotiva agli stimoli (rabbia, gioia, 
paura)

 Questo sistema si attiva quando usano 
il  telefono  Notifiche,  like,  commenti←  
generano ondate di emozione

Corteccia Prefrontale Imatura (In sviluppo fino 
ai 25 anni):

 Controllo degli impulsi
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 Valutazione del rischio a lungo termine

 Decisioni razionali

 Pianificazione e rinvio della gratificazione

 Autoregolazione emotiva

 Questo sistema NON è ancora potente 
 Per questo non riescono a "semplicemente←  

smettere"

Il  Risultato:  Un  adolescente  che  SENTE 
fortemente l'impulso di usare il telefono ma 
NON  ha  la  capacità  cerebrale  di  resistervi 
efficacemente.

Non  è  pigrizia.  Non  è  mancanza  di  volontà.  È 
biologia.
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Il Meccanismo Della 
Dopamina: Come Lo 
Smartphone "Hijacka" Il 
Cervello
Alla  base  della  dipendenza  da  smartphone  c'è  un 
neurotrasmettitore chiamato DOPAMINA.

La  dopamina  non  è  "il  neurotrasmettitore  della 
felicità"  (come la  gente crede comunemente).  È il 
neurotrasmettitore  della  motivazione, 
dell'attenzione,  dell'anticipazione  di  una 
ricompensa.

Come  funziona  il  ciclo  normale  della 
dopamina:

1. Senti un bisogno (fame, sete, connessione)

2. Il  cervello  rilascia  dopamina  (aumenta  la 
motivazione)

3. Agisci per soddisfare il bisogno

4. Raggiungi la ricompensa (mangi, bevi, trovi 
connessione)

5. La dopamina ritorna ai livelli normali

È un ciclo sano e naturale che ci tiene in vita.

Ma gli smartphone e i  social media hanno violato 
questo sistema. Come?
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Come  i  Social  Media  "Hijackano"  la 
Dopamina:

Immagina  che  ogni  volta  che  apri  TikTok 
potenzialmente  potrebbe  succedere  qualcosa  di 
INTERESSANTE.  Ma  non  lo  sai.  Potrebbe  essere 
noioso, potrebbe essere eccitante. Non lo sai finché 
non guardi.

Questa incertezza è ADDICTIVA.

Gli  studi  neuroscientifici  lo  dimostrano 
chiaramente: le ricompense INTERMITTENTI e 
IMPREDIBILI (non  sai  quando  arriverà  la 
ricompensa) creano una dopamina più potente e più 
addictiva delle ricompense PREVEDIBILI.

È il principio dietro le slot machine. È il principio 
dietro  la  "lotteria  comportamentale"  dei  social 
media.

Ogni  notifica  è  una  possibile  ricompensa.
Ogni scroll  di  TikTok potrebbe essere il  video più 
divertente  del  giorno.
Ogni volta che posti qualcosa, NON SAI quanti like 
riceverai.

Il  cervello  adolescente  è  programmato  per 
rispondere a questa impredittibilità.

E il cervello si adatta. Si crea tolleranza:

 Inizialmente:  10  minuti  di  TikTok  = 
dopamina significativa
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 Dopo  settimane:  Servono  30  minuti  per 
ottenere lo stesso effetto

 Dopo mesi: Servono 90+ minuti e il ragazzo 
"insegue" ancora sensazioni che non riesce 
più a ottenere

Questo  è  ESATTAMENTE  il  ciclo  della 
dipendenza.
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I Fattori Psicosociali: 

Più Di Semplice Chimica
Accanto alla biologia, ci sono i fattori psicosociali che 
rendono gli adolescenti particolarmente vulnerabili:

Fattore 1: La Ricerca di Identità

Gli  adolescenti  sono  nel  mezzo  di  una  domanda 
fondamentale: "Chi sono?"

I social media forniscono un'apparenza di risposta: 
"Sono  ciò  che  gli  altri  pensano  di  me"  (i  like,  i  
seguaci, i commenti).

Questo trasforma il telefono da semplice strumento 
a specchio dell'identità.

Un  adolescente  con  bassa  autostima  cerca 
validazione online perché non la trova dentro. E ogni 
like è una piccola dose di validazione. E la ricerca di 
validazione diventa ossessiva.

Fattore 2: 

La Pressione Sociale e il FOMO

L'adolescenza  è  il  momento  della  vita  in  cui 
l'appartenenza  al  gruppo  è  psicologicamente 
critica.  Essere  esclusi  dal  gruppo è  una  fonte  di 
ansia reale.
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I social  media creano  FOMO (Fear of Missing 
Out): "Se non sto online, sto perdendo qualcosa. 

I miei amici stanno facendo cose senza di me."

Questa paura è REALE dal punto di vista psicologico. 
E mantiene tuo figlio incatenato al telefono.

Fattore 3: 

Bassa Autostima e Insicurezza

Gli adolescenti sono spesso insicuri. È normale.

Ma il telefono fornisce un'illusione di controllo: puoi 
curata la tua immagine online. Puoi scegliere quale 
"te" mostrare. Puoi eliminare i commenti negativi.

Questa  illusione  di  controllo  è  attraente  per  un 
adolescente che si sente fuori controllo nel mondo 
reale  (corpo  che  cambia,  emozioni  caotiche, 
pressione scolastica).

E  così  usano  il  telefono  sempre  più  per  trovare 
questo "controllo illusorio".

Il  Progetto  Deliberato  Dei 
Social Media
C'è qualcosa che devi sapere: Il design dei social 
media NON è casuale.

Ingegneri e psicologi sono pagati milioni per rendere 
il più addictivo possibile.
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Strategie Specifiche di Design Addictivo:

1. Infinite Scroll

 Tradizionalmente, una pagina web aveva una 
fine ("sei arrivato in fondo")

 L'infinite scroll elimina questa fine naturale

 Il  cervello  non  riceve  il  segnale  di  "stop", 
quindi continua a scorrere

 Risultato: 20 minuti diventano 2 ore senza 
accorgersene

2. Algoritmi Personalizzati

 Ogni  contenuto che  vedi  è  selezionato  per 
MASSIMIZZARE  il  tuo  tempo  di 
permanenza

 Se  noti  che  rimani  di  più  quando  guardi 
video di conflitti/drama, ricevi più video di 
conflitti

 Se  rimani  di  più  con  contenuti  ansiogeni, 
ricevi più contenuti che aumentano l'ansia

 È  un  feedback  loop  ottimizzato  per 
MASSIMIZZARE  IL  TEMPO,  non  la  tua 
salute

3. Notifiche Strategiche

 Una  notifica  è  un'interruzione  deliberata 
della tua attenzione
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 Le notifiche sono programmate per arrivare 
quando la tua attenzione inizia a calarsi su 
un'app

 Risultato: Ritorno costante all'app

4. Sistema di Reward Intermittente

 I like, i commenti, i follow arrivano in modo 
IMPREVEDIBILE

 Questo crea lo stesso pattern psicologico di 
una slot machine

 Il cervello rimane "in attesa" di validazione

5. Elementi Sociali di Confronto

 Puoi vedere quanti like ha ricevuto il post di 
un amico

 Puoi confrontare il numero di seguaci tra te e 
i coetanei

 Questo attiva il circuito della competizione 
nel cervello adolescente

6. Features di Streak

 Su Snapchat: quanti giorni consecutivi parli 
con un amico (lo streak)

 Su  TikTok:  quanti  giorni  consecutivi  vai 
online

 Queste  "strisce"  creano  obbligazione 
psicologica: "Non posso rompere lo streak!"

7. Dark Patterns
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 Bottoni di "logout" difficili da trovare

 Auto-play  di  video  che  continua 
automaticamente

 Richieste di "notifiche" che sono difficili da 
rifiutare

 Uso  intenzionale  di  colori  e  sfondi  che 
catturano l'attenzione

Nessuno di questi elementi è casuale. Sono il 
risultato di migliaia di ore di ingegneria psicologica 
deliberata,  pagata  da  aziende  il  cui  modello  di 
business dipende da quante ore al giorno tu (e 
tuo figlio) rimani sulla piattaforma.

Perché?  Perché  le  aziende  di  social  media 
guadagnano facendo pubblicità. Più tempo rimani, 
più pubblicità vedi, più soldi loro guadagnano.

Il tuo benessere non è nel loro modello di business. 
Anzi, il contrario.

Come Tutto Questo 
Combina: 

La Tempesta Perfetta
Mettilo  insieme  e  vedi  perché  tuo  figlio  è  così 
vulnerabile:

BIOLOGIA VULNERABILE:
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 Cervello  in  sviluppo,  massimo  system 
limbico, minima capacità di controllo

+

PSICOLOGIA VULNERABILE:

 Ricerca di identità, di appartenenza, paura di 
esclusione, insicurezza

+

DESIGN DELIBERATAMENTE ADDICTIVO:

 Ingegneri pagati per renderlo il più addictivo 
possibile

=

Una tempesta perfetta

E tuo figlio è dentro questa tempesta.

Ma non è colpa sua. E non è semplice "volontà 
debole".

È come aspettarsi da un bambino di resistere a una 
pasticceria  quando  un  maestro  pasticcere  ha 
progettato  ogni  aspetto  della  vetrina  per  essere 
irresistibile.

Implicazioni Per I Genitori
Comprendendo  questa  vulnerabilità,  capisci 
qualcosa di cruciale:



42

Tuo figlio NON sta semplicemente scegliendo 
di  essere  dipendente. Sta  resistendo  a  forze 
biologiche,  psicologiche  e  di  design  che  sono 
specificamente  progettate  per  catturare  la  sua 
attenzione.

Questo cambia il modo in cui COMUNICHI con lui. 
Non puoi fare appello a "auto-disciplina" quando 
il suo cervello è biochimicamente contro di lui.

Invece, hai bisogno di:

 Comprensione:  "Capisco  che  è  difficile. 
Non  è  tua  colpa  che  questi  app  siano 
progettati per essere addictivi."

 Supporto esterno:  Limiti  che lo aiutino, 
non che lo pugnalino

 Alleanza:  "Siamo  dalla  stessa  parte,  non 
nemici"

 Strategie: Nella ricerca scientifica, ci sono 
strategie provate. Le imparerai nei capitoli 
successivi.

Questo è completamente diverso dal dire: "Stai solo 
cercando attenzione"  o  "Se  avessi  un po'  di  auto-
disciplina..."

Capisci la differenza? La prima è una condanna. La 
seconda è un'alleanza.

Nel prossimo capitolo vedrai gli effetti CONCRETI 
che questa dipendenza causa. Perché è importante 
che tu sappia esattamente COSA stai combattendo, 
non solo il "come".
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CAPITOLO 3: 
EFFETTI SULLA 
SALUTE

Quando La Dipendenza 
inizia a Distruggere
La dipendenza da smartphone non è semplice 
"perdere tempo". È una crisi che colpisce il corpo, la 
mente, e l'anima di tuo figlio.

E i genitori spesso notano gli effetti molto prima che 
diagnostichino  il  problema  come  "dipendenza  da 
smartphone".

"Mio figlio è diventato depresso."
"Ha iniziato ad avere crisi d'ansia."
"Ha smesso di dormire decentemente."
"Il suo rendimento scolastico è crollato."
"È diventato aggressivo, non riconosco mio figlio."

Spesso questi genitori non collegano questi sintomi 
al  telefono.  Pensano che  sia  "una  fase 
dell'adolescenza" o che "qualcosa di più serio" stia 
accadendo.

A volte è vero che c'è qualcosa di più serio. Ma molto 
spesso, il primo passo è una revisione seria dell'uso 
del telefono.
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Effetti Sulla Salute Mentale: 
L'Epidemia Silenziosa
Uno studio italiano del 2024 ha trovato qualcosa di 
inquietante:

Il 37% delle ragazze adolescenti (12-17 anni) 
mostra  sintomi  di  ansia  clinicamente 
significativa correlati all'uso di social media.

Cioè: più di 1 su 3 ragazze.

Ma  l'ansia  non  appare  dal  nulla.  Quali  sono  i 
meccanismi?

Meccanismo 1: Il Confronto 
Perpetuo

I  social  media  creano  un  loop  infinito  di 
confronto.

Tuo figlio vede:

 Foto perfette degli amici (anche se non sono 
autentiche, sembrano lo)

 Vita  "migliore"  degli  altri  (perché nessuno 
posta foto quando è depresso o è brutto o fa 
errori)

 Successi  degli  altri  amplificati  (il  post 
dell'amico  che  ha  preso  A+  arriva  a  50 
persone)
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 Fallimenti dei propri ridotti a invisibilità (il 
tuo errore non viene postato)

Il  cervello  inizia  a  credere: "La  mia  vita  è 
peggiore di quella di tutti gli altri."

Risultato:  Sentimenti  di  inadeguatezza,  bassa 
autostima, ansia che la vita "non sia abbastanza".

Meccanismo 2: 

L'Incertezza e l'Attesa

Ogni  volta  che  posta  qualcosa,  ha  ansia:  "Quanti 
like riceverò? Gli piacerà? Mi giudicheranno?"

Sta  perpetuamente  in  uno  stato  di  ansia  di 
anticipazione.

Il suo cervello rimane attivato nel sistema di "lotta o 
fuga"  costantemente.  Il  cortisolo  (ormone  dello 
stress) rimane elevato.

Nel  lungo  termine,  questo  crea  ansia 
generalizzata - non solo mentre usa il telefono, ma 
anche quando non lo usa.
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Meccanismo 3: 

Il Cyberbullismo e l'Esposizione a 
Contenuti Dannosi

Il  17% dei  genitori  italiani  teme specificamente  il 
cyberbullismo. Non è paranoico.

Il cyberbullismo online è particolarmente dannoso 
perché:

 Non si ferma quando torni a casa (continua 
online)

 È registrato, screenshottato, condiviso

 Raggiunge un'audience vasta e sconosciuta

 È anonimo (i bulli si sentono autorizzati)

Gli  effetti  sulla  salute  mentale  del  cyberbullismo 
sono documentati e significativi:

 Ansia aumentata

 Depressione

 Isolamento

 In casi gravi: pensieri di auto-danno
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Meccanismo 4: 

Ridotto Sonno = Ansia e 
Depressione

Questo è uno dei legami più diretti e documentati.

L'uso di smartphone prima di dormire:

 Inibisce  la  melatonina  (l'ormone  che  ti  fa 
dormire)

 Mantiene il cervello stimolato (la luce blu)

 Crea un ciclo di sonno interrotto

L'insufficienza di sonno negli adolescenti è correlata 
a quasi TUTTI i disturbi mentali: depressione, 
ansia, irritabilità, impulsività.

L'ISS e l'Accademia Italiana di Pediatria riportano 
che i disturbi del sonno correlati al telefono sono il 
predittore  numero  uno  di  ansia  e 
depressione negli adolescenti dopo l'abuso o il 
trauma.

Non è una coincidenza. È causa-effetto biologico.

Effetti Sulla Salute Fisica
La dipendenza da smartphone non è solo mentale. Ci 
sono effetti fisici concreti e misurabili:
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Disturbi  della  Postura  e  del 
Movimento

"Tech  neck"  (il  collo  da  tecnologia)  è  ormai  un 
termine medico riconosciuto.

Stare incurvato con il telefono per ore crea:

 Dolore al collo cronico

 Problemi alle spalle

 Ridotta flessibilità della colonna vertebrale

 Mal di testa tensivi

 Nel  lungo  termine:  danno  strutturale  alla 
colonna vertebrale

Medici pediatri e fisioterapisti italiani riportano un 
aumento  significativo  di  adolescenti  con  questi 
problemi dal 2020 in poi.

Affaticamento Oculare e Miopia

Fissare uno schermo crea:

 Secchezza oculare

 Affaticamento

 Mal di testa

 Difficoltà di messa a fuoco

Ma c'è  qualcosa  di  più  preoccupante:  l'aumento 
della miopia.
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La  ricerca  mostra  che  l'uso  intenso  di  schermi 
durante gli anni critici di sviluppo degli occhi (10-20 
anni) è correlato a un'aumento significativo di 
miopia.

In Asia, dove l'uso di schermi è ancora più intenso 
che in Italia, la miopia è raggiunta da quasi il 70% dei 
giovani adulti. In Italia ancora non siamo a questi 
livelli, ma i dati mostrano un aumento progressivo.

Ridotta Attività Fisica e 
Conseguenze

Il 30% dei genitori italiani nota che l'uso eccessivo di 
smartphone riduce l'attività fisica dei figli.

Le conseguenze:

 Aumento di peso

 Ridotta forza muscolare

 Ridotta resistenza cardiovascolare

 Problemi di flessibilità

 Nel  tempo:  problemi  di  salute  più  gravi 
(diabete, ipertensione nei giovani adulti)

Effetti Sulla Salute 
Cognitiva
Questo è forse il più preoccupante per i genitori che 
vedono il rendimento scolastico del figlio crollare.
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1. Ridotta Capacità di 
Concentrazione

L'uso di  smartphone modifica  il  cervello  in modo 
specifico:  riduce  la  capacità  di  attenzione 
sostenuta.

Cosa  significa?  Significa  che  tuo  figlio  fatica  a 
concentrarsi  su  compiti  complessi  che  richiedono 
30+ minuti di attenzione continua.

Studi  dimostrano  che  gli  adolescenti  che  usano 
molto  il  telefono  hanno una  riduzione  misurabile 
della capacità di concentrazione di 20-40% rispetto 
ai coetanei che non lo fanno.

2. Difficoltà di Memoria

La capacità di memorizzazione è ridotta in coloro che 
usano molto il telefono.

Perché?  Parzialmente  perché  il  sonno  è 
compromesso (il sonno è quando consolidifichiamo i 
ricordi).  Parzialmente perché il  cervello rimane in 
uno stato di "allerta parziale", quindi la memoria non 
si consolidida bene.

3. Problemi di Lettura e Dislessia

Questo è inquietante: maestri e insegnanti italiani 
riportano un aumento significativo di problemi 
di lettura nei bambini e negli adolescenti dal 2020 
in poi.
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Non è dislessia vera, ma una "pseudo-dislessia": la 
capacità di leggere lunghe pagine è ridotta. I ragazzi 
non riescono a seguire testi lunghi. Si distraggono 
facilmente.

È reversibile? Parzialmente, sì. Se riducono l'uso del 
telefono e riprendono a leggere, la capacità ritorna. 
Ma nel breve termine, è un effetto concreto.

4. Difficoltà di Apprendimento

Il rendimento scolastico cala. È documentato.

Uno  studio  italiano  del  2023  ha  trovato  che  gli 
adolescenti che usano il telefono durante lo studio 
hanno un rendimento scolastico significativamente 
inferiore,  anche  dopo  controllare  per  altri  fattori 
come  l'intelligenza,  lo  status  socioeconomico,  e 
l'impegno nello studio.

La  distrazione  multitasking  è  il  nemico  del  vero 
apprendimento.

Effetti Sul Comportamento e 
Su Relazioni
Accanto  ai  danni  fisici  e  cognitivi,  ci  sono  danni 
relazionali.

Aggressività Aumentata

Genitori  riportano regolarmente:  "È diventato  più 
aggressivo. Scatta per nulla."
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Parte  è  biologica  (il  sonno  insufficiente  aumenta 
l'irritabilità  e  l'aggressività).  Parte  è  psicologica 
(l'ansia e la depressione si manifestano come rabbia 
negli adolescenti).

Ma  parte  è  anche  una  conseguenza  diretta 
dell'esposizione a contenuti violenti e a interazioni 
online  aggressive  (cyberbullismo  ricevuto,  flame 
wars, contenuti shock).

Ritiro Sociale e Isolamento

Paradossalmente, nonostante trascorrano ore "con 
persone"  online,  gli  adolescenti  dipendenti  da 
smartphone riportano di sentirsi più soli.

Perché? Perché l'interazione online NON è un vero 
sostituto dell'interazione di persona.

L'interazione online manca di:

 Contatto fisico

 Lettura delle emozioni in tempo reale

 Profondità di connessione

 Vulnerabilità  autentica  (è  facile  mostrare 
una versione falsa di te online)

Risultato: Solitudine aumentata, isolamento da vere 
amicizie, difficoltà di creare relazioni significative.

Difficoltà di Regolazione Emotiva

La capacità di regolare le proprie emozioni è ancora 
in sviluppo negli adolescenti.
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Gli schermi forniscono una "soluzione rapida" alle 
emozioni difficili: ti senti triste? Guarda TikTok. Ti 
senti ansioso? Guarda YouTube. Ti senti solo? Entra 
su Discord.

Ma questo insegna al cervello che la SOLUZIONE 
alle emozioni è la distrazione, non l'affrontamento.

Nel  lungo  termine,  gli  adolescenti  che  usano  il 
telefono come "fuga emotiva"  sviluppano capacità 
ridotta di:

 Tollerare emozioni spiacevoli

 Risolvere problemi

 Cercare supporto umano

 Autocomprensione emotiva

Effetti Psicosociali Gravi: 

Il Caso Degli Hikikomori
Ci  sono  casi  in  cui  l'isolamento  legato  alla 
dipendenza da smartphone è così grave da costituire 
una forma di ritiro sociale total e.

In  Italia  ci  sono  oltre  50.000  ragazzi 
hikikomori:  giovani  tra  i  15  e  i  30  anni  che  si 
isolano completamente dal mondo, tranne che per le 
interazioni online, per periodi di almeno 6 mesi.

Spesso  la  dipendenza  da  smartphone  e  da  giochi 
online  è  un  fattore  scatenante  o  un  fattore 
mantenente di questo fenomeno.
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Gli hikikomori sviluppano:

 Depressione severa

 Ansia sociale grave

 Isolamento completo

 Difficoltà significative di funzionamento

 In alcuni casi: ideazione suicidaria

Questo è l'estremo della scala, ma mostra quanto può 
diventare grave il problema se non affrontato.

Articolo Corriere della Sera del 7 dicembre 2025
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Quadro Riassuntivo: La 
"Cascata" Degli Effetti
Per molti adolescenti, gli effetti sono interconnessi. 
Uno causa l'altro:

Inizio:

 Uso crescente di smartphone (come mezzo 
per gestire emozioni o trovare validazione)

Fase 1 (Settimane 1-4):

 Sonno inizia a essere compromesso

Fase 2 (Settimane 4-8):

 Sonno insufficiente  irritabilità aumentata→  
 aggressività verso famiglia→

 Sonno  insufficiente   difficoltà  di→  
concentrazione   rendimento  scolastico→  
inizia a calare

 Uso del telefono crea ansietà (confronto con 
altri)  cerca rassicurazione online  usa più→ →  
il telefono

Fase 3 (Settimane 8-16):

 Rendimento  scolastico  cala  più 
marcatamente

 Isolamento  da  amici  reali  (preferisce 
interazioni online)
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 Ansia/depressione  emergente  (correlata  a 
sonno, isolamento, confronto)

 Aggressività  verso  famiglia  aumenta 
ulteriormente

Fase 4 (Mesi 4-6):

 Crisi di identità ("Non riconosco mio figlio")

 Sintomi di depressione o ansia che appaiono 
"dal nulla" (ma non dal nulla - era cascata)

 Potenzialmente  pensieri  auto-lesionisti  in 
casi gravi

 Isolamento completo da attività che prima 
amava

 Genitori in crisi

E tutto è partito da "semplice uso del telefono".
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Un Elemento Critico:

Non È Tutto Dovuto al 
Telefono
Prima  di  concludere  questo  capitolo,  una  nota 
importante:

Non  tutti  i  sintomi  di  depressione,  ansia, 
problemi  scolastici  sono  causati  dal 
telefono.

A volte è vero anche il contrario: un adolescente che 
inizia a sviluppare problemi di salute mentale usa il 
telefono di più come forma di auto-medicazione.

Cosa significa? Significa che:

 Depressione   più  uso  del  telefono  (per→  
fuggire)

 Ansia   più  uso  del  telefono  (per  auto-→

soothing) - Auto-consolazione

 Isolamento iniziale dovuto a altri fattori → 
usa  il  telefono  di  più  (perché  interazioni 
online son più facili)

Ma  il  telefono  peggiora  e  mantiene questi 
problemi.

È un ciclo bidirezionale.
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Per questo è tanto importante: anche se il telefono 
NON è l'UNICA causa, ridurlo è quasi sempre parte 
della soluzione.

Nel prossimo capitolo imparerai come comunicare 
con  tuo  figlio  su  questi  effetti  senza  essere 
accusatorio o terroristico.
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CAPITOLO 4: 

LA STRATEGIA 
DELLA 
COMUNICAZIONE 
EFFICACE

Perché La Comunicazione è 
Il Primo Passo
Molti  genitori  pensano  che  il  primo  passo  sia 
togliere il telefono.

È sbagliato.

Il primo passo è comunicazione efficace.

Perché?

Perché  se  inizi  togliendo  il  telefono  senza  prima 
comunicare, otterrai:

 Ribellione

 Segreti (nasconde il telefono)

 Risentimento aumentato

 Deterioramento della relazione
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 Un  adolescente  che  impara  a  ingannare 
meglio

Se inizi con comunicazione efficace, ottieni:

 Alleanza

 Consapevolezza del problema

 Accettazione  dei  limiti  (anche  se  con 
riluttanza)

 Mantenimento della relazione di fiducia

 Collaborazione

La  ricerca  (Efrati  et  al.,  2024)  è  chiara:  la 
comunicazione  chiara,  non-giudicante, 
specifica  è  il  FONDAMENTO  di  ogni  altro 
intervento di successo.

I Tre Elementi Di Una 
Comunicazione Efficace

Elemento 1: 

Spazio e Tempo Appropriato

Errore Comune:
Genitore afferra il figlio dal telefono a tavola 
durante la cena e inizia: "Dobbiamo parlare della 
tua dipendenza da smartphone..."
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Risultato:  Figlio  in  modalità  difensiva,  genitori 
frustrati, discussione che finisce male.

Comunicazione Efficace:

Scegli un momento CALMO.

 Non mentre è al telefono

 Non subito dopo un conflitto

 Non quando sei tu emotivamente carico

 Proponi il momento: "Domani dopo scuola, 
possiamo  parlare  di  qualcosa  che  mi 
preoccupa? Non è una punizione, solo una 
conversazione."

Perché funziona: Quando noti in anticipo, il tuo 
cervello ha tempo di prepararsi. La conversazione è 
deliberata, non reattiva.

Elemento 2: Non-Giudizio

Errore Comune:
"Sei ossessionato dal telefono. Sei dipendente. Non 
hai auto-disciplina. Guarda come passi il tuo 
tempo..."

Risultato: Adolescente si sente giudicato, attacca, 
oppure si ritira, conversazione finisce.
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Comunicazione Efficace:
"Ho notato che stai usando il telefono molto. Mi 
preoccupa come questo potrebbe stare influenzando 
il tuo sonno e il tuo umore. Sono dalla tua parte, 
non contro di te. Voglio capire come ti senti."

Perché  funziona: Descrivi  il  comportamento 
senza  etichettare  la  PERSONA.  Comunichi 
preoccupazione genuina, non giudizio.

Elemento 3: 

Ascolto Attivo

Errore Comune:
Genitore parla per 30 minuti su tutti i problemi 
causati dal telefono, il figlio sta in silenzio o muove 
gli occhi, poi dice "okay" e se ne va.

Risultato: Non sente il figlio, il figlio non si sente 
ascoltato, nessun vero dialogo.

Comunicazione Efficace:
"Capisco che ti piace il telefono. Mi piacerebbe 
sapere perché lo usi così tanto. Cosa ti dà? Cosa ti 
piace? Perché pensi che sia difficile per te stare 
senza?"

Poi stai in silenzio e ascolta veramente.
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Perché funziona: Tuo figlio  si  sente  veramente 
ascoltato per la prima volta. E tu impari il "perché" - 
che è fondamentale per trovare soluzioni.

La Conversazione Step-by-
Step
Ecco come condurre una conversazione efficace:

STEP 1: 

Preparazione Mentale (Fai Prima Da Solo)

Prima di parlare con tuo figlio, rifletti:

 [ ] Ho identificato SPECIFICAMENTE cosa 
mi preoccupa? (non "usa troppo il telefono" 
ma "noto che controlla il telefono 40 volte 
durante i compiti, dorme male, ha smesso di 
giocare a calcio")

 [  ]  Sono  io  emotivamente  calmo?  (Se  sei 
arrabbiato, rimanda la conversazione)

 [ ] Qual è il mio OBIETTIVO? (Non punire. 
Comunicare, comprendere, trovare soluzioni 
insieme)

 [  ]  Ho  tempo?  (Almeno  30  minuti  non 
interrotti)
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STEP 2: Invitare Alla Conversazione

"Quando sei  disponibile,  mi piacerebbe parlarti  di 
qualcosa.  Lunedì  sera  va  bene?  E’  solo  una 
conversazione che mi importa."

Nota il tono: calmo, rispettoso, non minaccioso.

STEP 3: Aprire Con Empatia

"Voglio  iniziare  dicendo  che  capisco  che  gli 
adolescenti di oggi vivono in un modo che io non ho 
vissuto.  Il  telefono è  parte  della  vostra  vita  in un 
modo che non era per noi. Non sto cercando di dire 
che è sbagliato o che sei sbagliato."

Perché: Comunichi  che  non  sei  un  nemico,  che 
capisci il loro mondo.

STEP 4: 

Descrivi Gli SPECIFICI Comportamenti Che 
Hai Notato (Non Etichette)

"Ho  notato  che  controlli  il  telefono  molto 
frequentemente,  anche  quando  stai  facendo  i 
compiti. Ho notato che stai sveglio fino a tardi sul 
telefono e poi fatica a svegliarti al mattino. Ho notato 
che non giochi più a calcio come prima."

Nota:  Stai  descrivendo COMPORTAMENTI 
SPECIFICI, non facendo giudizi.
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STEP 5: 

Esprimi  Preoccupazione  Genuina  (Non 
Accusa)

"Mi preoccupa perché so che il sonno è importante 
per  il  tuo  cervello,  per  il  tuo  umore,  per  il  tuo 
rendimento scolastico. E so che il telefono può essere 
molto assuefante. Mi preoccupa che il telefono stia 
influenzando la tua felicità."

Perché: Comunichi  che  è  preoccupazione,  non 
cattiveria.

STEP 6: 

Chiedi Di Comprendere La Sua Prospettiva

"Mi piacerebbe comprendere la tua prospettiva. Cosa 
pensi? Pensi che sia un problema? Cosa ti piace così 
tanto  del  telefono?  Cosa  ti  rende  difficile  stare 
senza?"

Poi stai in silenzio. Ascolta veramente.

Non interrompere,  non correggere,  non giudicare. 
Solo ascolta.

Probabilmente sentirai cose che non ti aspettavi:

 "Mi  sento  solo.  Solo  online  mi  sento 
accettato."

 "Tutti i miei amici sono lì. Se non sto online, 
mi sento escluso."
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 "Mi aiuta con l'ansia. Quando sono ansioso, 
il telefono mi calma."

 "Non so come smettere. Voglio smettere, ma 
non posso."

Queste sono informazioni PREZIOSE.

STEP 7: Valida I Suoi Sentimenti

"Capisco che ti senti solo e che il telefono ti aiuta con 
questo.  Quei  sentimenti  sono validi.  E  allo  stesso 
tempo, voglio che tu sappia che il telefono potrebbe 
stare peggiorando il tuo senso di solitudine nel lungo 
termine."

Nota: Non stai dicendo che ha torto. Stai validando 
e aggiungendo prospettiva.

STEP 8: 

Proponi Una Soluzione Collaborativa

"Non  voglio  toglierti  il  telefono.  Ma  voglio  che 
insieme troviamo un modo per usarlo in modo più 
sano. Pensi di poter collaborare con me?"

Se  risponde  sì  (nella  maggioranza  dei  casi,  dopo 
questo processo lo farà):

"Cosa pensi che potrebbe essere un uso più sano del 
telefono? Cosa pensi che potrebbe aiutare?"

Ascolti le sue idee. È importante che LUI 
contribuisca alla soluzione, non che tu gliela 
imponga.
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Come Rispondere ai Comuni 
Argomenti di Difesa
Durante  questa  conversazione,  il  tuo  adolescente 
potrebbe dire:

"Tutti i miei amici lo usano."

Risposta efficace: "Capisco. Tutti stanno affrontando 
la stessa cosa. Ma questo non significa che sia sano. 
E  non  significa  che  dobbiamo  accettarlo  senza 
pensarci. Forse sei tu quello che aiuta i tuoi amici a 
fare scelte più sane. Comunque il punto non è se tutti 
lo usano. Il punto è se è sano per TE."

"Tu non capisci come è il mio mondo."

Risposta efficace: "Hai ragione. Probabilmente non 
capisco completamente. Per questo voglio imparare. 
Mi spieghi?"

Poi ascolta veramente. Non discutere.

"Non  è  il  telefono,  sono  solo  una  persona 
ansiosa."

Risposta  efficace:  "Potrebbe  essere  vero  che  sei 
ansioso. Ma il telefono potrebbe stare peggiorando 
l'ansia.  Sappi  che  ansia  e  telefono  spesso  vanno 
insieme.  Ridurre uno potrebbe aiutare con l'altra. 
Vale la pena provare."
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"Non posso smettere. Sono dipendente."

Risposta  efficace:  "Hai  ragione  che  è  difficile.  È 
difficile perché è stato progettato per essere difficile. 
E sì, alcuni di noi sviluppiamo vere dipendenze. Ma 
ci  sono  cose  che  possiamo fare.  Non dovrai  farlo 
completamente da solo."

Cosa NON Fare Durante La 
Conversazione

  Non minacciare ("Se non smetti  uso il❌  
parental control")

  Non  comparare  ("Guarda  come  tuo❌  
fratello usa il telefono in modo sano")

  Non dare lezioni ("Quando ero giovane❌  
non avevamo telefoni e stavamo bene")

  Non interrompere❌

  Non  contradirti  ("Mio  figlio  è  un❌  
bugiardo,  non  posso  fidarmi")  -  questo 
chiude la comunicazione

  Non  dire  "Te  l'avevo  detto"  o  altre❌  
critiche
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Come Riconoscere se la 
Comunicazione sta 
funzionando
Segni POSITIVI:

 Tuo figlio parla, non solo ascolta

 Riconosce almeno PARZIALMENTE che c'è 
un problema

 È aperto a conversazioni future

 Inizia  a  mostrarsi  vulnerabile  ("È difficile, 
voglio provare ma non so se ce la faccio")

 Collabora nel trovare soluzioni

Segni CHE NON STA FUNZIONANDO:

 È completamente chiuso, non parla

 Nega tutto ("Non c'è nessun problema")

 È aggressivo o apertamente ostile

 Ha smesso di fidarsi di te completamente

Se vedi segni che  NON sta  funzionando, le  cause 
comuni sono:

1. La  comunicazione  è  ancora  troppo 
giudicante (analizza come ti sei espresso)

2. Non  stai  veramente  ascoltando  (torni  alla 
predicazione)
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3. C'è  sfiducia  precedente  nella  relazione 
(potrebbero  servire  conversazioni  ulteriori 
per ricostruire fiducia)

4. Stai  comunicando  nel  momento  sbagliato 
(troppo carico emotivamente, suo o tuo)

Ricorda:  Una  conversazione  è 
spesso insufficiente. 

Potrebbe servirne più di una. Anzi SERVONO diversi 
momenti di comunicazione e deve esserci contatto 
costante.
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CAPITOLO 5: 
IMPOSTARE LIMITI 
E REGOLE CHE 
FUNZIONANO

Perché I Limiti Falliscono 

(E Come Farli Funzionare)
Molti  genitori  impostano  limiti  e  regole  che  non 
funzionano.

"Massimo 1 ora al giorno al telefono!"

Una settimana dopo: Tuo figlio ha trovato il modo di 
usare il telefono lo stesso.

Cosa è andato storto?

Spesso i limiti falliscono perché:

1. Sono imposti, non negoziali: Tuo figlio li 
percepisce  come  punizione,  non  come 
protezione

2. Sono incoerenti: Li applichi solo quando ti 
ricordi, non tutti i giorni

3. Non hanno conseguenze reali: Non c'è 
niente che accade se vengono violati
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4. Non affrontano il "perché": Non hanno 
capito PERCHÉ il limite è importante

5. Sono irrealistici: Chiedi a un adolescente 
dipendente  di  usare  il  telefono  "solo  30 
minuti"

Quando  i  limiti  funzionano  davvero,  hanno 
caratteristiche diverse.

I 7 Elementi Dei Limiti Che 
Funzionano

Elemento 1: 

Collaborazione Nel Crearli

Errore: "Da domani, non più di 2 ore di telefono al 
giorno e non prima di dopo scuola."

Corretto: "Ho  notato  che  il  telefono  sta 
interferendo con il  tuo sonno.  Voglio  che insieme 
decidiamo dei limiti. Qual è un'ora ragionevole per 
iniziare a usare il telefono? Qual è un'ora ragionevole 
per fermarsi? Quali situazioni pensi debbano essere 
senza telefono?"

Perché  funziona: Quando  il  tuo  figlio 
COLLABORA nel creare il limite, lo sente come "suo" 
limite,  non  un  "tuo"  limite  imposto.  È  molto  più 
probabile che lo segua.



75

Elemento 2: Chiarezza Assoluta

I limiti devono essere specifici, non vaghi.

Vago: "Non  stare  al  telefono  tutto  il  tempo."
Specifico: "Il telefono rimane in cucina durante i 
compiti  (dalle  17.00  alle  19.00).  Durante  la  cena 
(19.30-20.00), nessun telefono. Dall'22.00 in poi, il 
telefono sta in cucina, non nella tua camera."

Scrivi  i  limiti.  Mettili  in  un  posto  visibile.  Crea 
chiarezza.

Elemento 3: 

Motivo Chiaro E Comunicato

Prima  di  ogni  limite,  il  tuo  figlio  deve  capire  il 
PERCHÉ.

"Durante  i  compiti,  il  telefono non è  a  portata  di 
mano  perché  sappiamo  che  quando  è  visibile,  il 
cervello  è  distratto  dal  20-40%.  Questo  riduce 
l'efficienza  dello  studio  di  quasi  la  metà.  Se  devi 
studiare  2  ore,  diventa  3.  Se  lo  tollogi  durante  i 
compiti, potremmo farli in 2 ore effettive."

Perché funziona: Quando capisci  il  "perché",  il 
limite ha senso. Non è punizione arbitraria.
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Elemento 4: 

Flessibilità Ragionevole Nei 
Dettagli

I limiti rigidi si rompono. La flessibilità ragionevole 
li mantiene.

Rigido: "Telefono fermato alle 21.00 OGNI sera."
Flessibile ma strutturato: "Telefono fermato alle 
21.00 i  giorni della scuola.  Nel weekend, fino alle 
21.30,  ma  comunque  via  dalla  camera.  Se  c'è 
un'eccezione  speciale  (una  amico  ha  bisogno), 
possiamo parlarne caso per caso."

Perché funziona: Un  po'  di  flessibilità  rende  il 
limite  percepibile  come  ragionevole,  non  come 
dittatura. E la flessibilità "caso per caso" insegna al 
tuo figlio a negare, non a ingannare.

Elemento 5: 

Conseguenze Coerenti

I  limiti  senza  conseguenze  sono  semplici 
raccomandazioni. Non sono limiti.

Cosa NON fare:

 Minacce  vuote  ("Se  non  rispetti  il  limite, 
prendo il telefono per un mese!" - poi non lo 
fai)
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 Punizioni  disproportionate  (rispetto  ogni 
occasione un mese di assenza del telefono? 
Impossibile da mantenere)

Cosa FARE:

 Conseguenze coerenti e proporzionate

 Comunicate in anticipo

 Applicate SEMPRE

Esempio  di  conseguenza  efficace:
"Se il  telefono non è depositato in cucina entro le 
21.00,  il  telefono  rimane  in  cucina  il  giorno 
successivo fino alle 19.00."

È proporzionato. È coerente. È immediato. È fattibile 
per te di mantenere.

Elemento 6: 

Modellamento Genitoriale

Ricorda il Capitolo 2: il modellamento è uno dei 4 
pilastri della ricerca.

Se dici: "Niente telefono durante i compiti" ma tu 
stai  al  telefono  mentre  lui  studia,  il  messaggio  è: 
"Questo vale per te, non per me."

Se dici: "Niente telefono durante i pasti" ma tu sei 
al telefono durante i pasti, il messaggio è lo stesso.

I limiti funzionano quando tu li segui per primo.

Non perfettamente (sei umano). Ma genuinamente.
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Elemento 7: 

Revisione E Adattamento

I  limiti  che  funzionano  oggi  potrebbero  non 
funzionare tra 3 mesi.

Tuo  figlio  cambia.  Le  circostanze  cambiano. 
Probabilmente il limite deve cambiare.

Ogni mese, fai un check-in: "Come sta andando il 
limite  sul  telefono  durante  i  compiti?  Funziona 
ancora per te? Dobbiamo aggiustare qualcosa?"

Perché funziona: Communica che il limite non è 
una  punizione  eterna,  ma  un  accordo  che  può 
evolversi.

Situazioni Specifiche: 

I Limiti Per Diversi Contesti

Limite 1: Durante i Compiti

Il limite:

 Telefono non visibile durante i compiti

 Depositato in cucina, camera dei genitori, o 
in un cassetto in un'altra stanza
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 Se il telefono è visibile, il cervello rimane in 
stato di "allerta parziale"

Implementazione pratica:

 Crea  una  "zona  senza  tecnologia"  dove  i 
compiti vengono fatti

 Il telefono è depositato in un'altra stanza

 Se  ha  bisogno  di  controllare  l'ora,  c'è  un 
orologio in quella stanza

Come rispondere alle obiezioni:

 "E se mi serve il telefono per la ricerca?" → 
Usa il computer, oppure deposita il telefono, 
fai la ricerca, poi usalo

 "I  miei  amici  mi  stanno  scrivendo  e  devo 
rispondere."   Puoi  controllare  tra  gli→  
esercizi, non durante

Limite 2: Prima di Dormire

Il limite:

 Telefono depositato al di fuori della camera 
dalle  21.30-22.00  (dipende  dall'orario  di 
sonno)

 Questo  permette  al  cervello  di  iniziare  la 
sequenza del sonno (melatonina)

 Se  ha  bisogno  di  una  sveglia,  usa  un 
orologio
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Implementazione pratica:

 "La sveglia-telefono è  depositata  in  cucina 
dalle 21.00 alle 6.30 del mattino"

 Se ha un'eccezione legittima (va da un amico 
e ha bisogno di una sveglia), allora il telefono 
è depositato con lo schermo GIRATO giù e 
NON in mano

Come rispondere alle obiezioni:

 "E  se  mi  chiama  la  nonna?"   Nonna→  
probabilmente  non  chiama  alle  21.30.  Se 
succede, è un'eccezione rara

 "E  se  c'è  un'emergenza?"   L'emergenza→  
reale è così rara che vale la pena rischiare che 
manchi il telefono per quelle rare volte

 "Mi sento più sicuro con il telefono accanto." 
 Parla con lui di cosa lo rende ansioso. Il→  

telefono probabilmente peggiora l'ansia

Limite 3: 

Durante i Pasti Familiari

Il limite:

 Nessun telefono durante i pasti

 Telefono depositato in un altro locale

 Questo  tempo  è  per  la  conversazione,  per 
connettersi, per essere presenti
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Implementazione pratica:

 Prima del pasto, i telefoni vengono depositati 
in un cesto in un'altra stanza

 Se qualcuno controlla il telefono durante il 
pasto,  il  telefono  viene  depositato  per  i 
prossimi 3 pasti

 Questo include genitori

Come rispondere alle obiezioni:

 "Ma io voglio controllare il telefono."  Tu→  
per  primo  depositi  il  tuo.  Lui  segue 
l'esempio

Limite 4: 

Zone/Spazi Senza Tecnologia

Il limite:

 Camera  da  letto  è  generalmente  una  zona 
senza telefono (migliore per il sonno)

 Bagno è una zona senza telefono (non è un 
luogo  di  relax,  è  un  luogo  di  bisogni 
corporei)

 Tavolo da pranzo è senza telefono

Implementazione pratica:

 Comunica questo chiaramente

 Il  telefono  rimane  nello  spazio  comune 
(soggiorno, cucina)
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Limite  5:  Monitoraggio  Dell'Uso 
Totale

Il limite (facoltativo, a seconda del livello di 
dipendenza):

 Se il tuo figlio ha una vera dipendenza clinica 
(vedi Capitolo 1 checklist), potrebbe servire 
un monitoraggio più serio

 Use app di parental control che monitorano 
il  tempo  totale  (non  per  spiare,  ma  per 
comprendere il vero numero)

 Settare limiti di tempo totale (es: max 3 ore 
al giorno)

NOTA IMPORTANTE: Questa è una misura più 
seria per dipendenze cliniche, non per uso normale 
frequente. Discuti con tuo figlio: "Voglio aiutarti a 
comprendere quanto tempo stai realmente usando il 
telefono.  Non è per punirti,  è  per comprendere il 
problema insieme."
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Come Mantenere i Limiti: 

Le 5 Sfide Comuni

Sfida 1: La Resistenza Iniziale

Cosa succede: Per i primi giorni/settimane, il tuo 
figlio vi resiste fortemente.

 Dimentica di depositare il telefono

 "Protesta" che è ingiusto

 Cerca scappatoie

Come gestirlo:

 Rimani calmo e coerente

 "Capisco che è difficile. Rimane comunque il 
limite."

 Applica la conseguenza coerentemente

 Dopo 2-3 settimane,  tipicamente accetta il 
limite (non ama, ma accetta)

Sfida 2: I Tentativi di Ingannare

Cosa succede: Tuo figlio trova scappatoie.

 Usa il telefono della sorella

 Va al telefono quando pensi che stia facendo 
i compiti
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 Ritrova il  telefono dall'amico prima che tu 
pensi

Come gestirlo:

 Non diventare un "poliziotto"

 Se scopri un inganno, affronta il problema di 
fiducia: "Hai scelto di ingannarmi. Questo mi 
ferisce.  Vogliamo  riprovare  e  comportarci 
onestamente?"

 Ricorda che l'obiettivo non è "sorprenderlo 
in fallo", è "aiutarlo a fare scelte sane"

Sfida 3: 

Le Eccezioni Che Diventano 
Regola

Cosa  succede: "Solo  stasera  può  stare  dopo  le 
21.00  perché  è  una  sera  speciale".  Poi  "speciale" 
diventa la norma.

Come gestirlo:

 Sì alle eccezioni vere

 No alle eccezioni che erodono il limite

 Se  è  eccezione,  rimani  coerente  al  limite 
dopo
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Sfida 4: Tu Perdi Coerenza

Cosa  succede: Sei  stanco  di  applicare  il  limite. 
Lasci correre. Tuo figlio impara che basta resistere 
abbastanza e il limite scompare.

Come gestirlo:

 Consapevolezza che la coerenza è difficile per 
i genitori

 Se sei troppo stanco o arrabbiato, rimanda il 
confronto

 Ma non abbandonare il limite

 Se  serve  aiuto,  parla  con  il  partner 
genitoriale,  con  un  amico,  o  con  un 
professionista

Sfida 5: 

Tu Rimani Coerente, Ma Il Limite 
Non Funziona

Cosa succede: Hai impostato il limite. Sei rimasto 
coerente. Ma tuo figlio rimane infelice, arrabbiato, 
aggressivo.

Come gestirlo:

 Rivedi se il limite è realistico (forse è troppo 
severo?)

 Rivedi  se  c'è  vera  comunicazione  sulla 
ragione del limite
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 Rivedi se stai modellando il comportamento 
tu stesso

 Considera  se  c'è  un  problema  di  salute 
mentale sottostante (ansia, depressione) che 
potrebbe servire supporto professionale

La  Progressione  dei  Limiti 
(Dal Mite al Severo)
Non tutti i limiti sono uguali. Dipende dalla gravità 
del problema.

Se il  problema è  moderato (uso frequente, 
ma non dipendenza clinica):

 Limiti 1-3 (compiti, prima di dormire, pasti) 
sono sufficienti

 Monitoraggio leggero dell'uso totale

Se  il  problema  è  significativo  (dipendenza 
clinica lieve-moderata):

 Aggiungi limiti 4 (zone senza tecnologia) e 5 
(monitoraggio più serio)

 Considera app di parental control

 Prendi  in  considerazione  di  offrire  aiuto 
professionale

Se il problema è severo (dipendenza clinica, 
comportamenti  di  astinenza,  crisi 
significative):

 Tutti i limiti di cui sopra
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 Potrebbe  servire  removal  completo  del 
telefono per un periodo (3-7 giorni)

 Consultazione  professionale  è  fortemente 
consigliata
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CAPITOLO 6: 
INCORAGGIARE USO 
CONSAPEVOLE E 
COSTRUTTIVO

Oltre Ai Divieti: Verso Un 
Uso Positivo
Finora ti ho insegnato a riconoscere il problema e a 
impostare limiti.

Ma limitare l'uso negativo non è sufficiente.

Il  passo  successivo  -  spesso  più  importante  -  è 
reindirizzare  verso  uso  costruttivo  e 
consapevole.

Cosa significa?

Significa insegnare a tuo figlio:

 Come  usare  il  telefono  in  modo  che  lo 
SERVE, non che lo CONTROLLA

 Come  riconoscere  quando  lo  sta 
controllando

 Come  fare  scelte  consapevoli,  non 
compulsive
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 Come  usare  la  tecnologia  per  crescita, 
apprendimento, creatività

Perché è importante?

Perché  il  telefono  NON  è  il  nemico.  È  uno 
strumento.

Uno strumento può essere usato per bene o per male. 
Il  problema non è che esiste il  telefono. È COME 
viene usato.

I Tre Tipi Di Uso Del 
Telefono

Uso Passivo (Il Problema)

Cosa è: Consumo infinito di contenuti senza scopo.

 Scrollare TikTok senza fine

 Guardare YouTube casualemente

 Scrollare Instagram per ore

 Leggere notizie negative su Twitter

Caratteristiche:

 Nessuno scopo dichiarato

 Genera spesso emozioni negative (confronto, 
ansia, rabbia)

 Tempo "sparisce" (inizi 15 minuti, è passata 
un'ora)
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 Non impari nulla

 Ti senti peggio dopo

Il  cervello  durante  l'uso  passivo: Ricettivo, 
passivo, atrofizzato.

Uso Attivo (Neutro)

Cosa è: Uso intenzionale del telefono per uno scopo 
specifico.

 Rispondere  a  messaggi  di  amici 
(conversazione vera, non solo scorrimento)

 Consultare una mappa

 Leggere un articolo di interesse specifico

 Ascoltare  un  podcast  su  un  tema 
interessante

 Video-llamare un amico

Caratteristiche:

 Uno scopo dichiarato

 Tempo definito ("leggo questo articolo, poi 
basta")

 Spesso  genera  connessione  o 
apprendimento

 Sai quando cominci e quando finisci

Il cervello durante l'uso attivo: Più impegnato, 
più finalizzato.
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Uso Costruttivo (L'Obiettivo)

Cosa  è: Uso  del  telefono  per  creare,  imparare, 
connettersi in modo significativo.

 Creare contenuto (video, foto, testo)

 Imparare su un tema (corso online, tutorial)

 Creare  qualcosa  (editing  video,  fotografia, 
musica)

 Connettersi  significativamente con persone 
care

 Risolvere un problema

Caratteristiche:

 Uno scopo significativo

 Lascia una "eredità" (crei qualcosa)

 Genera soddisfazione al termine

 Spesso richiede pensiero critico

 Impari qualcosa

Il  cervello  durante  l'uso  costruttivo: 
Impegnato, creativo, gratificato.
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Da Passivo a Costruttivo: La 
Progressione
La tua strategia dovrebbe essere:

Fase 1: Riduci l'uso passivo (tramite i limiti del 
Capitolo 5)

Fase  2:  Proteggi  l'uso  attivo (i  messaggi  con 
amici,  le  videochiamate,  le  consultazioni  pratiche 
rimangono)

Fase 3: Incentiva l'uso costruttivo (qui è dove 
inizia il vero cambiamento)

Come Incoraggiare L'Uso 
Costruttivo

Strategie 1: Scopri Gli Interessi

Cosa fare:
Domanda a tuo figlio: "C'è qualcosa su cui ti 
piacerebbe imparare di più? Qualcosa che vorresti 
creare?"

Probabilmente  non  avrà  risposta  immediata  (il 
cervello passivo non sa cosa vuole).
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Quindi aiuta suggerendo:

 "Ami giocare? Ci sono YouTube tutorial su 
come fare streaming di giochi."

 "Ti  piace  la  musica?  Ci  sono  app  per 
imparare a fare produzione musicale."

 "Ti piace la  fotografia? Ci  sono tutorial  su 
editing fotografico."

Strategie 2: 

Incentiva La Creazione

Cosa fare:
Invece di "riduci il tempo sul telefono", suggerisci: 
"Prova a creare un video, una foto, un post che sia 
interessante. Poi mostra a me e vediamo insieme."

La creazione è intrinsecamente più soddisfacente del 
consumo passivo.

Quando crei qualcosa, il  tuo cervello ottiene  vero 
dopamina  duratura,  non  il  falso  picco 
temporaneo dello scrolling.

Esempi:

 Video di risposta a video che ha visto

 Foto artistiche della natura o della casa

 Post  social  sincero  su  qualcosa  che  lo 
appassiona

 Editing di video di amici
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 Tutorial su qualcosa che sa fare bene

Strategie 3: 

Insegna La Consapevolezza

Cosa fare:
Insegna a tuo figlio a riconoscere il passaggio da 
passivo a passivo.

"Domanda a te stesso: Sto scrollando senza scopo? O 
sto cercando qualcosa di specifico? Se è la prima, 
fermati e chiedi perché stai facendo questo."

La  consapevolezza  è  il  primo  passo  verso  il 
controllo.

Strategie 4: 

Crea Alternativi Attraenti

Il problema spesso è: "Non ho nulla di divertente da 
fare se non il telefono."

Cosa fare:
Lavora con tuo figlio per identificare attività 
alternative interessanti.

 Sport/movimento  (calcio,  parkour,  danza, 
skateboard)
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 Arte (disegno, pittura, scultura)

 Musica (strumento, canto, composizione)

 Manualità  (coding,  costruzione  LEGO, 
modellistica)

 Lettura (graphic novel, libri, fumetti)

 Socializzazione  (amici  di  persona,  uscite, 
sport di squadra)

 Cucina/baking (al forno)

 Natura (escursioni, giardinaggio)

La  chiave  è  che  DEVE  essere  interessante  per 
lui, non per te.

Non dire: "Perché non esci a giocare a calcio come 
facevi prima?"
Dire: "Mi manca vederti fare attività. C'è qualcosa 
che vorresti provare? Posso aiutarti?"

Strategie  5:  Modello  Tu  Stesso 
Uso Consapevole

Ricorda: il modellamento è fondamentale.

Se vuoi che tuo figlio usi il telefono consapevolmente, 
devi mostrare come si fa.
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Cosa significa:

 Usa  il  telefono  con  scopo,  non 
compulsivamente

 Quando  usi  il  telefono,  so  il  perché  ("Sto 
controllando  una  ricetta"  vs.  scorrimento 
infinito)

 Deposita  il  telefono  durante  i  momenti 
importanti

 Non usare il telefono come "coperta di Linus" 
emotiva

 Parla delle tua scelte: "Mi accorgo che stavo 
per scrollare YouTube senza motivo, così l'ho 
messo giù"

Se  lui  ti  vede  usare  il  telefono  compulsivamente, 
qualsiasi  cosa  tu  dica  su  "uso consapevole"  perde 
credibilità.

Strategie 6: Celebra I Progressi

Quando noti progressi - anche piccoli - celebra.

"Ho  notato  che  non  hai  controllato  il  telefono 
durante i compiti tutto questo mese. Sono fiero di 
te."

"Ho visto il video che hai creato. Puoi vedersi che lo 
hai fatto con cura. Bello lavoro."
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La  celebrazione  rinforza  i  comportamenti  positivi 
più delle punizioni puniscono quelli negativi.

Un Elemento Critico: Il 
Ruolo Dell'Attaccamento
Ricerca recente (Baumeister et al., 2024) suggerisce 
che la dipendenza da smartphone è spesso correlata 
a:

 Attaccamento  disorganizzato  o 
insicuro (il ragazzo non si sente sicuro nella 
relazione, usa il telefono per auto-soothing)

 Mancanza  di  connessione  emotiva 
nella famiglia

 Uso del  telefono come "sostituto"  di 
connessione umana

Cosa significa? Significa che semplicemente ridurre 
il tempo al telefono non risolverà completamente il 
problema  se  l'attaccamento  familiare  è 
compromesso.

La soluzione include:

 Qualità  di  tempo  insieme  (non 
necessariamente  "attività"),  semplicemente 
PRESENZA

 Ascolto genuino
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 Validazione emotiva

 Abbracci e contatto fisico

 Condivisione di cibo e momenti

Quando il tuo rapporto con tuo figlio è SICURO e i 
suoi  bisogni  emotivi  sono  soddisfatti  dalla 
FAMIGLIA,  il  telefono  diventa  meno  attraente 
automaticamente.

Non perché non lo  ama,  ma perché ha ciò  che  il 
telefono  stava  cercando  di  dargli:  connessione, 
validazione, sicurezza.

Esercizio Pratico: 

La Mappa Personale Di Uso 
Consapevole
Per  aiutare  tuo  figlio  a  passare  da  passivo  a 
consapevole  a  costruttivo,  fate  insieme  questo 
esercizio:

Passo 1: Mapping (Registrazione)
Per una settimana, nota ogni volta che usa il 
telefono. Scrivi:

 Quando (ora)

 Quanto (minuti)

 Cosa (cosa stava facendo)

 Perché  (che  emozione  aveva:  noia,  ansia, 
solitudine, ricerca di connessione?)
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 Come (come si sentiva dopo?)

Passo 2: Categorizzazione
Categorizza ogni uso come Passivo, Attivo, o 
Costruttivo.

Passo 3: Riflessione
"Guardando questa settimana, che percentuale è 
Passivo? Che percentuale è Costruttivo? Come 
vorresti che fosse?"

Passo 4: Piano
"Se riducessimo l'uso Passivo del 50%, cosa faresti 
al suo posto?"

Questo  esercizio  insegna  consapevolezza,  che  è  il 
fondamento del cambiamento.
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CAPITOLO 7: 
AFFRONTARE SITUAZIONI 
DIFFICILI

Quando La Situazione Scala: 
Aggressività e Ribellione
Finora, abbiamo coperto le strategie "normale". Ma 
cosa succede quando le cose si intensificano?

Quando tuo figlio non solo usa il telefono troppo, 
ma scoppia in rabbia quando glielo togli? 
Quando diventa aggressivo? Quando rifiuta 
completamente i limiti?

Qui è dove molti genitori si sentono persi.

Capire L'Aggressività: 

Non È Personale
Primo:  l'aggressività non è personale diretta 
verso di te.

È  una  reazione  del  cervello  dipendente  al 
"ritiro".

Ricorda  il  Capitolo  2:  quando  il  cervello  è 
abituato ai picchi di dopamina frequenti, la 
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mancanza di quel picco crea una reazione di 
"astinenza" reale.

Durante l'astinenza:

 Irritabilità aumenta

 Tolleranza al disagio diminuisce

 La minima frustrazione diventa una crisi

 L'aggressività emerge

È come il momento in cui una persona dipendente da 
una sostanza smette di  usarla:  il  corpo/il  cervello 
reagisce con agitazione.

Sapere questo ti permette di rispondere con 
compassione, non con punizione.

I Tre Livelli Di Reazione 
Difficile

Livello 1: Irritabilità Aumentata e 
Umore Negativo

Cosa accade:

 Tuo figlio è più irritabile del solito

 Piccole cose lo fanno arrabbiare

 Ha uno stato d'animo generalmente negativo 
o triste
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 Piange più facilmente

 È meno paziente

Durata: Tipicamente  3-7  giorni  quando  inizi  a 
ridurre l'uso

Come gestirlo:

 Non prenderlo personalmente

 Mantieni calma tu

 Dagli spazio, ma rimani disponibile

 Offri supporto: "So che è difficile. Sono qui"

 Assicurati che dorme bene (sleep deprivation 
peggiora l'umore)

 Non arrenderti al primo segno di disagio

Livello 2:  Aggressività Verbale e 
Scatti Di Rabbia

Cosa accade:

 Urla quando il limite viene applicato

 "Ti  odio!","Sei  il  genitore  peggiore  del 
mondo!"

 Pianti intensi

 Rifiuto di parlare

 Sbattere porte, gettare oggetti

Durata: Tipicamente 1-3 settimane quando inizi a 
ridurre l'uso
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Come gestirlo:

Non fare:

  Urlare di rimando (scala la situazione)❌

  Ritirarsi punendolo ulteriormente ("Ora❌  
il telefono se ne va per un mese!")

  Discutere durante la rabbia (è inutile)❌

  Arrenderti ("Okay, ok, prendi il telefono,❌  
calmati")

Fare:

  Rimani calmo (il tuo cervello calmo aiuta✅  
il suo a calmarsi)

  Validazione:  "Vedo  che  sei  arrabbiato.✅  
Questo è okay. I tuoi sentimenti sono validi"

  Non  argumentare:  "Capisco  che  sei✅  
furioso. Partiamo quando sei più calmo"

  Spazio: A volte hanno bisogno di andare✅  
in camera da soli

  Ritorna dopo: Quando è più calmo (1-2✅  
ore dopo), parla dolcemente sulla situazione

Comunicazione durante la calma:
"Prima eri molto arrabbiato. Capisco. È difficile 
abituarsi ai nuovi limiti. E allo stesso tempo, 
rimangono. Come possiamo rendere questo più 
facile?"
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Ricerca  mostra: Quando  i  genitori  rimangono 
calmi  durante  l'aggressività  del  figlio,  il  figlio  si 
calma il 60% prima.

Livello 3: 

Aggressività Fisica o Auto-Danno

Cosa accade:

 Aggredisce  fisicamente  (spinge,  colpisce, 
grida in modo minaccioso)

 Auto-danno (si fa male intenzionalmente)

 Minacce di auto-danno ("Mi farò male se non 
mi dai il telefono")

 Minacce  verso  altri  ("Farò  qualcosa  di 
male")

QUESTO RICHIEDE INTERVENTO 
PROFESSIONALE IMMEDIATO.

Se tuo figlio è in questa categoria, leggi il Capitolo 8. 
Non  è  un  problema  da  gestire  da  solo  come 
genitore.
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Affrontare La Ribellione 
Segreta
A volte tuo figlio non è aggressivo. È segretamente 
ribelle.

Cosa accade:

 Trova il  telefono quando pensi  che non lo 
abbia

 Va a casa di amici e usa il loro telefono

 Chiede al fratello il suo telefono

 Nasconde un secondo telefono

 Usa il computer per accedere ai social media

Come gestirlo:

Prima di tutto, capire perché sta ingannando.

Non è semplice "è un bugiardo". È che:

 Il bisogno di usare il telefono è ANCORA MÀ 
FORTE DEI TUOI LIMITI

 Non si fida di te (forse per ragioni passate)

 Sente che hai tradito la fiducia (imposizione, 
non collaborazione)

La soluzione NON è surveillance (controllare 
tutto quello che fa).
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La soluzione è:

1. Ricostituire  la  fiducia:  "Ho  notato  che 
stai cercando il telefono quando penso non 
ce l'hai. Questo mi dice che non ti fidi che io 
sia dalla tua parte. Mi dispiace. Cosa devo 
fare per ricostruire la fiducia?"

2. Ricostituire  collaborazione:  "Forse  il 
limite  che  abbiamo  impostato  non  è 
realistico. Parliamone ancora. Cosa potrebbe 
funzionare?"

3. Capire il bisogno profondo: "So che stai 
cercando  il  telefono  disperatamente.  Mi 
chiedo  cosa  stai  cercando  davvero. 
Connessione?  Fuga  da  emozioni? 
Validazione? Parliamone."

L'inganno è un sintomo, non il problema. Risolvere 
il  sintomo senza  risolvere  il  problema sottostante 
non funziona.

Quando Il Tuo Figlio 
Minaccia Di Auto-Danno
Scenario: Tuo figlio dice: "Se non mi dai il telefono, 
mi farò male" o "Non avrò ragione per vivere".

Questa  è  una  situazione  di  crisi,  anche  se 
potrebbe essere un'esagerazione emotiva.
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Come gestirlo:

Immediatamente:

1. Prendi  sul  serio  ogni  minaccia  (anche  se 
pensi che sia manipolazione)

2. Non arrenderti  al  telefono (questo insegna 
che le minacce funzionano)

3. Rimani calmo, non entrare nel panico

4. Trova i numeri telefonici della tua zona

5.

Dopo la crisi immediata:

1. Fissa una consultazione con uno 
psicologo/psichiatra il giorno dopo

2. Non lasciare solo tuo figlio

3. Rimuovi eventuali oggetti pericolosi

4. Parla con lui (quando è calmo): "Quando hai 
detto  che  faresti  male  a  te  stesso,  mi  ha 
spaventato molto. Voglio comprendere cosa 
stai attraversando. Abbiamo bisogno di aiuto 
professionale. Non siamo soli in questo."

Minacce  di  auto-danno  correlate  al  telefono  sono 
spesso  il  segnale  che  c'è  depressione/ansia 
sottostante  significativa.  Vedi  Capitolo  8  per  il 
prossimo passo.
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Affrontare L'Isolamento 
Progressivo
A  volte  il  problema  non  è  aggressività.  È 
isolamento crescente.

Tuo  figlio  inizia  a  ritirarsi  dall'intera  famiglia. 
Rimane in camera, non parla, non esce.

Come gestirlo:

Non fare:

  Forzarlo a socializzare❌

  Punirlo per l'isolamento❌

  Lasciarlo completamente solo❌

Fare:

  Avvicinamenti dolci: "Ti va una tazza di✅  
tè insieme?"

  Ascolto  senza  giudizio:  "Sembra  che✅  
qualcosa ti turbi. Voglio ascoltare"

  Riduzione graduale della "severità": Se✅  
era molto isolato con il telefono, ridurre l'uso 
è importante, ma non rendere la sua unica 
forma di conforto

  Proposta  di  attività  insieme  (non✅  
forcing):  "Mi  piacerebbe andare  al  cinema 
questo weekend. Ti va?"
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  Consultazione  professionale:✅  
L'isolamento significativo è spesso segno di 
depressione

Crisi Specifiche: Come 
Rispondere Nel Momento

Crisi 1: Scoppia in Pianto e Urla 
Quando Glielo Togli

Cosa fare nel momento:

1. Mantieni  la  calma. Il  tuo  tono  rimane 
morbido, non punendo.

2. Valida. "Vedo che sei molto arrabbiato. È un 
sentimento grande."

3. Rimani  fermo. "Il  limite  rimane.  Posso 
dare il telefono di nuovo dopo il momento 
stabilito."

4. Offri  supporto. "Cosa  mi  aiuterebbe? 
Vogliamo sederci insieme?"

5. Non  discutere  durante  la  crisi. Dopo 
che  si  è  calmato  (1-2  ore  dopo),  potete 
parlare.

6. Non punire ulteriormente. La punizione 
per  aver  mostrato  rabbia  insegna  che  le 
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emozioni sono cattive. Insegna invece che è 
okay provare emozioni forti, e c'è un modo di 
gestirle.

Crisi 2: Dice "Ti Odio!" e "Sei Un 
Cattivo Genitore!"

Cosa fare:

1. Non prenderlo personalmente. Lo dice 
durante l'emozione, non lo dice davvero.

2. Non  reagire  a  livello  emotivo. Non 
rispondete con "E io odio che mi parli così!" 
(anche se lo senti).

3. Valida  il  sentimento  senza  accettare 
l'etichetta: "Capisco che sei arrabbiato con 
me.  Questi  sono  sentimenti  forti.  E  allo 
stesso  tempo,  resto  il  tuo  genitore  che  ti 
ama."

4. Offri spazio. "Vedo che hai bisogno di stare 
da solo. Accettiamo entrambi di non parlare 
per un'ora. Poi parliamo di nuovo."

5. Dopo che si è calmato: "Mi è dispiaciuto 
sentire  che  mi  odi.  Capisco  che  è  stata 
emozione del momento. Ti amo comunque."
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Crisi 3: Rifiuta Completamente I 
Limiti E Continua A Disobbedire

Cosa fare:

1. Capire  il  perché  della  completa 
ribellione. Non è semplice "è cattivo". C'è 
qualcosa sotto: sfiducia profonda? Bisogno 
emotivo  non  incontrato? 
Depressione/ansia?

2. Consultazione professionale. Se rimane 
completamente  disobbediente  nonostante 
coerenza  genitoriale,  c'è  probabilmente 
qualcosa di più profondo che serve supporto 
professionale.

3. Nel  frattempo,  riduci  l'escalation: 
Torna  alla  comunicazione.  Torna  alla 
collaborazione.  Forse  i  limiti  che  hai 
impostato sono troppo severi. Sii disposto ad 
aggiustare.

4. Non escala: Punizioni sempre più severe 
non  funzionano.  Ricostruzione  della 
relazione sì.

Autocompasione Per Il 
Genitore
Affrontare  queste  situazioni  difficili  è 
emotivamente estenuante.

Potresti sentire:
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 Frustrazione ("Perché non ascolta?")

 Colpa ("Forse ho commesso un errore")

 Paura ("Forse non è amore che mi ha per 
me")

 Impotenza ("Non posso controllare questo")

Tutto  questo  è  normale. Legittima  questa 
emozione.

Ricordati:

  Stai facendo il meglio che puoi✅

  Questo è difficile per entrambi✅

  I progressi non sono lineari✅

  Il cambiamento reale prende tempo (3-6✅  
mesi  tipicamente  per  vedere  cambiamenti 
significativi)

  La relazione con tuo figlio rimane il più✅  
importante. Il telefono è secondario

Cerca  supporto  anche  tu  (amici,  professionista, 
comunità di genitori). Non devi affrontare questo da 
solo.
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CAPITOLO 8: QUANDO 
RICHIEDERE AIUTO 
Professionale.
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Il Limite Tra "Genitoriale" e 
"Clinico"
Non tutti i problemi di dipendenza da smartphone 
possono essere risolti da genitori da soli.

A volte, è necessario il supporto professionale.

Ma come sapere quando è arrivato il momento?

I Segnali Che Servono 
Specialisti

Segnale 1: Depressione O Ansia 
Clinica

Cosa osservare:

 Tristezza persistente per più di 2 settimane

 Perdita di interesse per quasi TUTTO (non 
solo il telefono)

 Sentimenti di inutilità o colpa eccessiva

 Difficoltà di concentrazione o memoria

 Cambiamenti di sonno/appetito significativi

 Irritabilità marcata

 Ansia che interferisce con la 
scuola/relazioni

 Attacchi di panico
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 Preoccupazione eccessiva su cose piccole

Azione: Fissa una consultazione con uno psicologo 
o psichiatra pediatrico.

Segnale 2: 

Ideazione Suicidaria O 
Comportamenti Auto-Lesionisti

Cosa osservare:

 Affermazioni come "Sarebbe meglio se non 
fossi qui"

 Interesse morboso per il suicidio

 Automutilazione (tagliarsi, bruciarsi)

 Comportamenti auto-danno aumentati

QUESTO È UN'EMERGENZA.

Azione immediata:

 Rivolgiti a professionisti

Non  minimizzare.  Prendi  ogni  affermazione  sul 
suicidio in serio.
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Segnale 3: 

Isolamento Completo (Ritiro 
Sociale Totale)

Cosa osservare:

 Non esce mai da casa (eccetto scuola)

 Rifiuta di vedere amici

 Non parla con la famiglia

 Rimane in camera tutto il giorno

 Stato di isolamento per più di 2-3 mesi

Azione: Consultazione  con  psicologo.  Questo 
potrebbe essere un segnale di depressione severa o 
dell'emergere della condizione hikikomori.

Segnale  4:  Fallimento  Completo 
Dei Tentativi Genitoriali (Mesi Di 
Sforzo)

Cosa significa:

 Hai implementato tutti i limiti, 
comunicazione, strategie

 Rimani coerente per almeno 2-3 mesi

 NULLA  cambia.  L'uso  rimane  lo  stesso  o 
aumenta
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 Il  comportamento  aggressivo  non 
diminuisce

 La situazione è statica o peggiore

Azione: Consultazione psicologica. Potrebbe esserci 
una  dipendenza  vera  così  severa  che  richiede 
intervento  professionale,  oppure  potrebbe  esserci 
qualcosa di clinico sottostante (ADHD, depressione, 
trauma)  che  rende  il  ragazzo  "resistente"  ai  tuoi 
interventi.

Segnale 5: 

Manifestazioni  Fisiche  Di 
Astinenza

Cosa osservare:

 Quando privato del telefono per 12-24 ore, 
manifestazioni fisiche: tremori, sudorazione, 
malessere

 Non è just "irritabilità emotiva" ma FISICO

 Questo  suggerisce  dipendenza 
neurobiologica severa

Azione: Consultazione  con  pediatra  E  psichiatra 
pediatrico.
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Segnale  6:  La  Dipendenza  Sta 
Causando Danni Significativi

Cosa osservare:

 Rendimento scolastico crollato (da bravo a 
insufficiente)

 Ha smesso di andare a scuola

 Ha perso amicizie significative

 Relazione familiare è completamente 
deteriorata

 Ha causato danno fisico a se stesso o a altri

Azione: Consultazione professionale. Il telefono è 
diventato  un  "sintomo"  di  una  situazione  che 
richiede intervento multidisciplinare.

Quali Professionisti 
Contattare

Psicologo Clinico Specializzato in 
Dipendenze

Cosa offre:

 Valutazione della dipendenza

 Terapia cognitivo-comportamentale (TCC)

 Strategie di riduzione dell'uso

 Consulenza sulla salute mentale
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Dove trovarlo:

 Ordine degli Psicologi della tua regione

 Medico di base può fornire referral

 Ricerca online: "Psicologo dipendenze 
adolescenti [tua città]"

Psichiatra Pediatrico

Cosa offre:

 Diagnosi formale

 Prescrizione di farmaci (se necessario)

 Valutazione di comorbilità (ADHD, 
depressione, ansia)

 Gestione di situazioni acute

Dove trovarlo:

 Ospedale pediatrico

 Consultorio psichiatrico pubblico

 Medico di base può fornire referral

Medico di Famiglia

Cosa offre:

 Valutazione iniziale

 Referral a specialisti

 Monitoraggio della salute generale
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 Coordinazione tra professionisti

Contatto:

 Il tuo medico di famiglia

 Inizia qui se non sai dove andare

Consulente Digitale

Cosa offre:

 Consulenza su educazione digitale

 Strategie per genitori

 Supporto nell'impostazione di limiti tecnici

Dove trovarlo:

 Ricerca  online:  "Educatore  digitale  [tua 
città]"

 Spesso disponibile anche online
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UTILE E DA FARE, in casi 
difficili...

Terapia Familiare

Come funziona:

 Coinvolge l'intero sistema familiare

 Lavora su dinamiche familiari sottostanti

 Insegna comunicazione efficace alla famiglia

 Affronta problemi di 
attaccamento/relazione

Quando è indicata: Quando il problema è 
correlato a dinamiche familiari (mancanza di 
connessione, conflitti, traumi)

Supporto Per Il Genitore
Ricordati: anche tu hai bisogno di supporto.

Opzioni:

 Terapia genitoriale

 Gruppi  di  supporto  per  genitori  (spesso 
condotti da psicologi)

 Consulenza sulla genitorialità
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 Libri per auto-aiuto (vedi Appendice)

Il valore: Molti genitori riportano che il loro stesso 
supporto è stato cruciale tanto quanto il supporto per 
il figlio.

Quando il genitore comprende il problema, rimane 
calmo  e  coerente,  la  situazione  migliora 
significativamente.
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APPENDICI

Appendice 1: Check-
list Settimanale Per 
Genitori
Usa questa check-list ogni settimana per 
monitorare il progresso:

Comunicazione:

 [ ] Ho avuto almeno una conversazione 
calma e non-giudicante con mio figlio sul 
telefono

 [ ] Ho ascoltato veramente (non solo 
predicato)

 [ ] Ho validato i suoi sentimenti, anche se in 
disaccordo

Limiti:

 [ ] Ho applicato i limiti concordati in modo 
coerente

 [ ] Ho rimasto calmo quando il limite è stato 
contestato

 [ ] Se c'è stato un comportamento di 
astinenza, l'ho gestito con compassione
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Modello Genitoriale:

 [ ] Ho usato il MIO telefono in modo 
consapevole di fronte a mio figlio

 [ ] Ho depositato il mio telefono durante i 
pasti/tempo famiglia

 [ ] Ho evitato di usare il telefono come 
"coperta di Linus" emotiva

Attività Alternative:

 [ ] Ho suggerito o fatto almeno un'attività 
alternativa al telefono insieme

 [ ] Ho celebrato qualsiasi progresso (anche 
piccolo)

Supporto Personale:

 [ ] Mi sono preso cura della mia salute 
mentale (sonno, movimento, relazioni)

 [ ] Non mi sento completamente sopraffatto

Valutazione Complessiva:

 [ ] Come sta andando la situazione questa 
settimana? (Scala 1-10: 1=terribile, 
10=eccellente) ___

Note:
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Appendice 2: 

Script Di 
Conversazione - Frasi 
Pronti All'Uso

Script 1: Aprire La 
Conversazione Sul Telefono
Tu: "Ho notato che ultimamente il telefono occupa 
molto tempo della tua giornata. Mi piacerebbe 
parlarne, non per punirti, ma per capire e aiutare. 
Va bene se parliamo domani sera?"

Se Risponde Negativamente:
"Capisco che potrebbe sembrare come una predica. 
Ti prometto che ascolterò più di quanto parlerò. È 
importante per me. Domani sera, venti minuti?"

Script 2: Durante Una 
Conversazione Di Crisi 
(Aggressività)
Tu: "Vedo che sei molto arrabbiato adesso. Le 
emozioni forti sono okay, ma questo non è il 
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momento per parlarne. Ti va di andare in camera 
per un po', così entrambi possiamo calmarci? Poi ne 
parliamo più tardi quando sei più tranquillo."

Dopo  che  si  è  calmato  (1-2  ore  dopo):
"Mi è  dispiaciuto  vederte  così  arrabbiato.  Capisco 
che i nuovi limiti sono difficili. Voglio aiutarti. Cosa 
pensi potrebbe renderlo più facile?"

Script 3: Quando Dice "Tutti 
I Miei Amici Lo Usano"
Tu: "Capisco che tutti i  tuoi amici lo usano. Tutti 
stanno affrontando la stessa difficoltà. E questo non 
significa  che  dobbiamo  accettare  che  sia  salutare 
senza porci domande. Inoltre, non è una gara per chi 
usa il telefono di più. Si tratta di cosa è meglio per 
TE. Cosa ne pensi?"

Script 4: Quando Dice "Non 
Posso Smettere"
Tu: "Hai ragione che è difficile. È difficile perché è 
stato progettato per essere difficile - grandi aziende 
pagano ingegneri per renderlo addictivo. Ma il fatto 
che  sia  difficile  non  significa  che  sia  impossibile. 
Possiamo farlo insieme. Non dovrai farlo da solo."
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Script 5: Celebrare I 
Progressi
Tu: "Ho notato che hai depositato il telefono prima 
di fare i compiti senza che te lo chiedessi. Sei stato 
consapevole e hai fatto una scelta sana. Sono davvero 
fiero di te. Continua così."

Script 6: Se Sta Ingannando
Tu: "Ho notato che stai cercando il telefono quando 
penso che non ce l'hai. Questo mi fa capire che forse 
non ti fidi che io sia dalla tua parte, o che i limiti sono 
così  difficili  che  senti  bisogno  di  ingannare.  Mi 
dispiace. Parliamode di cosa non sta funzionando. 
Che possiamo cambiare?"
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Appendice 4: 

Dati Scientifici Di 
Supporto

Studi Citati Nei Capitoli
1. Efrati et al. (2024) - Strategie genitoriali e 

riduzione della  dipendenza da smartphone 
negli adolescenti

2. ISS  Rapporto  ISTISAN  23/25 - 
Benessere  digitale  e  salute  mentale  degli 
adolescenti italiani

3. Radiological Society of North America 
(RSNA) -  Studio  su  alterazioni  cerebrali 
nella dipendenza da smartphone

4. Studio  italiano  sulla  dipendenza  da 
social  tra  ragazze  adolescenti -  17% 
social-dipendenti, 37% predisposte ad ansia

5. Baumeister et al. (2024) - Dipendenza da 
smartphone e attaccamento familiare

Dove Trovare Studi 
Scientifico
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 PubMed: 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/ (banca 
dati di ricerca medica)

 Google  Scholar: 
https://scholar.google.it/ (articoli 
scientifici)

 ISS.it: https://www.iss.it/ (rapporti 
pubblici italiani)

Appendice  5: 
Glossario Dei Termini
Dipendenza Comportamentale: Dipendenza da 
un  comportamento  (vs.  una  sostanza),  con  stessi 
criteri neurobiologici

GABA: Neurotrasmettitore  associato  a  calma  e 
regolazione emotiva

Dopamina: Neurotrasmettitore  associato  a 
motivazione, anticipazione di ricompensa

Tech  Neck: Dolore  al  collo  dovuto  a  postura 
prolungata incurvata verso lo schermo

FOMO (Fear of Missing Out): Paura di perdere 
qualcosa,  ansia  sociale  relativa  a  esclusione  da 
evento/contenuto

Hikikomori: Ritiro sociale volontario, isolamento 
completo da società per 6+ mesi

https://www.iss.it/
http://ISS.it/
https://scholar.google.it/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
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Infinite  Scroll: Design  di  app  che  continua 
infinitamente senza "fine" naturale

Dark  Patterns: Elementi  di  design 
deliberatamente  costruiti  per  manipolare  verso 
comportamenti specifici

Astinenza: Sintomi  fisici/psicologici  quando  si 
riduce  l'uso  di  una  sostanza/comportamento 
addictivo

TCC  (Terapia  Cognitivo-Comportamentale): 
Forma di psicoterapia focalizzata su modificazione di 
pensieri e comportamenti

Parental  Control  (Controllo  Genitoriale): 
Strumenti  digitali  che  permettono  ai  genitori  di 
monitorare/limitare l'uso dei dispositivi
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CONCLUSIONE: 
IL VIAGGIO CONTINUA

Hai finito di leggere questo libro.

Ma sai  una  cosa?  Il  vero  viaggio  inizia  adesso.  E 
voglio essere onesto con te: non sarà sempre facile.

Ci saranno giorni difficili. Giorni in cui tuo figlio avrà 
momenti di frustrazione. Giorni in cui ti  guarderà 
con occhi carichi di emozione. Giorni in cui starai 
sveglio di notte a chiederti se stai facendo la cosa 
giusta. Giorni in cui la frustrazione salirà e potrai 
sentire di stare fallendo.

A  questi  giorni  voglio  dirti:  è  normale.  Non 
significa che non stai funzionando. Significa che stai 
sfidando una delle dipendenze più potenti del nostro 
tempo. E questo richiede coraggio.

Il tempo è tuo alleato, non tuo nemico

Non  aspettarti  risultati  in  una  settimana.  Il 
cambiamento  reale  in  una  famiglia  non  funziona 
così. Ci vogliono 3-6 mesi per iniziare a vedere effetti 
significativi,  6-12  mesi  perché  il  cambiamento 
diventi  stabile  e  naturale.  Sembra  lungo?  Sì.  Ma 



132

considera questo: sei anni di scuola per una laurea. 
Migliaia di ore di pratica per imparare qualsiasi cosa 
di valore.

Questo non è diverso. Questo è costruire la strada 
verso una vita migliore per tuo figlio.

E qui sta la verità che voglio che tu senta nella pancia: 

è assolutamente possibile.

Migliaia di genitori come te hanno affrontato questa 
sfida. Con lo stesso dubbio. Con la stessa stanchezza. 
Con  la  stessa  determinazione.  E  hanno  trovato  il 
modo  di  tornare  a  una  relazione  sana  con  la 
tecnologia.  Non attraverso il  controllo forzato o il 
"togliere"  il  telefono  con  durezza.  Ma  attraverso 
qualcosa  di  molto  più  profondo:  la  guida 
consapevole, l'esempio, la conversazione onesta, lo 
spazio per le scelte consapevoli.

E  sai  cosa  è  successo?  I  loro  figli  hanno 
iniziato a scegliere di mettere giù il telefono. 
Non  perché  costretti.  Ma  perché  hanno 
scoperto qualcosa di più prezioso.

La tua famiglia può essere una di queste.

Il potere di tre parole

C'è una cosa che tuo figlio desidera sentirsi dire da te 
più  di  quanto  tu  possa  immaginare.  Non  un 
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rimprovero.  Non una punizione.  Non una lotta di 
potere.

"Sono fiero di te."

Quelle  tre  parole.  Semplici.  Potenti.  Capaci  di 
cambiare una giornata, una settimana, una vita.

Tuo  figlio  adora  sentirsi  dire  queste  parole. 
Dall'interno, nel profondo, brucia il desiderio di farsi 
dire "sono fiero di te" dai propri genitori. Anche se lo 
nasconde  dietro  schermi  e  disinvoltura.  Anche  se 
sembra che non gliene importa niente.

Gli o Le importa.

Allora,  mentre  accompagni  tuo  figlio  in  questo 
viaggio—mentre  costruisci  nuove  abitudini,  nuove 
conversazioni, nuove scelte consapevoli—usa quelle 
parole.  Usale  quando  fa  un  passo  avanti.  Usale 
quando resiste alla tentazione. Usale quando sceglie 
di passare del tempo con la famiglia invece che con 
lo  schermo.  Usale  anche  quando  semplicemente 
prova, anche se fallisce.

Perché il cambiamento non avviene nel buio 
di una lotta. Avviene nella luce 
dell'apprezzamento. Avviene quando tuo figlio sente 
che sei dalla sua parte. Che credi in lui. Che sei fiero 
di lui.
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Quello che conta davvero

Quando sentirai  che è  tutto  troppo,  quando avrai 
voglia  di  arrenderti,  voglio  che  ricordi  una  cosa 
semplicissima ma potentissima:

“La relazione con tuo figlio 
rimane il fondamento di tutto”.

Non il telefono. Non il numero di ore di schermo. 
Non le regole perfette.

La  relazione.  Quello  è  il  tesoro.  Quello  è  quello 
che veramente conta, ieri come oggi come tra dieci 
anni.

Il  telefono?  È  solo  uno  strumento.  Una  cosa.  Lo 
smartphone non è l'amore.  Non è la connessione. 
Non  è  la  fiducia  che  costruisci  guardandoti  negli 
occhi. Non è quella frase che potrebbe cambiare la 
giornata di tuo figlio: "Sono fiero di te."

Se  riesci  a  mantenere  questa  prospettiva—
soprattutto nei momenti difficili, soprattutto quando 
vuoi smettere—allora stai già facendo la differenza 
reale  nella  vita  di  tuo  figlio.  Non  una  differenza 
piccola. Una differenza profonda. Quella che cambia 
il corso di una vita.
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Adesso

Non domani. Non quando avrai letto un altro libro o 
quando tutto sarà più facile.

Oggi.

Scegli una cosa dal libro. Una sola. Implementala. 
Affrontala  con  amore  consapevole  e  fermezza 
gentile. Non aspettare di avere tutto perfetto. Inizia 
con  quello  che  puoi  fare  adesso,  in  questa 
settimana.

E trova un momento—oggi, domani—per guardare 
tuo figlio negli occhi e dirgli: "Sono fiero di te." Non 
per quello che ha fatto. Per chi è.

Perché ogni giorno che passa è un giorno in cui puoi 
iniziare  a  riavere  indietro  quella  connessione.  Un 
giorno in cui tuo figlio può ricordare com'è avere un 
genitore che davvero lo vede. Che davvero lo ascolta. 
Che davvero è presente.

Sei  tu  quello  di  cui  ha  bisogno.  Non  un  genitore 
perfetto.

Solo presente.

Solo fiero.

Sei capace.
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