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ARTICOLO 205 | Psicologia e benessere digitale

Una pausa digitale che non diventa una
punizione
Michele Argenziano | Testo preparato il 4 ottobre 2026

Un genitore impone una settimana senza telefono dopo una discussione e il figlio vive la
misura come esclusione dal gruppo.

Propongo di separare la gestione di un comportamento dalla sperimentazione di una pausa.

Nell’esempio, si concordano un’attivita alternativa, un canale per le comunicazioni
necessarie e un momento per discutere il risultato. Una pausa utile deve poter essere
spiegata e adattata; non occorre trasformarla in una gara di resistenza o nella prova che il
ragazzo sia dipendente.

Fonti di inquadramento

American Psychological Association (2023) - Health advisory on social media use in adolescence
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