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Vademecum Genitorialita: Prevenzione del
disagio e crescita condivisa.

Benvenuti in questo strumento pratico, ideato per guidare le famiglie nella costruzione di una
convivenza sicura e consapevole con le tecnologie e per sviluppare la conoscenza dei segnali legati
al fenomeno del bullismo, il tutto nell’ottica di un’alleanza educativa favorevole alla crescita dei
nostri figli.

1. Il Panorama Digitale: Perché serve un nuovo approccio

La realta digitale non ¢ un mondo parallelo, ma una dimensione integrante della vita dei nostri figli.
I dati ISTAT 2025 e le rilevazioni dell'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) delineano un
quadro di urgenza educativa: I'obiettivo non ¢ allarmare, ma proteggere quel 68,5% di adolescenti
esposti a rischi concreti. Non siamo di fronte a una "crisi tecnologica", ma a una sfida relazionale
acuita dal calo del supporto familiare e dei pari.

e 68,5%: Adolescenti (11-19 anni) vittime di aggressioni o esclusioni nell'ultimo anno. 1l
picco critico ¢ tra gli 11 e i 13 anni (23,7%).

e Vulnerabilita Specifica: I ragazzi di origine straniera (26,8%) e chi risiede nel Nord
Italia (22,1%) sono statisticamente piu a rischio.

o Il Divario di Genere: Le ragazze soffrono di un maggiore carico di pressione scolastica e
minore supporto sociale, esponendosi a esiti peggiori per la salute mentale. Il bullismo per
loro ¢ spesso esclusione sociale e calunnia (12,3%), mentre per i maschi ¢ piu frequente la
violenza fisica o il cyberbullismo pesante (8,9%).

Comprendere che il fenomeno ¢ radicato nei contesti sociali e geografici ¢ il primo passo per agire
all'interno delle mura domestiche, dove il supporto dei genitori resta il principale fattore di
protezione.

2. La Scienza dietro lo Schermo: Dopamina e Melatonina

Per educare efficacemente, dobbiamo comprendere che l'interazione con lo smartphone non ¢ solo
una scelta di "volonta", ma una risposta a precisi meccanismi biologici. Le app sono progettate per
sfruttare la vulnerabilita del cervello adolescente.

Meccamsmo Impatto sulla Vita Quotidiana

Biologico

Circuiti della Le app offrono "piccole ricompense" continue (like, notifiche). Questo crea
Dopamina un loop di gratificazione che il cervello giovane fatica a interrompere.
Inibizione della La luce blu blocca la produzione di melatonina, I'ormone che segnala al
Melatonina corpo di riposare.

Alterazione del Ciclo |La carenza di sonno genera irritabilita, calo dell'attenzione scolastica e
Circadiano instabilita emotiva ("social media fatigue").




CTS “ALCEO SELVI” - GUIDA PER GENITORI - PROGETTO ”SCUOLA-COMUNITA UNITI CONTRO 2
OGNI FORMA DI BULLISMO”

11 "Patto Digitale" che andremo a costruire non ¢ una punizione, ma un vero e proprio "ponte
biologico": serve a sostenere una corteccia prefrontale ancora in fase di sviluppo, aiutando i ragazzi
a gestire impulsi che la loro biologia non ¢ ancora in grado di regolare autonomamente.

3. Il "Patto Digitale": Costruire Regole Condivise

Dobbiamo passare dalla Privazione Punitiva ("Ti tolgo il telefono perché lo usi troppo")
all'Opportunita di Crescita ("Stabiliamo regole perché la tua salute ¢ importante"). Il Patto ¢
un'alleanza basata su quattro pilastri:

e Tempi concordati: Definite un monte ore giornaliero anziché un controllo ossessivo del
minuto. Questo allena la capacita di autoregolazione e autonomia.

o Aree Tech-Free: Identificate luoghi sacri dove il digitale non entra (es. a tavola e in camera
da letto dopo una certa ora). Il beneficio ¢ il recupero del dialogo vis-a-vis.

o Spiegare il "Perché'": La regola deve essere motivata scientificamente (es. "La luce blu
toglie energia per domani"). La consapevolezza riduce il conflitto e crea complicita.

o Conseguenze chiare: Se il patto viene violato, la sanzione deve essere nota in anticipo,
applicata con calma e orientata al recupero educativo, non all'umiliazione.

In questo processo, il ruolo del " Genitore Specchio'" ¢ cruciale: i nostri figli osservano come
usiamo noi la tecnologia. Se non siamo i primi a mettere via il telefono a tavola, la nostra
autorevolezza crolla.

4. Roadmap Evolutiva: Linee Guida da 0 a 18 anni
L'accompagnamento digitale deve seguire le tappe dello sviluppo psicofisico.
1. Fascia 0-2 anni: Astensione Totale

e Tempo: Zero schermi. Focus sullo sviluppo sensomotorio.

o Consiglio del Genitore Specchio: La tua attenzione visiva ¢ il nutrimento emotivo del
bambino. Non "interrompere" il contatto oculare con lo smartphone durante 1'allattamento o
il gioco.

2. Fascia 3-6 anni: Esplorazione Accompagnata

e Tempo: Massimo 1 ora al giorno.

e Focus: Visione condivisa. Lo schermo non deve essere un "baby-sitter", ma un attivatore di
dialogo tra voi.

o Consiglio del Genitore Specchio: Commentate insieme ci0 che vedete, stimolando la
capacita critica del bambino.

3. Fascia 6-12 anni: Regolamentazione Attiva

e Tempo: Massimo 2 ore. Focus sulla cittadinanza digitale e sulle aree tech-free.
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o Consiglio del Genitore Specchio: Mostra come la tecnologia possa essere uno strumento
creativo (es. fare una ricerca, creare un video) e non solo di intrattenimento passivo.

4. Fascia 12-18 anni: Consapevolezza e Vigilanza
e Focus: Qualita dei contenuti e igiene del sonno (punto non negoziabile).

o Consiglio del Genitore Specchio: Rispetta la loro privacy ma pretendi trasparenza sui
rischi. Sii il primo a spegnere tutto un'ora prima di dormire per favorire il recupero neurale.

5. I Campanelli d'Allarme: Monitorare senza Invadere

Secondo la Societa Italiana di Neuropsichiatria, circa 1 minore su 5 (2 milioni in Italia) soffre di un
disturbo mentale. Osservare i cambiamenti repentini non ¢ un'invasione della privacy, ma un atto di
cura necessario.

Checklist dei Segnali di Malessere:
Segnali Comportamentali

] Peggioramento improvviso del rendimento scolastico.

] Abbandono di hobby o sport amati per il ritiro sociale online.

] Marcata anedonia (incapacita di provare piacere per le attivita quotidiane).
] Irritabilita estrema e cambiamenti nelle abitudini alimentari.

[ W s Y s W |

Segnali Fisici

e [ ] Autolesionismo: monitorate il corpo (es. vestiti lunghi d'estate per coprire tagli).
Fenomeno in crescita tra i 13-14 anni.

e [ ] Alterazioni del sonno (insonnia, risvegli frequenti).

e [ ] Rapido aumento o perdita di peso (possibile segnale di disturbi alimentari).
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6. Alleanza Scuola-Famiglia e Gestione delle Criticita

La scuola ¢ il partner principale nella gestione del bullismo. Grazie alle Leggi 71/2017 e 70/2024,
ogni istituto ha un Referente per il Bullismo, un Team Antibullismo e puo contare sulla vigilanza
attiva del personale ATA (collaboratori scolastici) in aree critiche come spogliatoi e corridoi.

Sistema di Triage Piattaforma ELISA

Colore o . . . Obbligo Legale
Segnale Situazione Tipo Azione Scuola/Famiglia (D'Ufficio)
Litigi occasionali, derisioni Mediazione del docente, (No (Gestione
VERDE : . o :
sporadiche. riflessione in classe. interna)

Convocazione formale

Prevaricazioni ripetute, isolamento, No (Querela di

GIALLO insulti mirati. famlglle, Piano di Supporto parte)
Individuale.
Reati Gravi: Estorsione, Lesioni  |Intervento Forze dell'Ordine, + .
e } . . .1 o SI (Denuncia
- con armi, Violenza Privata, Servizi Sociali e Autorita . .
P Obbligatoria)
Pedopornografia. Giudiziaria.

In caso di reati gravi (indicati come "D'Ufficio"), la scuola ha I'obbligo giuridico di segnalare
l'evento alla Procura presso il Tribunale per i Minorenni.

7. Sintesi Finale: 8 Consigli per una Genitorialita Positiva

Dalla Societa Italiana di Neuropsichiatria, ecco i pilastri per costruire resilienza e autonomia:

1. "Permetti ai tuoi figli di esplorare e affrontare difficolta proporzionate alla loro eta: non
evitare loro ogni ostacolo, altrimenti non impareranno il problem-solving."

2. "Promuovi il gioco libero sotto supervisione a distanza: sperimentare piccoli rischi in
sicurezza ¢ la base della crescita."

3. "Concedi gradualmente maggiori spazi di azione: l'autonomia ¢ un muscolo che va allenato
con la fiducia."

4. "Usa il limite come sostegno: misurarsi con i 'no' aiuta a costruire un'immagine realistica di
s¢ e dell'autostima."

5. "Insegna a distinguere i rischi reali da quelli percepiti: la consapevolezza ¢ lo scudo piu
potente."

6. "Evita la sovraprotezione: impedisce lo sviluppo della resilienza necessaria per affrontare la
vita adulta."

7. "Fornisci strumenti di consapevolezza: educa a un mondo digitale affrontato con spirito
critico, non con paura."

8. "Aiutali a gestire la paura del fallimento: cadute ed errori sono palestre di vita fondamentali
per non diventare adulti insicuri."

Il vero antidoto alla dipendenza digitale non ¢ un filtro software, ma la qualita delle relazioni
autentiche. Dedicare tempo alla noia e al silenzio non ¢ un vuoto da riempire, ma uno spazio
prezioso per l'immaginazione e 1'ascolto di sé€. Valorizzare il "qui ed ora" della vita familiare resta la
tecnologia piu potente e trasformativa a nostra disposizione.



