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L’uso del cellulare nelle abitudini 

di vita, compreso il sonno





…22% degli adolescenti si connette più di 10 volte al giorno; il 
50% almeno 1 volta; il 75% degli adolescenti possiede un suo 

telefono ed 25% lo usa per i sociali media…54% lo usa per texting
ed il 24% per SMS.

Una parte non piccola dello sviluppo sociale ed emotivo di 
questa generazione è mediato da internet e dai telefoni 
cellulari





Ma è tutta farina del diavolo ?

vantaggivantaggi

• Miglioramento socializzazione 

e comunicazione

• Incrementarre le opportunità di 
apprendimento

• Accesso ad informazioni circa 
la salute soprattutto per 

adolescenti con patologie 
croniche

• Gruppi di autoaiuto fra 
adolescenti

• Ausilio alla psicoterapia (primi 

tentativi)

rischirischi

• Attività fra pari
Cyberbullismo e molestie on line

Sexting

Facebook depression

• Contenuti inappropriati

• Mancata conoscenza delle 

normative della privacy on 
line (“digital footprint”)

• Influenze di gruppi di 

pressione commerciali
“Banner ads” e “Behavior ads”



Uso intelligente: ausilio alla psicoterapia…..





Attenzione ai comportamenti sessuali ad alto rischio, soprattutto in caso di “texting” e di  

esposizione a materiale pornografico. I soggetti esposti ad atti di cyberbullismo e di 

texting sono a rischio per infezioni sessualmente trasmissibili e gravidanze…



GlossarioGlossario

• Cyberbulling:: aggressive and repetitive acts meant to hurt someone and involves

an imbalance of power inflicted through electronic media (12).

• Internet addiction: uncontrollable use of the Internet that results in excessive time 

consumption or social dysfunction (5).

• Digital footprint: refers to the data left behind by users of electronic media

• Pornography

• Sexting:: is the act of sending sexually explicit messages or suggestive images by

cell phone (24) Per la legge italiana il sexting rientra in ciò che si chiama 

“produzione e distribuzione di materiale pedopornografico”, cioè foto o video che 

ritraggono soggetti minorenni

• Internet Dating (incontri romantici via internet): has been used by adolescents

as a way to explore new relationships. The Internet allows adolescents to explore

sexual interest with anonymity, perceived safety, and hidden identity.

• Sleep deprivation



Perché dormiamo?

A che cosa serve il sonno

•• Funzione immunologicaFunzione immunologica

•• Riduce il consumo di calorieRiduce il consumo di calorie

•• Permette il ripristino dello stato Permette il ripristino dello stato 

energeticoenergetico

•• Funzione Funzione glinlinfaticaglinlinfatica

•• Mantiene e migliora la Mantiene e migliora la 

connettivitconnettivitàà fra i neuronifra i neuroni



Il sistema glinlifatico

• Permette di rimuovere le sostanze di “scarto” prodotte dal sistema 
nervoso centrale

• Svolge le funzioni del sistema linfatico pur essendo anatomicamente 
completamente differente

•• La massima attivitLa massima attivitàà èè presente durante il sonnopresente durante il sonno











Quesionari autosomministrati per valutare:

• L’ora in cui si va a letto (bedtime)

• Latenza dell’inizio del sonno (sleep onset latency)

• Tempo trascorso svegli dopo essersi coricati

• Ora del risveglio e tempo in cui ci si alza

Sono stati divisi i giorni della settimana da quelli del fine 

settimana.

9846 adolescenti nella fascia di età 16-19 anni











Perché il sonno ne risulterebbe disturbato?

1. Consumo del tempo dedicato al sonno

2. Attivazione psicofisiologica dovuta ai contenuti stimolanti

3. Esposizione alla luce intensa degli strumenti







1 si ritarda il momento in cui coricarsi o si interrompe il sonno

2 contenuti stimolanti

3 la luce emessa disturba il ritmo circadiano





definito come < 10 ore nei bambini, < 9 ore negli adolescenti



“Poor Sleep Quality” definito come difficoltà di addormentamento, difficoltà a 

mantenere il sonno o sonno non ristoratore







Grazie dellGrazie dell’’attenzioneattenzione……..


