
PROGRAMMA
DISCONNESSIONE INTELLIGENTE

Lezione 1  
Webinar  -  Introduzione a l  sovraccar ico  d igita le
Che cos ’è  i l  sovraccar ico  d ig i ta le?  Def in iz ione  e  segni  de l  sovraccar ico
tecnolog ico ,  da l le  emai l  incessant i  a l la  d ipendenza  da  soc ia l  media .
Risorse
Sl ideshow del  webinar
Scheda d i  approfondimento  “La  d ipendenza  da  tecnolog ia ”
VideoMandato -  Compit i  d i  rea ltà

Lezione 2  
Videolez ione -  I l  benessere  personale  nel l 'era  d ig ita le
Come la  tecnolog ia  in f luenza  i l  nost ro  equi l ibr io  persona le :  e f fe t t i  a
lungo termine  de l l ’uso  eccess ivo  de l la  tecnolog ia .
Risorse
Sl ideshow del la  v ideo lez ione
Guida  d idat t ica  “S t ress  e  burnout  d ig i ta le ”
VideoMandato -  Compit i  d i  rea ltà

Lezione 3  
Videolez ione -  Strategie  per  la  d isconness ione consapevole
Metodi  prat ic i  per  insegnare  ag l i  s tudent i  (e  a i  docent i  s tess i )  come
r idur re  i l  tempo passato  on l ine  e  d i sconnetters i  in  modo inte l l igente .
Risorse
Sl ideshow del la  v ideo lez ione
Scheda d i  approfondimento  “D ig i ta l  t ime management ”
VideoMandato -  Compit i  d i  rea ltà

Lezione 4
Videolez ione -  Tecniche di  mindfulness  e  benessere  d igita le
Prat iche  d i  pausa  consapevo le :  eserc iz i  prat ic i  per  ra l lentare  i l  r i tmo ,
foca l izzare  l ’ a t tenz ione  e  recuperare  energ ia .
Risorse
Sl ideshow del la  v ideo lez ione
Guida  d idat t ica  “Gest i re  l ' ans ia  da  conness ione”
VideoMandato -  Compit i  d i  rea ltà

Lezione 5  
Videolez ione -  Insegnare la  d isconness ione inte l l igente  
I l  ruo lo  degl i  insegnant i  ne l l ' educaz ione  a l  benessere  d ig i ta le :  come
educare  g l i  s tudent i  a  gest i re  pos i t i vamente  i l  tempo t rascorso  on l ine .
Risorse
Sl ideshow del la  v ideo lez ione
Scheda d i  approfondimento  “D ig i ta l  detox ”
VideoMandato -  Compit i  d i  rea ltà


