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1. Stabilisci dei limiti chiari e condivisi  
 Fissa un tempo massimo giornaliero (non più di 1 di tempo 

ricreativo sugli schermi), condividendolo con tuo figlio. 

2. Dai il buon esempio  
I bambini imitano gli adulti: se anche tu riesci a “staccare”, sarà più 

facile chiedere lo stesso a tuo figlio. 

3. Niente schermi durante i pasti e prima di dormire  
Crea momenti “sacri” senza dispositivi: a tavola si parla, e prima di 

dormire si legge o si ascolta musica rilassante. Almeno 1 ora senza 

schermi prima di coricarsi. 

4. Scegli contenuti di qualità, non a caso  
Preferisci app, videogiochi e programmi adatti all’età, educativi o 

creativi. Evita contenuti frenetici, violenti o diseducativi. 

5. Affianca tuo figlio nell’uso della tecnologia  
Guarda e gioca insieme a lui: commentate, spiegate, riflettete. È 

un’occasione per educare e rafforzare il legame. 

6. Usa strumenti di controllo parentale  
Imposta limiti automatici su tempo e contenuti. Le funzioni di “tempo 

di utilizzo” esistono su tutti i dispositivi: usale. 
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7. Favorisci le alternative al digitale  
Proponi giochi fisici, lettura, sport, attività all’aria aperta, hobby 

manuali. Il cervello cresce meglio nella realtà.  

 

8. Attenzione ai segnali di disagio  
Se tuo figlio diventa aggressivo, agitato, stanco o disinteressato ad 

altre attività, chiediti se c’è uno “squilibrio digitale” da correggere. 

 

9. Non usare mai dispositivi digitali come “baby-sitter emozionali” 

Calmare i capricci con un video è una scorciatoia che nel tempo può 

creare situazioni di dipendenza e di difficoltà di regolazione emotiva 

nel bambino.  

10. Crea un “patto digitale” di famiglia    

Scrivete insieme un piccolo regolamento casalingo: orari, limiti, 

contenuti consentiti e proibiti. Se le regole sono condivise, funzionano 

meglio. 
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