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1. Introduzione

Il Problematic Internet Use (PIU) rappresenta una sfida emergente per la salute pubblica,
definito da un insieme di comportamenti in cui l'uso digitale diventa difficilmente
controllabile, eccessivo e interferisce con la vita quotidiana [1]. Considerato una
dipendenza comportamentale emergente, il PIU comporta craving, difficolta a ridurre l'uso
e persistenza nonostante effetti negativi [1]. In Svizzera, nel 2022 il 6,8% dei giovani tra
15 e 24 anni mostrava PIU, quasi il doppio rispetto al 2017 [2], coerente con una recente
meta-analisi che evidenzia una maggior frequenza nei giovani adulti [3]. Tra gli effetti piu
rilevanti del PIU nei giovani adulti, il disturbo del sonno rappresenta una delle
conseguenze piu documentate: l'uso serale dei dispositivi digitali puo alterare i ritmi
sonno-veglia, prolungare la fase di addormentamento e ridurre la qualita del riposo [4],
con impatti diretti sul funzionamento quotidiano e sul benessere psicologico [5]. La
letteratura internazionale associa il PIU a disregolazione emotiva, difficolta cognitive e
peggioramento del sonno [1,4], anche tramite la soppressione della melatonina e lo
spostamento del ritmo circadiano [4]. Inoltre, studi recenti mostrano come |'uso intensivo
dello smartphone possa interferire con la partecipazione scolastica e le routine quotidiane
[6], evidenziando ulteriormente la necessita di interventi mirati. Nonostante la diffusione
del PIU, gli interventi rimangono limitati per stigma, scarsa consapevolezza e mancanza
di servizi specifici [5,7]. Questo poster mira quindi a mettere in primo piano il ruolo
dell’ergoterapia nella gestione del sonno e del riposo nei giovani adulti con PIU,
iIntegrando evidenze scientifiche, modello teorico e bisogni del territorio ticinese.
L'ergoterapia puo contribuire riorganizzando le routine quotidiane e promuovendo
occupazioni salutari, in particolare sonno e riposo [8,9].

4. Descrizione del contesto specifico e fattori

d’innovazione

In Svizzera e strategie attuali si concentrano su prevenzione ed educazione ai media
digitali [7]. Nel Cantone Ticino la presa a carico del PIU rientra nei servizi per le
dipendenze comportamentali: Ingrado offre consulenza, supporto clinico, orientamento
[13], mentre Radix Svizzera italiana svolge attivita di prevenzione e sensibilizzazione
rivolte a scuole, giovani e famiglie [14], . | professionisti coinvolti includono psicologi,
educatori e specialisti delle dipendenze [13]. Nonostante l'ergoterapia non sia in
azione, la letteratura evidenzia come essa dispone di interventi specifici per la gestione
del sonno, particolarmente rilevanti nei giovani adulti con PIU; una recente scoping review
identifica cinque aree di intervento: riorganizzazione delle routine serali, educazione al
sonno, modifiche dell’ambiente fisico e digitale, strategie sensoriali per facilitare la
regolazione e strumenti di monitoraggio e auto-gestione [15]. Una proposta innovativa
consiste nell'integrare in modo congiunto tre aspetti chiave: il sostegno all’occupazione,
poiché il sonno compromesso influisce direttamente su diversi fattori quali attenzione,
memoria e partecipazione scolastica [4,6], ['utilizzo sistematico di strumenti ergoterapici
e non come OSA [16], MOHOST [17], PSQI [18] e Sleep Diary [19], per valutare I'impatto
del PIU sul funzionamento quotidiano e l'introduzione di interventi tra pari, riconosciuti
come efficaci nel modificare comportamenti digitali problematici e nel migliorare
partecipazione e regolazione nei giovani [20]. Questi approcci si integrano con le
competenze ergoterapiche nella gestione delle routine quotidiane, nella promozione
dell’equilibrio occupazionale e nella modifica dell'ambiente [8,9]. Nel contesto ticinese
esiste un potenziale d'azione concreto per I'ergoterapia: oltre a poter essere integrata nei
servizi clinici gia attivi come ingrado [13] o Radix [14], , potrebbe contribuire alle iniziative
territoriali di prevenzione rivolte a scuole, genitori e insegnanti, offrendo interventi mirati
sulla gestione delle routine digitali e del sonno. L'ergoterapia introduce una prospettiva
centrata sul funzionamento quotidiano e sulla partecipazione: un approccio
complementare a quelli psicologico-educativi gia presenti, che permette di tradurre le
conoscenze sul PIU in cambiamenti pratici e immediatamente applicabili nella vita dei
giovani.

6. Conclusioni

Il PIU nei giovani adulti richiede interventi che vadano oltre la sola educazione digitale,
riconoscendo il sonno come fattore chiave per il funzionamento quotidiano e l'equilibrio
occupazionale [4,5,7,8]. L'ergoterapia, con il suo approccio centrato sulla persona e |l
focus su routine, ruoli, ambiente e partecipazione, offre un contributo unico per tradurre le
evidenze in cambiamenti concreti nella vita dei giovani [8,9]. Nel contesto svizzero e
ticinese, lI'integrazione dell’ergoterapia nei servizi esistenti rappresenta un’opportunita per
ampliare l'offerta e rispondere in modo piu completo alla complessita del fenomeno
[5,7,13]. Sviluppare interventi specifici sul sonno e sulle routine digitali costituisce un
passo strategico per sostenere salute, autonomia e benessere [4,14].
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2. Modello teorico

Il Modello delllOccupazione Umana (MOHO) aiuta a comprendere come il PIU influenzi
routine e occupazioni quotidiane, in particolare sonno e riposo [9]. La volizione, riguardante
motivazioni, interessi e valori che guidano l'agire, puo ridursi quando l'uso digitale diventa
una forma di gratificazione immediata o di regolazione emotiva [1,9]. L'abituazione, che
riguarda l'organizzazione delle abitudini e delle routine quotidiane, viene invece
compromessa quando le attivita digitali serali sostituiscono routine salutari e consolidano
pattern di veglia prolungata [4]. Le capacita di performance, che includono abilita cognitive,
fisiche ed emotive, risentono della privazione di sonno, con effetti su attenzione, memoria e
regolazione dello stress [4]. L'ambiente digitale, sempre disponibile e altamente stimolante,
favorisce il mantenimento del comportamento problematico. Considerando il PIU come una
dipendenza comportamentale, la Teoria Transteorica del Cambiamento (TTM) [10] offre un
ulteriore supporto per comprendere la disponibilita della persona a modificare le proprie
abitudini digitali e identificare la fase di cambiamento (pre-contemplazione, contemplazione,
preparazione, azione, mantenimento). L'integrazione tra MOHO e TTM consente quindi di
comprendere sia come il PIU ristruttura le routine quotidiane, sia quando la persona e
pronta a modificarle, offrendo una base solida per interventi ergoterapici mirati al recupero
dell’'equilibrio occupazionale.

3. Relazione con la scienza occupazionale

La scienza occupazionale, studia come le occupazioni sostengono salute, benessere e
partecipazione attraverso l'organizzazione delle attivita quotidiane [8], offrendo una
prospettiva utile per comprendere I'impatto del PIU. Da questo punto di vista, il PIU puo
essere associato a una riduzione dell'equilibrio occupazionale [11], inteso come la
percezione soggettiva di equilibrio e soddisfazione rispetto alla distribuzione delle attivita
guotidiane della persona [11]. Nei giovani adulti con PIU si osserva una relazione negativa
con l'equilibrio occupazionale, indicando che livelli piu elevati di uso problematico di
Internet sono associati ad una peggiore distribuzione delle attivita quotidiane e del
bilanciamento tra occupazioni che includono lavoro, studio, tempo libero, attivita
domestiche e riposo e sonno [11]. Il sonno, occupazione rigenerativa essenziale per la
stabilita dellintero sistema occupazionale, quando compromesso riduce la capacita della
persona di sostenere le attivita quotidiane [8]. In questo senso, il PIU influenza il modo in
cui gli individui distribuiscono tempo ed energie per le proprie occupazioni con il rischio di
influenzare negativamente il proprio benessere; cid0 e definito come squilibrio
occupazionale [12].

5. Discussione

La letteratura mostra che il rapporto tra PIU e sonno nei giovani adulti € piu complesso di
quanto emerga da una lettura centrata unicamente sulluso dei dispositivi, poiché
coinvolge dinamiche piu profonde legate all’autoregolazione, alla gestione dell'arousal e
all’equilibrio tra attivita quotidiane [14]. Intervenire sulle routine individuali, sulle modalita di
utilizzo della tecnologia e sui processi di autoregolazione diventa essenziale per
comprendere e modificare | meccanismi che legano PIU e qualita del sonno.
Parallelamente, la ricerca di Lee [6] evidenzia che l'uso intensivo dello smartphone
compromette la partecipazione scolastica non solo attraverso la riduzione del sonno, ma
anche tramite la frammentazione dell'attenzione e la difficolta a sostenere attivita
prolungate. Questi elementi dialogano con il concetto di squilibrio occupazionale, in cui
I'eccesso di tempo dedicato alle tecnologie digitali riduce la varieta delle occupazioni e
destabilizza le routine quotidiane. In questo senso, il sonno non rappresenta soltanto una
conseguenza del PIU, ma un fattore che puo amplificare o attenuare la disorganizzazione
delle attivita quotidiane. Un ulteriore limite emerso riguarda la scarsita di studi che
integrino in modo sistematico PIU, sonno ed ergoterapia: la letteratura € ancora ridotta e
frammentata, con poche ricerche che considerano il sonno come componente centrale del
funzionamento occupazionale nei giovani adulti. La scoping review di Yoo [19]
contribuisce a colmare parzialmente questo vuoto, evidenziando l'importanza della
regolazione sensoriale per facilitare lI'addormentamento, un aspetto potenzialmente
rilevante anche per giovani esposti a stimolazione digitale continua. Le strategie
sensoriali, insieme alla riorganizzazione delle routine serali e alle modifiche dell'ambiente
fisico e digitale, rappresentano quindi un ambito di intervento promettente per
I'ergoterapia. Infine, il contesto svizzero e ticinese mostra una discrepanza tra la
complessita del fenomeno e le risposte istituzionali attualmente disponibili. Le strategie
territoriali si concentrano prevalentemente sulla prevenzione digitale [5,7], ma raramente
includono il sonno come determinante centrale del funzionamento quotidiano. Questo
evidenzia un potenziale spazio d'azione per l'ergoterapia, che puo contribuire con
interventi mirati sulle routine digitali e sul sonno, integrandosi nei servizi esistenti e
offrendo un approccio piu aderente ai bisogni reali dei giovani adulti con PIU.
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