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La vita virtuale :

L'usointensivo & associato a una 5|gn|f|cat|va riduzione dello swluppo delle funzmnl cognitive

Iragazzi controllanoil cellulare piti di 15 volte al giorno mostrando un alto livello di dipendenza

Ore davanti allo schermo:
ecco come lo smartphone

influisce sulnostro cervello
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emprepiilpersone tra-
scorrono parte della
lorovitanei«mondidi-
gitali» costituiti dal
web, dai social media, dai vi-
deogiochi e dalle esperienze
virtuali. Attualmente 5 mi-
liardi di persone accedono
ad internet per diverse ore al
giorno. L'uso dei mondi digi-
tali ha inizio in tenera eta: le
statistiche pili recenti indica-
no che inItalia il 30% dei ge-
nitori usa smartphone e ta-
blet per distrarre o calmare i
bambini gia durante il primo
anno di vita, il 70% al secon-
do anno. Numerose ricerche
hanno evidenziato chela fre-
quentazione sempre pilt dif-
fusadeimondi digitali eserci-
taunasignificativainfluenza
sul cervello, sullamente e sul-
lerelazioni sociali degli esse-
i umani. Per questo motivo,
nel 2019 I'Organizzazione
mondiale della sanitd (Who)
ha raccomandato di limitare
T'uso degli smartphone nei
bambini. L'uso intensivo dei
media digitali in eta evoluti-
va é associato ad una signifi-
cativariduzione dellosvilup-
po delle funzioni cognitive
(attenzione, memoria, lin-
guaggio, lettura e scrittura)
‘eunaumento del disagio psi-
cologico (disturbi del sonno,
ansiaedepressione).

MONDI DIGITALI

Si & visto che I'eccessiva per-
manenza nei mondi digitali
cambialastrutturadel cervel-
lo e influisce sulla mente dei
bambini. Infatti, il cervello e
1a mente umana si modifica-
no in base all’esperienza. Se
unbambino cresce nella fore-
 staamazzonicaimpareraari-
conoscere un’enorme varie-
ta di piante ed animali, men-
tre un bambino della stessa
et cresciuto in Occidente im-
parera a leggere, scrivere e
fardiconto. Perquestaragio-
ne il cervello e la mente dei
due bambini saranno molto
diversi, soprattutto perquan-
to riguarda le aree cerebrali
coinvolte nei processi di let-
to-scrittura e calcolo. Cio si-
gnifica che Pambiente socia-

le e culturale nel quale un
bambino cresce influenza in
modo significativo l'organiz-
zazione del cetvello e delle
funzioni affettive e cogniti-
ve,

E stato evidenziato che
nelPinfanzia l'utilizzazione
intensiva didispositivi digita-
li quali smartphone e tablet
provoca una significativa ri-
duzione delle vie nervose
checolleganolearee cerebra-
lidellinguaggio (area diBro-
caeWernicke). Queste modi-

ficazioni della struttura del
cervellosiassocianoaunadi-
minuita comprensione del
linguaggio e a un abbassa-
mentodellefunzioni esecuti-
ve (consapevolezza e auto-
controllo). Cid determina
una diminuzione delle capa-
citadiletturaeundecremen-
to del successo scolastico. In
questi bambini, la riduzione
dei circuiti del linguaggio si
associa ad un aumento dei
circuiti nervosi coinvolti nei
compitivisivi.

L'UTILIZZO DEGLISTRUMENTI
L'intreccio di due fattori (la
pressione ad essere pili velo-
cinellavitaquotidiana e 'uti-
lizzazione sempre pit diffu-
sa di strumenti digitali) ha
determinato una massiccia
diffusione del multitasking,
ovvero dell’abitudine a svol-
gere due o pil1 attivita con-
temporaneamente. E stato
calcolato che gli adolescenti
americani trascoirono circa
8 ore al giorno nel mondo di-
gitale e che il 30% di questo
tempo ¢ dedicato al media
multitasking. Diversi studi
neuropsicologici hanno mo-
strato che gli individui impe-
gnati costantemente nel me-
dia multitasking presentano
una marcata riduzione
dell’attenzione, dellaconcen-
trazione, dellamemoriadila-
voro e delle capacita di scel-
ta; mentre aumentano I'im-
pulsivita e il disagio psicolo-
gico (ansieta e depressione).
Sia negli adulti che nei bam-
binilapratica del media mul-
titasking si associa a una si-
gnificativa riduzione della
corteccia anteriore del cingo-
lo, una struttura del lobo
frontale coinvolta nelle fun-
zionidiautocontrollo, discel-
ta e nella regolazione emoti-
va.

Un effetto molto problema-
tico dei social media riguar-
da la capacita di influenzare
il sistema cerebrale della ri-
compensa e della punizione.
L’attivita del cervello umano
¢ infatti regolata da alcuni
nuclei nervosi che costitui-
scono il «sistema dei valori».

Queste strutture sono coin- 1

volte nei fenomeni di dipen-
denza (alcool, nicotina, co-
caina, dipendenzada gioco).
Quando una persona nei so-
cial media riceve un «like»
(Mipiace) attivai circuitidel-
laricompensa, mentrelarice-
zione di nessuno o pochi like
attiva i circuiti correlati all’e-
sclusione sociale e alla puni-
zione. Una ricerca recente,
pubblicata dal Giornale
dell’Associazione  Medica
americana (Jama 2023), ha
studiato per tre anni le fun-
zionicerebraliassociate all'u-
so dei social media (Face-
book, Instagram e Snapchat)
neiragazzidai 12ai 15 anni.
stato riscontrato che i ra-
gazzi che controllavano i so-
cial media piti di 15 volte al
giornomostravano unaltoli-
vellodidipendenzadal giudi-
zio dei loro pari. Questi ra-
gazzi inoltre presentavano
un incremento dellattivita
nei circuiti nervosi coinvolti
nella ricompensa, nella sa-
lienza (valutazione dellarile-
vanza) e nell'attivazione dei
comportamentiimpulsivi.

INFORMARS! E COMUNICARE

L'utilizzazione estesa. dei
«mondi digitali» per infor-
marsi, comunicare, e porsiin
relazione con glialtri tende a
generare problemi psicologi-
ciche sono collegati alle limi-
tazioniimposte dal tipodi co-
municazione, al sovraccari-
co cognitivo e ai fenomeni di

_ accelerazione collegati all'u-

sodellatecnologia. Ilrecente
usointensivodellevideocon-
ferenze ha provocato una
nuova forma di affaticamen-
to mentale ed emotivo so-
prannominata «Zoom fati-
gue», che & stata associata a
sintomi depressivi. Negli ulti-
mi anni sono stati pubblicati
numerosistudi sulle influen-
ze negative dei social media
sulla salute mentale delle
persone. Sié potuto constata-
re che Internet e l'uso degli
smartphone giocano talvolta

Inltaliail 30%

dei genitori usa
telefonini e tablet
perdistrarre o
calmare i bambini
nel primo anno divita

Un'indagine:

gli adolescenti
americani
trascorrono

circa 8 ore al giorno
nel mondo digitale

L'useintensivo
portaun‘aumento
del disagio
psicologica (disturbi
del sonno, ansia e
depressione)

unruolocentrale in gravima-
lattie mentali (Dipendenza
da internet, Dipendenza da
giochi on-line, Dipendenza
dasmartphone).

LASOCIALIZZAZIONE

L'esagerata utilizzazione dei
«mondi digitali» ha effetti
problematici sullasocializza-
zione. L'uso eccessivo dei so-
cial media e della realt vir-
tuale incrementa V'ansia so-
ciale, riducele interazioniso-
cialirealifavorendolasolitu-
dine. Inoltre, la possibilita di
essere continuamente con-
nesso con centinaia o miglia-
ia di persone (praticamente
sconoscitite) generaunacon-
dizionedisovraccarico infor-

mativo. Lericerchedipsicolo-

giaevoluzionisticahannoin-
fatti mostrato che il nostro
cervello e la nostra mente si
sono evoluti per intrattenere
relazioni significative con un
numero definito di persone
(intorno ai 150 individui). I
mondi digitali ostacolano la
possibilitadiincontrare alcu-
ne persone reali e allo stesso
tempo favoriscono unapleto-
ra di incontri virtuali che so-
vraccaricano la nostra men-
te.

GLIOBIETTORI DI COSCIENZA

Infine, un aspetto molto pro-
blematico dei mondi digitali |
consiste nella loro possibile
utilizzazione per la manipo-
lazione psicologica e il con-
trollo sociale. Questi possibi-
lieffettihannoricevuto atten-
zione mediatica grazie al do-
cumentario The Social Di-
lemma, nel quale un gruppo
di«obiettoridi coscienzadigi-
tale», dopo aver lavorato in
posizioni apicali in alcuni so-
cial network, come Face-
book, Twitter e Instagram,
ne hanno denunciato gli usi
manipolativi e perniciosiali-
vello personale, sociale e poli-
tico. E invece poco noto che
esiste nella comunita infor-
matica un’area di ricerca de-
nominata persuasive techno-
logy, che sioccupadiautoma-
tizzarele tecniche della psico-
logia dellapersuasioneall’in-
terno diapp emondi digitali.
Sebbene i ricercatori di que-
st'area lavorino ad obbiettivi
socialmente positivi, quali
usare le app ed i social media

|

per incentivare Pesercizio fi- |

sico e le abitudini alimentari
sane, qualsiasi tecnologia
puo essere sempre riusata
per altri fini da malintenzio-
nati. Quest'ultimi purtroppo
riorientano le scoperte della
persuasive technology susco-
piqualile campagne didisin-
formazione dimassacondot-
tealivello internazionale sui
social media, anche da entita
statali. Gli effetti avversi di
queste campagne orchestra-
te per la manipolazione psi-
cologica della popolazione
sono diventati un tema di di-
scussione anche per la Nato,

chele cataloga ufficialmente
comeatti ostili, chiamandole

cognitivewarfare (guerraco- |

gnitiva).—
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