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Introduzione

Tutti noi ci siamo resi conto di quanto il mondo sia cambiato negli ultimi decenni. In particolar modo chi è genitore può toccare con mano l’enorme differenza tra l’ambiente in cui crescono i propri figli e quello di un passato neanche troppo lontano. L’avvento delle TIC (dall’inglese information and communication technology, tecnologie che permettono di comunicare e scambiare informazioni attraverso reti e computer) ha cambiato radicalmente la società, e ci costringe quotidianamente a misurarci con nuovi modelli di vita e comportamenti fino a pochi anni fa impensabili. Ciò è ancora più vero per i giovani, i cosiddetti “nativi digitali”, che crescono in un mondo iperconnesso, molto diverso da quello sperimentato dai genitori, in cui spesso lo smartphone è il compagno imprescindibile delle loro giornate. La pandemia di COVID-19 e il prolungato isolamento hanno poi acuito questo fenomeno, ponendo molti genitori di fronte a un bivio. L’utilizzo di internet non è un problema in sé, non bisogna proibirlo o considerarne solo gli aspetti negativi. Dovere e risorsa dei genitori è accompagnare i figli in questa esperienza, per fare in modo che la rete diventi un’opportunità di crescita, un modo per scoprire ed essere presenti nel mondo, evitando però le insidie che questo ambiente nasconde. L’importanza delle competenze digitali è innegabile; specialmente in ottica lavorativa non è più possibile farne a meno, ma i rischi sono dietro l’angolo e non devono essere trascurati: il mondo virtuale è affascinante, è facile eludere la realtà per rifugiarsi nei nuovi paradisi artificiali, in cui in pochi secondi si può entrare in contatto con persone di ogni parte del mondo, giocare coinvolgenti avventure online oppure osservare le esistenze dorate degli influencer. Internet diventa la porta per accedere a una realtà parallela, dove ogni sogno si realizza e i problemi della vita reale sembrano svanire, un modo per anestetizzarsi di fronte alle preoccupazioni e ai sentimenti negativi. Un uso fuori controllo di questo strumento può minare il benessere psicofisico dei più giovani, senza la presenza consapevole dei genitori. Il rischio concreto è quello di una nuova forma di dipendenza, al pari delle droghe e dell’alcool, a cui sono maggiormente esposti bambini e adolescenti fragili, soli, con scarsa autostima e difficoltà nella socializzazione, bisognosi di contatti umani e di conferme. Non è semplice per i genitori riconoscere i segnali della dipendenza da internet: qual è il confine tra l’utilizzo corretto dei social media e il loro abuso? Come proteggere i propri figli dai pericoli del web come le fake news, il sexting, il cyberbullismo, il grooming, i siti pro ana?

Questa guida vuole fornire le informazioni necessarie per conoscere e valutare questi fenomeni, per riconoscere i casi a rischio e per far sì che i dubbi e persino i momenti di crisi diventino occasioni di confronto e di scambio tra genitori e figli, in vista di un dibattito costruttivo e formativo.

 

 


Cosa si intende per
abuso e dipendenza

Nella nostra epoca è un fatto normale trascorrere parte della giornata davanti agli schermi di computer e smartphone, lo facciamo quasi tutti, per motivi professionali o come semplice passatempo. Utilizziamo abitualmente i dispositivi digitali, ma questo uso, per quanto occupi una parte a volte consistente del nostro tempo, non causa una dipendenza: si rende necessario quindi individuare dei parametri per comprendere in quali circostanze l’uso di questi mezzi diventa patologico. Quali sono i segnali da tenere presenti? Molti esperti si trovano d’accordo nell’affermare che ci sono almeno due aspetti da considerare decisivi per lo sviluppo di una situazione patologica: il primo è l’uso ossessivo della rete. Quando parlo di uso ossessivo della rete intendo un uso sregolato, eccessivo, che non conosce pause. Stare su internet, restare connessi sempre e comunque. Il secondo aspetto da tenere presente è l’alienazione. Cosa significa alienazione? Un individuo alienato si sente perso, smarrito, estraneo alla sua stessa vita. Non riesce più a lavorare, ad andare a scuola, a compiere le attività che fino a poco tempo prima riempivano le sue giornate, e, cosa ancora più grave, non riesce più a intrattenere rapporti, a fare amicizia o a costruire legami saldi e stabili. Il migliore, insostituibile amico è lo smartphone, il solo tramite per incontrare gli altri. Anche questo è un rischio: che tipo di rapporti possiamo creare su internet? Senza demonizzare a priori la rete, è vero che spesso le relazioni che si instaurano in questo mondo sono ambigue, ingannevoli, e quel che è peggio, uno stile di vita di questo genere può facilmente condurre a una situazione di dipendenza. Prima di andare avanti, mi sembra doveroso chiarire cosa sia la dipendenza: è essenziale, infatti, possedere delle nozioni di base per poter approfondire l’argomento. L’espressione dipendenza patologica (o addiction) indica un consumo/utilizzo ossessivo e morboso; può essere riferito a una sostanza, a un comportamento o a un oggetto. In genere sentiamo parlare di dipendenza a proposito delle droghe o dell’alcool: esistono però molti altri tipi di addiction. Ci sono comportamenti, in genere considerati “normali”, socialmente accettabili, che molti di noi compiono abitualmente senza problemi. In alcuni casi però questi comportamenti diventano compulsivi, non è più possibile farne a meno. Quali sono le conseguenze di tali atteggiamenti? Si arriva a perdere il controllo di se stessi, non è più l’individuo a parlare, pensare e agire: è il pensiero di compiere quella pratica che provoca piacere a farlo al posto suo. Si arriva a un punto in cui smettere di usare la sostanza, o di mettere in atto quel comportamento, provoca delle vere e proprie crisi di astinenza. Il mondo moderno ha portato con sé, insieme al progresso, molte nuove dipendenze: sono le cosiddette new addiction, come il gioco d’azzardo, lo shopping compulsivo, la dipendenza da internet e dallo smartphone, quella per il sesso o per il lavoro. Queste forme patologiche sono figlie della società consumistica e dei nuovi modelli di vita, dell’idea di avere tutto e subito, delle gratificazioni facili, della logica del possedere a tutti i costi (Cacioppo e Severino, 2013).

A questo punto, dobbiamo fermarci un attimo per cercare di capire come nasce la dipendenza in generale, e la dipendenza da internet nel particolare. Esistono tantissimi studi al riguardo, avvalorati dalla collaborazione tra psicologi e neuroscienziati, che possono aiutarci a capire in che modo si sviluppa un’addiction e quale ruolo giocano in essa la memoria, l’apprendimento e la capacità di controllare impulsi ed emozioni. In parole semplici: come nasce una dipendenza comportamentale? Quali aspetti della vita vi sono legati? Che effetti hanno simili problematiche sul cervello, e sulla vita concreta delle persone colpite?

Sappiamo con certezza che qualsiasi tipo di comportamento additivo o l’utilizzo di sostanze, quando si ripetono nel tempo, provocano cambiamenti significativi nell’equilibrio cerebrale e nella funzione dei neurotrasmettitori. È denominato neuroadattamento, o dipendenza fisica, la condizione per cui gli effetti di una sostanza risultano aumentati o ridotti in seguito a un consumo prolungato. Cosa significa? Che il nostro cervello si adatta alla sostanza, o a ciò che provoca dipendenza, richiedendone quantità maggiori, perché l’effetto diminuisce: è necessario quindi aumentare costantemente la dose per evitare crisi di astinenza. A seconda della sostanza, l’uso prolungato aumenta gli effetti con conseguenze ugualmente gravi. Come nasce quindi la dipendenza da internet? Le teorie più recenti chiamano in causa due neurotrasmettitori, la dopamina e la serotonina. I neurotrasmettitori sono sostanze chimiche che le cellule del nostro sistema nervoso utilizzano per scambiare informazioni tra di loro. La serotonina, o “ormone della felicità”, è fondamentale per la regolazione dell’umore; è importante anche nel controllo del sonno. Un aumento di serotonina migliora l’umore, diminuisce i livelli di ansia e di aggressività. La dopamina è responsabile delle sensazioni di piacere: entra in gioco quando ci si aspetta una ricompensa. A volte basta solo l’idea della gratificazione per aumentarne il livello. Cosa accade concretamente? Pensiamo al cibo: succede che il solo pensiero di mangiare un dolce, o un gelato provochi in noi una sensazione positiva. Quando lo mangiamo, il livello di dopamina aumenta in maniera consistente: la conseguenza è che il desiderio di consumare questi cibi in futuro sarà più forte. Se il nostro cibo preferito non è in quel momento disponibile, il livello di dopamina diminuisce e il nostro umore peggiora. La dopamina è implicata in fenomeni come il craving (desiderio incontrollabile di assumere una sostanza, un cibo o di mettere in atto comportamenti gratificanti). Secondo le teorie più recenti, sarebbe uno squilibrio tra i livelli di dopamina e serotonina a causare la dipendenza da internet (Casha et al., 2012). Cosa avviene nel nostro cervello? Con il consumo della sostanza (o mettendo in atto un certo comportamento) l’area ventro-tegmentale rilascia dopamina, che si diffonde a partire dal nucleus accumbens. Al tempo stesso, l’amigdala e il lobo frontale, due zone del cervello responsabili, tra le altre cose, di comunicare sensazioni di pericolo, di “avvisare” che qualcosa non va, vengono inibite, non funzionano più nel modo corretto. A questo punto, la capacità di capire che il comportamento è rischioso, l’ansia per le conseguenze, in altre parole la possibilità di ragionamento che in condizioni normali porta un essere umano a evitare certe situazioni, risulta compromessa. La persona diventa schiava della sensazione piacevole prodotta da quel comportamento. Nello sviluppo delle dipendenze, infatti, sono coinvolti dei processi comuni alla maggior parte degli esseri viventi: il circuito della ricompensa e il meccanismo di rinforzo. Cosa si intende per circuito della ricompensa? È grazie a questo meccanismo che l’uomo tende a imparare dalle esperienze: quando l’esperienza è piacevole, viene rilasciata dopamina e la sensazione risulta più forte. È come se il nostro cervello volesse segnalarci che possiamo e dobbiamo ripeterla. In questo caso il rinforzo è positivo. Se la sensazione prodotta è sgradevole, l’individuo non sentirà il bisogno di ripetere l’esperienza e anzi la eviterà in futuro. Questi processi hanno consentito agli uomini e agli animali di proteggersi e perpetuare le specie. In che modo questi meccanismi possono essere applicati all’internet addiction? Pensiamo a un adolescente che ha difficoltà a stabilire relazioni con i coetanei: si sente solo, a disagio, crede di essere poco interessante. Scopre che su internet tutte le sue difficoltà svaniscono perché può mostrare un’immagine diversa di sé, può nascondere la sua timidezza. Diventa un’altra persona e sperimenta sensazioni piacevoli entrando in contatto con gli altri. Non si sente più escluso. Per questo passerà sempre più tempo connesso per provare di nuovo quelle sensazioni. In questo modo ricercherà la ricompensa piacevole (rinforzo positivo) ed eviterà di soffrire per un rifiuto nella vita reale (rinforzo negativo).

Le ultime ricerche ipotizzano che le persone che sviluppano una dipendenza da internet abbiano livelli molto bassi di dopamina e serotonina o un problema nei recettori dopaminergici. Perché alcuni individui sono più soggetti a sviluppare dipendenze? Esistono svariati fattori, tra questi hanno un’importanza rilevante gli aspetti genetici, l’ambiente e i problemi emotivi e comportamentali manifestati in giovane età. Condizioni come la disregolazione affettiva (Taylor et al., 2000), i disturbi dell’attaccamento (legati al rapporto sviluppato con i genitori nei primi anni di vita), quelli dello spettro impulsivo-compulsivo (relativo al controllo degli impulsi), le tendenze dissociative (che riguardano l’impossibilità di integrare esperienze vissute, pensieri e memoria) e l’alessitimia (ovvero la difficoltà a interpretare, descrivere e controllare i sentimenti, propri e degli altri) rendono un individuo più vulnerabile all’addiction. Anche le esperienze vissute, specie se traumatiche possono giocare un ruolo fondamentale. Abbiamo parlato di disregolazione degli affetti: questo disturbo è considerato da molti studiosi una delle cause principali dei comportamenti additivi. Cosa significa disregolazione degli affetti? L’esperienza affettiva si forma quando riceviamo degli stimoli emotivi e cerchiamo di capire in che modo reagire. A quel punto elaboriamo una risposta. Può essere di piacere, di paura, di rabbia, di vergogna, in base a come abbiamo interpretato lo stimolo. Man mano che ci abituiamo a interpretare stimoli differenti, riusciremo a regolare le nostre reazioni, nella maggior parte dei casi sapremo già come ci dobbiamo comportare. Non riuscire a regolare il proprio sistema affettivo, ovvero non riuscire a interpretare i segnali affettivi che vengono dall’esterno e di conseguenza non sapere in che modo rispondere, ha gravi conseguenze sulla socialità dell’individuo. Spesso, anche quando un certo comportamento non provoca più sensazioni piacevoli, continua a essere praticato perché interromperlo provocherebbe un disagio difficilmente gestibile. Le interpretazioni legate alle dinamiche di apprendimento e di rinforzo (facciamo un’esperienza, ne traiamo un piacere, associamo il piacere a quell’esperienza, dunque rifacciamo quell’esperienza) considerano la dipendenza come un’attitudine acquisita associando uno stimolo a una risposta specifica, causata dall’influenza delle sostanze o del comportamento additivo. Lo stesso meccanismo sta alla base dei fenomeni di craving. Viene chiamato stimolo condizionato uno stimolo neutro, privo di significato particolare. Lo stimolo condizionato assume importanza quando viene associato a uno stimolo incondizionato, cioè uno stimolo che suscita immediatamente una reazione. Per esempio, il profumo di una pizza ci fa venire fame: questo è uno stimolo condizionato. A questo punto passando davanti a un locale in cui abbiamo mangiato la pizza, anche se non sentiamo alcun profumo o non vediamo alcun cibo ci viene fame. Applichiamo questi concetti alla dipendenza: se assumere una sostanza, o mettere in atto un comportamento (stimolo incondizionato), oppure il luogo in cui lo si fa (stimolo condizionato) provocano sensazioni di piacere, il desiderio di assumerla di nuovo o di praticare ancora questo comportamento aumenterà (rinforzo). In altre parole, se facendo qualcosa ci sentiamo bene avremo bisogno di ripetere l’esperienza. Non è solo la sostanza o il comportamento in sé (la droga, il gioco, internet) a dare sensazioni piacevoli e quindi a spingere nuovamente al consumo, anche il contesto ha un ruolo importantissimo. Il luogo nel quale ci si trova, un particolare stato corporeo, le persone con cui si condivide quell’esperienza, diventano elementi di rinforzo favorendo ricadute difficilmente prevedibili. A livello motivazionale, possiamo definire la dipendenza come la reiterazione di un comportamento che abbia come scopo la ricerca del piacere, e favorisca la percezione positiva di se stessi e del mondo circostante, oppure l’attenuazione del dolore, con lo scopo di respingere gli stati emotivi considerati negativi. Tutti questi comportamenti, e anche talune sostanze, hanno in comune la stessa cosa: la possibilità di modificare l’umore o la coscienza e di migliorare il proprio stato d’animo. La motivazione principale che favorisce il perdurare della dipendenza è da ritrovarsi negli effetti di alterazione dello stato di coscienza ordinario e negli stati di piacere ed euforia che gli addictive behaviour (dipendenze comportamentali) e le droghe suscitano. I comportamenti additivi, con la loro natura dissociativa forniscono una via di fuga “disfunzionale” alle emozioni negative e alle sofferenze che mettono a repentaglio l’organizzazione dell’identità dell’individuo. L’assunzione di sostanze e le dipendenze comportamentali quindi, in persone che hanno difficoltà a interpretare gli stati d’animo e a gestire le emozioni traumatiche, non sono altro che un modo di affrontare i contenuti emotivi critici. La teoria denominata self medication hypothesis, elaborata da Khantzian, ha il suo fondamento nell’idea che le addiction non siano altro che una risposta disfunzionale all’emergere incontrollato di vissuti traumatici infantili e delle emozioni rimosse a essi legate: in questa prospettiva, la dipendenza patologica è un processo attraverso il quale l’io cerca di curare se stesso (Khantzian, 1985, 1990, 1997). Perché accade questo? Ogni individuo forma, durante l’infanzia, nel rapporto con la madre prima, e con le altre figure di riferimento poi, quelli che vengono chiamati modelli operativi interni: sono degli schemi mentali basati sulle reazioni della madre alle situazioni di stress. In base a queste reazioni e al comportamento della madre, si creano dei modelli che serviranno a guidare la condotta futura: la capacità di esaminare le situazioni e decidere, di interpretare gli stati d’animo, la risposta ai problemi, l’abilità nel prevedere le conseguenze di un’azione utilizzando le esperienze passate nascono in questo modo. Una persona che ha sviluppato durante l’infanzia modelli operativi interni basati su un rapporto sano con la madre e con le figure di riferimento si sentirà sicura, non avrà paura di esprimere i propri stati d’animo, avrà una giusta dose d’autostima: questo perché ha sempre trovato affetto, protezione e una risposta ai suoi problemi nei familiari. Chi invece non ha elaborato modelli operativi in modo corretto non riesce a regolare i suoi stati affettivi e a interpretare i pensieri, le emozioni, i desideri. Per questo tende più facilmente a trovare rifugio nelle dipendenze (Tonioni, 2013, pp.15-16).

Kimberly Young, psicologa che ha fondato nel 1995 negli Stati Uniti il primo “Centro di recupero per dipendenti da internet”, è stata la prima studiosa a elaborare dei criteri diagnostici per l’internet addiction, in base ai quali un individuo può essere considerato dipendente se nei sei mesi precedenti ha manifestato almeno cinque di questi otto sintomi (Young 1996; 1998):

 


	
Avverte un bisogno ossessivo di adoperare internet (pensa insistentemente a quello che ha fatto online in precedenza e a quello che farà quando si connetterà di nuovo).



	
Sente la necessità di accedere alla rete con sempre maggiore frequenza e più a lungo per sentirsi bene.



	
Ha provato tante volte a smettere di usare internet o a limitarne l’uso senza ottenere risultati.



	
Si sente agitato, volubile, demoralizzato o nervoso quando prova a smettere di andare su internet o a diminuire il tempo trascorso sulla rete.



	
Resta connesso per un tempo maggiore di quello che aveva programmato.



	
Il suo legame morboso con la rete l’ha portato a rischiare di perdere un rapporto importante, il lavoro, l’ha allontanato dagli studi o da vantaggiose opportunità professionali.



	
È arrivato a mentire alla famiglia, allo psicoterapeuta o ad altre persone e a nascondere la gravità della sua dipendenza.



	
Considera la rete un modo per evadere dalla realtà e occultare i problemi, o per alleviare il disagio causato dalle manifestazioni del suo umore disforico, come l’ansia, la depressione, i sensi di colpa e la sensazione di impotenza.





 

Attenzione: senza l’osservazione comportamentale ed il colloquio clinico con un professionista non è possibile fare un’autodiagnosi di dipendenza da internet.

Come distinguere la dipendenza dall’abitudine

È possibile riconoscere l’internet addiction distinguendola dall’abitudine a trascorrere tempo sulla rete?

Allo stato attuale, la dipendenza da internet e quella da smartphone sono considerate vere e proprie patologie in pochissimi paesi. Altrettanto difficile è trovare delle linee guida per diagnosticarle e individuarne i comportamenti tipici, come l’impossibilità di smettere di usare lo smartphone, la difficoltà nei rapporti sociali e la sensazione di agitazione se non è possibile connettersi. Poter utilizzare lo smartphone ovunque e in qualunque momento della giornata facilita lo sviluppo della dipendenza: questa porta ad allontanarsi dal mondo reale, a sentirsi depressi o agitati e nei casi più gravi a perdere il controllo di se stessi. Qual è l’identikit dell’adolescente dipendente da internet? Sono i giovani introversi, che non riescono a entrare in contatto con i coetanei, a rifugiarsi nel mondo virtuale della rete: sentono di non avere uno scopo nella vita, sono emarginati e non sanno come riempire le loro giornate. Il rischio di manifestare questi disturbi è tre volte maggiore per le ragazze rispetto ai ragazzi, perché trascorrono più tempo connesse ai media device. Perché passano così tanto tempo al cellulare e su internet? Spesso il loro obiettivo è la ricerca di amicizia o il miglioramento delle relazioni sociali. Diventa fondamentale, per prevenire queste situazioni, il sostegno dei genitori e una solida e corretta educazione all’affettività. Un buon rapporto con i genitori, infatti, permette ai giovani di vivere la socialità in maniera più serena, e diminuisce la possibilità di sviluppare l’internet addiction. Quando il giovane si isola completamente dal mondo esterno, si assiste a fenomeni come l’hikikomori, nato in Giappone alla metà degli anni Ottanta: questa sindrome porta molti adolescenti a non uscire dalla propria abitazione per mesi e a escludersi dal mondo, evitando ogni genere di contatto sociale che non sia mediato dalla rete e non mostrando alcun interesse per le attività e le relazioni esterne. Questo disturbo, relativamente nuovo nel nostro paese, interessa oggi circa 120000 adolescenti in Italia che trascorrono almeno dodici ore al giorno connessi e manifestano gravi sintomi legati a patologie di natura psichiatrica.

Quali sono le conseguenze di un utilizzo
eccessivo dei dispositivi digitali?

Elencherò di seguito le principali problematiche derivate da un uso sregolato dei media device, facendo riferimento al Position Statement del 2019 della SIP (Congresso della Società Italiana di Pediatria), che ha indagato le implicazioni positive e negative collegate all’utilizzo dei dispositivi digitali tra i ragazzi.


	
Alterazioni del ritmo del sonno
È ormai noto che utilizzare il cellulare la notte influisce sul ritmo del sonno, rende più irritabili e impedisce di addormentarsi: alcune ricerche sono giunte alla conclusione che si perdono per questo motivo più di sei ore di sonno a settimana. Diversi studi suggeriscono che esporsi alla cosiddetta luce blu emessa dai dispositivi elettronici, in particolare, prima di mettersi a dormire la sera, influisca sulla produzione di melatonina, interferendo con il ritmo sonno-veglia. Più ore si trascorrono davanti allo schermo e più si rischia di dormire meno. Sappiamo che il sonno è indispensabile per la nostra salute mentale e fisica: dormire poco e male può favorire l’insorgenza di malattie cardiovascolari, problemi del metabolismo e diabete. La carenza di sonno provoca negli adolescenti stanchezza, depressione, problemi legati al consumo di alcool e droga, disturbi ossessivo-compulsivi e scarso rendimento scolastico.



	
Difficoltà nell’apprendimento
Numerose ricerche scientifiche dimostrano che passare troppo tempo davanti allo smartphone, a meno che non venga usato per motivi di studio, riduce la capacità di concentrazione, aumenta la tendenza a distrarsi durante le attività didattiche e rende l’apprendimento approssimativo e superficiale, con risultati scolastici inferiori alla media.



	
Calo dei livelli di attenzione
L’utilizzo compulsivo dello smartphone aumenta la possibilità di distrarsi e causa una diminuzione dei livelli di attenzione potenzialmente molto pericolosa. Come si evince dai report dei CDC (Centers for Disease Control and Prevention), nel 2018 negli Stati Uniti gli incidenti mortali che hanno coinvolto ragazzi molto giovani sono cresciuti del 5%: questi avvenimenti sono spesso causati da pratiche scorrette legate all’utilizzo dei cellulari. Spesso, infatti, i giovani camminano o attraversano la strada senza fare attenzione, perché ascoltano musica, leggono e scrivono messaggi o giocano. La condotta dei genitori assume un ruolo trainante: gli adolescenti i cui genitori utilizzano il telefono mentre sono alla guida hanno maggiore possibilità di mettere in pratica gli stessi comportamenti.
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