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Premessa 

Il benessere digitale può essere definito come il livello di soddisfazione e di 
equilibrio psicologico ed emotivo delle persone in relazione all'uso della 
tecnologia digitale. In un mondo sempre più connesso e tecnologico, il 
benessere digitale assume un'importanza sempre maggiore. 

Il benessere digitale è influenzato da una serie di fattori, tra cui la qualità delle 
relazioni interpersonali, la gestione del tempo, l'uso saggio della tecnologia, la 
capacità di gestire i conflitti online e l'accesso a informazioni che migliorino 
conoscenza e consapevolezza. 

Un buon benessere digitale comporta una forte presa di coscienza sulle proprie 
abitudini di utilizzo della tecnologia, una valutazione equilibrata dei vantaggi e 
degli svantaggi dell'uso della tecnologia digitale e la capacità di sapersi 
disconnettere, quando necessario, per dedicarsi a tempo di qualità con 
familiari e amici e nel fare attività gratificanti. 

Letteratura  

Sin dal 2018 si possono trovare già molti lavori inerenti al Benessere Digitale o, 
nella versione inglese, Digital Well-Being. 

Alcuni esempi italiani: 

a. Marco Gui, Il digitale a scuola. Rivoluzione o abbaglio?, il Mulino, 2019. 
b. Marco Gui (a cura di), Benessere Digitale a casa e a scuola. Un percorso 

di educazione ai media nella connessione permanente, Mondadori 
Università, 2019. 

Altri esempi in lingua inglese: 



 

 

a. Marco Gui, Marco Fasoli e Roberto Carradore, 'Digital Well-Being'. 
Developing a New Theoretical Tool for Media Literacy Research, in Italian 
Journal of Sociology of Education, vol. 9, n. 02/2017, 2017. 

b. Digital Wellbeing, il Benessere Digitale di Google, su Webnews, 9 agosto 
2018. 

c. Dr. Paul Marsden, What is Digital Wellbeing? A List of Definitions, su 
digitalwellbeing.org, 17 luglio 2020. 

Ci sono poi anche esperienze scolastiche come “Il progetto Benessere Digitale 
Scuole” (https://www.benesseredigitalescuole.it/) che ha portato effetti positivi 
ma è rimasto un esempio senza seguito. 

Strategie 

Ci sono diverse strategie che possono essere utilizzate per promuovere il 
benessere digitale tra le persone. Alcune idee sull’argomento sono: 

1. Educazione: le persone hanno bisogno di essere educate sull'importanza 
del benessere digitale e su come possono raggiungerlo. Ciò può includere 
corsi o programmi educativi specifici. 

2. Sensibilizzazione: l'importanza del benessere digitale può essere 
promossa attraverso campagne di sensibilizzazione, come iniziative sui 
social media o pubblicità. 

3. Regolamentazione: la regolamentazione saggia dell'uso della tecnologia 
digitale può aiutare a prevenire l'abuso della tecnologia e promuovere un 
sano equilibrio tra la vita online e offline. 

4. Strumenti per il benessere digitale: le persone possono utilizzare strumenti 
come le impostazioni di tempo limite o le app di monitoraggio per aiutare a 
monitorare e limitare l'uso della tecnologia. 

5. Supporto psicologico: in caso di difficoltà legate al benessere digitale, è 
utile offrire supporto psicologico, come servizi di consulenza o di terapia 
online. 

6. Condivisione di best practices: la condivisione di best practices, ovvero le 
pratiche migliori per ottenere il benessere digitale, può essere molto utile 
per promuovere la salute digitale tra le persone.  

In sintesi, la promozione del benessere digitale richiede un impegno congiunto e 
una responsabilità condivisa tra individui, operatori, istituzioni e governi. 

Perché?  

La tecnologia, se non accompagnata da una formazione all’utilizzo, può 
diventare pericolosa finanche se nasce innocua. 

Prova ne sono i social che spesso, attraverso algoritmi appositamente studiati 
oppure come veicolo di bullismo o sfida, portano a comportamenti 
apparentemente assurdi fino ad arrivare, in casi estremi, alla morte. 

https://www.benesseredigitalescuole.it/


 

 

I protagonisti che subiscono, inconsapevoli e sciagurati, spesso sono giovani, 
deboli, ma che, se preventivamente educati sia a scuola che in famiglia, 
potrebbero essere “salvati”. 

 

 

Impegno 

L’Assemblea Nazionale di +Europa impegna gli organi centrali, regionali e locali 
ed i loro rappresentanti nei parlamenti ad intraprendere iniziative a tutti i livelli 
volte a: 

• promuovere corsi o programmi educativi specifici sull’importanza del 
benessere digitale, prevalentemente a tutti i livelli scolastici; 

• promuovere campagne di sensibilizzazione sull’importanza del benessere 
digitale. 

 


