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INTRODUZIONE 

 La rivoluzione digitale ha avuto avvio con il passaggio dai macchinari 

elettronici, analogici e meccanici a quelli digitali, in particolare i primi computer, 

ed è decollata con l’importante avvento di Internet intorno al 1980, per poi 

proseguire fino ai giorni nostri con l’invenzione ed il perfezionamento dei 

dispositivi mobili, dei social network, dei cloud informatici e di tutte le tecnologie 

che hanno modificato radicalmente gli stili di vita ed i vari settori lavorativi 

(Sharma e Shanmugaboopathi, n.d.; Sigulem et al, 2017). Il processo di 

digitalizzazione ha infatti permesso cambiamenti vantaggiosi per la vita umana a 

livello mondiale, influendo sulle metodiche delle imprese e delle industrie, così 

come sugli strumenti utilizzati in campo medico e perfino sui più disparati aspetti 

sociali (Sharma e Shanmugaboopathi, n.d.). I dispositivi digitali, dalla radio alla 

televisione fino ai telefoni cellulari ed alla connessione ad Internet, fanno parte 

della vita di una buona percentuale della popolazione mondiale, che usufruisce 

della tecnologia divenendo anche soggetto attivo della rivoluzione digitale 

(Sciotto et al, 2003). Proprio questa incredibile accessibilità alla tecnologia può 

tuttavia avere anche delle conseguenze sulla salute e sul benessere delle 

persone; infatti, possono insorgere problematiche a livello fisico, con in 

particolare disturbi muscoloscheletrici e della visione, ed anche a livello mentale, 

con disturbi come la depressione, l’ansia e perfino lo sviluppo di una dipendenza 

specifica (Sarla, 2019).  

 Proprio le dipendenze tecnologiche sono al centro dell’interesse di questa 

tesi, che si pone l’obiettivo di indagare la relazione che intercorre tra queste e la 

regolazione delle emozioni nelle sue forme funzionali e disfunzionali; la scelta di 
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tale argomento deriva dall’attenzione crescente, soprattutto a seguito della 

pandemia da Covid-19, che gli studiosi stanno dedicando a queste nuove forme 

di dipendenza, con numerose ricerche su svariati aspetti, tra cui il mondo delle 

emozioni e della loro regolazione.  

Inizialmente verranno quindi descritte nel primo capitolo le dipendenze 

digitali, partendo da una generale descrizione delle dipendenze da sostanze e di 

quelle comportamentali, per poi approfondire con riferimenti alle teorie, ai modelli, 

alle caratteristiche, alla classificazione, alla prevalenza ed ai fattori protettivi e di 

rischio delle technological addiction. 

 Prima di approfondire la relazione di queste dipendenze con la regolazione 

emotiva, quest’ultimo costrutto verrà introdotto e trattato nel secondo capitolo, 

con riferimenti teorici alle emozioni e ai meccanismi ed alle strategie per 

modularle; per comprendere perché si andrà ad analizzare la relazione oggetto 

di questo elaborato, qui si descriverà anche la disregolazione emotiva, portando 

qualche evidenza emersa dagli studi indaganti l’associazione che i deficit nella 

capacità di regolare le emozioni hanno con diverse forme di psicopatologia. 

Nel terzo capitolo sarà infine possibile comprendere i risultati a cui la 

letteratura è giunta sulla relazione tra la regolazione emotiva e le dipendenze 

tecnologiche; per ogni principale forma di digital addiction, ossia da Internet, da 

gaming, da smartphone e da social network, si provvederà pertanto ad analizzare 

se e come le strategie di regolazione emotiva ed altri aspetti specifici quali 

l’alessitimia, l’intelligenza emotiva e gli stili di coping si possano influenzare a 

vicenda. 
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Nelle conclusioni si procederà quindi a trarre le somme di quanto emerso 

dall’analisi della letteratura, evidenziando non solo i risultati maggiormente 

replicati, ma anche le possibili contraddizioni e limitazioni di cui bisogna sempre 

tenere conto, con l’aggiunta di alcuni spunti di riflessione sull’importanza della 

prevenzione e del trattamento delle dipendenze tecnologiche e della 

disregolazione emotiva.  
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CAPITOLO 1.  

LE DIPENDENZE TECNOLOGICHE 

Quando si parla di dipendenze patologiche, secondo la definizione 

dell’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS), si intendono delle forme 

morbose, sia psichiche che fisiche, caratterizzate da un uso distorto che si fa di 

una sostanza, di un oggetto o di un comportamento, le quali si manifestano come 

degli stati mentali disfunzionali che determinano modalità compulsive e 

incoercibili di reiterazione, causando disagio nell’individuo (Caretti et al, 2008; 

Ministero della Salute).  La peculiarità di tale processo duraturo e forte è quella 

di impegnarsi, non in un comportamento qualsiasi, bensì in uno che produce 

piacere (Goodman, 2008). All’interno di questa definizione rientrano tutte le 

dipendenze che, pur avendo una base comune, si differenziano per tipologie ed 

espressioni. 

1.1 Le basi neuro-biologiche della dipendenza 

Per comprendere come si manifestano le dipendenze, bisogna 

innanzitutto partire dai meccanismi biopsicologici che le accomunano e ne 

determinano l’espressione, i quali riguardano principalmente il sistema di 

motivazione-ricompensa che ha sede nei circuiti meso-cortico-limbici (Mulè, 

2008) 

1.1.1 Piacere e gratificazione: la dopamina 

Il sistema mesolimbico è composto da strutture cerebrali, quali il sistema 

dopaminergico, l’ippocampo laterale e il fascicolo mediale del proencefalo, che 

sono responsabili dell'elaborazione fisiologica e cognitiva della ricompensa. Il 
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processo naturale della ricompensa permette la messa in atto di comportamenti 

volti alla sopravvivenza, facendo in modo che il cervello associ particolari stimoli 

(es. cibo, attività sessuale, interazione sociale) ad un’esperienza positiva e 

desiderabile, che la persona tenderà quindi a ricercare anche in futuro (Lewis et 

al, 2021; MacNicol, 2017). 

Affinché questo meccanismo abbia luogo, è necessario l’intervento di un 

neurotrasmettitore, ossia un messaggero chimico che permetta ai neuroni delle 

diverse aree coinvolte di comunicare tra loro; in questo caso si tratta della 

dopamina, neuromodulatore cruciale per i processi di coordinazione motoria, di 

motivazione, di direzione dei comportamenti volti ad un obiettivo e di 

focalizzazione dell’attenzione e della memoria (Marc, 2017; Purves, 2013). 

All’interno del circuito della ricompensa ed in presenza di uno stimolo appetitivo 

o saliente, questo trasmettitore viene attivato nell’area tegmentale ventrale e 

rilasciato poi nel nucleo accumbens e nella corteccia prefrontale, determinando 

una sensazione piacevole e la ripetizione del comportamento gratificante 

(Goodman, 2008; Juárez Olguín et al, 2016; Mulè, 2008; Rosemberg e Feder, 

2014).  

1.1.2 Fenomeni legati alle dipendenze 

Tutte le forme di dipendenza si associano ad una serie di fenomeni 

specifici che ne caratterizzano l’espressione (Marazziti et al, 2015). 

Il fenomeno principale è il craving, ossia il desiderio impulsivo rivolto allo 

stimolo gratificante, accompagnato da una sensazione crescente di tensione che 

precede l’inizio del comportamento. Il craving alimenta il comportamento di 

addiction, anche grazie alla dominanza e salienza del pensiero rivolto all’oggetto 
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del desiderio, traducendosi in una vera e propria idea prevalente, la quale diventa 

il più importante aspetto nella vita della persona con dipendenza. Si possono 

inoltre distinguere due forme: quella positiva si manifesta come una compulsione 

sostenuta dall’aspettativa dell’incentivo, mentre la forma negativa è data dalla 

preoccupazione di mettere in atto il comportamento oggetto di dipendenza per 

evitare l’astinenza (Brown, 1993; Gerra e Zaimovic, 2002; Griffiths, 1996; 

Griffiths, 2005; Marazziti et al, 2015). 

 Per astinenza si intende il profondo disagio psichico e fisico che l’individuo 

sperimenta quando interrompe o riduce l’assunzione del comportamento; si può 

considerare come uno stato disforico che comporta effetti psicologici, come 

malumore ed irritabilità, ma anche effetti fisiologici, quali nausea, sudorazione, 

mal di testa, insonnia ed ulteriori reazioni legate allo stress (Brown 1993; Griffiths, 

1996; Griffiths, 2005; Kaptsis et al, 2016). 

 A questi si può associare anche la tolleranza, un processo per cui si 

richiede un aumento progressivo della quantità della sostanza o del tempo 

dedicato al comportamento di addiction affinché si possa raggiungere l’effetto 

gratificante (Griffiths, 1996; Griffiths, 2005; Marazziti et al, 2015). 

 Oltre alle precedenti, sulla base della classificazione di Brown (1993), si 

possono aggiungere altri fenomeni caratteristici delle dipendenze. Tra questi 

troviamo l’euforia, come esperienza soggettiva di eccitazione conseguente al 

comportamento, il conflitto, che può essere interpersonale (es. mentire, rubare, 

essere criticati dagli altri) o intrapsichico (es. preoccupazione verso la propria 

dipendenza) e che incide sull’adattamento familiare, sociale, scolastico o 

lavorativo, e le ricadute, ossia la ripresa dell’attività legata alla dipendenza dopo 
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tentativi di astensione o nonostante le eventuali conseguenze sempre più 

negative che ne derivano (Alavi et al, 2012; Blaszczynski et al, 2008; Brown, 

1993; Griffiths, 1996; Marazziti et al, 2015). 

 Infine, si possono manifestare anche instabilità dell’umore, progressiva 

percezione di discontrollo sulla messa in atto del comportamento e cross-

dipendenza con la compresenza di diverse addiction (Marazziti et al, 2015). 

1.2 Dalle dipendenze da sostanze alle dipendenze comportamentali 

Gli studi sulle dipendenze sono da sempre stati concentrati sul consumo 

di sostanze, mentre solo recentemente si è appreso che anche un 

comportamento o un’attività possono generare gli stessi sintomi. Per questo ad 

oggi troviamo la distinta classificazione in dipendenze da sostanze (drug 

addiction) e dipendenze comportamentali (behavioral addiction), anche dette 

dipendenze senza sostanza (Alavi et al, 2012) 

1.2.1 Le dipendenze da sostanze 

Le dipendenze da sostanze si possono considerare un disturbo 

neuropsichiatrico cronico e recidivante, caratterizzato dal desiderio ricorrente di 

una sostanza e dall’assunzione compulsiva di tale droga, nonostante le 

conseguenze avverse che tale uso comporta (National Institute of Drug Abuse, 

2020; Zou et al, 2017). Una classificazione diagnostica di tali dipendenze ci è 

data dall’ultima versione del Manuale Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali 

(DSM-5), che le ha unite insieme alle loro conseguenze sotto un’unica categoria 

definita come “Disturbi da dipendenza e correlati all’uso di sostanze”. In 

particolare, all’interno del DSM-5 vengono indicati 11 sintomi tipici, i quali 
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divengono per il manuale i criteri che devono essere rispettati affinché si possa 

porre diagnosi, facendo riferimento a quattro raggruppamenti (Tabella 1.1): 

controllo compromesso (Criteri da 1 a 4), compromissione sociale (Criteri da 5 a 

7), uso rischioso (Criteri da 8 a 9) e criteri farmacologici (Criteri da 10 a 11) 

(American Psychiatric Association, 2013). 

Tabella 1.1 Criteri del DSM-5 (APA, 2013) per la diagnosi dei Disturbi da dipendenza e 

correlati all’uso di sostanze 

Controllo 

compromesso 

1. Assumere più sostanza o per più tempo di quanto voluto 

2. Voler limitare o interrompere l’assunzione senza riuscirci 

3. Spendere molto tempo ad assumere la sostanza o a riprendersi dall’assunzione 

4. Craving 

Compromissione 

sociale 

5. Fallimento nell’adempimento dei principali obblighi di ruolo sul lavoro, a scuola 

o a casa 

6. Continuare ad assumere nonostante persistenti o ricorrenti problemi sociali o 

interpersonali 

7. Abbandono o riduzione di attività sociali, familiari o lavorative a causa della 

sostanza 

Uso rischioso 

8. Utilizzo della sostanza in situazioni in cui è fisicamente pericoloso 

9. Continuare ad assumere nonostante persistenti o ricorrenti problemi fisici o 

psicologici 

Criteri 

farmacologici 

10. Tolleranza 

11. Astinenza 

Il DSM-5 elenca inoltre le principali classi di sostanze consumate, ossia 

alcol, caffeina, cannabis, allucinogeni, inalanti, oppiacei, sedativi, ipnotici e 

ansiolitici, stimolati, tabacco e altre o sconosciute sostanze; ognuna di queste, 

secondo l’ultima versione del Manuale Diagnostico Psicodinamico (PDM-2), 
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avrebbe lo scopo di rendere sopportabili diverse emozioni intollerabili (APA, 

2013; Lingiardi e McWilliams, 2017). 

Una caratteristica di queste dipendenze è la diretta attivazione del sistema 

cerebrale della ricompensa da parte delle sostanze assunte, che rafforza il 

comportamento stesso e produce ricordi legati all’esperienza positiva; in 

particolare l’azione diretta è dovuta al fatto che alcune sostanze, poiché 

presentano un alto potenziale chimico, agiscono a livello cerebrale come dei veri 

e propri neurotrasmettitori, rendendo le sensazioni molto più forti (APA, 2013; De 

Giorgio et al, 2014; O’Brien, 2011).  

Proprio questa diretta azione sul funzionamento fisiologico determina 

effetti avversi e potenzialmente letali come l’overdose, definita dall’American 

Psychological Association come l’assunzione eccessiva di una sostanza, i cui 

effetti tossici dipendono dal dosaggio, dal peso corporeo e dalla salute della 

persona e dalla tolleranza a tale sostanza (APA Dictionary of Psychology). 

Questo tipo di episodi è caratterizzato da sintomi che si muovono lungo un 

continuum di gravità che va dalla sensazione di nausea e vomito al battito 

cardiaco troppo lento o troppo veloce e tremori, finanche a convulsioni, 

allucinazioni, perdita di coscienza e collasso, con la possibilità di non avere 

memoria dell’accaduto (Bohnert et al, 2018).   

Per concludere, alcuni dati statistici permettono di valutare la portata del 

fenomeno, che nel 2020 a livello mondiale ha visto circa 284 milioni di persone 

tra i 15 ed i 65 anni consumare droghe, con un incremento del 26% rispetto a 

dieci anni prima (United Nations Office on Drugs and Crime, 2022). Per quanto 

riguarda più nello specifico la situazione in Italia, nel 2021, il 24,1% degli studenti, 



 

13 
 

pari a 621mila giovani tra i 15 e i 19 anni, ha riferito di aver utilizzato almeno una 

volta nel corso della propria vita una sostanza illegale, mentre la percentuale dei 

maggiorenni utilizzatori di una sola sostanza era del 60,9% e del 39,1% quella 

degli utilizzatori di due o più sostanze nel corso dell’anno (Dipartimento per le 

Politiche Antidroga, 2022). Un’ulteriore conferma dell’importanza del fenomeno 

ci arriva dai dati relativi ai servizi assistenziali, che nel 2021 si sono occupati 

complessivamente di 123.871 soggetti dipendenti da sostanze (su un totale di 

203.920 contatti), di cui 15.653 erano nuovi utenti (12,6%) e 108.218 erano 

soggetti già in carico o rientrati dagli anni precedenti (Ministero della Salute, 

2022). 

1.2.2 Le dipendenze comportamentali 

 Anche normali attività possono divenire oggetto di dipendenza e disagio, 

così, soprattutto negli ultimi anni, l’attenzione degli studi clinici si è focalizzata su 

queste nuove forme (new addiction) di eccitamento coatte, ripetute e focalizzate 

sul desiderio intenso e sul comportamento incontrollato, definite dipendenze 

comportamentali o dipendenze senza sostanza, che arrivano a compromettere il 

funzionamento generale degli individui (Boni, 2017; Bressi, 2019; Grant et al, 

2010). Potenzialmente qualsiasi comportamento può avere proprietà in grado di 

generare addiction, ma la letteratura si è concentrata su alcune attività specifiche 

che sembrano più di altre produrre dipendenza, come il gioco d’azzardo, il binge 

eating, l’uso di Internet, il sesso, i videogiochi, lo shopping, l’esercizio fisico, il 

lavoro e l’amore (Griffiths, 2005; Karim e Chaudhri, 2012). 

 Tuttavia, ad oggi non sono ancora riconosciute universalmente come 

categoria ufficiale; infatti, mentre il PDM-2 considera il gioco d’azzardo, il sesso 
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e Internet come possibili fonti di dipendenza comportamentale, nel DSM-5 l’unico 

disturbo non correlato a sostanze riconosciuto è quello da gioco d’azzardo, in 

quanto si ritiene che non vi sia ancora materiale sufficiente per identificare altri 

comportamenti come disturbi mentali (APA, 2013; Lingiardi e McWilliams, 2017; 

Karim e Chaudrhri, 2012).  

1.3 Le dipendenze tecnologiche 

 Tra tutte le dipendenze comportamentali, la letteratura disponibile ad oggi 

sull’argomento sembra rivelare un interesse sempre maggiore rivolto alle 

dipendenze che includono l’uso della tecnologia in ogni sua espressione, ossia 

dispositivi tecnologici, come computer e smartphone, piattaforme digitali, come i 

social network o i siti di informazione, e infine i media digitali, con cui si intendono 

ad esempio Internet, i videogiochi, le applicazioni e le attività online come lo 

shopping e la visione di film (Singh e Singh, 2019; Sixto-Costoya et al, 2021). 

1.3.1 Definizioni e modelli delle dipendenze tecnologiche 

  Il primo a dare una definizione operativa delle dipendenze tecnologiche fu 

Griffiths (1995), il quale le indicò come una forma di dipendenza 

comportamentale basata sull'interazione passiva (es. guardare la televisione) o 

attiva (es. giocare ai videogiochi) tra uomo e macchina (Griffiths, 1995). Anche 

definite dipendenze digitali dalla Cyberpsicologia, queste condizioni sono 

causate da un eccessivo e problematico uso della tecnologia in maniera 

ossessiva e compulsiva, nonostante le conseguenze negative sul benessere che 

ciò può comportare; questo determina infatti un disturbo cronico dei sistemi di 

ricompensa cerebrale, di motivazione, di memoria e dei circuiti ad essi correlati, 

che si traduce a sua volta in particolari manifestazioni biologiche, psicologiche, 
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sociali e spirituali (Peper e Harvey, 2018; Rugai e Hamiliton-Ekeke, 2016; Singh 

e Singh, 2019).  

Con gli anni e l’avanzare delle teorizzazioni sono stati impiegati diversi 

nominativi per indicare queste forme di dipendenza, in riferimento soprattutto alla 

specificità del comportamento (es. dipendenza da computer, dipendenza da 

smartphone), che vengono utilizzate come categorie per dare un nome al 

disturbo; al contrario il termine dipendenza da Internet è ad oggi quasi sempre 

utilizzato per indicare in maniera generale le dipendenze tecnologiche, che, 

nonostante le diverse manifestazioni, sono per lo più basate proprio su attività 

svolte online. (Kuss, 2017) 

 Per una migliore comprensione delle dipendenze tecnologiche si può fare 

riferimento ad alcuni modelli e teorie di orientamenti diversi, elaborati al fine di 

spiegare l’etimologia di questi disturbi. 

 La prima teorizzazione che verrà presa in considerazione è il 

neuropsychological chain model of Internet addiction (modello neuropsicologico 

della catena della dipendenza da Internet) di Ying (2007, citato da Young et al, 

2007), che cerca di spiegare la dipendenza da Internet attraverso delle fasi a 

catena di natura neuropsicologica, le quali hanno inizio con una spinta primitiva 

(primitive drive) il cui obiettivo è il perseguimento del piacere e l’evitamento del 

dolore. Seguirebbe poi l’esperienza euforica (euphoric experience), generata 

dalla stimolazione del sistema nervoso centrale da parte dell’uso di Internet, che, 

con la ripetizione continua del comportamento e l’instaurarsi della dipendenza 

vera e propria, lascia il posto ad uno stato di intorpidimento, il quale si associa al 

fenomeno della tolleranza (tolerance).  Successivamente compaiono le reazioni 
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di astinenza (abstinence reaction), che possono includere insonnia, disforia, 

instabilità emotiva e irritabilità, e dopo ancora emergono degli stili di coping 

passivi (passive coping) per rispondere alle frustrazioni e alle conseguenze 

esterne negative che la dipendenza da Internet comporta. Questo ciclo si chiude 

con l’effetto valanga (avalanche effect), così nominato in quanto tutti gli eventi 

precedenti si combinano tra loro determinando un aumento della spinta primitiva, 

che continua così a ridare il via a questo circolo vizioso (Young et al, 2007). 

 Da un punto di vista cognitivo-comportamentale Davis (2001) elabora la 

Theory of pathological Internet use (Teoria dell’uso patologico di Internet) per 

definire non solo l’eziologia, ma anche lo sviluppo e le conseguenze di questo 

uso patologico di Internet (PIU), inteso come un pattern di comportamenti e 

pensieri problematici che generano esiti negativi ed intensificano la risposta 

disadattiva. Inoltre, vengono proposte due forme del PIU, una specifica in cui le 

persone dipendono da una funzione particolare di Internet, ed una generalizzata, 

in cui si ha un uso eccessivo generale e multidimensionale della connessione 

online. Nel dettaglio, questa teoria ritiene che le cognizioni disadattive, ossia i 

pensieri e i processi di pensiero distorti su di sé (es. ruminazione, scarsa 

autoefficacia, insicurezza) e sul mondo siano la causa prossimale (più vicina alla 

comparsa dei sintomi) e sufficiente dei sintomi del PIU, mentre una 

psicopatologia già esistente sarebbe la causa distale (più lontana dalla comparsa 

dei sintomi) e necessaria. Rifacendosi ad un modello stress-diatesi, individua 

anche le cause del comportamento anormale in una vulnerabilità predisposta 

(diatesi), ossia la psicopatologia esistente, e in un evento di vita (stress), che in 

questo caso è proprio l’avvicinamento ad Internet. A queste cause si associano 

poi i rinforzi positivi che l’individuo riceve dall’uso stesso di Internet e che vanno 
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a rafforzare la continuità dell’attività; in questo instaurarsi di un condizionamento 

operante, anche le sensazioni e le percezioni legate ad Internet (es. suoni, 

digitazione) possono portare ad una risposta condizionata (Davis, 2001).  

 Un ulteriore modello che si propone come spiegazione degli antecedenti 

della dipendenza da Internet è la theory of compensatory Internet use (teoria 

dell’uso compensatorio di Internet) di Kardefelt-Winther (2014) in cui viene 

postulato che le situazioni e gli eventi di vita negativi possano dare origine alla 

motivazione che spingerebbe la persona a collegarsi in rete per alleviare i 

sentimenti dolorosi; questa motivazione può anche fondarsi su bisogni della 

persona che non vengono soddisfatti nella vita reale (es. il bisogno di relazioni 

sociali) e che trovano invece appagamento nell’uso di Internet, incrementando il 

desiderio di trascorrere maggior tempo online e gli effetti negativi che ne 

conseguono (es. isolamento sociale nella vita reale) (Kardefelt-Winther, 2014). 

Tale teoria sembra riprendere il pensiero di Tao (2005, citato da Young et al, 

2007) che nella sua compensation theory (teoria della compensazione) sostiene 

che l’attività online viene utilizzata per ricercare una compensazione spirituale 

per l’identità personale, l’autostima e le relazioni sociali. In generale si può quindi 

dire che anche i fattori situazionali siano alla base della dipendenza da Internet, 

che diviene un mezzo di fuga psicologica dalla vita e dagli eventi difficili da 

affrontare (Young et al, 2007). 

1.3.2 Classificazione e caratteristiche delle dipendenze tecnologiche 

 Non esistendo ancora un’ufficiale tassonomia delle dipendenze 

tecnologiche, bisogna fare riferimento a quelle elaborate da diversi studiosi. Lo 

studio di Griffiths (1995) su queste dipendenze era partito dall’analisi della 
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dipendenza da Fruit Machine, una macchina per il gioco d’azzardo, spostando 

poi la sua attenzione su quelli che secondo le ricerche di quegli anni potevano 

essere altri comportamenti legati alla tecnologia generanti dipendenza, come 

guardare la televisione e giocare ai videogiochi (Griffiths, 1995).  

Qualche anno dopo Young (1999), concentrandosi esclusivamente sulla 

dipendenza da Internet, intesa come un’ampia varietà di comportamenti e 

problemi di controllo degli impulsi, ne ha elaborato una classificazione specifica. 

Per prima cosa troviamo la cybersexual addiction che si riferisce a coloro che 

visitano in maniera compulsiva siti Internet basati su contenuti sessuali e 

pornografici, impegnandosi nella visualizzazione e nello scaricare tali contenuti o 

nell’interazione sessuale via chat. Troviamo poi la cyber-relationship addiction in 

cui ci si trova coinvolti in relazioni online sia sentimentali sia di amicizia, che 

divengono talmente importanti per l’individuo al punto da ignorare le relazioni 

della vita reale; in queste interazioni tramite Internet spesso le persone trovano 

conforto e accettazione, con la possibilità di esprimere anche sentimenti o impulsi 

repressi. La net compulsion fa invece riferimento ad un’ampia categoria di 

comportamenti che prevedono pagamenti e una perdita consistente di denaro, 

quali il gioco d’azzardo online ossessivo, lo shopping sul web compulsivo e il 

trading azionario svolto in Internet. Un’altra specifica forma della dipendenza da 

Internet è l’information overload data dalla navigazione sul web e dalla ricerca di 

informazioni sui database in maniera compulsiva. Infine, abbiamo la computer 

addiction, in questa concezione strettamente legata al giocare in maniera 

ossessiva ai videogiochi (Young et al, 1999; Young, 2003). 
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Più recentemente, la tassonomia di Young sembra essere stata ripresa da 

Gandolfi (2010, citato da Singh e Singh, 2019), il quale nella sua classificazione 

delle dipendenze digitali mantiene l’information overload, la cybersex addiction e 

la cyber-relationship addiction, aggiungendo o modificando però altre categorie. 

Nel dettaglio propone la compulsive addiction intesa come insieme di 

comportamenti che prevedono l’utilizzo della tecnologia per un elevato carico 

temporale, quali uso del cellulare, gioco online e trading. Aggiunge poi la virtual 

addiction, l’Internet addiction come categoria a sé e l’online solicitation, 

possibilmente inteso come istigazione o adescamento (Singh e Singh, 2019).  

Una più completa e specifica classificazione ci arriva comunque da Singh 

e Sigh (2019), i quali hanno cercato di riunire tutti i concetti prevalenti in 

letteratura. Postulano quindi un’iniziale differenziazione sulla base dello spazio 

digitale che comprende i dispositivi digitali, le piattaforme digitali e i media digitali. 

Con il termine dispositivo o device digitale si intende uno strumento elettronico in 

grado di creare, generare, inviare, condividere, comunicare, ricevere, archiviare, 

visualizzare o elaborare informazioni (Law Insider) e questo tipo di tecnologia 

può ad esempio comportare dipendenza da computer, da smartphone, da gadget 

digitali (es. smartwatch) o da selfie (autoscatti fotografici). Invece le piattaforme 

digitali sono delle infrastrutture hardware o software che forniscono servizi e 

strumenti tecnologici, programmi e applicazioni per la distribuzione, il 

management e la creazione di contenuti e servizi digitali (Treccani); tra queste 

identifichiamo per esempio Google search e Youtube, che secondo Gandolfi 

(2010, citato da Singh e Singh, 2019) possono dare origine ad una specifica 

dipendenza, così come anche Facebook, Twitter e altri siti di social networking, 

la cui dipendenza rientrerebbe nella più ampia categoria delle dipendenze da 
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social media. Infine, i media digitali, che comprendono i videogiochi da svolgere 

online e offline, Internet, l’uso di applicazioni mobili, l’acquisto e il guardare film 

online, sono quindi qualsiasi contenuto video, audio o software accessibile in 

forma digitale (Dictionary.com); anche questi possono dare ovviamente origine a 

delle specifiche dipendenze (Singh e Sigh, 2019). 

Nel dettaglio qui verranno indicate alcune caratteristiche per alcune delle 

dipendenze tecnologiche più studiate.  

La dipendenza da gaming è ufficialmente riconosciuta dall’International 

Classification of Diseases (ICD-11) come un pattern comportamentale ricorrente 

in cui viene data maggiore importanza ai videogiochi rispetto a qualsiasi altra 

responsabilità, il quale deve essere presente per almeno 12 mesi (World Health 

Organization). Il DSM-5 ancora non prende in considerazione questa categoria 

diagnostica, ma ritiene che siano necessarie ulteriori ricerche in merito (APA, 

2013). Per quanto riguarda la diagnosi, si fa riferimento ai sintomi tipici delle 

dipendenze da sostanza e comportamentali e come trattamento sembrano 

essere efficaci le tecniche cognitivo-comportamentali e motivazionali per la 

riduzione del danno; per i più giovani sono invece consigliati interventi familiari 

che migliorino la comunicazione e pongano dei limiti (Levounis e Sherer, 2021). 

Un’altra dipendenza che sta suscitando sempre più interesse è quella da 

social media per via del continuo aumento di piattaforme di network sociale che 

spopolano e che fanno parte ormai della vita di tutti. L’uso compulsivo dei social 

si divide in attivo, quando ci si impegna intenzionalmente con la creazione di 

contenuti, e passivo, nel caso in cui ci si limiti al guardare ed interagire con quanto 

pubblicato da altri. Anche in questo caso le terapie cognitivo-comportamentali 
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sembrano permettere buoni risultati, in particolare aiutando a fare un uso 

finalistico di questi media e passando da un comportamento passivo ad uno più 

attivo. In parte assimilabile è la dipendenza che deriva dallo scambio di messaggi 

quali SMS e chat, che sembra scaturire dalla disponibilità immediata e dalle 

risposte rapide che i moderni mezzi di comunicazione permettono (Levounis e 

Sherer, 2021; Sherer e Levounis, 2022).  

La cybersex addiction può poi essere concettualizzata anche come un 

disturbo sia sessuale sia del controllo degli impulsi, tanto che si può considerare 

parte del disturbo del comportamento sessuale compulsivo individuato nell’ICD-

11; in questa forma di dipendenza digitale hanno fondamentale importanza 

l’accessibilità, l’economicità e l’anonimità dell’intero processo di accesso ai 

contenuti pornografici che lo differenziano dal comportamento sessuale della vita 

reale. Le evidenze sul trattamento sono ancora poche, ma sembra che tra i più 

efficaci, oltre alla cognitivo-comportamentale, vi sia anche la terapia 

dell’accettazione dell’impegno (Levounis e Sherer, 2021; Sherer e Levounis, 

2022). 

Un fenomeno legato alle dipendenze digitali tipico dei paesi orientali, ma 

in ascesa anche in occidente, è quello degli Hikikomori, persone in cui 

all’addiction si associa un grave e prolungato ritiro sociale. Questa sindrome 

coinvolge soprattutto i giovani che passano le giornate in casa, senza impegnarsi 

in alcuna attività sociale per sei mesi o più. Questa situazione sembra essere 

legata ad un’esagerata necessità di evitare il mondo reale, caratterizzato da 

eventi di vita stressanti che portano a sintomi depressivi nell’individuo (Kato et al, 

2019; Pozza et al, 2019). 
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1.3.3 Prevalenza e distribuzione del fenomeno 

 Per comprendere la portata e l’impatto delle dipendenze tecnologiche è 

necessario analizzare alcuni dati statistici. Innanzitutto, dal Digital Report del 

2023 (Wearesocial.com) è emerso che 5.16 miliardi di persone (64,4% della 

popolazione mondiale) accedono ad Internet, 5.44 miliardi di persone utilizzano 

telefoni cellulari e 4.76 miliardi sono gli utenti delle piattaforme social; a destare 

interesse particolare deve essere poi il fatto che questi dati risultano in aumento 

di anno in anno. Nel dettaglio, la situazione italiana vede 50.78 milioni di utenti 

connessi ad Internet su una popolazione totale di 58.96 milioni (86,1%), 43.90 

milioni utilizzano i social e le connessioni cellulari risultano essere maggiori del 

totale della popolazione (78,19 milioni). 

 Avere una statistica precisa sulle dipendenze digitali non è invece così 

facile; tuttavia, alcune ricerche hanno provato a mettere insieme i dati di diversi 

studi per raggiungere una stima globale, da prendere comunque in 

considerazione con tutti i limiti previsti da tale tipologia di studi. La prevalenza 

della dipendenza da Internet sembrerebbe aggirarsi tra il 6% e il 15%, con le 

regioni dell’Africa del nord che si posizionano in testa, seguite da quelle del 

Mediterraneo dell’est, mentre livelli inferiori si registrerebbero in America e nel 

resto d’Europa; a sorprendere sono i dati riguardanti l’Asia, che vedono 

percentuali inferiori di Internet addiction, ma in compenso sembrano essere 

presenti maggiormente dipendenze più specifiche come quella da smartphone e 

da social network, così come avviene nell’America del sud con la dipendenza da 

gaming. Rispetto alle diverse dipendenze tecnologiche, la statistica a livello 

globale vede un 6,04% per la gaming addiction, un 26,99% per la dipendenza da 
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smartphone e un 17,42% per la dipendenza da social media (Cheng e Li, 2014; 

Meng et al, 2022).  

 A livello europeo sembra che l’uso problematico di Internet oscilli tra il 

14,3% e il 54,9% con una media del 25% e che la dipendenza da Internet vada 

dallo 0,2% all’11,8% (Laconi et al, 2018; Rumpf, 2020); nel contesto italiano 

invece gli studi, riguardanti per lo più i giovani e gli studenti, rilevano che il 

comportamento problematico potrebbe aggirarsi tra lo 0,79% e il 23%, con 

comportamenti eccessivi e potenzialmente patologici tra lo 0,7% e il 3,9% (Istituto 

Superiore di Sanità, 2022). 

 Un dato significativo riguarda per lo più l’aumento dell’uso dei dispositivi 

tecnologici a partire dal dicembre del 2019, con l’inizio della pandemia da Covid-

19, che risulta aver avuto un impatto molto forte, provocando un incrementato 

drammatico della prevalenza delle dipendenze digitali (Meng et al, 2022). 

1.3.4 Fattori protettivi e di rischio 

 Anche nel caso delle dipendenze tecnologiche, come per qualsiasi altra 

condizione, è possibile individuare sia dei fattori protettivi, ossia le condizioni 

genetiche, psicologiche, ambientali o comportamentali che si associano ad una 

probabilità inferiore che un determinato disturbo si instauri o aggravi, sia dei 

fattori di rischio, che invece tendono ad accrescere le possibilità di sviluppo 

patologico (APA Dictionary of Psychology).  

 Partiamo analizzando i fattori legati al contesto di vita. Sembra innanzitutto 

che una maggior probabilità di sviluppare dipendenze digitali sia correlata ad un 

maggiore inquinamento complessivo, al passare molto tempo nel traffico e ad un 
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minore reddito nazionale (Cheng e Li, 2014). Legati a questi sono anche i fattori 

sociali, soprattutto la buona relazione e comunicazione con i genitori che risulta 

prevenire il disturbo nei bambini e negli adolescenti, così come anche il rapporto 

con i pari e con gli insegnanti (Ordine degli Psicologi della Lombardia; Marazziti, 

2015). Si possono considerare ulteriori fattori esterni all’individuo che si 

riferiscono alle caratteristiche delle moderne tecnologie, le quali, sempre più 

coinvolgenti ed immersive, fungono da trigger per il rafforzamento dell'uso 

continuativo; tra queste variabili soprattutto quelle legate all’effetto sorpresa (es. 

persone che mettono mi piace, suggerimenti di amicizia) agiscono come un 

potente meccanismo di ricompensa durante la navigazione sui social network, e 

allo stesso modo funziona anche la possibilità di personalizzare la propria 

esperienza digitale (Alrobai et al, 2019). 

 Passando ai fattori individuali, troviamo molte più variabili in gioco, a 

partire dall’età, per cui tra i 12 e 18 anni il rischio di sviluppare queste dipendenze 

risulta maggiore, e dal sesso, che vede dipendenze differenti associate 

maggiormente ai maschi o alle femmine, rispettivamente dipendenza da gioco 

online e da social network (Ordine degli Psicologi della Lombardia). Risulta 

fondamentale una specifica capacità di resistere agli stress e adattarsi 

all’ambiente, definita resilienza, che si pone come fattore protettivo nei confronti 

delle dipendenze, in relazione anche a fattori più soggettivi, come la 

soddisfazione di vita e il benessere percepito (Alrobai, 2019; Cheng e Li, 2014; 

Lin et al, 2018; Robertson et al, 2018; Zhou et al, 2017). Una minore probabilità 

di sviluppo patologico si associa inoltre ad una buona autostima, al senso di 

autoefficacia, all’autocontrollo e all’autoregolazione; invece appaiono come 

significativi fattori di rischio la disinibizione, l’impulsività, il sensation seeking 



 

25 
 

tipico degli adolescenti ed alti livelli di nevroticismo (Alrobai, 2019; Cheng e Li, 

2014; Efrati, 2023; Marazziti, 2015; Ordine degli Psicologi della Lombardia). 

Essendoci anche la possibilità di comorbilità con altri disturbi psicologici, occorre 

sottolineare che alcune condizioni patologiche specifiche, come l’ansia sociale e 

la depressione, possono portare all’isolamento e all’avvicinamento ai dispositivi 

tecnologici in maniera problematica (Alrobai, 2019; Lin et al, 2018). 

  Non bisogna comunque dimenticare che le conseguenze stesse delle 

dipendenze digitali possono a loro volta incrementare l’utilizzo dei dispositivi 

tecnologici, aggravando sempre più il quadro clinico e divenendo dei veri e propri 

meccanismi di mantenimento. Infatti, in queste persone possono presentarsi 

effetti negativi quali problemi psicologici, di salute, sociali, familiari e 

problematiche sul lavoro che alimentano il bisogno di accedere al dispositivo o al 

contenuto oggetto di dipendenza per sfuggire alle situazioni e ai sentimenti difficili 

(Rugai e Hamiliton-Ekeke, 2016; Young et al, 2007) 

Per quanto riguarda la relazione delle dipendenze tecnologiche con i fattori 

legati alle emozioni e alla loro regolazione, questa sarà trattata e approfondita 

dettagliatamente nel capitolo terzo di questa tesi.  
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CAPITOLO 2.  

LA REGOLAZIONE EMOTIVA 

Una delle peculiarità dell’essere umano è la capacità di influenzare il modo 

in cui le proprie emozioni vengono comprese, esperite ed espresse, grazie a delle 

strategie consce ed inconsce che permettono di controllare tutte le componenti e 

i diversi momenti del processo emotivo (Gross, 2001). Di seguito verranno 

proprio approfondite le emozioni e la loro regolazione. 

2.1 Le emozioni 

Le emozioni sono alla base di tutte le relazioni umane e definiscono ogni 

individuo in maniera specifica; infatti, con il termine emozioni ci si può riferire ad 

una gamma incredibilmente ampia di risposte che vanno dal lieve all’intenso, dal 

breve all’esteso, dal semplice al complesso, dal privato al pubblico. Ciò rende 

difficile trovare una definizione generale a questa componente essenziale della 

vita quotidiana, che a sua volta è costituita da numerose variabili e ne va ad 

influenzare altrettante (Essau et al, 2017; Frijda, 2000; Gross, 1999; Gross, 

2013).  

2.1.1 Definizione e caratteristiche delle emozioni 

 L’APA definisce le emozioni come un modello di reazione complesso che 

coinvolge diversi livelli dell’esistenza di un soggetto, quali l’esperienza, il 

comportamento e l’attivazione fisiologica, il tutto per riuscire ad affrontare un 

evento importante e saliente. La qualità della risposta emotiva a tale situazione 

sarà poi determinata dal significato soggettivo attribuito alle specifiche 

circostanze (APA Dictionary of Psychology). Si parla quindi di un costrutto 
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dinamico e contorto, indicativo di una componente integrale della vita di tutti i 

giorni, che va ad influire sul funzionamento generale dell’individuo, agendo 

particolarmente sulla cognizione, sulla memoria, sul benessere e sui processi 

relazionali (Essau et al, 2017). 

 Gross e Thompson (2007) hanno proposto di considerare tre aspetti 

cruciali per la comprensione del costrutto delle emozioni, che danno origine al 

modal model of emotions (modello modale delle emozioni). Ogni emozione in 

quest’ottica può essere intesa come una transazione individuo-situazione che 

costringe a prestarvi attenzione, che ha un significato particolare per la persona 

e che dà vita ad una risposta coordinata, flessibile e multisistema (Gross e 

Thompson, 2007). Infatti, a distinguere e caratterizzare ogni emozione sono 

l’esperienza cosciente che suscita, i processi neurologici coinvolti nella sua 

generazione ed il comportamento e l’espressione facciale da essa evocati (Essau 

et al, 2017). 

 Nel linguaggio comune spesso termini come sentimento ed umore 

vengono utilizzati come sinonimi di emozione, ma in realtà si tratta di costrutti che 

indicano fenomeni totalmente diversi, sebbene fortemente relati ai vissuti emotivi. 

Le emozioni (emotions) sono principalmente delle reazioni bioregolatrici, che 

permettono la regolazione degli stati fisiologici al fine di garantire la 

sopravvivenza ed il benessere, mentre i sentimenti (feelings) sono la 

rappresentazione mentale di tutti i cambiamenti fisiologici che avvengono durante 

l’esperienza emotiva. Il sentimento si compone dunque dei pensieri e delle 

interpretazioni che vengono date soggettivamente all’emozione esperita 

(Damasio, 2004). L’umore (mood) è invece definito come una disposizione a 
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rispondere emotivamente in un modo specifico, che si differenzia dalle emozioni 

soprattutto per la bassa intensità, per la durata molto più estesa e per la 

mancanza di un oggetto o evento scatenante (APA Dictionary of Psychology).  

 Il processo emotivo prevede l’attivazione di diversi sistemi di risposta, che 

Scherer (1984) individua in cinque componenti all’interno del suo component 

process model of emotion (modello componenziale delle emozioni). In primo 

luogo, troviamo la componente cognitiva, definita appraisal, che permette di 

valutare gli stimoli e le situazioni in maniera diretta ed immediata; questa iniziale 

attivazione stimola tre differenti componenti che si influenzano tra loro. Si tratta 

della componente di attivazione fisiologica, detta arousal e volta a regolare gli 

stati corporei dell’individuo, della componente espressivo-motoria, relativa alla 

comunicazione delle proprie reazioni ed intenzioni, e della componente 

motivazionale, anche definita tendenza all’azione in quanto riguarda le intenzioni 

comportamentali. L’insieme della stimolazione di ognuno di questi sistemi dà 

infine il via all’attivazione della componente esperienziale soggettiva che 

permette alla persona di percepire e monitorare il proprio vissuto emotivo 

(Mohammadi, 2019; Scherer, 1984). 

 Quello che succede a livello puramente fisiologico durante l’esperienza di 

uno stato emotivo riguarda innanzitutto variazioni nell’attivazione dei sistemi 

simpatico, parasimpatico, enterico e motorio viscerale, che danno vita ad aumenti 

o diminuzioni della frequenza cardiaca, della circolazione cutanea, della 

piloerezione, della sudorazione e della motilità intestinale. Le basi neurali delle 

emozioni sono state specificamente identificate nel sistema limbico, il quale si 

occupa proprio dell’elaborazione e della regolazione dell’emozionalità, in 
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particolare grazie all’ipotalamo, che regola lo stato fisiologico, e l’amigdala, che 

permette di collegare la percezione con il ricordo di uno stimolo elicitante (Purves, 

2013). Più dettagliatamente, il passaggio dallo stimolo emotigeno alla risposta 

emotiva avverrebbe attraverso due vie: nel circuito corticale le informazioni 

passano dal talamo alla corteccia sensoriale ed infine all’amigdala, mentre nel 

circuito sottocorticale, molto più rapido, vi è un collegamento diretto tra talamo ed 

amigdala (Amoretti, 2017). 

 Cognitivamente, il processo di appraisal richiede diverse dimensioni in 

azione per la stima degli eventi emotigeni, a partire dall’attenzione che 

preliminarmente è necessaria per notare determinati stimoli salienti, soprattutto 

in relazione al loro aspetto di novità o certezza. Una successiva dimensione è 

quella del controllo, utile per far fronte alla situazione, determinando anche 

l’esperienza soggettiva dell’accaduto. Importante è anche la piacevolezza, infatti 

la valutazione cognitiva delle emozioni prevede il confronto tra ciò che la persona 

vorrebbe e ciò che effettivamente ha, il che determina l’esperire un’emozione 

positiva piuttosto che negativa. Anche la percezione di ostacoli nel raggiungere i 

propri obiettivi e l’anticipazione degli sforzi da compiere, così come il senso di 

responsabilità e quello di legittimità nel trovarsi in una determinata situazione 

incidono fortemente sul processo cognitivo alla base delle emozioni (Smith e 

Ellsworth, 1985). 

 Passando alle risposte espressivo-motorie legate alle emozioni, ogni 

essere umano possiede la capacità di comunicare il proprio stato emotivo in 

maniera multimodale, attraverso le espressioni facciali, la vocalità, la gestualità, 

la postura e la prossemica (Amoretti, 2017). A tale proposito, gli studi di Ekman 
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(1971, 1973, 1992) sull’espressione delle emozioni hanno permesso di 

analizzare ampiamente i pattern di movimento del volto nelle diverse emozioni, 

anche in relazione a differenti culture. Innanzitutto, si è dimostrata l’esistenza di 

sette emozioni di base, ossia rabbia, paura, tristezza, felicità, disgusto e 

sorpresa, ognuna delle quali permetterebbe la stimolazione di determinati 

muscoli facciali, che determinano a loro volta l’espressione faciale specifica di 

quell’emozione. Vengono anche definite emozioni primarie in quanto sarebbero 

innate e comuni sia ad esseri umani che animali, differenti pertanto dalle 

emozioni secondarie, più complesse e strettamente legate all’interazione 

dell’individuo con l’ambiente sociale, tra cui troviamo ad esempio il senso di 

colpa, la vergogna e l’imbarazzo. È stata anche provata l’universalità di queste 

emozioni nelle diverse culture, così come anche la loro espressione attraverso il 

volto e il relativo riconoscimento da parte degli individui (Ekman, 1971; Ekman, 

1973; Ekman, 1992). 

 Le emozioni, come ogni altra componente cognitiva e fisiologica, hanno 

delle funzioni specifiche di adattamento, sopravvivenza e riproduzione, per 

proteggere dalle conseguenze negative e massimizzare quelle positive. Infatti, 

l’esperienza emotiva permette l’attivazione di meccanismi protettivi in situazioni 

minacciose o di pericolo, ma stimola anche processi in grado di soddisfare i 

bisogni dell’individuo; al giorno d’oggi questi sistemi si attivano anche per ragioni 

non necessariamente legate alla sopravvivenza, soprattutto per regolare i 

comportamenti interpersonali e sociali al fine di mantenere le proprie relazioni 

stabili, comunicando come ci si sente ed empatizzando con i vissuti altrui. 

Affinché sia possibile la sopravvivenza sociale, nelle esperienze relazionali 

vengono dunque messe in campo la cooperazione e la competizione, definite 
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rispettivamente funzione affiliativa delle emozioni e funzione di distanziamento 

sociale delle emozioni (Essau et al, 2017; Fischer e Manstead, 2008; Stanley e 

Burrows, 2001). 

 Scherer (1984) ha invece collegato le funzioni delle emozioni alle 

componenti del suo modello del processo emozionale, individuando quindi la 

funzione di valutazione dell’ambiente, la funzione di regolazione del sistema 

nervoso, la funzione di preparazione all’azione, la funzione di comunicazione 

delle proprie intenzioni e la funzione di riflessione e monitoraggio dell’esperienza 

affettiva soggettiva (Scherer, 1984). 

2.1.2 Teorie principali 

 Lo studio delle emozioni ha visto susseguirsi e contrapporsi i pensieri di 

diversi importanti autori, a partire da Darwin, che, con una teoria evoluzionistica, 

sottolineava l’aspetto innato e istintivo del processo emotivo, comune ad animali 

e uomini, volto ad avvantaggiare nella competizione per la sopravvivenza della 

specie (Darwin Correspondence Project). 

 Le teorie psicologiche classiche prendono maggiormente in 

considerazione le risposte fisiologiche, definendosi come teorie 

neurofisiologiche. Troviamo innanzitutto la teoria di James-Lange, secondo cui le 

emozioni deriverebbero dall’esperire i cambiamenti corporei successivi ad un 

evento scatenante; anche definita teoria periferica dell’emozione, sostiene quindi 

che le reazioni viscerali siano la causa del vissuto emotivo. Questa idea è stata 

poi ampliata con l’ipotesi del feed-back facciale, sostenente che anche le 

espressioni del viso determinerebbero il processo emotivo attraverso le 

informazioni propriocettive, motorie, cutanee e vascolari, che derivano da una 
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particolare configurazione facciale. Questa visione è stata però ancora rivista 

nella teoria di Cannon-Bard, definita anche teoria centrale delle emozioni, che 

ipotizza che l’emozione non si verifichi a livello viscerale, bensì a livello cerebrale; 

si ritiene difatti che l’attivazione fisiologica e l’esperienza emotiva siano entrambe 

scatenate da un particolare stimolo proveniente dal talamo in risposta ad un 

evento elicitante (Amoretti, 2017; Cannon, 1927). 

 All’interno di un approccio maggiormente cognitivo troviamo il pensiero di 

Schachter e Singer (1962), che, con la loro teoria cognitivo-attivazionale, hanno 

aggiunto un tassello alle precedenti visioni: si tratta del riconoscimento 

dell’attivazione fisiologica e della sua attribuzione causale, che solo insieme 

potrebbero generare le emozioni (Amoretti, 2017; Schachter e Singer, 1962). A 

questa idea si avvicinano le teorie dell’appraisal, sostenute da vari autori, 

secondo cui le emozioni sarebbero suscitate dalle valutazioni fatte dall’individuo 

in relazione agli eventi e alle situazioni che egli sta vivendo in quel preciso 

momento (Roseman e Smith, 2001).  

 Più contemporanea è anche la teoria di James Russel (2003) in cui si 

ritiene fondamentale la ricerca di elementi primitivi all’interno dei fenomeni 

emotivi. Si ipotizza infatti l’esistenza del core affect (affetto centrale), ossia uno 

stato neurofisiologico accessibile sottoforma di sensazione semplice e non 

riflessiva; questo affetto centrale sarebbe la combinazione di dimensioni quali 

piacevolezza-spiacevolezza e attivazione-deattivazione. Quindi si tratterebbe di 

uno stato d’animo generale che, quando viene legato ad un evento o ad un 

oggetto, contribuisce all’episodio emotivo (Amoretti, 2017; Russell, 2003).  
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 In una prospettiva più ampia e forse anche più completa troviamo il 

pensiero di Damasio (1996), in cui l’attenzione è rivolta sia al processamento 

cerebrale degli eventi elicitanti sia ai cambiamenti fisiologici e corporei, ma anche 

alla valutazione di queste situazioni e all’esperienza acquisita con il tempo. 

Praticamente verrebbero a crearsi dei marcatori somatici che mettono in 

relazione gli stati fisiologici con gli eventi scatenanti, fungendo da campanello 

d’allarme e permettendo la migliore risposta comportamentale a tale stimolo 

(Amoretti, 2017; Damasio, 1996).  

2.2 La regolazione emotiva 

 Di maggiore interesse per i fini di questa tesi è il processo di regolazione 

emotiva con tutte le sue componenti e strategie volte a controllare quali emozioni 

provare, quando e come sperimentarle.   

2.2.1 Definizione e modelli teorici 

 Quando ci si riferisce alla regolazione emotiva si intende la capacità di ogni 

individuo di influenzare in modo volontario o automatico le proprie emozioni, 

modulandone la dimensione esperienziale o espressiva lungo un continuum che 

va dalla totale soppressione fino alla sovrattivazione (Mauss et al, 2007; 

Meneghini, 2010). Per comprendere perché ciò avvenga vediamo ad esempio in 

quali casi tale modulazione può essere utile: la riduzione di un vissuto emotivo si 

rende necessaria quando altrimenti l’emozione indurrebbe risposte 

comportamentali non utili o quando è frutto di un’errata valutazione dello stimolo 

attivatore; l’accentuazione dell’esperienza emotiva diviene utile quando la 

risposta comportamentale non verrebbe altrimenti messa in atto per qualsiasi 

motivo o quando si desidera mostrare un’emozione diversa da quella provata 
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(Meneghini, 2010). Un’ulteriore componente di questa funzione è la regolazione 

dell’azione e dei processi mentali da parte delle emozioni stesse; in questo caso 

si intende che le emozioni permettono di regolare le proprie risposte 

comportamentali rispetto agli importanti eventi ambientali che le suscitano 

(Gross, 1995; Gross, 1999). La regolazione delle emozioni richiede anche alcune 

capacità relative a come ci si approccia ad un particolare vissuto emotivo, quali 

accettazione, volontà, tolleranza, consapevolezza e flessibilità, e prevede inoltre 

non solo la capacità di monitorare, comprendere e valutare le emozioni, ma 

anche l’abilità di distinguere tra diversi stati emotivi, di leggere le emozioni altrui 

ed empatizzarvi e di controllare i propri vissuti emotivi e i propri comportamenti 

(Tull e Aldao, 2015). 

 Gross (2014) ha elaborato anche il process model of emotion regulation 

(modello processuale della regolazione emotiva) che spiega i cinque momenti 

del processo di regolazione delle emozioni; inizialmente avviene la selezione 

della situazione, con l’attivazione di determinate azioni che rendono probabile in 

misura maggiore o minore l’avvenire di specifici eventi, i quali si ritiene porteranno 

ad emozioni desiderabili oppure indesiderabili. Un passaggio possibile è poi 

quello della modifica della situazione in maniera diretta, per alterarne l’impatto 

emotivo, o ancora quello della focalizzazione dell’attenzione su una data 

situazione, al fine di influenzare le proprie emozioni. In un momento successivo 

del processo è poi possibile il cambiamento cognitivo, che fa riferimento ai 

meccanismi di appraisal e dei relativi stati emotivi, mentre alla fine può essere 

messa in atto la modulazione della risposta, la quale agisce direttamente sulle 

componenti soggettive, comportamentali o fisiologiche che influenzano la 

risposta emotiva. Quest’ultima forma di regolazione emotiva è focalizzata sulla 
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risposta ad uno specifico pattern emotivo ed è quindi differente da quelle che la 

precedono, che sono invece focalizzate sugli antecedenti, in quanto il loro 

processo avviene totalmente prima che sorga un’emozione (Gross, 1995; Gross, 

1998; Gross, 2014; Gross, 2015). Tale modello è stato poi rivisto da Sheppes e 

colleghi (2015) ed il suo aggiornamento, l’extended process model of emotion 

regulation (modello processuale della regolazione emotiva esteso), prende in 

considerazione anche i processi di valutazione; infatti, in ognuno dei tre momenti 

della regolazione ipotizzati in questa versione, cioè identificazione del vissuto da 

regolare, selezione ed infine implementazione delle strategie da utilizzare, si 

attiverebbe un sistema valutativo. Questa valutazione prenderebbe avvio da un 

aspetto interno o esterno del mondo, il quale a sua volta eliciterebbe la 

percezione, intesa come rappresentazione di uno stato attuale o di un obiettivo 

desiderato, ed infine la valutazione di ciò come negativo o positivo influenzerebbe 

l’azione. Questi cicli di valutazione dei singoli stadi della regolazione emotiva 

vengono definiti come tra loro in interazione ed una caratteristica importante è 

che si estendono nel tempo autoalimentandosi (ogni valutazione diventa l’input 

di una successiva operazione di valutazione) e permettendo così anche una fase 

di monitoraggio per decidere se continuare o interrompere il processo di 

regolazione delle emozioni (Sheppes et al, 2015). 

2.2.2 Le basi neurobiologiche della regolazione emotiva  

 Ovviamente le strutture che si occupano della regolazione sono le stesse 

già viste per le emozioni, anche se in realtà sembra che il funzionamento di 

questo processo si basi su una rete neuronale generale, senza che possano 

essere individuate singole sedi anatomiche responsabili di una specifica risposta 

emozionale (Grossi e Trojano, 2009). La struttura centrale rimane l’amigdala, che 
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riceve le informazioni dal talamo e dalle aree corticali sensoriali e che a sua volta 

va ad attivare l’ipotalamo e il mesencefalo per dare il via alle reazioni vegetative, 

ormonali e motorie correlate alle diverse emozioni. Per quanto concerne la 

regolazione specifica di ogni emozione, bisogna ricordare che ogni risposta 

emotiva dipende dall’interpretazione soggettiva della sua valenza affettiva, che 

corrisponde poi a pattern diversi di attivazione cerebrale (Grossi e Trojano, 2015). 

Queste configurazioni sono proprio modulate dalle connessioni della rete neurale 

della regolazione emotiva, il tutto sempre in funzione delle condizioni interne ed 

esterne alla persona, permettendo infine l’adattamento del comportamento alla 

situazione. Le connessioni che qui sono coinvolte sono quelle che dall’amigdala 

vanno alla corteccia dell’insula, del cingolo anteriore e delle aree prefrontali 

orbito-mediali, connesse a loro volta con la corteccia prefrontale dorso-laterale 

(Banks et al, 2007; Grossi e Trojano, 2009; Purves, 2013). L’azione regolatrice 

delle emozioni avverrebbe per mezzo delle aree orbito-mediali, le quali 

permetterebbero l’inibizione o l’attivazione di condotte comportamentali e la 

modulazione di stati interni o esterni (es. espressioni facciali). Tutto questo 

processo avviene in maniera automatica, tuttavia la regolazione può essere 

anche controllata dall’individuo grazie alla capacità delle regioni frontali di 

influenzare la reattività dell’amigdala (Grossi e Trojano, 2009).  

2.2.3 Strategie di regolazione emotiva 

 La regolazione delle emozioni avviene sulla base della messa in atto di 

particolari strategie che l’individuo ritiene adatte alla situazione rispetto alle sue 

precedenti esperienze e che tramite l’apprendimento vanno a formare i pattern di 

risposta all’emotività tipici di quella persona. Infatti, le capacità di regolazione 

emotiva specifiche di un soggetto influenzano il tipo di strategia che egli sceglie 
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di utilizzare per un determinato evento e la relativa efficacia, ma allo stesso modo 

anche alcune strategie possono migliorare le abilità di regolazione. (Thompson, 

1994; Tull e Aldao, 2015). Lo studio di questi meccanismi di regolazione è ancora 

ad oggi una sfida per la comunità scientifica, in quanto ogni attività e 

comportamento umano può potenzialmente fungere da regolatore delle 

emozioni, ma ad ogni modo i ricercatori si sono concentrati sul cercare di 

comprendere le strategie più comunemente usate (Koole, 2009). 

 All’interno del modello processuale di Gross (2014) si possono rilevare 

delle classi o famiglie di strategie proprio nei cinque momenti del processo di 

regolazione. Avremo dunque strategie di selezione della situazione volte ad 

avvicinarsi o evitare persone, posti o situazioni specifiche (es. strategia 

dell’evitamento), strategie di modificazione della situazione per cambiare le 

caratteristiche del contesto (es. strategia della richiesta diretta), strategie di 

distribuzione dell’attenzione finalizzate a porre la propria concentrazione su certi 

stimoli e non su altri (es. strategia della distrazione, strategia della ruminazione), 

strategie di cambiamento cognitivo per la modificazione del significato soggettivo 

attribuito ad una situazione (es. strategia del reappraisal cognitivo, strategia 

dell’accettazione) e infine strategie di modulazione della risposta utilizzate per 

determinare e controllare la risposta esperienziale, comportamentale o fisiologica 

di un’emozione (es. strategia della soppressione, strategia dell’alterazione 

fisiologica) (Gross, 2014; Koole, 2009). 

 Un’alternativa classificazione può essere fatta partendo dal sistema che 

genera l’emozione e categorizzando le strategie sulla base della funzione che 

esercitano. I sistemi presi in considerazione sono quelli attentivo, conoscitivo e 
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fisiologico, ognuno dei quali è legato a tre particolari funzioni psicologiche, 

identificando di conseguenza delle strategie orientate ai bisogni, orientate agli 

obiettivi oppure orientate alla persona (Koole, 2009); questo particolare modello 

permette di classificare molte strategie, tra cui quelle visionabili in tabella 2.1.  

Tabella 2.1 Classificazione delle strategie di regolazione emotiva (Koole, 2009) 

Sistema di 
generazione 

delle 
emozioni 

 

Funzione psicologica 

Orientamento ai bisogni Orientamento agli obiettivi Orientamento alla persona 

Attenzione 

Concentrarsi su pensieri 
piacevoli o rilassanti 

Distrazione attraverso il 
carico cognitivo 

Controregolazione 
attenzionale 

Evitamento di pensieri 
negativi 

Soppressione dei pensieri Meditazione 

  Mindfulness training 

Conoscenza 

Riduzione della 
dissonanza cognitiva 

Reappraisal cognitivo Scrittura espressiva 

Ragionamento motivato  Specificazione 
dell’esperienza emotiva 

Autodifesa  Attivazione di reti 
memorizzate di conoscenza 
delle emozioni 

Corpo 

Alimentazione indotta 
dallo stress 

Soppressione 
dell’espressività 

Respirazione controllata 

Affiliazione indotta dallo 
stress 

Esagerazione della 
risposta 

Rilassamento muscolare 
progressivo 

 Sfogo  

Le strategie che si possono trovare in letteratura sono quindi molteplici, 

ma l’elenco precedente non risulta comunque esaustivo. Quello che invece 

preme alla ricerca scientifica sembra essere l’identificazione delle strategie più 

adattive, ossia quelle strategie che hanno maggior probabilità di condurre le 
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persone ad un esito positivo in termini di salute e benessere, diversamente da 

quelle che risultano essere disadattive, le quali comportano conseguenze 

negative fino a raggiungere il livello psicopatologico. Un’utile revisione della 

letteratura disponibile è stata condotta da parte di Aldao e colleghi (2010) ed ha 

permesso di valutare da questo punto di vista quelle che si ritengono essere le 

principali strategie adottate dalla popolazione mondiale, descritte qui di seguito 

(Aldao et al, 2010). 

Una prima strategia adattiva risulta essere il meccanismo di reappraisal 

cognitivo, che comprende i tentativi di un individuo di riformulare il modo in cui 

pensa ad una situazione emotiva per ridurre l’angoscia ad essa associata; si 

tratta della strategia più studiata proprio perché sono stati dimostrati i suoi 

benefici rispetto al livello emotivo, sociale, cognitivo e fisiologico. Il reappraisal 

risulta infatti utile nel ridurre le emozioni negative e nell’incrementare quelle 

positive, permette di diminuire la reattività fisiologica, soprattutto per la rabbia, e 

infine appare molto semplice da applicare (Aldao et al, 2010; Troy et al, 2018). 

Sebbene siano stati individuati diversi studi a favore dell’efficienza di questa 

strategia, sono stati evidenziati dei potenziali costi che l’uso di questo tipo di 

regolazione emotiva può comportare. Innanzitutto, il reappraisal non sempre ha 

successo nel regolare i vissuti emotivi, difatti ciò non avviene quando la persona 

è inesperta nell’uso di tale strategia o se dispone di scarse risorse cognitive 

oppure quando la situazione emotiva è troppo intensa e la possibilità di rivalutarla 

cognitivamente è limitata. I processi di reappraisal, anche quando messi in atto 

correttamente, possono però non essere realmente funzionali, ad esempio se ne 

consegue un sentimento di inautenticità oppure se l’emozione negativa alla fine 

dei conti poteva motivare ad un’azione realmente utile in quel momento. In 
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generale, quindi, la strategia di rivalutazione cognitiva diviene disadattiva quando 

viene usata in maniera impropria e nel lungo termine può contribuire allo sviluppo 

di ansia e depressione (Aldao et al, 2010; Dryman e Heimberg, 2018; Ford e 

Troy, 2019; McRae, 2016).  

Anche se non si tratta di vere e proprie strategie, un'altra tipologia di 

regolazione emotiva risultata benefica riguarda le risposte di problem solving, 

intese come i tentativi di cambiare una situazione stressante o di contenerne le 

conseguenze. Le azioni orientate alla risoluzione dei problemi sembrano 

effettivamente modificare o addirittura eliminare i fattori di stress, tuttavia risulta 

evidente come la risoluzione dei problemi non sia sempre possibile, pertanto si 

tratta di una strategia ottimale solo limitatamente; se poi le capacità di problem 

solving dell’individuo non sono sufficienti, utilizzare questa strategia può tradursi 

in esiti psicopatologici, con l’instaurarsi di diversi disturbi come la depressione, 

l’ansia, la dipendenza da sostanze ed i disturbi alimentari (Aldao et al, 2010; 

Lennarz et al, 2019).  

Anche l’accettazione viene identificata come strategia adattiva in quanto 

ridurrebbe il disagio e le reazioni fisiologiche e comportamentali alle emozioni 

avverse. L’accettazione viene messa in atto quando si sperimentano a pieno le 

proprie emozioni senza cambiarle, controllarle o evitarle, ma vivere pienamente 

il momento può non di meno essere dannoso se la situazione è intensamente 

negativa (Aldao et al, 2010; Lennarz et al, 2019; Wolgast et al, 2011).  

Per quanto concerne invece le strategie disadattive, troviamo in primo 

luogo la soppressione, meccanismo per cui si cerca di nascondere o di inibire 

un’emozione, sia essa positiva o negativa, soprattutto limitando molto il 



 

41 
 

comportamento espressivo e poco l’eccitazione emotiva. Gli aspetti negativi di 

questa strategia si dividono sui vari piani a cui è legata l’esperienza emotiva: 

affettivamente si sperimentano molte più emozioni negative, con sentimenti 

dolorosi di inautenticità e sintomi depressivi, a livello cognitivo emergono 

memorie peggiori per le interazioni emotive e infine sul piano sociale le relazioni 

divengono meno positive, per cui sono spesso evitate da chi usa la soppressione. 

Ad essere soppresse possono essere non solo le emozioni in sé ma anche i 

pensieri indesiderati a queste connessi; ugualmente, anche in questo caso, 

possono avere luogo esiti sfavorevoli, come una ripresentazione maggiore del 

pensiero soppresso o un aumento dell’eccitazione emotiva, finanche 

all’ipersensibilità agli stimoli emotivi, con possibilità di sintomi depressivi e ansiosi 

(Aldao et al, 2010; Gross, 2013).  

Troviamo poi l’evitamento sia esperienziale che comportamentale, inteso 

come il tenersi lontano da qualsiasi esperienza interna (es. pensieri, emozioni, 

sensazioni fisiche) o esterna (es. situazioni, persone, luoghi) indesiderata; in 

generale, anche se in caso di uso limitato può essere adattiva, questo tipo di 

strategia sembra condurre a comportamenti problematici sul piano alimentare e 

delle dipendenze e a sintomi depressivi e ansiosi (Aldao et al, 2010; Lennarz et 

al, 2019; Naragon-Gainey et al, 2017).  

Infine, la ruminazione sembra essere la strategia con più influenza 

negativa sulla salute; si tratta infatti di una focalizzazione sull’esperienza emotiva, 

sulle sue cause e conseguenze, che coinvolge rappresentazioni cognitive di 

qualsiasi fattore di stress reale o immaginario, dalle quali si è incapaci di 

distogliere l’attenzione. Nonostante il pensiero ripetuto su una situazione possa 
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dare la sensazione di riuscire a risolvere i problemi, se il rimuginio viene effettuato 

esageratamente si può incorrere prevalentemente in sintomi depressivi, con una 

diminuzione dell’umore positivo, fino alla comparsa di veri e propri episodi di 

depressione maggiore; per di più la ruminazione può condurre anche ad ansia, 

abuso di sostanze, disturbi alimentari e, in caso di traumi, a disturbo da stress 

post-traumatico (Aldao et al, 2010; Ehring e Ehlers, 2014; Garnefski et al, 2002; 

Lennarz et al, 2019; Zawadzki, 2015).  

In conclusione, si può dire che potenzialmente qualsiasi strategia di 

regolazione emotiva può associarsi ad esiti negativi e psicopatologici se usata 

rigidamente in ogni situazione; quello che realmente conta per una corretta 

regolazione è dunque il saper scegliere la strategia migliore per se stessi rispetto 

al contesto di riferimento. 

2.2.4 Dalla regolazione alla disregolazione emotiva 

Quando le strategie di regolazione emotiva vengono utilizzate in maniera 

inappropriata rispetto all’intensità e alla durata della situazione a cui si deve far 

fronte oppure quando si caratterizzano per un utilizzo rigido e disadattivo da parte 

del soggetto si parla di disregolazione emotiva (D’Agostino et al, 2017); si tratta 

dunque di persone che posseggono e sono potenzialmente in grado di sfruttare 

dei meccanismi di regolazione emotiva, contrariamente a chi ha problemi di 

regolazione emotiva e quindi non dispone di alcuna strategia per rispondere ai 

vissuti emotivi, ma non lo fanno nel modo più corretto o favorevole (Cicchetti et 

al, 1995, citato da D’Agostino et al, 2017). Ovviamente non bisogna dimenticare 

che un certo pattern di disregolazione emotiva può in realtà risultare adattivo in 

specifici contesti immediati e quindi se non viene ripetuto successivamente (Cole 
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et al, 2019). Essendo la regolazione emotiva qualcosa in più delle sole strategie, 

anche la disregolazione emotiva comprende aspetti differenti dal solo utilizzo di 

strategie non adattive; oltre alle strategies esistono infatti ulteriori cinque 

dimensioni che sono state individuate da Gratz e Roemer (2004) e queste 

comprendono la mancanza di consapevolezza (awareness), di chiarezza (clarity)  

e di accettazione (non acceptance) delle emozioni proprie ed altrui, la difficoltà 

nel controllare gli impulsi in risposta alle emozioni negative (impulse) e 

l’incapacità ad impegnarsi in comportamenti diretti ad un obiettivo quando si 

sperimenta angoscia (goals) (Gratz e Roemer, 2004). Oltre a ciò, si può inoltre 

dire che non solo si hanno tentativi inefficaci di regolazione delle emozioni, ma 

anche comportamenti inappropriati, emozioni espresse o vissute come fuori 

contesto e variazioni dell’emotività brusche o troppo lente (Bradley et al, 2017). 

Se le dinamiche regolatrici delle emozioni non funzionano come dovrebbero, di 

solito i pattern risultanti sono quello di inerzia emotiva oppure quello di instabilità 

emotiva, le cui conseguenze vanno a colpire gli obiettivi di crescita dei soggetti 

sia nel breve che nel lungo termine, inficiandone il benessere, lo sviluppo 

appropriato e le relazioni interpersonali; tutto ciò può addirittura fare in modo che 

le emozioni divengano potenzialmente distruttive (Cole et al, 2019). Quello che 

le persone disregolate sperimentano è dunque un eccesso di esperienze emotive 

troppo forti, soprattutto avverse, con l’incapacità di gestire l’intensa eccitazione 

fisiologica o di distogliere l’attenzione dagli stimoli scatenanti, accompagnata 

dalla comparsa di distorsioni cognitive e fallimenti nell’elaborazione delle 

informazioni, scarso controllo dei comportamenti impulsivi e difficoltà 

nell’organizzazione e nella coordinazione delle attività (Neacsiu et al, 2014). 

Fondamentale è che le emozioni non sono intrinsecamente disregolate, ma ciò 
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deriverebbe, secondo alcuni studiosi, da un’eccessiva ansia associata 

all’emozione percepita o espressa oppure da difese e risposte affettive 

secondarie. La ricerca ha ulteriormente evidenziato che i deficit di regolazione 

non sono innati, ma che emergono a partire dall’interazione tra fattori 

temperamentali e biologici con esperienze caotiche e stressanti nella prima 

infanzia, come abuso e attaccamento problematico con i caregiver (Bradley et al, 

2017; Cole et al, 2008; Essau et al, 2017; Grecucci et al, 2015).  

2.2.5 La disregolazione emotiva e la psicopatologia 

Ciò che attira maggiormente l’interesse della ricerca è senza dubbio il 

rapporto che la disregolazione ha con la salute psicologica delle persone; sembra 

per l’appunto che si tratti di una caratteristica definitoria di un ampio numero di 

forme psicopatologiche, come sottolinea anche il DSM-5 e come in parte spiegato 

dalla vulnerabilità che distingue i bambini esposti a eventi avversi, la quale 

accomuna sia la disregolazione sia molti dei disturbi psicologici. Infatti, si è visto 

come spesso le patologie si possano associare a tutte le differenti tipologie di 

emozioni disregolate indicate in precedenza, soprattutto se presenti strategie 

disadattive, come ad esempio l’evitamento, la ruminazione, la negazione, la 

soppressione, l’aggressività e lo sfogo. Rispetto alla psicopatologia si può 

affermare in maniera generale che l’uso di strategie inefficaci nel modulare 

l’emozione porta ad ansia e depressione generalizzate, che la messa in atto di 

comportamenti inappropriati legati all’emozione provata si associa a vari disturbi, 

come il disturbo del comportamento dirompente, che sperimentare emozioni 

inappropriate al contesto comporta tratti di insensibilità emotiva ed anche 

disturbo da stress post-traumatico e che vivere cambiamenti esageratamente 
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lenti o repentini delle emozioni conduce a disturbi di tipo bipolare (APA, 2013; 

D’Agostino, 2017; Bradley et al, 2011; Thompson, 2019).  

Entrando maggiormente nei dettagli, le diverse dimensioni della 

disregolazione emotiva vanno a configurare aspetti precisi di alcuni disturbi 

psicologici, divenendo perciò anche il focus di diversi interventi e terapie (Bradley 

et al, 2011). Partendo dalla consapevolezza emotiva, intesa come la capacità di 

identificare ed etichettare l’esperienza emotiva propria ed altrui, questa implica il 

riconoscimento dell’emozione che si sta provando o che viene provata da altri e 

dipende dalle risorse cognitive acquisite nel corso della vita (D’Agostino et al, 

2017). Quando nell’individuo questa abilità viene meno, come nell’alessitimia, 

solitamente la relazione principale si ha con disturbi di tipo sia internalizzante che 

esternalizzante; in particolare i sintomi depressivi e ansiosi sembrano proprio 

associarsi a sensazioni di sopraffazione da parte delle proprie emozioni, con 

conseguenti aumenti dei livelli di affetti negativi, il tutto a causa dell’incapacità di 

accedere alle informazioni che permetterebbero di affrontare l’intenso stato 

emotivo se si fosse in possesso di un’adeguata consapevolezza emotiva. (Boden 

e Thompson, 2015; D’Agostino et al, 2017; Mennin e Fresco, 2009; Weissman et 

al, 2020). Deficit nel riconoscimento degli stimoli emotivi si riscontrano anche in 

altri disturbi, come nell’autismo, nel disturbo da deficit di attenzione e iperattività 

(ADHD) e nei disturbi alimentari in cui la scarsa consapevolezza sembra mediare 

la relazione tra l’insoddisfazione del proprio corpo e i comportamenti bulimici 

(Bydlowski, 2005; Cole et al, 1994; D’Agostino et al, 2017). La disregolazione 

emotiva può avere un ruolo anche nei disturbi di personalità e in questo caso la 

bassa consapevolezza emotiva si associa al disturbo borderline di personalità, in 

cui sono evidenti le difficoltà nel distinguere le proprie ed altrui esperienze 
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emotive (D’Agostino et al, 2017; Derks et al, 2017). Se invece ad essere 

deficitaria è la reattività emotiva, in termini di maggiore o minore controllo 

sull’emotività, la relazione tra disregolazione e disturbi si ha non solo con ADHD, 

disturbo oppositivo-provocatorio, disturbo del comportamento dirompente, 

disturbo antisociale di personalità, disturbo borderline di personalità, ansia, 

depressione e disturbi bipolari con tendenza a reagire in maniera aggressiva, ma 

anche con i disturbi dello spettro autistico, il disturbo ossessivo compulsivo, i 

disturbi del sonno e con la dipendenza da sostanze. Gli stessi disturbi si 

caratterizzano ulteriormente per una più intensa esperienza ed espressione delle 

emozioni sia positive che negative (Cole et al, 1994; D’Agostino et al, 2017; 

Gross e Jazaieri, 2014). La psicopatologia si può associare anche ad una 

mancanza di flessibilità, con pattern molto rigidi e ristretti di risposte emotive, 

come nel caso della schizofrenia e del disturbo schizotipico di personalità, in cui 

si evidenziano altresì emozioni inadeguate al contesto e distacco emotivo rispetto 

ai propri vissuti e a quelli delle altre persone. Anche le difficoltà nel reappraisal 

cognitivo possono avere un legame con disturbi quali il post traumatico da stress, 

quelli dello spettro autistico e il disturbo borderline di personalità (Cole et al, 1994; 

D’Agostino et al, 2017). Questa breve sintesi degli studi sulla relazione tra 

disregolazione emotiva e psicopatologia permette di comprendere quanto il modo 

in cui le emozioni vengono vissute, espresse e comprese abbia sempre un ruolo 

nella vita delle persone; che si tratti di una predisposizione a sviluppare disturbi 

o che si tratti della sintomatologia specifica di una patologia, i meccanismi 

disfunzionali di regolazione delle emozioni comportano sempre e comunque 

disagio e conseguenze negative sulla salute e sul benessere degli individui.  
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2.2.6 La disregolazione emotiva e le dipendenze comportamentali 

La ricerca si è ovviamente nel tempo concentrata sul legame con i disturbi 

più comuni o più conosciuti e ad oggi, con l’emergere sempre più repentino e 

consistente delle dipendenze comportamentali, inizia a comparire un numero 

interessante di studi condotti proprio per comprendere quale sia il rapporto tra 

queste forme di addiction e la regolazione emotiva. Sembra infatti che in 

presenza di una forte tendenza alla disregolazione delle emozioni si sviluppi una 

maggiore vulnerabilità ai comportamenti di dipendenza, la cui sensazione di 

ricompensa servirebbe proprio a riorganizzare le risposte emotive; inoltre è stato 

spesso evidenziato come un fattore chiave nel mantenimento delle dipendenze 

sia da sostanze che comportamentali sia proprio il bisogno di far fronte alle 

emozioni negative, possibile grazie alla risposta gradevole che deriva da ciò di 

cui si è dipendenti, con l’intenzione successiva di prolungare ed estendere i 

vissuti positivi che ne derivano. Questa visione rende in un qualche modo la 

dipendenza una sorta di strategia non funzionale di regolazione delle emozioni; 

tuttavia, si presume anche l’idea contraria, per cui può avvenire che i 

comportamenti di addiction stessi determinino l’instaurarsi di ulteriori strategie 

disadattive per la regolazione delle emozioni, creando configurazioni di 

disregolazione emotiva sempre più complesse. Queste persone, poiché non 

riescono a regolare ciò che provano a livello emotivo, trovano estremamente 

difficoltoso interrompere il loro comportamento dipendente, per cui risulta 

fondamentale lavorare sulle strategie usate al fine di intervenire sulle dipendenze 

(Estévez et al, 2017; Garland et al, 2020; Liese et al, 2020).  
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Rispetto agli specifici disturbi studiati, risulta un legame importante con il 

disturbo da gioco d’azzardo in cui al centro del processo di addiction vi è proprio 

la mancanza di controllo, aspetto specifico anche della disregolazione emotiva; 

in questo senso il gambling viene considerato una forma di fuga dagli affetti 

negativi ed intensi, che si presenta quando nel soggetto esistono già dei deficit 

nella regolazione delle emozioni. Questa correlazione trovata va presa 

comunque in considerazione alla luce delle limitazioni dei dati delle diverse 

ricerche e bisogna in più sottolineare che in altri studi non sempre tali risultati 

sono stati replicati (Estévez et al, 2017; Marchica et al, 2019; Rogier e Velotti, 

2018; Sancho et al, 2019; Williams et al, 2012). Lo stesso discorso vale per la 

dipendenza sessuale, infatti le informazioni emerse da diversi articoli non sono 

ancora sufficienti a dare una spiegazione completamente accettabile del rapporto 

con i processi di regolazione; anche in questo caso la disregolazione può essere 

sia un antecedente della dipendenza da sesso, il che la renderebbe una strategia 

maladattiva, sia una conseguenza, per cui da questo comportamento di addiction 

scaturirebbe una maggiore difficoltà ad accettare e comprendere le proprie 

emozioni e, poiché non riescono a controllare queste né i propri comportamenti, 

un’ulteriore caratteristica di tali persone è l’impulsività (Cashwell et al, 2017; 

Hegbe et al, 2021; Lew-Starowicz et al, 2020). Qualche studio è anche stato 

condotto sulla dipendenza da cibo, evidenziando risultati simili, ma si tratta 

comunque di temi che necessitano ancora di molta ricerca (Innamorati et al, 

2017; Pivarunas e Conner, 2015; Tatsi et al, 2019). Il numero più ampio di studi 

si trova invece rispetto al rapporto tra le dipendenze tecnologiche e le varie forme 

di regolazione emotiva, vasto argomento che verrà trattato nel seguente capitolo, 

in cui ci si concentrerà non solo sulle strategie, ma anche su altri costrutti relati 
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alla regolazione delle emozioni, quali l’alessitimia, l’intelligenza emotiva e i 

meccanismi di coping.  
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CAPITOLO 3.  

LA RELAZIONE TRA LA REGOLAZIONE EMOTIVA E LE DIPENDENZE 

TECNOLOGICHE 

Essendo le dipendenze tecnologiche un tema di sempre maggiore 

interesse all’interno della letteratura attuale, queste vengono studiate sotto vari 

aspetti per valutarne progressivamente e completamente la natura e le 

implicazioni (Oktan, 2011). Proprio per tale motivo, tra le ricerche che continuano 

ad emergere in materia, possiamo trovarne una crescente quantità in merito a 

quella che è la relazione che queste forme di addiction hanno con la regolazione 

emotiva e le sue varie componenti e variabili, in quanto in precedenza era già 

stato dimostrato il legame delle risposte emotive disregolate con le dipendenze 

da sostanze e comportamentali (Liese et al, 2020). Le ipotesi di partenza della 

ricerca su questo ambito sono principalmente due: una ritiene che la scarsa 

capacità di regolare le proprie emozioni possa andare ad influenzare la 

vulnerabilità individuale allo sviluppo di una dipendenza digitale, mentre l’altra 

sostiene che queste dipendenze, svolgendo la funzione di modulare lo stress e 

gli affetti negativi, possano favorire o mantenere a loro volta la disregolazione 

emotiva (Ceyhan et al, 2019; Cimino e Cerniglia, 2018; Luo et al, 2022; Mo et al, 

2018; Oktan, 2011; Quaglieri et al, 2021; Smith et al, 2022). In generale, risulta 

essere stabilito che le emozioni positive possono derivare dall’uso della 

tecnologia in base alla sua piacevolezza o utilità, andando a sostenere e 

prolungare la messa in atto di tale comportamento; ugualmente riconosciuto è il 

ruolo che il mondo digitale, specificamente i diversi tipi di media, ha nella 

comunicazione e nell’esaltazione dei contenuti emotivi (Amendola et al, 2019). 
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Questo stretto legame tra emozioni e tecnologia, tuttavia, può avere anche esiti 

negativi qualora si abbia a che fare con esperienze digitali inopportune o 

scatenanti forti stress, che possono avere un importante impatto sulla salute e 

sul benessere delle persone (Smith et al, 2022). Ovviamente questa relazione tra 

l’universo emotivo e quello tecnologico è influenzata da differenti variabili 

soggettive ed esterne che vengono studiate dai ricercatori, per cui l’intensità e la 

gravità delle problematiche che ne derivano potrà variare in base alla persona ed 

al contesto di riferimento; infatti accade molto più facilmente che ci si trovi di 

fronte ad un uso problematico della tecnologia piuttosto che a vere e proprie 

dipendenze (Amendola et al, 2019; Günaydın et al, 2022; Liese et al, 2020; 

Quaglieri et al, 2021).  

Di seguito verranno presi in considerazione ed analizzati insieme i 

principali costrutti della regolazione emotiva, così come della disregolazione, che 

sono stati studiati nel loro rapporto con le diverse forme di dipendenza 

tecnologica, per comprendere a quali risultati è giunta ad oggi la letteratura in 

merito. 

3.1 La relazione tra le strategie di regolazione emotiva e le dipendenze 

tecnologiche 

Nel capitolo precedente si è visto come le strategie di regolazione emotiva 

disadattive siano spesso associate a diversi disturbi; quindi, si andrà qui ad 

analizzare il rapporto che queste hanno con le diverse addiction tecnologiche. 
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3.1.1 Le dipendenze tecnologiche e le strategie di regolazione emotiva 

Come ampiamente descritto nel capitolo precedente, le strategie volte alla 

regolazione delle emozioni sono numerose e differiscono da un individuo all’altro, 

pertanto è probabilmente per questo motivo che la ricerca su come queste siano 

legate alle dipendenze digitali si è concentrata soprattutto sulla regolazione 

emotiva in maniera più generale; gli studi che vanno maggiormente nello 

specifico hanno portato l’attenzione sui meccanismi adattivi e disadattivi 

principali, come ad esempio il reappraisal cognitivo, l’inibizione e la 

soppressione.  

Partendo dalla generale dipendenza da Internet, gli studi in merito 

sembrano dimostrare che questa si associ a maggiori difficoltà nell’identificare, 

riconoscere, comprendere e controllare le emozioni e le relative risposte 

comportamentali, addirittura esercitando un controllo cognitivo prefrontale 

inadeguato a sopprimere le emozioni negative; gli individui con Internet addiction, 

soprattutto gli adolescenti che sono i più studiati, sono meno in grado di utilizzare 

strategie efficaci per la regolazione dei loro vissuti emotivi, proprio perché 

vengono inibite le capacità di autoregolarsi (Donald et al, 2022; Karaer e Akdemir, 

2019; Khodami e Sheibani, 2020; Mo et al, 2018). Gli studi condotti sulla 

popolazione non clinica hanno comunque permesso di rilevare un legame simile 

anche per l’uso problematico di Internet, suggerendo che le strategie disadattive 

potrebbero effettivamente essere un possibile predittore della dipendenza 

(Donald et al, 2022; Yu et al, 2013). Nel dettaglio, sono risultate maggiormente 

relate all’Internet addiction la scarsa capacità di usare il reappraisal cognitivo, 

l’utilizzo esagerato della soppressione e dell’inibizione associate anche a tratti di 
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insensibilità, della ruminazione e della catastrofizzazione; la regolazione si 

compie poi nell’uso eccessivo di Internet per evitare le emozioni sfavorevoli 

attraverso la gratificazione emotiva oppure con l’evitamento, la distrazione e il 

disimpegno impiegati in maniera rigida ed inflessibile (Bayrami, 2021; Dieter et 

al, 2017; Günaydın et al, 2022; Khodami e Sheibani, 2020; Luo et al, 2022; 

Trumello et al, 2018; Yan et al, 2022). Non solo le strategie disregolate interne, 

ma anche quelle esterne, ossia quelle volte alla modifica dei vissuti emotivi e dei 

comportamenti attraverso mezzi esterni, sembrano giocare una parte in questo 

rapporto, così come anche la sana regolazione interna (Yildiz, 2017). L’uso 

compulsivo di Internet potenzialmente può precedere la disregolazione, 

compromettendo le funzioni frontali, e quindi generalmente tutte le strategie 

disadattive e rigide possono essere una conseguenza della dipendenza; allo 

stesso tempo però alcuni studi evidenziano che possa valere anche la relazione 

contraria, ossia che un deficit di regolazione, portando all’intensificazione delle 

emozioni negative provate, possa divenire una delle cause della comparsa della 

dipendenza da Internet come strategia per far fronte a tali vissuti emotivi (Donald 

et al, 2022; Liang et al, 2021; Yan et al, 2022). Questi risultati ad ogni modo non 

sono sempre stati replicati, ad esempio vi sono ricerche che non hanno 

riscontrato una correlazione con la soppressione, se non considerando dei fattori 

di mediazione come la depressione, l’ansia e il maltrattamento, per cui si 

richiedono ancora ulteriori approfondimenti (Ceyhan et al, 2019; Guo et al, 2023; 

Liang et al, 2021).  

Molto studiato e dimostrato è anche il rapporto che la regolazione emotiva 

ha con la dipendenza da videogiochi, soprattutto negli adolescenti maschi, i quali 

affrontano le loro emozioni ed i loro problemi immergendosi nei mondi digitali; 
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tuttavia, videogiocare in questo modo può aumentare l’intensità emotiva provata 

qualora sia presente anche una scarsa capacità di regolare le emozioni, che 

diventa quindi un possibile precursore della dipendenza da gaming (Eker e Tas, 

2022; Gaetan et al, 2016; Giordano et al, 2022; Marchica et al, 2019). Gli esiti 

negativi non emergono comunque sempre; infatti, se i videogiochi vengono 

utilizzati con un controllo sui tempi e sui modi, è possibile non solo una migliore 

regolazione delle emozioni, con un incremento nelle capacità di utilizzare le 

strategie, ma anche un miglioramento dell’umore e delle emozioni positive 

(Gaetan et al, 2016; Kosa e Uysal, 2020; Villani et al, 2018). L’utilizzo di strategie 

disadattive sembra ricoprire un ruolo importante in questa relazione ed è emerso 

che i soggetti con gaming addiction utilizzano in maniera scarsa il reappraisal ed 

in misura invece eccessiva la soppressione, lasciando così irrisolte le loro 

difficoltà emotive e rendendosi vulnerabili alla depressione; ad un livello di gravità 

minore, al gioco problematico è associato anche il ricorso alla ruminazione, al 

catastrofismo e all’attribuzione di colpa a sé o agli altri (Kökönyei et al, 2019; Lin 

et al, 2020; Uçur e Dönmez, 2021; Wu et al, 2022; Yen et al, 2018). Tuttavia, 

anche in questo caso i risultati non sono universali in quanto, ad esempio, non 

risulta essere sempre importante il fare ricorso a specifiche strategie, quanto 

piuttosto la regolazione in generale (Gaetan et al, 2016). 

Quando si ha che fare con emozioni negative, come la noia e la tristezza  

o il sentirsi stressati, soli e stanchi, capita spesso che le persone usino lo 

smartphone come strumento di regolazione, mettendo in atto strategie di 

distrazione e modifica delle emozioni, mentre in caso di emozioni positive il 

telefono permette di comunicare ad altri tale vissuto per intensificarlo e 

sostenerlo; le funzionalità utilizzate per regolare i propri stati sarebbero non solo 
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i social network, che saranno esaminati in seguito, ma anche la visione di 

differenti contenuti multimediali e la possibilità di rimanere in contatto con altre 

persone (Horwood e Anglim, 2021; Shi et al, 2023; Tag et al, 2022). Un aspetto 

cruciale è che l’uso dello smartphone fornisce un sollievo solo temporaneo in 

quanto spesso porta all’emergere di ulteriori emozioni negative, facendo sì che 

le persone ricorrano ripetutamente ai propri telefoni per cercare di mantenere gli 

stati emotivi favorevoli desiderati; tuttavia, gli esiti non sono necessariamente 

avversi; infatti, per molti individui si tratta di un metodo di regolazione funzionale 

e adattivo (Fortes et al, 2021; Shi et al, 2023; Yue et al, 2021). Un risultato 

generale è che la dipendenza si associa sia alla disregolazione interna ed 

esterna, ossia alle strategie disadattive che sfruttano risorse personali interne 

oppure relative all’ambiente esterno e ad altre persone, ma anche alla 

regolazione funzionale interna; tra gli aspetti deficitari troviamo in alcuni casi la 

difficoltà nel controllo degli impulsi e la scarsa chiarezza emotiva (Horwood e 

Anglim, 2021; Shahidin et al, 2022; Yildiz, 2017). Anche nel caso della 

dipendenza da smartphone, o comunque del suo utilizzo problematico, sembrano 

essere associate negativamente la rivalutazione cognitiva e positivamente la 

soppressione; quest’ultima strategia in particolare può essere considerata sia 

fattore di rischio, in quanto l’accumulo di emozioni negative può essere 

compensato dall’uso eccessivo del telefono, sia come fattore di mantenimento, 

aumentando direttamente la dipendenza già presente (Fortes et al, 2021; 

Rozgonjuk e Elhai, 2021; Satıcı e Deniz, 2020; Shahidin et al, 2022). Possiamo 

poi trovare altre strategie disadattive che sembrano legate alla dipendenza da 

telefono, quali la ruminazione, il catastrofismo e l’attribuzione di colpa a sé e ad 

altri (Extremera et al, 2019; Shahidin et al, 2022).  



 

56 
 

I social network sono una componente specifica della dipendenza da 

Internet e della dipendenza da smartphone, per tanto il legame con la regolazione 

emotiva può già essere dedotto. Infatti, diverse ricerche hanno dimostrato 

l’associazione tra uso problematico dei social e difficoltà nella regolazione delle 

emozioni, con scarso controllo degli impulsi, minore impegno in comportamenti 

diretti ad un obiettivo, accesso limitato alle strategie di regolazione e mancanza 

di consapevolezza e di accettazione per le proprie risposte emotive (Drach et al, 

2021; Liu e Ma, 2019; Marino et al, 2019). La dipendenza da social media si 

ritrova in individui che tendono anche ad evitare e sopprimere le emozioni, 

piuttosto che rivalutarle, e in coloro che si ritirano nella fantasia per sfuggire ai 

vissuti soggettivi sfavorevoli (Chirico et al, 2022; Fokker et al, 2021; Yang et al, 

2020). Rispetto all’utilizzo dei siti e delle applicazioni social come strumento di 

regolazione, sembra che le emozioni che più incoraggiano il ricorso a questi 

media siano soprattutto la noia e la solitudine e non stati d’animo più eccitati, 

sebbene non possano essere escluse del tutto altre emozioni negative; l’effetto 

regolatore sembra comunque essere funzionale ad aumentare le emozioni 

positive, grazie al tipo di contenuto proposto, e a soddisfare i bisogni di popolarità 

ed appartenenza (Acar et al, 2022; Das, 2021; Drach et al, 2021; Fabris et al, 

2020; Ozimek et al, 2022). Il ricorrere a questo metodo di regolazione, tuttavia, 

sembra essere un predittore della dipendenza da socia media, fungendo da 

rinforzo negativo ed associandosi anche ad un aumento dei sintomi emotivi 

avversi, così come potrebbe anche esserne una conseguenza (DeMent, 2019; 

Fabris et al, 2020; Marino et al, 2019; Ozimek et al, 2022). Diversi tipi di social 

network vengono poi utilizzati in maniera differente per la comunicazione e per la 

condivisione dei propri stati emotivi; ad esempio, su Snapchat, Facebook ed 
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Instagram vengono principalmente condivise le proprie emozioni positive, mentre 

su Twitter e Messenger le persone si lasciano andare anche alla comunicazione 

di emozioni negative (Vermeulen et al, 2018).  

3.2 La relazione tra l’alessitimia e le dipendenze tecnologiche 

 Gli studi e la ricerca sulle dipendenze tecnologiche portano l’attenzione 

anche su aspetti molto specifici della regolazione e della disregolazione emotiva, 

come l’alessitimia, in modo da poter migliorare e sviluppare nuovi approcci volti 

alla prevenzione e al trattamento di entrambe le problematiche. 

3.2.1 L’alessitimia 

L’alessitimia è un costrutto relativo alla disregolazione delle emozioni il cui 

termine deriva dalle parole greche alexis, che significa senza parole, e thymos, 

ossia emozione; difatti comprende diverse dimensioni, quali la difficoltà 

nell’identificare e descrivere le emozioni ed i sentimenti e nel distinguere tra 

emozioni e sensazioni corporee, la compromissione dell’attività simbolica con 

scarsità di fantasia e una forma di pensiero orientata preferenzialmente sugli 

eventi esterni e non su quelli interni (APA Dictionary of Psychology; Kooiman et 

al, 2002; Larsen et al, 2003; Pandey et al, 2011). Si tratta dunque di un deficit 

nell’elaborazione cognitiva e nella regolazione delle emozioni, considerato anche 

come un possibile tratto di personalità, che è caratterizzato da un’importante 

difficoltà nell’esprimere e verbalizzare i propri vissuti emotivi, oltre alla generale 

capacità limitata, se non assente, di sperimentarli consapevolmente (Epifanio et 

al, 2014; Kooiman et al, 2002; Larsen et al, 2003; Pandey et al, 2011; Salminen 

et al, 1994; Taylor, 1984). Le caratteristiche cliniche di questi pazienti 

comprendono generalmente disturbi della sfera cognitiva ed affettiva, alterata 
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interazione con l’ambiente ed anche mutamenti nell’espressività corporea 

(Epifanio et al, 2014). Viene inoltre suddivisa in due tipologie, l’alessitimia di tipo 

I, caratterizzata dall’assenza dell’esperienza e della cognizione emotiva, e 

l’alessitimia di tipo II, in cui si ha un deficit selettivo della cognizione emotiva e 

una moderata esperienza emotiva; in una concezione evolutiva e adattiva questo 

costrutto può invece essere considerato come una dimensione transnosografica 

distribuita lungo un continuum che va dal normale al patologico (Epifanio et al, 

2014; Larsen et al, 2003). Si associa frequentemente a diversi disturbi medici, 

psichici e somatici di cui può essere anche un importante fattore di rischio ed è 

proprio per questo motivo che anche la ricerca sulle dipendenze digitali tiene in 

considerazione l’alessitimia (APA Dictionary of Psychology; Epifanio et al, 2014; 

Larsen et al, 2003; Taylor, 2000). 

3.2.2 Le dipendenze tecnologiche e l’alessitimia 

 La letteratura riguardante la relazione tra l’alessitimia e le dipendenze 

tecnologiche è abbastanza ampia, quindi si deduce essere un tema di interesse 

tra i ricercatori. 

 Anche in questo caso è stata individuata una relazione significativa tra 

alessitimia e dipendenza da Internet, o comunque il suo uso problematico, 

sebbene altre variabili possano avere un ruolo nel mediare questo legame; è 

altresì possibile che l’alessitimia stessa incida su aspetti di personalità e 

temperamento, che si configurano poi a loro volta come fattori di rischio per 

questa addiction (Baysan-Arslan et al, 2016; Luo et al, 2022; Lyvers et al, 2021; 

Lyvers et al, 2022; Mahapatra e Sharma, 2018; Kandri et al, 2014; Khodami et 

al, 2020; Schimmenti et al, 2017). Anche se la causazione non è stabilita 
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universalmente, sembra che l’alessitimia, soprattutto la dimensione di incapacità 

nell’identificare le emozioni, sia proprio un predittore della Internet addiction, in 

quanto ne aumenta il rischio ed i sintomi, in particolare nelle ragazze giovani; 

questo avviene poiché gli alessitimici cercano di regolare i loro stati emotivi e di 

scaricare la tensione attraverso l’uso compulsivo di Internet, che permette tra le 

altre cose di gestire le emozioni durante le interazioni sociali online (Bolat et al, 

2018; De Berardis et al, 2009; Germani et al, 2023; Schimmenti et al, 2017; 

Scimeca et al, 2014; Wachs et al, 2020). In aggiunta è stato riscontrato che negli 

individui che utilizzano Internet per alleviare le proprie emozioni negative può 

comparire secondariamente l’alessitimia come meccanismo di difesa interiore 

(Baysan-Arslan et al, 2016; Mahapatra e Sharma, 2018). 

I disordini legati ai videogiochi sono risultati ugualmente correlati 

all’alessitimia, particolarmente in base alla regolarità e alla frequenza con cui ci 

si impegna nel giocare; principalmente sembra che questo disturbo legato alla 

regolazione delle emozioni predica e mantenga la gravità dei sintomi della 

gaming addiction negli adolescenti, anche se i risultati non concordano sempre 

sull’esistenza di un effettivo legame tra un aumentato livello di alessitimia e tale 

dipendenza tecnologica (Ahmed et al, 2022; Bonnaire e Baptista, 2019; Bonnaire 

e Conan, 2022; Goel, 2023; Li et al, 2021; Maganuco et al, 2019; Pape et al, 

2022; Yavuz et al, 2019). Un’osservazione interessante riguarda il fatto che 

probabilmente gli adolescenti utilizzano i videogiochi per frenare la loro dinamica 

alessitimica, la quale determina un profilo emotivo piatto, e ciò spiegherebbe 

proprio l’impegno e la continuazione del comportamento fino alla dipendenza; 

questo processo di modulazione dell’alessitimia verrebbe fatto attraverso 

l’intensificazione degli stati emotivi vissuti nell’ambiente virtuale, considerato da 
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queste persone più comprensibile della realtà, riuscendo quindi ad identificarli e 

regolarli con più facilità (Gaetan et al, 2016; Villani et al, 2018). 

 Gli smartphone vengono utilizzati dalle persone con alessitimia soprattutto 

perché permettono di limitare l’interazione faccia a faccia che potrebbe generare 

forte stress in questi soggetti, i quali temono tali situazioni per le loro difficoltà 

emotive; in qualche modo per gli alessitimici l’uso dei cellulari può essere inoltre 

adattivo, poiché permette loro di comunicare in modo semplice i propri vissuti 

emotivi e di soddisfare i propri bisogni sociali insoddisfatti, ma inevitabilmente a 

lungo andare può condurre prima all’uso problematico e poi alla dipendenza (Gao 

et al, 2018; Hao et al, 2019; Hao e Jin, 2020; Mei et al, 2018). La relazione tra 

questi due costrutti è stata quindi dimostrata e risulterebbe che gli individui con 

alessitimia siano soggetti ad un rischio più elevato di dipendenza; tuttavia un 

risultato opposto è quello per cui l’uso dello smartphone sarebbe meno frequente 

nei soggetti con alessitimia, probabilmente per via dell’introversione che 

solitamente caratterizza la loro vita sociale e dell’incapacità a leggere le emozioni 

altrui, ma non bisogna comunque dimenticarsi delle possibili variabili soggettive 

ed esterne che possono fungere da mediatrici e moderatrici in questa relazione 

(Algül e Gündoğmuş, 2018; Ding et al, 2022; Elkholy et al, 2020; Gündoğmuş et 

al, 2021; Hao et al, 2019; Huang et al, 2022; Jin et al, 2023; Mattila et al, 2010; 

Mei et al, 2018; Nadeem et al, 2022; Xiao et al, 2021). Inoltre, la dipendenza da 

smartphone può a sua volta influenzare il livello di alessitimia, in quanto il tempo 

passato sul cellulare riduce drasticamente le possibilità di interazione sociale 

offline, portando a maggiore isolamento ed alienazione durante le conversazioni 

nel mondo reale (Huang et al, 2022).  
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 Come per la dipendenza da smartphone, esiste una relazione anche tra 

social network ed alessitimia in quanto questi media possono essere utilizzati 

dalle persone alessitimiche per evitare l’interazione sociale nella vita reale e 

sfuggire inoltre alle proprie emozioni negative ed alle situazioni stressanti 

(Ballarotto et al, 2021; Ershad e Aghajani, 2017; Gori e Topino, 2023; İlter e 

Ovayolu, 2022; Martingano et al, 2022; Mersin et al, 2020; Pace et al, 2022; 

Youssef et al, 2021; Zarins et al, 2016). È stata evidenziata una relazione con i 

principali social, Instagram e Facebook, i quali vengono usati dai soggetti con 

alessitimia soprattutto in maniera attiva, ossia attraverso la pubblicazione di 

contenuti (Lyvers et al, 2020; Rogier et al, 2022; Zarins et al, 2016). Anche in 

questo caso l’uso moderato di questi siti ed applicazioni può essere vantaggioso 

per queste persone, ma un tempo eccessivo trascorso online può peggiorare i 

sintomi dell’alessitimia come meccanismo di difesa contro lo stress e le emozioni 

negative che i social possono creare (Youssef et al, 2021). Un risultato contrario 

vede però un’associazione nulla o negativa tra l’alessitimia e l’uso eccessivo dei 

social network, probabilmente per le difficoltà interpersonali, l’evitamento delle 

situazioni sociali e l’insoddisfazione per le proprie relazioni tipiche dei soggetti 

alessitimici, caratteristiche che li porterebbero a non avvicinarsi a questi media 

(Gündoğmuş et al, 2021; Lyvers et al, 2022; Toqeer et al, 2021).  

3.3 La relazione tra l’intelligenza emotiva e le dipendenze tecnologiche 

  Un uso appropriato delle strategie per la regolazione delle emozioni è 

fortemente legato ad un buon livello di intelligenza emotiva, che è stata analizzata 

in relazione a diversi disturbi, tra cui le dipendenze da sostanze ed anche 

comportamentali; si trovano pertanto anche studi sulla sua relazione con le 
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dipendenze digitali, i quali verranno ovviamente considerati in questo lavoro 

(Double et al, 2022; Henning et al, 2021).  

3.3.1 L’intelligenza emotiva 

 Con il termine intelligenza emotiva ci si riferisce proprio ad un tipo di 

intelligenza che ha che fare con il mondo delle emozioni, la quale Goleman 

(2001) definisce come la capacità di un individuo di riconoscere e regolare le 

emozioni proprie ed altrui (Goleman, 2001). Questo costrutto fa riferimento quindi 

ad una qualità molto ampia, che permetterebbe il ragionamento sulle emozioni, 

la percezione accurata, la generazione e la comprensione delle emozioni; 

attraverso tutti questi processi le informazioni emotive possono essere elaborate 

ed utilizzate nel ragionamento e in diverse attività cognitive (APA Dictionary of 

Psychology; Mayer, 2004; Salovey e Mayer, 1990). Le dimensioni 

dell’intelligenza emotiva sono cinque: l’autoconsapevolezza di ciò che si prova, 

delle proprie motivazioni, forze e debolezze e dell’impatto che le proprie emozioni 

hanno sugli altri; l’autogestione dei propri stati d’animo angoscianti, 

reindirizzando le emozioni negative verso uno scopo maggiormente produttivo; 

le abilità sociali, che includono la consapevolezza sociale e la gestione delle 

relazioni; l’empatia, che permette di tenere in considerazione le emozioni altrui 

nel prendere le proprie decisioni; la motivazione, intesa come impulso e spinta 

indirizzate al successo (Goleman, 2001; Kanesan e Fauzan, 2019; O'Neil, 1996). 

Sono anche stati elaborati alcuni modelli, tra cui quello delle abilità di Mayer e 

colleghi (2016), i quali vedono questa intelligenza come una capacità mentale di 

percepire e utilizzare la conoscenza per muoversi nell’ambiente sociale, con le 

abilità specifiche di percezione, uso, comprensione e gestione delle emozioni 

(Mayer et al, 2016). Quello di Bar-On (2006) è invece un modello misto che 



 

63 
 

unisce le abilità emotive a quelle sociali, le quali determinano insieme la capacità 

di riconoscere, comprendere e gestire le emozioni ed anche di relazionarsi, 

adattarsi ai cambiamenti, risolvere i problemi personali ed interpersonali e far 

fronte alle sfide della vita quotidiana (Bar-On, 2006). Esiste poi il modello 

dell’intelligenza emotiva di tratto, che viene definita come una costellazione di 

auto-percezioni legate alle emozioni e si configura come un tratto di personalità 

non correlato alle abilità cognitive; si compone quindi di diversi aspetti della 

personalità, come l’empatia e l’assertività, ma anche di elementi dell’intelligenza 

sociale e personale (Petrides, 2010; Petrides e Furnham, 2001; Petrides et al, 

2007).  

3.3.2 Le dipendenze tecnologiche e l’intelligenza emotiva 

Anche il ruolo dell’intelligenza emotiva sembra suscitare interesse nella 

ricerca sulle dipendenze tecnologiche, proprio poiché il legame era già è stato 

dimostrato per diverse dipendenze sia da sostanze sia comportamentali 

(Henning et al, 2021; Kun e Demetrovics, 2010).  

Per la dipendenza da Internet è stato trovato che minori livelli di 

intelligenza emotiva si associano ai sintomi di tale addiction, dimostrando 

l’esistenza di una relazione tra i due costrutti; in particolare sembrerebbe che gli 

effetti negativi dell’uso eccessivo di Internet, quali ostilità, eccitazione ed 

aggressività, portino queste persone a sperimentare difficoltà nell’esprimere le 

proprie emozioni e nel comprendere quelle altrui, quindi la conseguenza sarebbe 

proprio un abbassamento dei livelli di intelligenza emotiva (Beranuy et al, 2009; 

Far et al, 2014; Hamissi et al, 2013; Kant, 2018; Khoshakhlagh e Faramarzi, 

2012; Mizera et al, 2019; Ranjbar e Bakhshi, 2018; Vu et al, 2022). Un’altra 
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possibilità è però che gli individui caratterizzati da carenze in questa forma di 

intelligenza cerchino rifugio in Internet come mezzo per migliorare il basso tono 

dell’umore, per riequilibrare le emozioni negative e per regolare lo stress, 

derivanti dall’impossibilità di comunicare agli altri i loro vissuti negativi e dalla 

vulnerabilità a qualsiasi fattore sfavorevole (Sechi et al, 2021; Vu et al, 2022). In 

generale gli studi stabiliscono che l’intelligenza emotiva funge da fattore 

protettivo nei confronti della Internet addiction quando i suoi livelli sono alti e da 

fattore di rischio quando il punteggio di tale costrutto è basso, sebbene si tratti di 

un risultato non sempre replicato (Baghcheghi e Koohestani, 2022; Maddi et al, 

2013). 

 Anche all’aumentare della dipendenza da gaming o del gioco problematico 

si ha come conseguenza la diminuzione delle capacità relative all’intelligenza 

emotiva, sia nelle femmine che nei maschi, anche se i più studiati sono questi 

ultimi; se invece il videogiocare non è eccessivo, alcuni giochi possono addirittura 

migliorare questa forma di intelligenza (Fatima e Zulfiqar, 2023; Krishnamoorthy 

e Kalpana, 2021; Maredpor et al, 2017; Seo et al, 2012; Sulaksono et al, 2020; 

Villani et al, 2018; Zahra et al, 2020). Rispetto alle dimensioni specifiche di tale 

costrutto, sembra che l’autogestione e l’utilizzo delle emozioni siano 

rispettivamente associate negativamente e positivamente con il disturbo da gioco 

online (Che et al, 2017). L’intelligenza emotiva si configura pertanto in maniera 

generale come un fattore protettivo, sebbene il suo effetto possa probabilmente 

essere indiretto e quindi mediato da altre variabili (Che et al, 2017; Dang et al, 

2019; Jain e Jain, 2021; Kircaburun et al, 2020). Inoltre, le caratteristiche stesse 

dei videogiochi possono essere correlate ai livelli di intelligenza emotiva, ad 

esempio chi ha punteggi più alti di solito è impegnato in giochi in cui si richiede 
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la socializzazione ed il lavoro di squadra, mentre chi ha punteggi più bassi 

predilige videogames orientati alla competizione e all’avanzamento per il 

raggiungimento degli obiettivi del gioco, tipologia che infatti sembra associarsi 

maggiormente al gaming problematico. (Griffiths e Nuyens, 2017; Herodotou et 

al, 2011; Maredpor et al, 2017).  

 L’uso problematico dello smartphone e la relativa dipendenza sono risultati 

correlati all’intelligenza di tipo emotivo sia per gli adolescenti che per i giovani 

adulti, soprattutto le dimensioni del riconoscimento, dell’uso e della regolazione 

delle proprie emozioni; specificamente l’intelligenza emotiva protegge dalla 

dipendenza, ma una carenza di tale capacità diventa un fattore di rischio 

(Arrivillaga et al, 2020; Arrivillaga et al, 2022b; López et al, 2022). Tale ipotesi è 

stata però altre volte non confermata oppure potrebbe in realtà verificarsi che 

l’intelligenza emotiva vada a mediare la relazione tra la dipendenza ed altre 

variabili (Arrivillaga et al 2022a; Kim, 2020; Sun et al, 2019; Van Deursen et al, 

2015). La direzionalità di questa relazione può anche essere al contrario, con la 

dipendenza da telefono o l’uso eccessivo di questo che determina livelli peggiori 

di intelligenza emotiva (Small et al 2022).  

 Abbiamo una relazione negativa significativa anche per quanto riguarda la 

dipendenza da social network, anche se per i più giovani l’uso di tali media può 

risultare meno influente nell’abbassare i livelli dell’intelligenza emotiva, 

probabilmente per l’abitudine all’uso di questi siti ed applicazioni da parte delle 

nuove generazioni, che non ne vengono così alienate come può accadere con le 

persone più anziane (Arrivillaga et al, 2022a; Hornung et al, 2018; Mulawarman, 

2020; Naidu et al, 2023; Wei et al, 2019). In situazioni particolari, come nel caso 
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della pandemia da Covid-19, l’intelligenza emotiva, nelle sue dimensioni di 

autoconsapevolezza, autoregolazione e abilità sociali, era però positivamente 

associata all’uso di particolari piattaforme definite academic social network sites 

(es. Zoom, Microsoft Teams, Google Meet), sfruttate per il raggiungimento degli 

obiettivi accademici tramite lo scambio di idee, conoscenze ed opinioni tra 

studenti ed insegnanti; anche l’uso non patologico di Facebook risulta poter avere 

effetti positivi sull’intelligenza emotiva (Bektaş et al, 2014; Iqbal et al, 2021). 

Tuttavia, la bassa intelligenza emotiva, facendo sperimentare le situazioni 

travolgenti e imprevedibili della vita come fortemente negative, porta le persone, 

soprattutto se adolescenti, ad utilizzare i social media in maniera eccessiva, 

come nel caso specifico di nuove piattaforme come TikTok; in generale la 

motivazione con cui gli individui caratterizzati da bassa intelligenza emotiva 

usano i social sarebbe quella di passare il tempo e presentare un sé più popolare 

e, nel dettaglio, l’uso problematico diverrebbe un modo per affrontare i problemi 

della vita quotidiana, alleviando o sfuggendo lo stress (Arrivillaga et al, 2022a; 

Barbar et al, 2021; Dewi et al, 2023; Jarrar et al, 2022; Piccerillo e Tescione, 

2023; Süral et al, 2019).  

3.4 La relazione tra il coping e le dipendenze tecnologiche 

 In letteratura si trovano anche studi indaganti il possibile rapporto tra le 

dipendenze digitali e i meccanismi di coping, che verranno qui analizzati proprio 

perché si tratta di un costrutto fortemente relato alla regolazione emotiva, il quale 

può essere inteso come un sottoinsieme specifico di processi per regolare le 

emozioni e lo stress (Compas et al, 2014).  
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3.4.1 Le strategie di coping 

 Il costrutto del coping identifica tutti quei pensieri e quei comportamenti 

che hanno origine per gestire situazioni stressanti, o che comunque richiedono 

maggiori risorse del normale, interne ed esterne, che possono generare anche 

emozioni negative; i meccanismi di coping permettono un aggiustamento ed un 

adattamento conscio o inconscio rispetto alla tensione che determinate 

circostanze generano (Algorani e Gupta, 2023; APA Dictionary of Psychology; 

Lazarus e Folkman, 1984). Per fare ciò vengono messe in atto delle strategie 

definite appunto di coping, ossia azioni o processi mentali che, con un approccio 

diretto e consapevole, permettono di affrontare questi problemi; possono anche 

essere definiti stili di coping, in quanto sono tratti relativamente stabili che 

determinano il comportamento di una persona in risposta alle situazioni stressanti 

in maniera abbastanza prevedibile (Algorani e Gupta, 2023; APA Dictionary of 

Psychology). Ogni persona, quindi, presenta un proprio repertorio di strategie di 

coping, il quale viene acquisito a partire dall’infanzia tramite l’influenza di diversi 

fattori, come le risorse personali e dell’ambiente, l’età, il temperamento ed i 

contesti stressanti (Compas, 1987).  

Gli stili che permettono alle persone di mantenere a livelli ottimali il proprio 

benessere sono definiti positivi o adattavi, come ad esempio quelli maggiormente 

attivi con cui la persona va a controllare i fattori di stress attraverso 

comportamenti mirati; se invece i meccanismi non aiutano nell’affrontare lo stress 

ma peggiorano la salute di una persona, vengono definite strategie di coping 

disadattive, le quali solitamente si radicano in seguito ad eventi fortemente 

stressanti e traumatici, soprattutto nell’infanzia (Algorani e Gupta, 2023; Holahan 
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et al, 2017; Wadsworth, 2015). Solitamente l’efficacia di una strategia di coping 

dipende dalla sua flessibilità, poiché ogni situazione, ogni contesto ed ogni tipo 

di stress non possono essere affrontati nello stesso modo; quindi, una strategia 

può risultare adattiva in un certo momento e non in un altro, anche se il fattore di 

stress rimane lo stesso (Compas, 1987). La transactional theory of stress and 

coping (teoria transazionale dello stress e coping) di Lazarus e Folkman (1984) 

ritiene poi che gli individui si impegnino sempre in un processo di valutazione 

dell’ambiente che genera emozioni e, se si tratta di disagio, vengono proprio 

attivate le strategie per farvi fronte; questo processo di valutazione dello stress e 

risposta del coping è un ciclo continuo di transazioni tra individuo e ambiente per 

rendere le situazioni favorevoli (Biggs et al, 2017; Lazarus e Folkman, 1984).  

Ne esistono due principali tipi, il coping reattivo, che viene messo in atto 

come reazione conseguente ad un fattore di stress, ed il coping proattivo, che 

serve a neutralizzare i possibili fattori futuri di stress; questi meccanismi si 

possono dividere anche in quattro macrocategorie: il coping focalizzato sul 

problema che causa disagio, quello focalizzato sulle emozioni per ridurre quelle 

negative associate al fattore di stress, quello focalizzato sul significato della 

situazione che viene gestito e modificato e infine il coping sociale che riduce lo 

stress attraverso la ricerca di supporto, sostegno e aiuto da parte di persone 

fidate (Algorani e Gupta, 2023; APA Dictionary of Psychology). In tabella 3.1 sono 

indicati alcuni esempi di strategie individuate in letteratura per ogni categoria di 

coping (Algorani e Gupta, 2023; APA Dictionary of Psychology; Drew, 2023a; 

Drew, 2023b; Folkman, e Moskowitz, 2007).
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Tabella 3.1 Strategie di coping (Algorani e Gupta, 2023; APA Dictionary of Psychology; 

Drew, 2023a; Drew, 2023b; Folkman, e Moskowitz, 2007).  

Strategie di coping 

Focalizzate sul 

problema 

Focalizzate sulle 

emozioni 

Focalizzate sul significato Coping sociale 

Coping attivo Reframing positivo Revisione delle priorità Ricerca di supporto 

emotivo 

Pianificazione  Accettazione Negazione Ricerca di supporto 

emotivo 

Contenzione  Umorismo Ricerca e ricordo dei 

benefici 

Ricerca di supporto 

strumentale 

Soppressione  Religione Dare significato agli eventi Ricerca di sostegno 

Identificare la fonte di 

stress 

Ruminazione Disimpegno Ricerca di aiuto 

Stabilire limiti Attenzione selettiva Razionalizzazione  

 Pensiero speranzoso   

 Cura di sé   

 Auto-attribuzione di 

colpa 

  

 Fantasia   

3.4.2 Le dipendenze tecnologiche e il coping 

 L’aumento dei livelli di Internet addiction è risultato associato ad un 

maggior ricorso a meccanismi di coping disadattivi (McNicol e Thorsteinsson, 

2017; Piri et al, 2019). Tra le strategie di coping che si associano ad una minore 

dipendenza da Internet risultano quelle positive, quelle focalizzate sul problema 

(in particolare la contenzione che riguarda i tentativi di non agire prematuramente 
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o impulsivamente), la cura di sé e la bassa ruminazione, mentre tra i fattori di 

rischio di questa dipendenza troviamo la ricerca di supporto, incoraggiamento e 

comprensione negli altri e, soprattutto negli adulti, gli stili evitanti e meno 

razionali, come la negazione ed il disimpegno (Al‐Gamal et al, 2016; Chou et al, 

2015; Hasan e Abu Jaber, 2020; Ikeda et al, 2022; Lei et al, 2018; McNicol e 

Thorsteinsson, 2017). La causazione non è ben chiara, anche se sembra poter 

essere bidirezionale, per cui le strategie utilizzate possono portare all’astensione 

oppure all’uso eccessivo di Internet e allo stesso tempo la dipendenza da Internet 

può compromettere le capacità di far fronte agli eventi stressanti (Chou et al, 

2015).  

 Associazioni significative sono state trovate anche con il gaming e tra le 

strategie di coping che sono relate all’uso problematico dei videogiochi, ma anche 

alla dipendenza da questi, si trovano quelle di evitamento ed evasione, come il 

disimpegno comportamentale, la negazione, la fantasia, il ritiro, la 

razionalizzazione e l’attribuzione di colpa a sé, che possono tutte divenire 

predittori da tenere in considerazione nella genesi di questa addiction (Bonfiglio 

et al, 2020; Li et al, 2016; Loton et al, 2016; Melodia et al, 2020; Milani et al, 2018; 

Schneider et al, 2018). Lo stesso impegnarsi nei videogiochi può configurarsi 

come una strategia di coping disadattiva ed evitante, in cui il mondo virtuale viene 

considerato alla pari di quello reale, mentre può essere pensata come una 

strategia adattiva se aiuta ad alleviare lo stress e la tensione tramite un breve 

periodo di tempo di gioco (Bonfiglio et al, 2020; Melodia et al, 2020; Xu et al, 

2021). Un’ipotesi interessante è quella secondo cui gli adolescenti che 

trascorrono maggior tempo a giocare potrebbero arrivare a sviluppare la 

percezione che i problemi della loro vita non siano significativi o importanti come 
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quelli virtuali, con conseguenze sugli stili di coping; altrimenti un’altra possibilità 

è che coloro che si sentono maggiormente potenti grazie ai risultati ottenuti nei 

giochi si sentano poi nella vita reale meno capaci di affrontare i problemi e quindi 

utilizzino in maniera disadattiva le strategie di coping in loro possesso (Schneider 

et al, 2018).  

 La relazione con la smartphone addiction è stata dimostrata e vede 

coinvolti gli stili di coping negativi (es. evitamento, fantasia, negazione) e quelli 

maggiormente focalizzati sulle emozioni, ma generalmente incide molto 

l’insicurezza nell’affrontare lo stress; chi utilizza per lo più queste strategie e non 

quelle orientate ai problemi potrebbe cercare sollievo nell’uso del telefono, che 

diviene pertanto un meccanismo di coping, soprattutto nelle generazioni più 

recenti che crescono insieme a tali dispositivi (Alan e Senay Guzel, 2020; Kim, 

2017; Kuss et al, 2018; Liu et al, 2020; Lu et al, 2021; Ma et al, 2022; Sun et al, 

2019; Toda et al, 2014). Il rischio di cadere nella dipendenza da smartphone 

sembra per l’appunto legato all’aumento di stress ed emozioni negative 

conseguente all’uso di queste strategie per cercare gratificazione, reagendo ai 

problemi con rassegnazione, passività, abbattimento, disperazione, 

autocolpevolizzazione, autocompassione e ricerca di supporto (Dziurzyńska e 

Potembska, 2016).  

 La navigazione sui social network, sia sana che patologica, può innescare 

stress ed emozioni negative, dovute alla pressione di dover apparire sempre 

popolari ed attraenti e alla paura di essere valutati negativamente dagli altri, il 

che spingerebbe ad utilizzare strategie di coping per far fronte all’esaurimento, 

all’affaticamento e al sovraccarico conseguenti; allo stesso tempo i social 
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possono fungere comunque da strumenti di coping attraverso la ricerca di 

supporto online, per distrarsi, per migliorare e sfogare le proprie emozioni o per 

risolvere i problemi e le situazioni stressanti (Cauberghe et al, 2021; Demirtepe-

Saygili, 2020; Hurley et al, 2018; Islam et al, 2022; Sun et al, 2023; Tarafdar et 

al, 2020; Wolfers e Utz; 2022). L’uso problematico di questi media può divenire 

pertanto una forma di coping disfunzionale che peggiora il benessere degli 

individui, portando fino alla social media addiction; chi ha questa forma di 

dipendenza sembra poi prediligere meccanismi focalizzati sulle emozioni, in 

particolare le strategie evitanti, rispetto al coping focalizzato sui problemi 

(Demirtepe-Saygili, 2020; Moretta et al, 2023; Sriwilai e Charoensukmongkol, 

2016; Sun et al, 2023).  
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CONCLUSIONI 

L’obiettivo di questa tesi era quello di capire se e come le diverse tipologie 

di dipendenze tecnologiche fossero legate alla regolazione emotiva, attraverso il 

confronto dei dati e dei risultati emersi dai singoli studi che si sono occupati di 

questa tematica; si è infatti proceduto ad analizzare le relazioni che legano la 

dipendenza da Internet, da gaming, da smartphone e da social network con le 

strategie di regolazione emotiva, l’alessitimia, l’intelligenza emotiva e gli stili di 

coping.  

Innanzitutto, è emerso che questi due costrutti sono effettivamente tra loro 

relati sia in generale che nello specifico; infatti, ogni forma di dipendenza digitale 

ed ogni aspetto della regolazione considerati sono risultati in qualche modo 

significativamente associati, tranne in alcuni studi che non sono riusciti a replicare 

tali risultati. Qualche incertezza rimane comunque circa la causazione che per la 

maggior parte della letteratura analizzata sembra essere bidirezionale; quindi, le 

dipendenze tecnologiche potrebbero insorgere in seguito a problemi nella 

regolazione emotiva, così come la disregolazione potrebbe derivare dall’uso 

eccessivo dei dispositivi e delle piattaforme digitali. Maggior certezza si ha sul 

fatto che la tecnologia venga utilizzata in maniera sia funzionale che 

disfunzionale come mezzo di regolazione delle emozioni e dello stress, derivanti 

dalle situazioni di vita o anche dagli stessi deficit della capacità di regolare i propri 

vissuti emotivi. 

Quanto è emerso non può comunque essere generalizzato a qualsiasi 

popolazione; infatti, vi sono alcune limitazioni di cui tenere conto. La maggior 

parte dei campioni su cui sono stati condotti gli studi erano composti da 
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adolescenti o giovani adulti, per lo più studenti universitari, pertanto rimane più 

oscuro in quale modo si manifesti la relazione tra le dipendenze digitali e la 

regolazione emotiva negli adulti e negli anziani. Le stesse popolazioni studiate 

erano poi per la maggior parte non cliniche ed i campioni spesso erano di 

convenienza, altro motivo per cui rimane difficoltoso comprendere se questi 

risultati possano essere effettivamente validi in maniera generale. Un ulteriore 

aspetto importante è la carenza di studi longitudinali, che potrebbero portare 

invece a dati più sicuri circa la direzione del processo di causazione all’interno 

della relazione tra le dipendenze studiate e la disregolazione emotiva. Inoltre, 

non ci si deve scordare che le ricerche da cui si sono tratte le considerazioni di 

questa tesi hanno utilizzato strumenti tra loro differenti per la valutazione sia delle 

dipendenze sia delle varie dimensioni della regolazione, per cui i risultati 

potrebbero in realtà non essere sovrapponibili. Infine, sebbene alcuni studi 

abbiano effettivamente indagato tale relazione in rapporto anche ad altre variabili 

come la depressione, l’ansia, l’attaccamento ed il maltrattamento, rimangono 

incertezze rispetto all’effettivo ruolo che possono avere altri costrutti nel legame 

tra quelli oggetto di questo lavoro. Ovviamente, essendo le dipendenze 

tecnologiche un argomento di recente interesse, le ricerche non sono moltissime 

e a tutte queste limitazioni vanno aggiunte anche quelle specifiche relative ad 

ogni singolo studio. 

Sarebbe dunque importante che la ricerca continuasse a lavorare su 

questa tematica non solo a scopo informativo, ma anche e soprattutto per 

comprendere se e come il mondo digitale possa aiutare a migliorare le capacità 

di regolare le emozioni e come una buona regolazione possa ridurre la gravità 

dei sintomi delle dipendenze tecnologiche. Tale comprensione permetterebbe di 
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elaborare degli interventi specifici di prevenzione e di trattamento sia per queste 

dipendenze sia per le problematiche legate alla disregolazione emotiva; in effetti 

in letteratura si possono già trovare alcune proposte di programmi mirati, come 

ad esempio training per migliorare la regolazione emotiva al fine di mitigare i 

sintomi delle dipendenze digitali, così come interventi in cui la tecnologia viene 

impiegata nelle sue diverse forme per sviluppare maggiori competenze di 

regolazione delle emozioni, ma la conoscenza al riguardo è ancora oggi limitata 

(Brand et al, 2014; Drach et al, 2021; Kim, 2013; Lukas et al, 2019; Smith et al, 

2022; Villani et al, 2018).  

Si conclude pertanto auspicando che l’attenzione di ricercatori e 

ricercatrici si concentri ancora e sempre più sullo studio della relazione che le 

dipendenze tecnologiche hanno con la regolazione e la disregolazione emotiva, 

in quanto la vita di tutti è ormai influenzata quotidianamente dall’uso degli 

strumenti digitali e le emozioni sono un aspetto cruciale dell’esistenza umana; la 

crescente comprensione del legame tra questi due costrutti porta quindi con sé 

la speranza di poter contribuire a migliorare il benessere e la salute della 

popolazione mondiale.  
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