
 

 

Navigare insieme: guida per una gestione consapevole del digitale in famiglia 

L’ingresso pervasivo delle tecnologie digitali all’interno della dimensione domestica ha 

profondamente ridefinito i confini dello spazio familiare, trasformando lo smartphone da semplice 

strumento di comunicazione a vero e proprio ambiente di vita. In questo scenario, la sfida educativa 

che coinvolge genitori e istituzioni scolastiche non può più risolversi nel solo esercizio del divieto, 

ma deve evolvere verso la costruzione condivisa di abitudini sane e consapevoli. È fondamentale 

riconoscere che l’autonomia digitale dei ragazzi non è un processo spontaneo, bensì un percorso 

guidato che richiede un equilibrio costante tra la protezione dai rischi della rete e l’offerta di 

opportunità di crescita.  

I dati statistici attuali evidenziano un’urgenza pedagogica senza precedenti: in Italia, circa l’80% dei 

ragazzi tra gli 11 e i 14 anni utilizza quotidianamente un dispositivo personale, con tempi di 

permanenza online che spesso superano le quattro o cinque ore giornaliere. Tale sovraesposizione 

non incide solo sulla gestione del tempo, ma tocca sfere delicate come lo sviluppo dell’empatia, la 

qualità del sonno e la costruzione della reputazione futura. Pertanto, questa guida si propone come 

uno strumento di orientamento pratico per aiutare le famiglie a navigare insieme ai propri figli, 

promuovendo un modello educativo basato sul dialogo, sull’esempio genitoriale e sulla definizione 

di patti chiari che valorizzino la relazione reale rispetto a quella virtuale. La sfida digitale non si vince 

con il solo divieto, ma con la costruzione di abitudini sane e la condivisione di valori a cui tutta la 

comunità educante è chiamata a partecipare. 

Di seguito, riportiamo un elenco di suggerimenti operativi per orientare i vostri figli verso un uso 

equilibrato della tecnologia. 

Si sottolinea che le indicazioni contenute nella presente guida hanno esclusivamente finalità 

orientative e di supporto educativo. Esse non intendono in alcun modo configurarsi come prescrizioni 

vincolanti né come un quadro esaustivo delle possibili modalità di gestione delle tecnologie in ambito 

familiare. L’obiettivo è piuttosto quello di offrire spunti di riflessione utili a promuovere il confronto 

all’interno delle famiglie, favorendo una consapevolezza condivisa sul corretto utilizzo degli 

strumenti digitali da parte dei minori. 

Si evidenzia, pertanto, che ogni suggerimento dovrà essere opportunamente adattato al contesto 

specifico di ciascun nucleo familiare, tenendo conto dell’età dei figli, delle dinamiche relazionali già 

in essere e del dialogo educativo già avviato tra genitori e ragazzi. 

Le raccomandazioni proposte si fondano su evidenze scientifiche e su indicazioni elaborate da 

autorevoli istituzioni sanitarie e di ricerca, tra cui la Società Italiana di Pediatria, la Fondazione 

Umberto Veronesi e l’Ospedale Pediatrico Bambino Gesù. 

Tali contributi sottolineano altresì l’importanza del ruolo educativo della famiglia, del dialogo 

costante e della supervisione adulta, nonché della necessità di promuovere un equilibrio tra esperienze 

digitali e attività reali, quali il gioco, lo sport e le relazioni interpersonali. 

L’efficacia di tali indicazioni risiede, infatti, nella loro integrazione con le scelte educative autonome 

delle famiglie, nel rispetto della responsabilità genitoriale e della peculiarità di ogni percorso di 

crescita. 

  



 

 

 
1. Definire zone e orari digital-free   

La casa deve preservare spazi di disconnessione per favorire la relazione e il riposo biologico, dunque, 

dovrebbe avere ambienti in cui la tecnologia non entra, per favorire queste dimensioni. 

• A tavola: i pasti sono momenti sacri di conversazione. Spegnere o allontanare gli smartphone 

restituisce valore al dialogo familiare e previene il fenomeno del phubbing (trascurare 

l’interlocutore per guardare il telefono). 

• Zona notte: è fondamentale che i ragazzi non portino lo smartphone a letto. La ricerca 

scientifica dimostra che la luce blu emessa dagli schermi inibisce la produzione di melatonina, 

interferendo pesantemente con il ciclo del sonno. 

• Rischi notturni: l’accesso notturno ai social espone a rischi maggiori (come il cyberbullismo 

o l’adescamento) a causa della naturale stanchezza che riduce le difese critiche. 

• Il coprifuoco digitale: stabilite un orario preciso (almeno 60 minuti prima di dormire) in cui 

tutti i dispositivi vengono riposti in una “stazione di ricarica” comune, situata in una zona 

neutra come il soggiorno. 

2. Il “Patto Digitale” in famiglia  

L’autorità delle decisioni genitoriali non deve escludere la partecipazione: le regole sono più efficaci 

se concordate insieme. Non limitatevi a imporre regole, ma concordatele.  

• Patto educativo: Potrebbe essere utile attuare un patto educativo, che aiuti a responsabilizzare 

i ragazzi, anche stabilendo insieme il tempo massimo di utilizzo quotidiano dei dispositivi. 

• Tempo e app: definite chiaramente il tempo massimo di utilizzo e quali app sono ammesse. 

Verificate sempre l’età minima richiesta osservando attentamente il PEGI (metodo di 

classificazione valido su quasi tutto il territorio europeo usato per classificare i videogiochi, 

per età e contenuto https://www.difesadelcittadino.it/wp-content/uploads/2022/01/GUIDA-

SPID-PEGI_.pdf) o i termini di servizio (molti social richiedono almeno 13 o 14 anni per 

l’iscrizione). 

• La password ai genitori come tutela: spiegate ai ragazzi che la password non è uno 

strumento di controllo, ma una forma di tutela genitoriale necessaria fino alla piena maturità 

del minore. 

3. Sicurezza tecnica: parental control (controllo genitoriale) 

Il web è una risorsa immensa, ma non è un luogo intrinsecamente sicuro per i minori. Per questo, è 

opportuno ricorrere all’uso di software sicuri e attivare filtri adeguati. 

• Strumenti di monitoraggio: utilizzate software come Google Family Link o Apple Screen 

Time per gestire i limiti di tempo e filtrare contenuti non adatti all’età. 

• Filtri attivi: assicuratevi di attivare le opzioni di “SafeSearch” sui motori di ricerca e le 

modalità con restrizioni su YouTube per limitare l’esposizione a materiale violento o 

inappropriato. 
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4. Educare all’empatia e alla reputazione digitale  

Online si tende a perdere la percezione del peso delle parole, poiché manca il feedback visivo 

dell’interlocutore e i ragazzi spesso non percepiscono il peso delle parole scritte. 

• La regola d’oro: insegnate ai vostri figli a non scrivere mai online nulla che non avrebbero 

il coraggio di dire guardando l’altro negli occhi. 

• L’impronta digitale: spiegate che ogni commento o immagine lascia una traccia indelebile 

(la reputazione digitale), che li accompagnerà in futuro. 

 

5. L’esempio dei genitori: il modello comportamentale  

I ragazzi imparano per imitazione, non per precetto, e i genitori sono i primi modelli per i figli. Se 

noi adulti per primi siamo costantemente al telefono mentre loro ci parlano, sarà difficile chiedere 

loro di fare diversamente. Provate a dedicare dei momenti di disconnessione totale per svolgere 

attività insieme (sport, lettura, giochi da tavolo). 

• Coerenza: se siamo noi i primi a controllare le notifiche mentre i figli ci parlano, perdiamo 

credibilità educativa. 

• Attività analogiche: programmate momenti di disconnessione totale per riscoprire hobby 

condivisi come lo sport, la lettura o i giochi da tavolo, dimostrando che esiste un benessere al 

di fuori dello schermo. 

 

6. Segnali di allarme e supporto scolastico 

Il benessere psicologico dei ragazzi è la nostra priorità. Se notate cambiamenti bruschi nel 

comportamento, irritabilità eccessiva, isolamento o un calo ingiustificato del rendimento scolastico 

legato all’uso del digitale, non esitate a contattare i docenti. 

La scuola è al vostro fianco per costruire insieme cittadini digitali consapevoli e responsabili. 

 

 


