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Dipendenza moderata dagli schermi
76 % del punteggio massimo

ms Qs —

Molto elevata

Moderata Elevata

Uso degli schermi molto problematico, che incide su relazioni, sonno, lavoro o salute mentale.

Per dimensione

In percentuale del massimo di ogni dimensione, per poterle confrontare.

Utilizzo

Priorita
Astinenza

Fuga

Paura

Controllo
Onesta

Sonno
Preoccupazione
Umore
Atteggiamento difensivo
Vita sociale
Impatto

Trascuratezza
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Rendimento D 50% 2/4
Anticipazione D 50% 2/4

@ Lemenomarcate @ Lepilmarcate
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Cosadiconole tuerisposte

Scritto da Claude (Anthropic) a partire dalle tue risposte.

Le meno marcate Le pii marcate
Anticipazione - 50 % Utilizzo - 75 %
Rendimento - 50 % Priorita - 75 %

Grazie per aver dedicato tempo e attenzione a questo percorso di autoconoscenza: completare uno
strumento di screening come questo richiede coraggio e curiosita verso se stessi, ed € gia un passo
significativo. I risultati che emergono raccontano una storia comune a molte persone nella vita
contemporanea, dove gli schermi occupano uno spazio sempre pitu ampio nelle giornate. Nonc'e nulla
di cuivergognarsiin cio che € emerso: sitratta semplicemente diun'istantanea del tuo rapporto attuale
conidispositividigitali, non diun giudizio sulla tua persona.

[l punteggio ottenuto, 61su 80, collocairisultatiin un'area che questo screening definisce come
"dipendenza moderata da schermi". Guardando alle singole aree, emerge cheiltempo diutilizzo e la
sensazione di perdita di controllo sono gli aspetti piu marcati, seguiti dallaregolazione emotiva legata
all'uso degli schermi, mentre i sintomi di astinenza risultano relativamente piu contenuti. In termini
semplici, questo suggerisce che potrestitrascorrere pil tempo online di quanto vorresti, faticare
talvolta a fermarti quando ti eriripromesso difarlo, e utilizzare gli schermi anche come strumento per
gestire emozioni o stati d'animo. E importante ricordare che questo € uno strumento di screening,
pensato per offrire uno spunto diriflessione, non una diagnosi clinica.

Cisono passiconcreti e positiviche puoiiniziare a esplorare fin da subito. Potrestiprovare aimpostare
deimomenti "schermo libero" durante la giornata, magarinei pasti o nella prima mezz'ora dopoil
risveglio, perriscoprire piccoli spazi dipresenza. Potrebbe essere utile anche osservare con curiosita,
senza giudizio, qualiemozioni ti spingono verso lo schermo: noia, ansia, solitudine? Riconoscerle & il
primo passo per trovare alternative piu nutrienti. Infine, coinvolgere qualcuno difiduciain questo
percorso, condividendo obiettivirealistici, pud rendere il cambiamento meno solitario e piu sostenibile.

Tiincoraggio confiducia a parlare di questirisultati con un professionista qualificato, come uno
psicologo esperto in comportamenti digitali o dipendenze comportamentali: potra offrirtiuna
valutazione pitu approfondita e strumenti sumisura perte. Questo € un punto di partenza prezioso, non
un punto d'arrivo, e hai gia dimostrato di avere la consapevolezza necessaria per prendertene cura.
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Prossimipassi

Scegline una o due. Laregolarita conta piu della durata.

Raccomandazione
Dipendenza moderata dagli schermi

Valuta una disintossicazione digitale strutturata. La
terapia cognitivo-comportamentale adattata alla
dipendenza da schermi é efficace.

Per parlarne con un professionista » Portalapagina 2 (risultato per dimensione).
¢ Annotauna o due situazioni che tisono state
difficili direcente.

Psicologo, terapeuta, medico: questo report pud
essere il punto di partenza della conversazione.
o Di'cosavorresticambiare, anche solo vagamente.

Hai bisogno di parlare con qualcuno adesso? Chiama il 02 2327 2327 (Telefono Amico Italia), 0 il 112 in caso di
emergenza.

Questo report € uno strumento di screening. Non sostituisce una valutazione professionale. Per una diagnosi affidabile, consulta un
neuropsicologo, uno psichiatra o un altro professionista sanitario qualificato.
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Le tuerisposte

Scala da «Mai» a «Sempre».

ESEMPIO - Test Dipendenza da Schermi (IAT) - Rif. 00000025

H Domanda Latuarisposta Pti
Utilizzo-3/4
1 Con quale frequenza rimani davanti allo schermo pil a lungo del previsto? o Spesso 3
Trascuratezza-2/4
2 Con quale frequenza trascurile faccende per glischermi? o Avolte 2
Vitasociale - 8 /12
3 CoQ q.uale frequenza preferiscil'intrattenimento digitale alle interazioni o Avolte 2
sociali?
4 Con quale frequenza gli altri silamentano del tuo tempo allo schermo? [ Spesso 3
17 g:lﬁriw?qualefrequenza scegliiltempo allo schermo invece di stare con gli o Spesso 3
Rendimento-2/4
Con quglefrequenza le tue prestazioni subiscono a causa del tempo agli o Avolte 2
schermi?
Priorita-3/4
6 Con quale frequenza controlliil telefono come prima cosa al mattino? o Spesso 3
Astinenza-3/4
7 Con quale frequenza ti senti ansioso/a o irritabile senza gli schermi? [ Spesso 3
Fuga-3/4
8 Con quale frequenza usi gli schermi per sfuggire a problemi? o Spesso 3
Anticipazione-2/4
9 Con quale frequenza tiritrovi ad anticipare la tua prossima sessione? o Avolte 2
Paura-3/4
10 Conquale frequenza temiche lavita senza schermi sarebbe vuota? o Spesso 3
Controllo-6/8
C.?n quale frequenza dici 'ancora qualche minuto' e finisci per stare molto o Spesso 3
piu tempo?
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H Domanda Latuarisposta Pti
fc;ciir:cc)a:alefrequenza hai cercato diridurre il tempo allo schermo e hai ® Spesso 3

Onesta-3/4

13 Conquale frequenza nascondi quanto tempo passi davanti aglischermi? o Spesso 3

Sonno-3/4

14 Conquale frequenza perdi sonno a causa degli schermi a tarda notte? o Spesso 3

Preoccupazione -3/ 4

15 Conquale frequenza pensi agli schermi quando sei offline? [ Spesso 3

Umore-3/4

16 Conquale frequenza ti senti depresso/a o nervoso/a quando sei offline? o Spesso 3

Impatto-5/8

18  Conquale frequenzal'uso degli schermiinterferisce con le tue relazioni? o Avolte 2
Con quale frequenza l'uso degli schermiinfluisce negativamente sulla tua o Spesso 3
salute?

Atteggiamento difensivo - 3 / 4
Con quglefrequenza ti metti sulla difensivariguardo alle tue abitudini agli o Spesso 3
schermi?
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