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Cos’è davvero lo stile di vita?
Routine quotidiane: alimentazione, sonno, 

attività fisica, gestione del tempo

Relazioni sociali: famiglia, amici, comunità, 

reti professionali

Scelte personali: consumo, mobilità, uso 

della tecnologia, spiritualità

Valori e priorità: benessere, sostenibilità, 

realizzazione personale, servizio agli altri

Espressione: identità e delle funzioni

esecutive



Growth/Lifestyle/Well-Being
Scienza dello sviluppo dello stile di vita:

fattori comportamentali legati alle scelte 

nell’ambiente e allo sviluppo del 

bambino.

Scienza del benessere: 

fattori che contribuiscono alla salute 

umana, alla felicità e alla realizzazione 

personale.
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Definizioni

Qual è lo stile di vita 

appropriato 

per lo sviluppo?



Crescita/Stile di vita/Benessere

Questi:

Sono correlate all’età e allo sviluppo. 

Sono influenzate dalla genetica.

Riflettono la relazione con l’ambiente.





Human Social Development







Fattori Influenzanti

Biologici: genetica, maturazione 

neuromuscolare, integrazione sensoriale

- Ambientali: opportunità di gioco, 

coinvolgimento genitoriale, spazi sicuri

- Clinici: prematurità, disturbi neuroevolutivi, 

ritardi motori
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Our lifestyle research offers a 
systematic approach to 

understanding the factors 
influencing youth development.

Linda
Participants from the 
QLSCD sample born in 
1997/1998
http://www.jesuisjeser

ai.stat.gouv.qc.ca/



Statisticamente, uno 
disegno prospettico-

longitudinale è molto simile 
a un esperimento naturale.



Plasticità

• Il periodo gestazionale umano dovrebbe essere di circa 

• 75 settimane anziché 40 settimane. 

• Il cervello neonato triplica di dimensioni nei primi 24 

mesi, seguito da un'esuberante sinaptogenesi.

• La crescita e lo sviluppo avvengono in risposta 

• diretta all'interazione diretta con gli oggetti, 

• eventi e gli esseri viventi nell'ambiente.

• Gli esseri umani sono creature abitudinarie.
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The most exuberant period of brain development is early 

childhood. 

Why is that?



Visualizzazione iniziale

dello schermo

• I bambini sotto i due anni (svegli per 

circa 10-12 ore al giorno) trascorrono 

il 40-50% delle loro ore di veglia 

davanti a uno schermo.
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Nordamericani

• Solo il 30% dei genitori ne è consapevole.  

• Di questi, il 90% dei genitori ignora le 

raccomandazioni.

• I genitori spesso pensano che la TV sia "un bene 

per il cervello dei neonati" o che la TV "li tenga 

occupati".

• Ci sono altre attività più appropriate in cui i 

bambini possono impegnarsi durante la finestra 

critica dello sviluppo neurologico da 0 a 5 anni.



una minoranza di genitori italiani rispetta 

pienamente le linee guida italiani

L’esposizione agli schermi inizia già a partire dai 2 mesi di età, con 

oltre il 60% dei bambini tra i 13 e i 15 mesi esposti quotidianamente.

Principali evidenze dai dati italiani

Un’indagine del 2022 condotta su 35.550 madri italiane ha evidenziato 

quanto segue:

• Il 39,2% dei bambini tra i 2 e i 15 mesi è stato esposto a dispositivi 

digitali.

• L’esposizione aumenta con l’età:

• 13,9% a 2–3 mesi

• 61,9% a 13–15 mesi

• Questi dati suggeriscono che la maggior parte dei genitori italiani 

non aderisce pienamente alle raccomandazioni pediatriche, le 

quali indicano di evitare l’uso degli schermi nei bambini sotto i 

18–24 mesi, fatta eccezione per le videochiamate.



Displacement Theory

L'esposizione dello schermo sostituisce il 

tempo che potrebbe essere investito in 

altre attività e compiti arricchenti per lo 

sviluppo che favoriscono la crescita e lo 

sviluppo mentale e fisico, affinando così: 

Competenze cognitive e FE

Abilità comportamentali e psicomotorie

Abitudini di vita sane

Abitudini alimentari e BMI

Abilità sociali
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5 anni

10 anni

12 anni

15 anni

Abitudini di 

visione della 

TV tra i 2 e i 4 

anni



2,5 anni

Compromissione 

sociale all'età di 

12 e 13 anni 

mediante 

autovalutazione

Vittimizzazione all'età 

di 5,5 anni, osservata 

dalla maestra d'asilo

Vittimizzazione 

all'età di 10 anni, 

osservata 

dall'insegnante di 

quarta elementare

Programme de 

recherche sur les 

écrans en bas âge. 

Données provennant 

de l’échantillon 

ELDEQ, nés en 

1997-1998



Quali meccanismi potrebbero funzionare 

per spiegare questo legame?

La vittimizzazione è un problema interpersonale associato a 

deficit nelle abilità sociali che si sviluppano durante la 

prima infanzia e in particolare durante il periodo 

prescolare.

Contatto visivo efficace

assertività

Il momento verbale

Risoluzione dei problemi interpersonali

Regolazione emotiva



Télé-

trajectoire

entre 

2 ans

et 4 

ans

10 anni

12 anni

Contenuti 

televisivi 

violenti tra 

i 3,5 e i 4,5 

anni

Più

disagio emotivo 

Comportamento disattento

Problemi di guida

Ritiro sociale

Meno

coinvolgimento in classe 

rendimento scolastico

Motivazione accademica



Un aumento del 

disagio emotivo, 

bassa 

concentrazione e 

aggressività

Collegamenti importanti includono 

l'impegno nei videogiochi all'età di 12 

anni e gli indicatori di benessere 

psicosociale all'età di 13 anni.



1. Pericoli biologici (BMI e 

consumo di alimenti 

malsani)

2. rischi psicologici (disagio 

emotivo e sintomi 

depressivi)

3. rischi sociali (socialità, 

vittimizzazione e 

aggressività)

12 et 13 

Anni
4 ans

Posizionare un televisore nella 
stanza dei bambini a 4 anni 
predice i rischi bio-psico-sociali in 
seguito, a 13 anni.





Age 12 years

Social and Academic 

Risks at Age 17 years



Più tempo davanti allo schermo significa meno tempo per le 

interazioni sociali, in particolare l'interazione familiare, che è 

considerata un veicolo primario per la socializzazione.

Più tempo davanti allo schermo significa lasciare meno tempo per altri 

luoghi sociali come il parco giochi, la sandbox, le date di gioco, la 

partecipazione sportiva, ecc.

Più tempo davanti allo schermo significa meno momenti di rafforzare il 

contatto visivo condiviso.

Più tempo davanti allo schermo significa meno EF efficace e

indebolisce in particolare la resistenza ai distrattori.

Più tempo davanti allo schermo significa più visione non 

supervisionata, che spesso è veloce per i contenuti rischiosi.

I rischi della dipendenza dai social media e dalla pornografia 

aumentano con l'età.



I pasti in famiglia sono ridotti. Oggi 

dovremmo svegliarci perché sono 

importanti per la socializzazione e la 

coesione.
Da adolescente

Meno consumo di bevande 
analcoliche

Migliore assunzione di cibo

Meno problemi 
comportamentali

Migliori relazioni sociali

Miglioramento dei risultati 
accademici

4

0

Mangiare insieme a 6 

anni (con la famiglia)





Benefits
La partecipazione costante dell'infanzia media 

predice meglio 

Salute mentale e realizzazione



L'esercizio fisico come medicina dovrebbe iniziare presto



L'esercizio fisico come medicina dovrebbe iniziare presto











Dai 12 ai 17 anni

Migliore attuazione

Migliore coinvolgimento in classe

Meno stress emotivo

Migliori aspirazioni accademiche

Migliori relazioni con insegnanti e genitori

Sport e svago attivo 

dai 6 ai 10 anni

Prédiction





Tra la nascita e 1 

anno
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Tra 1 e 3 anni
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Da 2 a 5 anni
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Elementi chiave dello stile di vita
1.Nutrizione: Abitudini alimentari sane; Controllo delle porzioni; 

Limitare gli alimenti trasformati; Mangiare con altre persone.

2.Attività fisica: Attività fisica regolare; Hobby/giochi attivi; Limitare il 

comportamento sedentario.

3.Sonno: Sonno adeguato; Programma di sonno coerente; Crea un 

ambiente favorevole al sonno.

4.Tempo davanti allo schermo: Uso consapevole dello schermo; 

Contenuti di qualità; Tempo sullo schermo bilanciato.

5.Interazioni sociali: Relazioni positive; Sviluppo delle competenze 

sociali; Intelligenza emotiva.

6.Gestione delle sfide: Ambiente favorevole. Valorizzare lo sforzo.

7.Alfabetizzazione della salute mentale: Coltivare una prospettiva di 

crescita.

8.Show priorities: Prenditi il tempo per il movimento (trasporto attivo 

invece di prendere l'auto, tira fuori il frisbee, vai a scuola a piedi).



Key Components of Lifestyle
1.Nutrition: Healthy Eating Habits; Portion Control; Limit Processed 

Foods; Eating with other people.

2.Physical Activity: Regular Exercise; Active Leisure/Play; Limiting 

Sedentary Behavior.

3.Sleep: Adequate Sleep; Consistent Sleep Schedule; Creating a 

Sleep-Conducive Environment.

4.Screen Time: Mindful Screen Use; Quality Content; Balanced 

Screen Time.

5.Social Interactions: Positive Relationships; Social Skills 

Development; Emotional Intelligence.

6.Challenge Management: Relaxation Techniques; Mindfulness; 

Healthy Coping Strategies; Supportive Environment.

7.Mental Health Literacy: Cultivating a growth perspective and daily 

emotional well-being through Positive Emotion; Engagement in 

activities, Social Relationships, Meaning/Purpose, and 

Accomplishment (PERMA); Knowing when to seek help.



Il concetto di dati sullo stile di vita 
pediatrico sottolinea l'importanza di:

• Traduzione delle conoscenze per le 

famiglie vulnerabili

• Messaggi culturalmente adattati 

• Coinvolgimento degli stakeholder per 

promuovere un caregiving reattivo

• Adotta l'idea che lo sforzo è la ricompensa
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