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Benvenute e Benvenuti
a Think Twice

Cosa sono le pratiche di benessere digitale?

Abitudini e comportamenti che adottiamo per mantenere un
sano equilibrio tra l'uso della tecnologia e la nostra salute
mentale, emotiva e fisica nell'era digitale.

Sono progettate per promuovere un rapporto sano ed
equilibrato con la tecnologia e per prevenire gli effetti

negativi associati a un uso eccessivo o inappropriato della
stessa.



Il “benessere nell'educazione digitale” e inteso come un sentimento di
soddisfazione fisica, cognitiva, sociale ed emotiva che consente a ogni
persona di essere coinvolta positivamente in ogni ambiente di
apprendimento digitale, anche attraverso strumenti e metodi di
didattica e formazione digitale, di massimizzare il proprio potenziale e
la propria auto-realizzazione e di aiutarle ad agire in modo sicuro online
e di sostenere la loro indipendenza negli ambienti online.
Conclusioni del Consiglio Europeo del 14 dicembre 2017
(EUCO 19/1/17 REV 1).



Ad oggi, quanto sono importanti le pratiche di
benessere digitale e come ci aiutano?

Al giorno d'oggi, le pratiche di benessere digitale sono
estremamente importanti per diverse ragioni
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Ad oggi, quanto sono

importanti le pratiche

di benessere digitale
e come ci aiutano?



Aumentare l'uso della

tecnologia

L'uso della tecnologia € diventato
onnipresente nella vita quotidiana
e le persone trascorrono sempre
piu tempo online per comunicare,
lavorare, divertirsi o informarsi. In
questo contesto, le pratiche di
benessere digitale diventano
essenziali per gestire in modo
efficace I'uso della tecnologia e
prevenire gli effetti negativi sulla
nostra salute e sul nostro
benessere.




Impatto sulla salute mentale

Un uso eccessivo o improprio
della tecnologia puo portare a
problemi di salute mentale come
ansia, depressione o dipendenza
da Internet. Impegnarsi in
pratiche di benessere digitale
aiuta a riconoscere come la
tecnologia influisca sulla nostra
salute mentale e ad adottare
azioni e tattiche per
salvaguardarla.




Sicurezza e privacy dei dati

In un mondo digitale in cui i dati personali
sono sempre piu preziosi ed esposti a
rischi di sicurezza, le pratiche di benessere
digitale diventano fondamentali per
proteggere la privacy e la sicurezza dei
nostri dati. L'adozione di misure di
sicurezza come l'utilizzo di password
solide, 'autenticazione a due fattori e
I'evitare siti web ed e-mail sospette é
fondamentale per prevenire il furto di
identita e altri crimini informatici.




Relazioni interpersonali e

comunicazione

Un utilizzo eccessivo della
tecnologia pud influire
negativamente sulla qualita delle
relazioni interpersonali e della
comunicazione faccia a faccia. Le
pratiche di benessere digitale ci
aiutano a stabilire limiti sani per
I'uso della tecnologia nelle nostre
relazioni e a garantire che la
tecnologia venga usata per
rafforzare e arricchire le nostre
connessioni interpersonali,
piuttosto che minarle.




Prestazioni e produttivita

Un utilizzo eccessivo della tecnologia
puo influire negativamente sulle
nostre prestazioni e sulla nostra

produttivita con distrazioni costanti,

esaurimentoo sovraccarico digitale .

Le pratiche di benessere digitale ci
aiutano a gestire in modo efficace il
nostro tempo e la nostra energia
nell'ambiente digitale per essere piu
produttivi ed equilibrati.
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Benvenute e Benvenuti
a Think Twice

Quali sono le sfide digitali?

Difficolta, problemi o minacce che dobbiamo affrontare
nell'era digitale, generati dal progresso tecnologico e
dall’ampio uso della tecnologia nella vita quotidiana.

Le sfide digitali sono molteplici e riguardano diversi aspetti
della nostra vita, incluse la sicurezza online, la privacy dei
dati, la salute mentale, le relazioni interpersonali e la
produttivita.



Esempi di sfide
digitali



Sicurezza informatica

L'aumento delle minacce
informatiche, come hacking,
malware e phishing, € una
problematica seria per le e gli
utenti online. La protezione dei
dati personali e dei dati sensibili
sta diventando sempre piu
difficile di fronte a queste
minacce.




Protezione dei dati personali

Con la crescente quantita di dati
personali raccolti e memorizzati
online, la protezione dei dati
personali da accessi non
autorizzati e usi impropri €
diventata una sfida importante.
Le preoccupazioni sulla privacy
dei dati e sul rispetto dei diritti
individuali sono diventate sempre
piu pressanti.




Esaurimento digitale

L'eccessiva esposizione alle
informazioni, la pressione
costante di essere sempre
conness™ e la necessita di

rimanere sempre aggiornat®

possono portare all'esaurimento
digitale e ridurre le nostre
prestazioni e la nostra
produttivita.




Impatto sui rapporti interpersonali

L'uso eccessivo della tecnologia
puo influire negativamente sulla
qualita dei nostri rapporti
interpersonali, riducendo il
contatto faccia a faccia e una
comunicazione autentica e
profonda.



Esistono molti

Sicurezza online — Consigli
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