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Sonno disturbato e non solo: i gravi danni 
dell’eccesso di smartphone da parte dei minori
I comportamenti derivati dall’abuso di tecnologia si notano tutti i giorni: i 
giovanissimi interrompono i discorsi e sono iperattivi con bassi rendimenti a scuola 
e nello sport

di Paolo Castiglia

30 luglio 2025

Per gli adolescenti e bambini dormire poco e male, come succede ormai troppo spesso, espone a 
sonnolenza diurna, apatia, disfunzioni ormonali e metaboliche e a scarse performance scolastiche: 
durante l’adolescenza quindi dormire un numero adeguato di ore - l’ideale è 8 ore - ed avere un 
sonno di buona qualità, risulta fondamentale per garantire buon funzionamento bio-psico-sociale.

L’impegno dell’associazione “Riaccendi il Sorriso”

Rosaria Sommariva, medico e docente al master universitario di Medicina del Sonno presso 
l’Università di Bologna, ha creato e presiede l’associazione “Riaccendi il Sorriso” che su queste 
tematiche, e partendo da questa situazione, svolge attività di carattere educativo, pedagogico, di 
promozione sociale e di informazione medico-scientifica e di utilità sociale.

Attualmente il problema principale è l’eccesso di connessione a smartphone e cellulari da parte dei
minori spesso anche la notte: “Durante la notte – spiega quindi Sommariva - l’organismo si ristora,
risparmiando energia e ricaricandosi rielabora le informazioni acquisite durante la giornata, 
immagazzinando quelle utili e scartando quelle superflue. I danni nei giovanissimi che dormono 
male e abusano di tecnologia si possono notare tutti i giorni: sono bambini che interrompono i 
discorsi, sempre in movimento, iperattivi, non riescono a mantenere l’attenzione, hanno un basso 
rendimento scolastico e un basso rendimento nello sport. Effetti della luce emessa dai dispositivi 
elettronici”.

Due ragazzi su tre usano i dispositivi elettronici prima di dormire

Qualche dato fornito dall’Associazione è molto significativo: i dispositivi elettronici sono presenti 
nel 75% delle camere da letto di bambini e ragazzi, il 60% degli adolescenti dichiara di utilizzare i 
dispositivi elettronici nell’ora prima di andare a dormire, il 70-80% degli adolescenti utilizza i 
social network quotidianamente, mentre il 45% degli adolescenti dichiara di utilizzare il proprio 
cellulare come sveglia.

“Il sistema circadiano endogeno – approfondisce la dottoressa - cioè insieme di processi fisiologici 
che segue un ciclo di circa 24 ore è regolato dalla luce e dal buio e questo sistema regola numerosi 
aspetti del corpo umano, il sonno, la veglia, la temperatura corporea. Di fatto è fondamentale per 
mantenere l’equilibrio ed il benessere dell’organismo e influenza la qualità del sonno, dell’umore. 
Il sistema circadiano è sensibile alla luce con bassa lunghezza d’onda (luce blu, 460 nm), questa 



luce viene emessa in grande quantità dai dispositivi elettronici e distrugge la melatonina, che oltre 
ad essere un rilassante naturale è un regolatore del ciclo sonno-veglia Inoltre, i bambini risultano 
essere più sensibili a questo effetto a causa del maggiore diametro della pupilla e della maggiore 
quantità di luce trasmessa alla retina da parte del cristallino”.

Abbassare la luminosità dello schermo

Per ovviare a questo problema il consiglio è abbassare la luminosità dello schermo e usare il meno 
possibile di sera i dispositivi digitali e per questo sono stati sviluppati programmi e applicazioni 
(Night Shift, f.lux) per PC, tablet e smartphone con l’obiettivo di filtrare la luce blu degli schermi e 
ostacolare così, soprattutto la sera, le conseguenze dannose legate all’esposizione a queste 
lunghezze d’onda.
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