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Ottimizzare la salute sul posto di lavoro: Strategie per la postura, la gestione 
della luce blu e le pause attive (MC 4.3.A.1) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Ottimizzare la salute sul posto di lavoro: 
Strategie per la postura, la gestione della luce 
blu e le pause attive  
Codice: MC 4.3.A.1 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  
IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 
ROMANIA  
http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 
Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 
risultati dell'apprendimento  

Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 
microcredenziale  

BASE 
 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 
Numero di domande: 16 - 20 
Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 
microcredenziale 

Revisione tra pari 

 
  

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LOs 4.3.1, 4.3.2 e 4.3.3): 

 

 Identificare e comprendere il concetto di postura corretta, riconoscendo l'importanza di mantenere una 

posizione del corpo fisicamente sana e confortevole. 

 Capire l'importanza di evitare l'esposizione alla luce blu durante le ore notturne. 

 Interpretare l'importanza di pause regolari dalla seduta aiuta a prevenire un comportamento sedentario 

prolungato, promuovendo il comfort fisico e il benessere. 

Descrizione 

Questa microcredenziale in sicurezza e protezione è un corso completo e dettagliato volto a migliorare la salute 
fisica e il comfort negli ambienti di lavoro contemporanei. Fornisce ai discenti approfondimenti e competenze 
pratiche in tre aree fondamentali: l'adozione di una postura corretta, la gestione dell'esposizione alla luce blu e 
il riconoscimento della necessità di pause regolari dalla seduta prolungata. 
 
Il corso inizia concentrandosi sull'importanza di una postura corretta. Qui gli studenti esplorano la biomeccanica 
del corpo umano, imparando a conoscere la necessità di mantenere una postura che favorisca la salute e il 
comfort. Questo segmento va oltre i concetti teorici, aiutando gli studenti ad apprezzare i benefici a lungo 
termine e i potenziali rischi associati alle varie posture, sia al lavoro che nel tempo libero o durante le attività 
quotidiane. 
 
In seguito, il programma affronta il problema dell'esposizione alla luce blu, in particolare nelle ore serali. Gli 
studenti vengono istruiti sugli impatti fisici e psicologici della luce blu, comprendendo come essa influisca sul 
ciclo naturale sonno-veglia dell'organismo. Il corso non si limita a fornire informazioni, ma offre metodi pratici 
per gestire efficacemente l'esposizione alla luce blu nella vita quotidiana. 
 
La terza sezione della microcredenziale tratta dei pericoli derivanti da periodi prolungati di sedentarietà. 
Sottolinea l'importanza di fare pause regolari per evitare un comportamento sedentario prolungato, 
evidenziando il suo ruolo nel garantire il comfort fisico e la salute generale. Questa parte del corso fonde la 
ricerca scientifica con soluzioni pratiche, insegnando ai discenti il legame tra stili di vita sedentari e rischi per la 
salute e guidandoli a incorporare più attività fisica nei loro programmi quotidiani. 
 
Questa microcredenziale è presentata in uno stile narrativo coinvolgente e incentrato sull'uomo, che rende i 
contenuti accessibili e interessanti per i discenti. È strutturato in modo meticoloso per fornire un esame 
approfondito di ogni argomento, assicurando ai partecipanti una comprensione olistica del mantenimento della 
sicurezza in mezzo alle sfide dello stile di vita moderno. 

Domande 

1. Quali sono le tecniche fondamentali per una buona postura in ufficio? 

2. In che modo l'esposizione prolungata alla luce blu influisce sul ciclo del sonno e sulla salute generale? 

3. Quali metodi si possono adottare per ridurre al minimo l'esposizione alla luce blu durante la sera? 

4. Perché sono necessarie pause frequenti dalla seduta prolungata e quali vantaggi per la salute offrono? 

5. Può spiegare i metodi ergonomici che aiutano a mantenere una postura corretta durante il lavoro? 

6. In che modo il mantenimento di una postura corretta può giovare alla salute fisica a lungo termine e 

all'efficienza sul lavoro? 
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7. Quali consigli darebbe per ridurre l'esposizione alla luce blu dei dispositivi elettronici? 

8. Come interagisce l'esposizione alla luce blu con il naturale ciclo sonno-veglia dell'organismo? 

9. Quali sono i rischi per la salute legati allo stare seduti per lunghi periodi? 

10. In che modo intervalli regolari di movimento contribuiscono alla salute fisica e mentale in un ambiente 

di lavoro? 

11. Quali sono i modi efficaci per integrare le pause di movimento in una giornata di lavoro frenetica? 

12. Qual è l'importanza di una buona postura nella prevenzione dei problemi muscoloscheletrici 

professionali? 

13. Potrebbe parlare degli effetti mentali dell'esposizione alla luce blu e del suo impatto complessivo sulla 

salute? 

14. Quali tipi di esercizi o attività sono consigliati durante le pause per contrastare la sedentarietà? 

15. In che modo la progettazione di un posto di lavoro e le considerazioni ergonomiche possono 

promuovere una postura corretta e un'attività fisica regolare? 
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Cittadinanza digitale: Creare spazi online più sicuri (MC 4.3.A.2) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  
Cittadinanza digitale: Creare spazi online 
più sicuri 
Codice: MC 4.3.A.2  

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  
IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 
ROMANIA  
http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 
Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 
risultati dell'apprendimento  

Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 
microcredenziale  

BASE 
 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 
Numero di domande: 16 - 20 
Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 
microcredenziale 

Revisione tra pari 

 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.4, 4.3.5 e 4.3.6): 

 Interpretare l'importanza di ridurre il tempo trascorso sullo schermo promuove un equilibrio più sano 

tra attività digitali e non digitali, contribuendo al benessere generale. 

 Spiegare l'utilità di utilizzare strumenti per interrompere la ricezione delle notifiche. 

 Individuare le opzioni di illuminazione adatte alla lettura. 

 

Descrizione 

La microcredenziale sulla sicurezza digitale è un corso ampio e ricco di dettagli, pensato per riunire una varietà 
di argomenti educativi in un unico percorso di apprendimento completo. La microcredenziale sta tessendo una 
narrazione che risuona con i discenti in modo personale, senza ricorrere a indirizzi diretti o a formati di 
elencazione. 
 
Al centro di questo corso c'è un'immersione profonda nell'importanza di ridurre l'eccessivo tempo trascorso 
sullo schermo. Questo segmento esamina a fondo come uno stile di vita dominato dai dispositivi digitali influisca 
sulla salute mentale e fisica. Sottolinea la necessità di trovare un equilibrio tra attività digitali e non digitali per 
il benessere generale. Il programma di studio è arricchito da ricerche ed esempi reali che dimostrano i benefici 
di un approccio moderato al consumo digitale. Fornisce inoltre consigli pratici per raggiungere questo equilibrio, 
rendendo il contenuto non solo perspicace ma anche applicabile alla vita quotidiana. 
 
La microcredenziale esplora l'uso efficace degli strumenti per gestire le notifiche digitali. Questa parte si 
concentra sull'impatto delle continue interruzioni digitali sulla concentrazione, sui livelli di stress e sulla 
produttività. Introduce vari metodi e tecnologie per aiutare a controllare le notifiche digitali, includendo 
strumenti di benessere digitale, strategie di gestione delle applicazioni e pratiche di costruzione di abitudini per 
una presenza digitale meno invadente. 
 
Il corso comprende anche una sezione cruciale sulla scelta della giusta illuminazione per la lettura. Il corso 
sottolinea il ruolo di un'illuminazione adeguata nel prevenire l'affaticamento degli occhi e nel migliorare 
l'esperienza di lettura. Vengono discusse le varie opzioni di illuminazione, come la luce naturale, l'illuminazione 
ambientale e l'illuminazione di compito, fornendo indicazioni sulla scelta dell'illuminazione più adatta per le 
diverse impostazioni di lettura. Fattori come l'intensità della luce, la temperatura del colore e le preferenze 
individuali di lettura vengono presi in considerazione per offrire consigli su misura. 
 
La microcredenziale si estende ad aree quali l'impostazione ergonomica degli ambienti di lavoro digitali, le 
strategie di disintossicazione digitale e il miglioramento dell'alfabetizzazione digitale. Queste discussioni 
aggiuntive garantiscono una comprensione più personale della sicurezza digitale. 
 
Questa microcredenziale è un pacchetto formativo completo che fornisce ai discenti conoscenze approfondite 
e abilità pratiche per navigare nel regno digitale in modo sicuro ed efficace. Il corso è concepito in modo da 
essere coinvolgente, relazionabile e facile da capire, per garantire che i discenti siano ben preparati a bilanciare 
le loro vite digitali, migliorando la loro sicurezza, la protezione e il benessere nel mondo di oggi incentrato sul 
digitale. 
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Domande 

1. Quali sono i temi chiave trattati nella microcredenziale Cittadinanza digitale: Creare spazi online più 
sicuri? 

2. In che modo il corso affronta il problema della gestione dell'eccessivo tempo trascorso sullo schermo? 
3. In che modo il corso descrive l'effetto dell'uso eccessivo di dispositivi digitali sul benessere mentale e 

fisico? 
4. Perché il corso sottolinea la necessità di un equilibrio tra attività digitali e reali? 
5. Quali tipi di ricerca ed esempi pratici vengono utilizzati nel corso per illustrare i vantaggi dell'uso 

controllato del digitale? 
6. Potete individuare alcune delle strategie suggerite nel corso per mantenere un equilibrio tra vita digitale 

e offline? 
7. Qual è il ruolo della gestione delle notifiche digitali in questa microcredenziale? 
8. In che modo l'attenzione, lo stress e la produttività sono influenzati dalle continue interruzioni digitali, 

come discusso nel corso? 
9. Quali sono alcuni degli strumenti e dei metodi introdotti nel corso per gestire efficacemente le notifiche 

digitali? 
10. Perché la scelta di un'illuminazione appropriata per la lettura viene sottolineata nel corso? 
11. Quali sono i consigli del corso per scegliere l'illuminazione giusta per i vari scenari di lettura? 
12. Quali sono le considerazioni principali da fare quando si sceglie l'illuminazione per la lettura? 
13. In che modo la microcredenziale affronta le configurazioni ergonomiche negli ambienti di lavoro digitali? 
14. Quali sono gli approcci consigliati per la disintossicazione digitale nel corso? 
15. In che modo il corso suggerisce di migliorare l'alfabetizzazione digitale? 
16. In che modo la microcredenziale è stata concepita per preparare gli studenti a una navigazione sicura 

ed efficace nel mondo digitale? 
17. Quale approccio adotta il corso per rendere i suoi contenuti coinvolgenti e comprensibili per i discenti? 
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Armonia digitale: Costruire una vita più sana con la tecnologia (MC 4.3.A.3) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo della microcredenziale  

Armonia digitale: Costruire una vita più 

sana con la tecnologia 

Codice: MC 4.3.A.3 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta alla 

microcredenziale  

BASE 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.7, 4.3.8, 4.3.9 e 4.3.10): 

 

 Spiegare il concetto di app che incoraggiano l'attività fisica. 

 Utilizzare semplici tecnologie digitali per favorire l'inclusione sociale. 

 Riconoscere i rischi potenziali associati all'esposizione prolungata a volumi sonori elevati. 

 Spiegare i rischi potenziali dell'uso prolungato delle cuffie. 

 

Descrizione 

" Armonia digitale: Costruire una vita più sana con la tecnologia " è un corso costruito con cura che approfondisce 

l'intersezione tra la tecnologia digitale e gli aspetti della forma fisica, dell'impegno sociale e della conservazione 

dell'udito. Questo corso di ampio respiro è presentato con un linguaggio amichevole, che coinvolge i discenti 

attraverso un approccio narrativo ricco di scenari relazionabili e consigli praticabili, evitando il formato 

convenzionale della lezione frontale. 

All'inizio, il corso fa un'immersione profonda nelle app progettate per incoraggiare l'attività fisica. Questa 

sezione non si limita a presentare queste app, ma esplora il processo creativo alla base del loro sviluppo ed 

esamina i loro effetti psicologici sugli utenti. Inoltre, analizza il modo in cui queste app possono essere integrate 

nelle routine quotidiane per promuovere uno stile di vita più sano. Ogni modulo di questa sezione è completato 

da storie di successo reali e da suggerimenti facili da seguire, che illustrano il ruolo della tecnologia come alleato 

nel percorso verso una migliore salute fisica. 

In prospettiva, il corso fa luce su come gli strumenti digitali possano essere sfruttati per rafforzare i legami sociali 

e favorire l'inclusione. Esplora le varie piattaforme e gli strumenti digitali che mettono in contatto persone di 

culture e contesti diversi, fondendo teorie accademiche e applicazioni reali. Questa parte del corso sottolinea il 

potere di trasformazione della tecnologia nella costruzione di comunità più inclusive e solidali. 

Una parte significativa del corso è dedicata alla comprensione dei rischi dell'esposizione prolungata a suoni forti. 

Qui gli studenti vengono guidati attraverso i fondamenti della salute uditiva, i pericoli posti dall'esposizione a 

lungo termine a livelli di volume elevati e le strategie per godere dei media digitali in modo da proteggere l'udito. 

Questa parte è importante per trovare un equilibrio tra i piaceri dell'audio digitale e il mantenimento della salute 

uditiva a lungo termine, con consigli pratici per un ascolto sano. 

Il corso affronta anche il tema dell'uso delle cuffie. Esamina i diversi tipi di cuffie, il loro potenziale impatto 

sull'udito e come utilizzarle in modo sicuro e responsabile. Questa sezione è ricca di spunti preziosi, che guidano 

gli studenti su come godersi i contenuti audio preferiti senza mettere a rischio la salute dell'udito. 

Oltre a questi argomenti fondamentali, il corso comprende moduli completi sull'impatto psicologico della 

tecnologia digitale, sulla gestione efficace del consumo digitale e sui metodi di utilizzo della tecnologia per la 

mindfulness e il relax. Queste sezioni aggiuntive offrono una prospettiva più ampia sul benessere digitale, 

toccando aspetti come la disintossicazione digitale, la salute mentale nell'era della tecnologia e l'utilizzo della 

tecnologia per alleviare lo stress e il benessere mentale. 

La microcredenziale " Armonia digitale: Costruire una vita più sana con la tecnologia " è un corso ricco che copre 

un'ampia gamma di argomenti, tutti legati dal tema generale dell'integrazione della tecnologia digitale in modo 
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da sostenere la salute fisica, le connessioni sociali e la sicurezza dell'udito. Il corso è stato progettato per essere 

educativo e coinvolgente, assicurando che gli studenti acquisiscano una comprensione completa e strategie 

pratiche per uno stile di vita digitale equilibrato e incentrato sulla salute. 

 

Domande 

1. Quali sono gli obiettivi principali del corso "Armonia digitale: Creare una vita più sana con la tecnologia"? 
2. In che modo il corso affronta l'uso di app che promuovono l'attività fisica? 
3. Quali spunti offre il corso sugli effetti mentali dell'uso delle app per il fitness? 
4. In che modo il corso consiglia di integrare le app di fitness nella vita quotidiana per migliorare la salute? 
5. Come vengono utilizzate le storie di successo della vita reale all'interno dei moduli del corso? 
6. In che modo il corso discute l'impatto della tecnologia sul rafforzamento delle connessioni sociali e sulla 

promozione dell'inclusività? 
7. Quali metodi descrive il corso per utilizzare gli strumenti digitali per creare comunità più inclusive? 
8. Quali sono gli argomenti essenziali relativi alla salute uditiva e ai rischi dell'esposizione al suono forte 

trattati nel corso? 
9. In che modo il corso suggerisce di mantenere un equilibrio tra la fruizione dei media digitali e la tutela 

della salute dell'udito? 
10. Quali informazioni fornisce il corso sull'uso di diversi tipi di cuffie e sui loro effetti sull'udito? 
11. Come vengono spiegate le pratiche di sicurezza delle cuffie nel corso? 
12. Quali sono gli altri argomenti trattati nel corso, in particolare per quanto riguarda gli effetti psicologici 

della tecnologia digitale? 
13. In che modo il corso fornisce agli studenti una comprensione approfondita e tecniche pratiche per uno 

stile di vita digitale incentrato sulla salute? 
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Abitudini tecnologiche intelligenti: Comfort e sicurezza nell'era digitale (MC 
4.3.A.4) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Abitudini tecnologiche intelligenti: 

Comfort e sicurezza nell'era digitale  

Codice: MC 4.3.A.4 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

BASE 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.11, 4.3.12 e 4.3.13): 

 Riconoscere i vantaggi dell'uso di un e-reader come alternativa al tablet.  

 Riconoscere l'uso di strumenti progettati per limitare l'assorbimento delle onde elettromagnetiche.  

 Spiegare l'importanza di utilizzare un'attrezzatura adeguata, come mouse, sedia e tastiera, per 

mantenere una postura corretta. 

 

Descrizione 

"Abitudini tecnologiche intelligenti: Comfort e sicurezza nell'era digitale" è una microcredenziale che offre una 

guida approfondita sull'utilizzo della tecnologia in modi sicuri e confortevoli per l'uso quotidiano. Questo 

programma si distingue per il suo approccio narrativo, con storie e consigli di facile comprensione che si 

inseriscono perfettamente nella routine quotidiana, allontanandosi dagli stili più formali dell'istruzione 

tradizionale. 

In questo programma, gli studenti esplorano come utilizzare gli strumenti e i dispositivi digitali in modo 

consapevole e facile da usare. Il programma è stato concepito non solo per insegnare, ma anche per entrare in 

risonanza con le esperienze quotidiane degli studenti, assicurando che i contenuti siano rilevanti e 

immediatamente applicabili. Ogni parte della microcredenziale comprende esempi e scenari di vita reale, che 

aiutano gli studenti a capire come adattare questi concetti alla propria vita. 

Ciò che rende davvero preziosa questa microcredenziale è l'enfasi posta su consigli chiari e diretti. Demistifica 

argomenti tecnologici complessi, rendendoli accessibili a un'ampia gamma di persone. Questo approccio 

contribuisce a rendere il mondo della tecnologia, spesso complicato, più accessibile e meno intimidatorio per 

l'utente comune. 

Il corso "Abitudini tecnologiche intelligenti: Comfort e sicurezza nell'era digitale" è una microcredenziale pratica 

e utile che si concentra sulla navigazione nel mondo digitale in modo da dare priorità al benessere e alla 

sicurezza. È una risorsa eccellente per chiunque voglia migliorare la propria comprensione della tecnologia e 

integrarla nel proprio stile di vita in modo positivo ed efficace. 

Una delle aree chiave del corso è il confronto tra e-reader e tablet, in particolare per coloro che amano la lettura 

digitale. Il corso analizza i motivi per cui gli e-reader potrebbero essere un'opzione più adatta, concentrandosi 

sulle loro caratteristiche di facilità d'uso e sulle loro caratteristiche. Il corso illustra chiaramente come gli e-

reader possano migliorare l'esperienza di lettura digitale, essendo meno affaticanti per gli occhi rispetto ai tipici 

schermi dei tablet. 

La microcredenziale illustra anche le tecnologie che aiutano a ridurre l'assorbimento delle onde 

elettromagnetiche da parte dei dispositivi digitali. Il documento illustra questi concetti in modo semplice e 

comprensibile, spiegando il funzionamento di queste innovazioni e la loro importanza per la protezione della 

nostra salute quando siamo circondati dalla tecnologia. 

Una parte significativa della microcredenziale riguarda l'importanza delle attrezzature ergonomiche, come il 

giusto tipo di sedie, tastiere e mouse. La microcredenziale sottolinea come la scelta degli strumenti corretti 

possa prevenire il disagio fisico e migliorare la produttività durante l'utilizzo dei dispositivi digitali. La 
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microcredenziale è ricco di consigli pratici per creare uno spazio di lavoro confortevole ed efficiente, in grado di 

soddisfare le esigenze di coloro che trascorrono molto tempo con la tecnologia. 

 

La microcredenziale si allarga a temi più ampi come la gestione efficace dell'uso del digitale, l'impatto psicologico 

della connettività costante e il mantenimento di una vita digitale equilibrata. Queste sezioni forniscono una 

comprensione più approfondita del benessere digitale, discutendo l'importanza della disintossicazione digitale 

e le strategie per mantenere la salute mentale nel nostro mondo guidato dalla tecnologia. 

La microcredenziale "Abitudini tecnologiche intelligenti: Comfort e sicurezza nell'era digitale" è un corso ricco 

ed esperienziale. Copre vari argomenti, tutti incentrati sull'integrazione della tecnologia nella nostra vita in 

modo da massimizzare il comfort e la sicurezza. Il corso è stato concepito per fornire agli studenti gli strumenti 

e le conoscenze necessarie per uno stile di vita sano e attento alla tecnologia, rendendolo una risorsa preziosa 

per chiunque voglia migliorare la propria interazione con i dispositivi digitali. 

 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale " Armonia digitale: Costruire una vita più sana con la 
tecnologia "? 

2. Come si distingue questa microcredenziale in termini di approccio formativo? 
3. In che modo la microcredenziale aiuta gli studenti a utilizzare gli strumenti digitali in modo più 

consapevole? 
4. Perché è importante che il contenuto della microcredenziale sia in sintonia con le esperienze quotidiane 

degli studenti? 
5. Fornire un esempio di come gli scenari di vita reale siano incorporati nella microcredenziale. 
6. Che cosa contraddistingue questa microcredenziale in termini di consulenza e orientamento? 
7. In che modo la microcredenziale rende più accessibili argomenti tecnologici complessi? 
8. Perché rendere il mondo della tecnologia meno intimidatorio è importante per gli utenti di tutti i giorni? 
9. Qual è l'obiettivo principale quando si confrontano e-reader e tablet in questo programma? 
10. In che modo gli e-reader migliorano l'esperienza di lettura digitale secondo il programma? 
11. Qual è il significato della spiegazione delle tecnologie che riducono l'assorbimento delle onde 

elettromagnetiche? 
12. In che modo la microcredenziale semplifica i concetti complessi legati alla tecnologia? 
13. Qual è l'enfasi quando si parla di attrezzature ergonomiche nel programma? 
14. Perché la scelta di strumenti ergonomici corretti è importante per gli utenti di dispositivi digitali? 
15. Quali consigli pratici offre la microcredenziale per quanto riguarda la configurazione dello spazio di 

lavoro? 
16. Quali sono gli argomenti più ampi trattati nella microcredenziale oltre alle considerazioni ergonomiche? 
17. In che modo la microcredenziale affronta l'impatto psicologico della costante connettività digitale? 
18. Qual è l'importanza della disintossicazione digitale nel contesto del benessere digitale? 
19. Chi trarrebbe i maggiori benefici dall'iscrizione alla microcredenziale " Abitudini tecnologiche 

intelligenti: Comfort e sicurezza nell'era digitale "? 
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Benessere digitale e Mindfulness (MC 4.3.A.5) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  
Benessere digitale e mindfulness 

Codice: MC 4.3.A.5 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

BASE 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.14, 4.3.15 e 4.3.16): 

 Praticare tecniche di mindfulness per ridurre lo stress e l'ansia causati dalle interazioni digitali. 

 Comprendere la duplice natura degli effetti degli strumenti digitali, che creano opportunità di inclusione 
e contribuiscono inavvertitamente al contrario. 

 Spiegare i potenziali rischi associati all'eccessiva dipendenza dalle tecnologie digitali, tra cui la riduzione 
dell'attività fisica, la diminuzione delle interazioni sociali e la diminuzione del benessere generale. 

 

Descrizione 

La microcredenziale proposta, intitolata "Benessere digitale e mindfulness", comprende un'esplorazione della 

particolare relazione tra l'uso della tecnologia digitale e la salute personale. Questo programma sviluppa 

argomenti sulle delicate dinamiche di come gli strumenti digitali promuovano simultaneamente l'inclusività e, 

paradossalmente, perpetuino l'esclusione. Esamina la natura dicotomica degli strumenti digitali, che sono 

strumentali alla creazione di vie per una più ampia inclusione sociale, ma possono anche inavvertitamente 

esacerbare le pratiche di esclusione. 

Una parte significativa della microcredenziale è dedicata all'arte e alla pratica delle tecniche di mindfulness. 

Queste tecniche sono specificamente studiate per affrontare e mitigare lo stress e l'ansia derivanti dalle 

interazioni digitali. Il programma di studi introduce queste tecniche e fornisce una comprensione più 

approfondita della loro importanza nel contesto delle complicate interazioni del mondo digitale.  

La microcredenziale esamina in modo rigoroso le potenziali insidie di un'eccessiva dipendenza dalle tecnologie 

digitali. Esamina i vari modi in cui questa dipendenza può avere un impatto negativo sulla salute fisica, diminuire 

la qualità e la quantità delle interazioni sociali e portare a un generale declino del benessere generale. 

Analizzando questi rischi, la microcredenziale invita i partecipanti a una presa di coscienza critica, che consenta 

loro di affrontare il paesaggio digitale in modo più ponderato e sano. 

Lo stile della presentazione è accuratamente curato per risuonare con un ampio pubblico, incoraggiando i 

partecipanti a riflettere sulle loro abitudini digitali personali e sulle implicazioni sociali più ampie del nostro 

impegno digitale collettivo.  

"Benessere digitale e Mindfulness" offre un esame approfondito del complesso spazio tra tecnologia digitale e 

salute individuale, sostenendo un approccio più consapevole e informato all'impegno digitale. 

 

Domande 

1. In che modo la microcredenziale " Benessere digitale e Mindfulness " definisce la relazione tra l'uso della 
tecnologia digitale e la salute personale? 

2. In che modo gli strumenti digitali favoriscono l'inclusività, secondo il quadro di riferimento della 
microcredenziale? 

3. Può spiegare come gli strumenti digitali possano inavvertitamente perpetuare l'esclusione, come 
discusso nella microcredenziale? 

4. Quali sono le principali tecniche di mindfulness insegnate nella microcredenziale e come affrontano lo 
stress indotto dal digitale? 
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5. In che modo il curriculum della microcredenziale mette in relazione le pratiche di mindfulness con le 
interazioni del mondo digitale? 

6. Quali sono i rischi potenziali associati a un eccessivo affidamento alle tecnologie digitali, come 
identificato nella microcredenziale? 

7. In che modo l'uso eccessivo della tecnologia digitale influisce sulla salute fisica, secondo i risultati della 
microcredenziale ? 

8. Quali effetti ha l'uso eccessivo della tecnologia digitale sulla qualità e sulla quantità delle interazioni 
sociali? 

9. In che modo la microcredenziale si propone di mitigare il declino del benessere generale dovuto all'uso 
eccessivo della tecnologia digitale? 

10. In che modo la microcredenziale promuove la consapevolezza critica dei partecipanti sull'uso della 
tecnologia digitale? 

11. Quali strategie suggerisce la microcredenziale "Benessere digitale e Mindfulness" per uno stile di vita 
digitale più sano? 

12. In che modo la microcredenziale affronta la natura dicotomica degli strumenti digitali nella società? 
13. A quale pubblico si rivolge principalmente la microcredenziale "Benessere digitale e Mindfulness" e 

perché? 
14. In che modo la microcredenziale propone di bilanciare l'uso della tecnologia digitale con il benessere 

personale? 
15. In che modo la microcredenziale incoraggia i partecipanti a riflettere sulle loro abitudini digitali 

personali? 
16. In che modo la microcredenziale contribuisce a una più ampia comprensione della società delle 

implicazioni dell'impegno digitale? 
17. Quali sono gli obiettivi a lungo termine della microcredenziale "Benessere digitale e Mindfulness"  in 

termini di impatto sul comportamento digitale e sulla mindfulness? 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
23 

Cittadinanza digitale e uso consapevole della tecnologia (MC 4.3.A.6) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Cittadinanza digitale e uso consapevole 

della tecnologia 

Codice: MC 4.3.A.6 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

BASE 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.17, 4.3.18, 4.3.19 e 4.3.20): 

 Formulare un elenco di base di linee guida di galateo online e di cittadinanza digitale per promuovere il 
benessere sociale. 

 Identificare i rischi comuni per la salute associati all'uso eccessivo dello schermo, come l'affaticamento 
degli occhi e la cattiva postura. 

 Ricordiamo la definizione di cyberbullismo  

 Dimostrare un atteggiamento di consapevolezza riguardo all'equilibrio tra uso e non uso della tecnologia 
digitale. 

 

Descrizione 

Questa microcredenziale, denominata "Cittadinanza digitale e uso consapevole della tecnologia", rappresenta 

un programma educativo progettato per dotare gli studenti delle competenze e delle conoscenze essenziali per 

muoversi nel mondo digitale in modo responsabile e sano. Questa microcredenziale è stata pensata 

meticolosamente per affrontare diversi risultati di apprendimento critici, ognuno dei quali contribuisce a una 

migliore comprensione dell'interazione digitale e delle sue implicazioni sul benessere personale e sociale. 

La prima parte di questo programma prevede la formulazione di una comprensione fondamentale della 

"netiquette" online e delle linee guida della cittadinanza digitale. Questa componente del programma di studi 

approfondisce i principi che regolano un comportamento rispettoso e responsabile nella sfera digitale. 

Comprende un'ampia gamma di argomenti, dalla netiquette di base al complicato mondo dei diritti e delle 

responsabilità digitali, con l'obiettivo di rafforzare il senso di benessere sociale tra i membri della comunità 

digitale. Il programma di apprendimento si estende alle considerazioni etiche e alle norme sociali che 

dovrebbero guidare il comportamento online, sottolineando l'importanza di mantenere una presenza rispettosa 

ed empatica nelle interazioni digitali. 

Un aspetto importante di questa microcredenziale è l'identificazione e la comprensione dei rischi comuni per la 

salute associati all'eccessivo tempo trascorso sullo schermo. Ciò include un'esplorazione approfondita dei 

problemi di salute fisica come l'affaticamento degli occhi, spesso risultato di un'esposizione prolungata agli 

schermi digitali, e la cattiva postura, che può derivare da periodi prolungati di utilizzo dei dispositivi. Il materiale 

del corso approfondisce i meccanismi fisiologici alla base di questi rischi per la salute, fornendo ai partecipanti 

le conoscenze necessarie per riconoscere i sintomi e le strategie per mitigare questi effetti. Questa parte del 

programma informa i partecipanti sui rischi e li mette in grado di trovare soluzioni pratiche, come pratiche 

ergonomiche ed esercizi per la salute degli occhi. 

Il programma della microcredenziale copre anche l'argomento fondamentale del cyberbullismo, assicurandosi 

che i partecipanti possano ricordare e comprendere accuratamente la sua definizione. Ciò comporta l'esame 

delle varie forme e manifestazioni del cyberbullismo, del suo impatto psicologico sugli individui e delle 

implicazioni più ampie per le comunità online. Il programma di studi è progettato per fornire una comprensione 

approfondita di ciò che costituisce il cyberbullismo, delle ragioni della sua diffusione negli spazi digitali e delle 

considerazioni legali ed etiche che lo circondano. Esplorando questo argomento, la microcredenziale mira a 

coltivare un ambiente online sicuro e solidale per tutti gli utenti. 
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La microcredenziale pone una forte enfasi sulla coltivazione di un atteggiamento di consapevolezza riguardo 

all'equilibrio tra uso e non uso della tecnologia digitale. Ciò implica insegnare agli studenti a sviluppare un 

approccio consapevole e deliberato alle loro interazioni digitali, incoraggiandoli a valutare criticamente le loro 

abitudini digitali e il loro impatto sul benessere generale. La microcredenziale guida i partecipanti a riflettere 

sull'uso personale della tecnologia, a comprendere il valore delle disintossicazioni digitali e a imparare a trovare 

un sano equilibrio tra vita online e offline. 

 

 Lo stile umano del discorso utilizzato in tutto la microcredenziale rende gli argomenti complessi accessibili e 

convincenti, consentendo un collegamento personale con le questioni. 

La microcredenziale "Cittadinanza digitale e uso consapevole della tecnologia" offre un approccio completo e 

multidimensionale alla comprensione e alla gestione dei vari aspetti della vita digitale. Fornisce agli studenti le 

competenze e le conoscenze necessarie per affrontare il mondo digitale in modo sano, rispettoso e consapevole, 

promuovendo così il benessere personale e sociale nell'era digitale. 

 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo primario della microcredenziale "Cittadinanza digitale e uso consapevole della 
tecnologia"? 

2. In che modo la microcredenziale contribuisce a una migliore comprensione dell'interazione digitale e 
del suo impatto sul benessere personale e sociale? 

3. Quali argomenti sono trattati nel programma nell'ambito della comprensione fondamentale della 
netiquette online? 

4. In che modo il programma di studi affronta i principi di un comportamento rispettoso e responsabile 
nella sfera digitale? 

5. Quale gamma di argomenti è inclusa nella discussione sui diritti e le responsabilità digitali? 
6. In che modo la microcredenziale mira a rafforzare il benessere sociale tra i membri della comunità 

digitale? 
7. Quali sono le principali considerazioni etiche e le norme sociali enfatizzate per il comportamento online 

in questo programma? 
8. Quali rischi comuni per la salute associati all'eccessivo tempo trascorso sullo schermo sono affrontati 

nella microcredenziale? 
9. Quali sono i meccanismi fisiologici alla base di rischi per la salute come l'affaticamento degli occhi e la 

cattiva postura, come discusso nel programma? 
10. In che modo il materiale del corso consente agli studenti di attenuare gli effetti dell'esposizione 

prolungata allo schermo digitale? 
11. In che modo il programma affronta il problema del cyberbullismo? 
12. In che modo il programma di studi facilita la comprensione delle varie forme e implicazioni del 

cyberbullismo? 
13. Quali considerazioni legali ed etiche sul cyberbullismo sono trattate nella microcredenziale? 
14. In che modo la microcredenziale incoraggia la consapevolezza nel bilanciare l'uso e il non uso della 

tecnologia digitale? 
15. Quali strategie vengono insegnate per valutare e gestire le abitudini digitali per il benessere generale? 
16. In che modo il programma guida i partecipanti a riflettere sull'uso personale della tecnologia? 
17. Qual è il significato dello stile di discorso umano utilizzato in questa microcredenziale? 



 

 
26 

18. Come si approccia la microcredenziale alla gestione dei vari aspetti della vita digitale? 
19. In che modo la microcredenziale "Cittadinanza digitale e uso consapevole della tecnologia" promuove il 

benessere personale e sociale nell'era digitale? 
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LIVELLO INTERMEDIO 

(Livello 3 e Livello 4) 
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Disciplina digitale e produttività accademica (MC 4.3.B.1) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Disciplina digitale e produttività 

accademica 

Codice: MC 4.3.B.1 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

INTERMEDIO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LOs LOs 4.3.21, 4.3.22, 4.3.23 e 4.3.24): 

 Spiegare il concetto di programmazione dell'uso dei dispositivi elettronici. 

 Riconoscere l'utilità dell'uso di dispositivi elettronici per lo studio. 

 Spiegare l'importanza di fissare un limite giornaliero all'uso dei social media.  

 Spiegare la funzione delle app progettate per bloccare l'uso del telefono a intervalli regolari. 

 

Descrizione 

La microcredenziale intitolata "Disciplina digitale e produttività accademica" racchiude il focus tematico 

sull'esplorazione dell'interrelazione tra uso della tecnologia e produttività personale. La microcredenziale pone 

l'accento sull'uso strategico dei dispositivi elettronici per promuovere abitudini di studio efficaci e garantire il 

benessere generale. 

Il quadro concettuale di questa microcredenziale ruota attorno alla gestione appropriata dell'uso dei dispositivi 

elettronici, riconoscendo sia i benefici che i potenziali svantaggi della tecnologia digitale in ambito accademico 

e personale. Si inizia con un'approfondita delucidazione del concetto di definizione di orari di utilizzo dei 

dispositivi elettronici. Questo concetto è radicato nella consapevolezza che, sebbene i dispositivi elettronici 

siano parte integrante della vita moderna, il loro uso incontrollato può portare a effetti dannosi come la 

distrazione digitale, la riduzione della produttività e il potenziale impatto sulla salute mentale. La 

microcredenziale approfondisce le metodologie per stabilire orari strutturati, che prevedono la definizione di 

fasce orarie specifiche durante la giornata per l'uso dei dispositivi, garantendo così un equilibrio armonioso tra 

l'impegno digitale e le altre attività della vita. La microcredenziale si concentra sulla coltivazione 

dell'autoregolazione e della disciplina nell'uso dei dispositivi, che può aumentare la concentrazione, migliorare 

i modelli di sonno e favorire uno stile di vita più sano. 

La seconda parte della microcredenziale esplora l'utilità dei dispositivi elettronici per lo studio. Questo segmento 

sottolinea il ruolo di trasformazione che i dispositivi digitali svolgono nel campo dell'istruzione. Esamina come 

computer portatili, tablet e smartphone siano diventati strumenti indispensabili per accedere alle informazioni, 

facilitare l'apprendimento attraverso piattaforme interattive e consentire la connettività con le risorse educative 

in tutto il mondo. La discussione illustra come questi dispositivi, se usati in modo strategico, possano migliorare 

le capacità di ricerca, consentire l'accesso a una pletora di materiali didattici e supportare diversi stili di 

apprendimento. Tuttavia, valuta anche criticamente la necessità di moderazione, sottolineando che l'efficacia 

di questi strumenti dipende dal loro uso disciplinato. 

La terza parte di questa microcredenziale è dedicata a spiegare l'importanza di fissare un limite giornaliero 

all'uso dei social media. In un'epoca in cui le piattaforme dei social media sono diventate onnipresenti, questa 

sezione approfondisce le implicazioni psicologiche e cognitive di un impegno eccessivo sui social media. Presenta 

i risultati delle ricerche su come l'uso sregolato dei social media possa portare a problemi come la riduzione dei 

tempi di attenzione, l'aumento dell'ansia e l'interruzione dell'attenzione accademica. Il programma di studi 

sostiene l'istituzione di limiti giornalieri all'uso dei social media come mezzo per mitigare questi rischi, 

promuovendo un approccio più equilibrato e consapevole al consumo digitale. 
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Nella quarta parte, la microcredenziale affronta la funzione delle app progettate per bloccare l'uso del telefono 

a intervalli regolari. Questa parte del contenuto è particolarmente incentrata sugli strumenti e le tecnologie che 

aiutano a gestire il tempo trascorso sullo schermo. Include un'analisi dettagliata di varie applicazioni che aiutano 

gli utenti a disabilitare temporaneamente le funzionalità del dispositivo, frenando così l'impulso a impegnarsi 

incessantemente con i dispositivi. La discussione valuta come questi strumenti possano essere sfruttati per 

coltivare l'autodisciplina, ridurre la dipendenza digitale e migliorare la produttività, in particolare nei contesti 

accademici. 

La narrazione della microcredenziale è stata concepita in modo da risuonare con un pubblico alla ricerca di 

approfondimenti sulla gestione dell'impegno digitale in modo da sostenere il successo accademico e il benessere 

personale. 

La "Disciplina digitale e produttività accademica" è una microcredenziale che offre un approfondimento sull'uso 

strategico dei dispositivi elettronici. L'obiettivo è quello di fornire agli studenti le conoscenze e gli strumenti 

necessari per navigare nel mondo digitale con giudizio, promuovendo l'eccellenza accademica e uno stile di vita 

digitale equilibrato. 

 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Disciplina digitale e produttività accademica"? 
2. In che modo la definizione di orari di utilizzo dei dispositivi elettronici contribuisce alla disciplina digitale? 
3. Descrivere i potenziali impatti dell'uso incontrollato di dispositivi elettronici sul benessere personale. 
4. In che modo i dispositivi elettronici possono migliorare la ricerca e l'apprendimento accademico? 
5. Discutere l'importanza dell'autoregolazione nell'uso dei dispositivi digitali a scopo educativo. 
6. In che modo l'uso eccessivo dei social media può influenzare i tempi di attenzione e la concentrazione 

accademica? 
7. Quali sono le implicazioni psicologiche di un impegno non regolamentato sui social media? 
8. Spiegare il ruolo delle applicazioni progettate per bloccare l'uso del telefono nella gestione efficace del 

tempo trascorso sullo schermo. 
9. In che modo la microcredenziale affronta l'equilibrio tra l'impegno digitale e le altre attività della vita? 
10. Quali strategie sono suggerite per stabilire orari strutturati per l'utilizzo dei dispositivi? 
11. Discutere la relazione tra l'uso dei dispositivi digitali e i modelli di sonno. 
12. In che modo il programma di studio sostiene un approccio equilibrato al consumo digitale? 
13. Spiegare il concetto di dipendenza digitale e il suo impatto sulla produttività accademica. 
14. Quali sono i vantaggi di porre dei limiti giornalieri all'utilizzo dei social media? 
15. In che modo le app di blocco contribuiscono a coltivare l'autodisciplina nei contesti digitali? 
16. Discutere l'interazione tra l'uso della tecnologia e la produttività personale come esplorato nella 

microcredenziale. 
17. Descrivere come la microcredenziale consenta agli studenti di navigare nel mondo digitale per il 

successo accademico e il benessere personale. 
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Salute e benessere digitali: Prospettive normative e pratiche (MC 4.3.B.2) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Salute e benessere digitali: Prospettive 

normative e pratiche 

Codice: MC 4.3.B.2 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

INTERMEDIO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.25, 4.3.26 e 4.3.27): 

 Spiegare la distinzione tra i quadri normativi che regolano le pratiche mediche tradizionali e il panorama 

relativamente meno regolamentato delle applicazioni sanitarie digitali. 

 Descrivere l'importanza di stabilire limiti di tempo per l'uso dei dispositivi digitali per mantenere il 

benessere generale. 

 Selezionare le fonti di informazione appropriate relative al benessere e alla salute digitale. 

 

Descrizione 

La microcredenziale "Salute e benessere digitali: Prospettive normative e pratiche" è costruita con l'obiettivo di 

fornire una comprensione approfondita di come l'assistenza sanitaria stia cambiando nell'era digitale. La 

microcredenziale è progettato per gestire il variegato mondo della salute digitale, così come è accessibile al 

grande pubblico, concentrandosi sulle regole che lo guidano e sulle abitudini quotidiane che possono aiutare le 

persone a rimanere sane ed equilibrate in un ambiente tecnologico. 

La prima parte della microcredenziale prende in considerazione le pratiche mediche tradizionali, che sono 

strettamente controllate dalle autorità sanitarie, e le app e gli strumenti di salute digitale più liberi, che spesso 

hanno meno regolamentazioni. I trattamenti medici tradizionali sono sottoposti a numerosi test e processi di 

approvazione per garantirne la sicurezza, mentre la salute digitale è piuttosto nuova e molto meno 

regolamentata. Il presente microcredenziale analizza i motivi di questa situazione e le sue conseguenze in 

termini di privacy dei dati sanitari, accuratezza dei consigli sanitari online e fiducia nelle app sanitarie. 

La seconda parte della microcredenziale analizza perché è importante limitare il tempo trascorso sullo schermo. 

In una situazione comune, in cui tutti sono spesso impegnati in un'eccessiva attività online, è facile abusare del 

tempo trascorso sullo schermo e dimenticare di fare una pausa adeguata. Troppo tempo trascorso sullo schermo 

può portare a vari problemi, come problemi agli occhi, alla postura e al sonno. Questa parte della 

microcredenziale offre punti di vista e suggerimenti pratici per gestire il tempo trascorso sullo schermo, come la 

definizione di orari, avvisi per le pause e il monitoraggio dell'uso del dispositivo. 

La terza parte della microcredenziale si basa sull'apprendimento di come identificare le informazioni sanitarie 

affidabili online. Con così tante informazioni in circolazione, è difficile capire cosa sia affidabile. Il corso spiega 

come riconoscere le informazioni credibili sulla salute, esaminando aspetti quali la fonte dei consigli, le prove a 

sostegno delle loro affermazioni e la differenza tra consigli scientifici e aneddoti o racconti personali. 

La microcredenziale è tenuta in uno stile amichevole e coinvolgente. Gli obiettivi sono principalmente quelli di 

fornire agli studenti le conoscenze e gli strumenti necessari per navigare nella salute e nel benessere digitale in 

modo informativo e piacevole. Si fa un forte uso di esempi di vita reale e di un linguaggio diretto per rendere i 

contenuti relazionabili e facili da capire. 

 

Domande 

1. Quali sono i principali argomenti trattati nel corso "Salute e benessere digitali: Prospettive normative e 
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pratiche"? 
2. Come si differenzia il corso tra le normative delle pratiche mediche tradizionali e le applicazioni della sanità 

digitale? 
3. Quali sono le ragioni alla base delle normative meno stringenti nel settore della salute digitale? 
4. Può descrivere i rischi potenziali associati al gap normativo nella sanità digitale? 
5. In che modo l'eccessivo tempo trascorso sullo schermo influisce sulla salute fisica, secondo il corso? 
6. Quali strategie suggerisce il corso per gestire efficacemente il tempo trascorso sullo schermo? 
7. Perché è importante limitare il tempo trascorso sui dispositivi digitali? 
8. Come si possono individuare fonti credibili di informazioni sulla salute online? 
9. Che ruolo hanno le prove e le credenziali nella valutazione dei consigli sanitari online? 
10. In che modo il corso affronta la sfida della disinformazione sulla salute digitale? 
11. Quali sono le implicazioni della natura "selvaggia" della regolamentazione della salute digitale? 
12. Come si propone di utilizzare la tecnologia per monitorare e limitare l'uso dei dispositivi? 
13. Quali sono gli impatti psicologici dell'uso eccessivo di dispositivi digitali, come discusso nel corso? 
14. In che modo il corso suggerisce di bilanciare l'impegno digitale con le altre attività della vita? 
15. Quali sono le competenze chiave insegnate per navigare nel panorama della sanità digitale? 
16. In che modo il corso affronta l'insegnamento della dipendenza digitale e della sua gestione? 
17. Qual è l'importanza di comprendere la disparità di normative tra le pratiche sanitarie tradizionali e quelle 

digitali? 
18. In che modo il corso aiuta a sviluppare un pensiero critico sulle informazioni sanitarie digitali? 
19. Può spiegare come il corso integra esempi reali per illustrare i concetti chiave? 
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Benessere digitale e impegno online (MC 4.3.B.3) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  
Benessere digitale e impegno online  

Codice: MC 4.3.B.3 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

INTERMEDIO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.28, 4.3.29 e 4.3.30): 

 Imparare a mettere in pratica le pratiche di utilizzo dei dispositivi digitali per proteggere la salute fisica 

e psicologica. 

 Dimostrare di saper individuare e partecipare con competenza a comunità online consolidate che 

promuovono il benessere e l'inclusione sociale. 

 Identificare i potenziali pericoli della condivisione di informazioni personali online e il loro impatto sul 

benessere fisico e psicologico. 

 

Descrizione 

La microcredenziale, denominata "Benessere digitale e impegno online", offre la comprensione e l'applicazione 

delle pratiche che garantiscono la salute fisica e psicologica durante la convivenza con i dispositivi digitali. Si 

concentra inoltre sulla capacità di identificare e partecipare attivamente a comunità online consolidate che 

favoriscono il benessere e l'inclusione sociale. Include l'analisi critica dei potenziali rischi associati alla 

condivisione di informazioni personali online e dei conseguenti effetti sulla salute fisica e mentale di un 

individuo. 

La prima parte della presente microcredenziale si concentra sul delicato equilibrio tra mondo digitale e 

benessere personale. Inizia affrontando i metodi attraverso i quali gli individui possono attuare pratiche salutari 

durante l'utilizzo dei dispositivi digitali. Questa sezione approfondisce le questioni ergonomiche, la gestione del 

tempo trascorso sullo schermo e la consapevolezza della salute mentale, con l'obiettivo di insegnare ai discenti 

strategie pratiche per proteggere la loro salute fisica e assicurare il benessere psicologico in un contesto digitale. 

Il secondo aspetto del programma di studi è l'abilità di identificare e partecipare con competenza alle comunità 

online. Questa parte della microcredenziale sottolinea l'importanza dell'inclusività digitale e del benessere 

sociale. Guida i discenti attraverso il processo di riconoscimento e partecipazione a piattaforme online che 

promuovono interazioni sociali positive, reti di supporto e ambienti inclusivi. Il materiale del corso è progettato 

per consentire ai discenti di discernere tra spazi online costruttivi e dannosi, incoraggiando un contributo attivo 

alle comunità che sostengono valori di inclusività e benessere sociale. 

La terza parte della microcredenziale affronta la questione critica della condivisione delle informazioni personali 

nel regno digitale. Essa istruisce i discenti sui vari rischi e impatti della condivisione di informazioni personali 

online, tra cui il furto di identità, l'invasione della privacy e le potenziali implicazioni psicologiche delle impronte 

digitali. Questa parte prosegue lo sforzo di sensibilizzazione sulla privacy e sulla sicurezza digitale, fornendo agli 

studenti le conoscenze necessarie per prendere decisioni appropriate sulla loro attività online. 

La microcredenziale "Benessere digitale e impegno online" è progettato per fornire una migliore comprensione 

dell'impegno digitale. Il suo obiettivo è quello di fornire agli studenti competenze e conoscenze che promuovano 

un uso responsabile e sano della tecnologia digitale, proponendo un approccio equilibrato al mondo digitale. 
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Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Benessere digitale e impegno online"? 
2. In che modo la microcredenziale affronta l'equilibrio tra le interazioni con il mondo digitale e il benessere 

personale? 
3. Quali sono le aree chiave coperte nella prima parte della microcredenziale per quanto riguarda l'uso dei 

dispositivi digitali? 
4. In che modo la microcredenziale propone di gestire efficacemente il tempo trascorso sullo schermo? 
5. Quali strategie suggerisce la microcredenziale per mantenere il benessere psicologico in un contesto 

digitale? 
6. Qual è il significato delle considerazioni ergonomiche nell'uso dei dispositivi digitali, come discusso nella 

microcredenziale? 
7. Quali competenze vengono insegnate nella seconda parte della microcredenziale relativa alle comunità 

online? 
8. In che modo la microcredenziale sottolinea l'importanza dell'inclusività digitale? 
9. Quali sono le caratteristiche delle comunità online positive a cui la microcredenziale incoraggia la 

partecipazione? 
10. In che modo la microcredenziale guida gli studenti a distinguere tra spazi online costruttivi e dannosi? 
11. Che ruolo ha il benessere sociale nel contesto delle comunità online come da microcredenziale? 
12. Quali sono i rischi associati alla condivisione di informazioni personali online, come evidenziato nella 

terza parte della microcredenziale? 
13. In che modo la microcredenziale educa gli studenti alle implicazioni delle impronte digitali? 
14. Quali misure sono suggerite per migliorare la privacy e la sicurezza digitale? 
15. In che modo la microcredenziale contribuisce al processo decisionale degli studenti riguardo all'attività 

online? 
16. In che modo la microcredenziale mira a potenziare gli studenti nel regno della tecnologia digitale? 
17. Quale approccio propone la microcredenziale per un impegno digitale equilibrato? 
18. In che modo la microcredenziale integra la consapevolezza della salute mentale con l'uso dei dispositivi 

digitali? 
19. Qual è l'obiettivo generale della microcredenziale "Benessere digitale e impegno online" in termini di 

sviluppo del discente? 
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Pratiche digitali sostenibili e benessere (MC 4.3.B.4) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  
Pratiche digitali sostenibili e benessere 

Codice: MC 4.3.B.4 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

INTERMEDIO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.30, 4.3.31, 4.3.32 e 4.3.33): 

 Pianificare e implementare impostazioni di efficienza energetica sui dispositivi digitali per ridurre il 

consumo di energia e contribuire a un ambiente più verde. 

 Desumere le potenziali conseguenze a lungo termine della dipendenza digitale sul benessere generale. 

 Modificare le impostazioni dei dispositivi digitali per ridurre l'esposizione alla luce blu e migliorare la 

qualità del sonno. 

 

 

Descrizione 

La microcredenziale, intitolato "Pratiche digitali sostenibili e benessere", è un programma di apprendimento 

progettato per educare gli studenti all'implementazione di impostazioni di efficienza energetica sui dispositivi 

digitali, alla comprensione delle conseguenze a lungo termine della dipendenza digitale e alla regolazione delle 

impostazioni dei dispositivi per ridurre l'esposizione alla luce blu e migliorare la qualità del sonno. Questa 

microcredenziale illustra ogni aspetto con precisione e con un approccio incentrato sull'uomo. 

La prima parte di questa microcredenziale si concentra sull'aspetto ambientale dell'utilizzo dei dispositivi digitali. 

Essa insegna ai discenti come pianificare e implementare impostazioni di efficienza energetica su vari dispositivi 

digitali. Questa parte insegna i passi pratici che si possono compiere per ridurre il consumo di energia, 

contribuendo così a un ambiente più verde e sostenibile. La prima parte della microcredenziale fornisce 

informazioni sui diversi modi in cui i dispositivi digitali consumano energia e offre linee guida su come regolare 

le impostazioni per ridurre al minimo il consumo. 

La seconda parte della microcredenziale affronta il tema della dipendenza digitale e dei suoi potenziali effetti a 

lungo termine sul benessere degli individui. Questa parte fornisce un'analisi dettagliata di come l'uso eccessivo 

dei dispositivi digitali possa avere un impatto sulla salute mentale e fisica. Offre approfondimenti e visioni dei 

sintomi e delle conseguenze di una possibile dipendenza digitale, fornendo una comprensione dell'importanza 

di un approccio equilibrato ai dispositivi digitali. 

La terza parte della microcredenziale è dedicata al tema dell'esposizione alla luce blu dei dispositivi digitali. 

Fornisce una comprensione approfondita di come la luce blu influisca sulla qualità del sonno e sulla salute 

generale. La microcredenziale insegna agli studenti a modificare le impostazioni dei dispositivi digitali per ridurre 

l'esposizione alla luce blu, soprattutto durante le ore serali. L'obiettivo generale di questa parte della 

microcredenziale è insegnare come migliorare la qualità del sonno e aumentare il benessere. 

Nel corso della microcredenziale , l'accento è posto sull'uso responsabile e consapevole della tecnologia digitale. 

La microcredenziale è presentata in modo attraente e informativo, per garantire che gli studenti acquisiscano le 

conoscenze necessarie e siano in grado di sviluppare le competenze necessarie per utilizzarle nella loro vita 

quotidiana. 

La microcredenziale "Pratiche digitali sostenibili e benessere" offre un notevole approccio alla comprensione e 

alla gestione dell'impatto dell'uso dei dispositivi digitali su diversi aspetti, come l'ambiente, la salute personale 

e il benessere. 
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Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Pratiche digitali sostenibili e benessere"? 
2. In che modo la microcredenziale guida gli studenti nell'implementazione di impostazioni di efficienza 

energetica sui dispositivi digitali? 
3. Quali sono i vantaggi ambientali della regolazione delle impostazioni dei dispositivi digitali per 

l'efficienza energetica? 
4. In che modo la microcredenziale affronta il problema della dipendenza digitale e dei suoi effetti a lungo 

termine? 
5. Quali strategie sono suggerite per identificare e gestire la dipendenza digitale? 
6. In che modo la dipendenza digitale può influire sul benessere generale di un individuo? 
7. Che ruolo ha la luce blu nella qualità del sonno, come discusso nella microcredenziale? 
8. Come possono gli studenti modificare le impostazioni dei loro dispositivi digitali per ridurre l'esposizione 

alla luce blu? 
9. Qual è l'importanza di bilanciare l'impegno digitale, secondo la microcredenziale? 
10. In che modo la microcredenziale si propone di migliorare la consapevolezza degli studenti sull'uso dei 

loro dispositivi digitali? 
11. Quali sono i sintomi principali della dipendenza digitale evidenziati nel programma? 
12. In che modo il corso suggerisce di mitigare gli impatti negativi sulla salute dell'uso eccessivo di dispositivi 

digitali? 
13. Quali sono le misure pratiche che si possono adottare per creare un ambiente digitale più sostenibile? 
14. In che modo la microcredenziale integra le considerazioni sulla salute mentale nell'uso dei dispositivi 

digitali? 
15. Quali sono i benefici a lungo termine dell'adesione alle pratiche insegnate nella microcredenziale ? 
16. In che modo il concetto di ambiente più ecologico è collegato all'uso dei dispositivi digitali nel corso? 
17. Quali sono gli obiettivi generali della microcredenziale "Pratiche digitali sostenibili e benessere" in 

termini di sviluppo del discente e di responsabilità digitale? 
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Armonia digitale e pratiche eco-consapevoli (MC 4.3.B.5) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Armonia digitale e pratiche eco-

consapevoli 

Codice: MC 4.3.B.6 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

INTERMEDIO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/


 

 
41 

Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.34, 4.3.35, 4.3.36 e 4.3.37): 

 Descrivere l'impatto dell'uso eccessivo dei social media sul benessere sociale. 

 Identificare le pratiche digitali ecologiche nella vita quotidiana. 

 Ricordare come il cyberbullismo possa influire sul benessere sociale negli ambienti digitali. 

 Comprendere l'impatto delle distrazioni digitali sulla produttività e sul benessere personale. 

 

Descrizione 

La microcredenziale, denominata "Armonia digitale e pratiche eco-consapevoli", è stata progettata per 

affrontare diversi aspetti dell'interazione umana con la tecnologia online e il suo impatto sul benessere 

personale e collettivo. Questa microcredenziale applica un'ampia gamma di argomenti, tra cui gli effetti dell'uso 

eccessivo dei social media, l'adozione di abitudini digitali eco-consapevoli, la comprensione e il trattamento del 

cyberbullismo e la gestione delle distrazioni digitali per migliorare la produttività personale e il benessere 

generale. 

La prima parte di questo programma analizza l'impatto dell'uso eccessivo dei social media sul benessere sociale 

di un individuo. Insegna le basi dei modi in cui l'uso prolungato delle piattaforme di social media può influenzare 

le relazioni interpersonali, l'autostima e le interazioni sociali nel mondo reale. La microcredenziale fornisce 

spunti per riconoscere le abitudini malsane sui social media e mostra anche le strategie per ottenere un uso più 

equilibrato della rete. 

L'integrazione della coscienza ambientale nelle abitudini digitali costituisce la seconda parte della 

microcredenziale. Questa sezione insegna a identificare e adottare pratiche ecologiche nell'uso quotidiano del 

digitale. Copre argomenti come l'uso efficiente dei dispositivi, lo smaltimento responsabile dei rifiuti elettronici 

e la minimizzazione dell'impronta di carbonio digitale. L'obiettivo è quello di far acquisire agli studenti della 

microcredenziale un senso di responsabilità ambientale digitale. 

La terza parte esamina il fenomeno del cyberbullismo e i suoi effetti sul benessere sociale. La microcredenziale 

offre una comprensione approfondita di ciò che costituisce il cyberbullismo, delle sue varie forme e dell'impatto 

psicologico che può avere sugli individui. Fornisce inoltre strumenti per riconoscere, prevenire e affrontare il 

cyberbullismo nei social media digitali. 

La quarta parte della microcredenziale riguarda le distrazioni digitali problematiche e il loro impatto sulla 

produttività e sul benessere personale. La microcredenziale esamina i vari modi in cui le interruzioni digitali 

possono disturbare la concentrazione e la produttività, offrendo tecniche per creare un ambiente di lavoro 

digitale più disciplinato. Ciò include strategie di gestione del tempo, l'uso di strumenti di produttività e lo 

sviluppo di un approccio consapevole al multitasking digitale. 

La microcredenziale "Armonia digitale e pratiche eco-consapevoli" mira a fornire agli studenti una comprensione 

completa delle complessità della vita digitale. Incoraggia lo sviluppo di abitudini digitali sane e sostenibili che 

hanno un impatto positivo sul benessere personale e sull'ambiente in generale. Il corso è progettato non solo 

per impartire conoscenze, ma anche per ispirare un cambiamento significativo nel modo in cui gli individui 

interagiscono con il mondo digitale. 
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Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Armonia digitale e pratiche eco-consapevoli"? 
2. In che modo il programma affronta l'impatto dell'uso eccessivo dei social media sul benessere sociale? 
3. In che modo l'uso prolungato dei social media può influire sulle relazioni interpersonali e sull'autostima? 
4. Quali strategie offre il microcredito per ottenere una presenza online equilibrata? 
5. Come si propone il corso di incorporare la coscienza ambientale nelle abitudini digitali? 
6. Quali pratiche eco-consapevoli sono contemplate nella microcredenziale per l'uso digitale quotidiano? 
7. In che modo il programma affronta la questione dello smaltimento responsabile dei rifiuti elettronici? 
8. Qual è l'importanza di ridurre al minimo l'impronta di carbonio digitale, come discusso nella 

microcredenziale? 
9. Come viene definito il cyberbullismo e le sue varie forme? 
10. Quali impatti psicologici del cyberbullismo vengono esplorati nella microcredenziale? 
11. Quali strumenti fornisce il programma per riconoscere, prevenire e affrontare il cyberbullismo? 
12. In che modo la microcredenziale suggerisce di gestire le distrazioni digitali per migliorare la produttività 

personale? 
13. Quali sono le tecniche per creare un ambiente di lavoro digitale disciplinato? 
14. In che modo il corso affronta lo sviluppo di una strategia di multitasking consapevole nel mondo digitale? 
15. Quali sono gli obiettivi a lungo termine della microcredenziale "Armonia digitale e pratiche eco-

consapevoli" per gli studenti? 
16. In che modo il programma incoraggia lo sviluppo di abitudini digitali sostenibili? 
17. In che modo la microcredenziale mira ad avere un impatto positivo sul contesto più ampio? 
18. In che modo il corso consente agli studenti di gestire efficacemente le interruzioni digitali? 
19. Quale cambiamento complessivo cerca di ispirare la microcredenziale nel modo in cui gli individui 

interagiscono con il mondo digitale? 
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Consapevolezza del cyberbullismo e integrazione del benessere digitale (MC 
4.3.B.6) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Consapevolezza del cyberbullismo e 

integrazione del benessere digitale 

Codice: MC 4.3.B.6 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

INTERMEDIO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.38, 4.3.39 e 4.3.40): 

 Valutare semplici consigli per riconoscere e affrontare il cyberbullismo sulle piattaforme digitali. 

 Generalizzare i principi del benessere digitale a vari contesti, come gli ambienti educativi o le 

organizzazioni sanitarie. 

 Indicare le caratteristiche di sicurezza delle piattaforme di social media che possono essere utilizzate per 

prevenire il cyberbullismo. 

 

Descrizione 

La microcredenziale proposto, intitolato "Consapevolezza del cyberbullismo e integrazione del benessere 

digitale", è stata concepita per affrontare gli aspetti essenziali del riconoscimento e della gestione del 

cyberbullismo, oltre a generalizzare i principi del benessere digitale in vari contesti, come le istituzioni educative 

e le organizzazioni sanitarie. Il programma si concentra sul fornire ai discenti gli strumenti e le conoscenze 

necessarie per identificare e mitigare gli impatti del cyberbullismo sulle piattaforme digitali e per comprendere 

le caratteristiche di sicurezza dei social media che possono prevenire tali eventi. 

La prima parte della microcredenziale si concentra sul cyberbullismo. L'obiettivo è quello di fornire ai discenti 

consigli semplici ma efficaci per riconoscere i segnali del cyberbullismo e per affrontarli in modo efficace. Ciò 

richiede la comprensione degli aspetti psicologici del cyberbullismo, l'identificazione dei modelli comuni in cui 

si verifica e l'apprendimento di come rispondere agli incidenti in modo costruttivo ed empatico. 

La seconda parte del programma estende il concetto di benessere digitale al di là dell'uso personale, 

applicandolo a vari contesti organizzativi, come gli ambienti educativi e sanitari. Si tratta di adattare i principi 

del benessere digitale alle esigenze e alle sfide uniche di questi ambienti. Il materiale del corso esplora come le 

pratiche digitali possano essere ottimizzate per migliorare le esperienze di apprendimento, la cura dei pazienti 

e l'efficienza organizzativa complessiva. 

La terza parte della microcredenziale approfondisce le caratteristiche di sicurezza disponibili sulle piattaforme 

dei social media. Gli studenti vengono istruiti su come utilizzare queste funzioni per creare un ambiente online 

più sicuro. Ciò include la comprensione delle impostazioni della privacy, dei meccanismi di segnalazione e delle 

linee guida della comunità che sono state progettate per prevenire i casi di cyberbullismo e proteggere gli utenti 

da potenziali danni. 

La microcredenziale "Consapevolezza del cyberbullismo e integrazione del benessere digitale" mira a fornire una 

comprensione completa delle complessità associate alle interazioni digitali. Si concentra sulle applicazioni 

positive dei principi del benessere digitale in vari contesti professionali e personali. La microcredenziale è 

strutturato in modo da promuovere un approccio sicuro, responsabile e attento alla salute nell'uso della 

tecnologia digitale, con l'obiettivo di apportare un cambiamento significativo nel modo in cui gli individui e le 

organizzazioni si confrontano con il mondo digitale. 
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Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Consapevolezza del cyberbullismo e integrazione 
del benessere digitale"? 

2. In che modo il programma affronta il riconoscimento e la gestione efficace del cyberbullismo? 
3. Quali aspetti psicologici del cyberbullismo vengono esplorati nella microcredenziale ? 
4. In che modo il corso insegna agli studenti a identificare i modelli comuni di cyberbullismo? 
5. Quali strategie vengono fornite per rispondere in modo costruttivo ed empatico agli episodi di 

cyberbullismo? 
6. In che modo il programma estende il concetto di benessere digitale a contesti organizzativi come le 

istituzioni educative e le organizzazioni sanitarie? 
7. Quali principi del benessere digitale si adattano all'uso in ambienti professionali, secondo la 

microcredenziale? 
8. In che modo il corso suggerisce che le pratiche digitali possono migliorare le esperienze di 

apprendimento e l'assistenza ai pazienti? 
9. Quali sono le principali caratteristiche di sicurezza delle piattaforme di social media evidenziate dalla 

microcredenziale? 
10. In che modo il programma guida gli studenti a utilizzare in modo efficace le impostazioni di privacy dei 

social media e i meccanismi di segnalazione? 
11. Che impatto ha la microcredenziale sul modo in cui gli individui e le organizzazioni si impegnano nel 

mondo digitale? 
12. In che modo il programma affronta l'ottimizzazione delle pratiche digitali per l'efficienza organizzativa? 
13. Quale cambiamento complessivo nell'uso delle tecnologie digitali cerca di promuovere la 

microcredenziale "Consapevolezza del cyberbullismo e integrazione del benessere digitale"? 
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LIVELLO AVANZATO 

(Livello 5 e Livello 6) 
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Benessere digitale e impegno online responsabile (MC 4.3.C.1) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Benessere digitale e impegno online 

responsabile 

Codice: MC 4.3.C.1 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

AVANZATO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.41, 4.3.42, 4.3.43, 4.3.44 e 4.3.45): 

 Praticare un uso responsabile dei social media 

 Comprendere le variabili utilizzate per capire l'efficacia delle iniziative di benessere digitale 

 Elencare i segni comuni della dipendenza digitale e il suo potenziale impatto sulla salute fisica e 

psicologica. 

 Massimizzare l'uso di strumenti digitali per migliorare il benessere mentale, come le app di meditazione 

o le piattaforme di terapia digitale. 

 Verificare l'efficacia delle risorse online e delle reti di supporto per promuovere il benessere e 

l'inclusione sociale. 

 

Descrizione 

La microcredenziale, denominata "Benessere digitale e impegno online responsabile", è meticolosamente 

progettata per comprendere vari aspetti cruciali dell'interazione digitale e il suo impatto sulla salute mentale e 

sociale. Il programma copre un ampio spettro, tra cui l'uso responsabile dei social media, la comprensione 

dell'efficacia delle iniziative di benessere digitale, il riconoscimento e la gestione della dipendenza digitale, la 

massimizzazione dei benefici degli strumenti digitali per il benessere mentale e la valutazione delle risorse online 

per il benessere e l'inclusione sociale. 

La prima parte della microcredenziale è dedicata all'uso responsabile dei social media. Si concentra 

sull'acquisizione di conoscenze e competenze per utilizzare le piattaforme dei social media in modo consapevole 

e vantaggioso per la propria salute sociale e psicologica. Ciò include la comprensione dell'impatto delle 

interazioni digitali sulle relazioni della vita reale e sullo stato mentale, e l'apprendimento di una presenza online 

equilibrata e sana. 

La seconda parte approfondisce la comprensione delle variabili che determinano l'efficacia delle iniziative di 

benessere digitale. Questo segmento offre un'esplorazione approfondita dei criteri e delle metriche utilizzati 

per valutare il successo di vari programmi e iniziative di benessere digitale. Incoraggia gli studenti ad analizzare 

criticamente e a capire come queste iniziative possano essere adattate per soddisfare efficacemente le esigenze 

individuali e collettive. 

La terza parte della microcredenziale consiste nell'identificazione dei segni comuni della dipendenza digitale e 

nella comprensione del suo potenziale impatto sulla salute fisica e psicologica. Questa parte del corso è 

fondamentale per sviluppare la consapevolezza dei segni e dei sintomi della dipendenza digitale e offre 

indicazioni su come affrontare e gestire efficacemente questi problemi. 

La quarta parte della microcredenziale sottolinea anche la massimizzazione dell'uso degli strumenti digitali per 

migliorare il benessere mentale. Questo include l'esplorazione di varie risorse digitali, come le applicazioni di 

meditazione, le piattaforme di terapia digitale e altri strumenti online che possono aiutare a migliorare la salute 

mentale. Il corso mira a fornire ai discenti conoscenze pratiche su come integrare questi strumenti nella loro 

vita quotidiana per ottenere risultati migliori in termini di salute mentale. 

La quinta parte della microcredenziale riguarda la verifica dell'efficacia delle risorse online e delle reti di 

supporto nella promozione del benessere e dell'inclusione sociale. Si tratta di insegnare ai discenti come valutare 
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criticamente varie piattaforme e risorse online, assicurandosi che siano affidabili, efficaci e favorevoli a 

promuovere un senso di comunità e di inclusione. 

La microcredenziale "Benessere digitale e impegno online responsabile" è un programma completo che mira a 

fornire agli studenti le conoscenze e le competenze necessarie per navigare nel mondo digitale in modo 

responsabile e sano. Mira a incoraggiare un approccio più informato, equilibrato e proattivo all'impegno digitale, 

sottolineando l'importanza della salute mentale e dell'inclusione sociale nell'era digitale. 

 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Benessere digitale e impegno online responsabile"? 
2. In che modo il programma affronta il concetto di utilizzo responsabile dei social media? 
3. In che modo la microcredenziale suggerisce che l'uso dei social media può avere un impatto sulla salute 

sociale e psicologica di un individuo? 
4. Cosa insegna la microcredenziale sulla creazione di una presenza online equilibrata e sana? 
5. In che modo il corso consente agli studenti di comprendere l'efficacia delle iniziative di benessere 

digitale? 
6. Quali criteri e metriche vengono discussi per valutare il successo dei programmi di benessere digitali? 
7. In che modo la microcredenziale affronta il problema della dipendenza digitale? 
8. Quali sono i segni e i sintomi comuni della dipendenza digitale, come indicato nel programma? 
9. Quali sono le strategie per gestire efficacemente la dipendenza digitale? 
10. In che modo la microcredenziale propone di massimizzare l'uso degli strumenti digitali per il benessere 

mentale? 
11. Quali tipi di risorse digitali vengono esplorate per migliorare la salute mentale nel programma? 
12. In che modo il corso insegna agli studenti a valutare l'efficacia delle risorse online e delle reti di supporto 

per il benessere e l'inclusione sociale? 
13. Quale cambiamento complessivo nell'impegno digitale intende promuovere la microcredenziale 

"Benessere digitale e impegno online responsabile" tra gli studenti? 
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Analisi del benessere digitale e dell'impatto degli influencer (MC 4.3.C.2) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Analisi del benessere digitale e dell'impatto 

degli influencer 

Codice: MC 4.3.C.2 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

AVANZATO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.46, 4.3.47, 4.3.48, 4.3.49 e 4.3.50): 

 Classificare l'impatto degli influencer dei social media sulla promozione di comportamenti positivi per il 

benessere. 

 Dimostrare un approccio vigile alla valutazione delle raccomandazioni digitali, mettendo regolarmente 

in dubbio la credibilità. 

 Elencare i potenziali pericoli per la salute legati a specifiche piattaforme digitali o app comunemente 

utilizzate nella vostra vita. 

 Fare rete con altri utenti esperti per condividere esperienze e buone pratiche per il benessere digitale. 

 Convalidare l'efficacia delle app e degli strumenti digitali per il benessere disponibili per smartphone o 

tablet. 

 

Descrizione 

La microcredenziale "Analisi del benessere digitale e dell'impatto degli influencer" offre un'ampia esplorazione 

dell'interazione tra i media digitali, l'influenza delle figure dei social media e il benessere personale, strutturata 

in diverse aree chiave. 

Il programma inizia esplorando l'impatto degli influencer dei social media sulla promozione di comportamenti 

positivi per il benessere. Ciò comporta uno studio approfondito di vari casi di studio e risultati di ricerca che 

evidenziano il ruolo significativo degli influencer nel plasmare le percezioni e i comportamenti del pubblico in 

materia di salute e benessere. Gli studenti comprenderanno come gli influencer possano guidare un 

cambiamento positivo e le dinamiche di diffusione e ricezione dei loro messaggi. 

Una parte essenziale del programma di studi si concentra sullo sviluppo di un approccio vigile alla valutazione 

delle raccomandazioni digitali. Gli studenti coltiveranno le capacità di valutare criticamente la credibilità delle 

informazioni incontrate sulle piattaforme digitali. Ciò include l'apprendimento delle fonti di informazione, la 

comprensione dei pregiudizi e l'identificazione di raccomandazioni affidabili e basate sull'evidenza, 

promuovendo una mentalità critica nella navigazione del mondo digitale, in particolare per quanto riguarda i 

consigli sulla salute e sul benessere. 

Il corso comprende anche un'analisi completa dei potenziali pericoli per la salute associati a specifiche 

piattaforme digitali o app. L'analisi copre una serie di piattaforme digitali e il loro potenziale impatto sulla salute 

fisica e mentale, mettendo gli studenti in condizione di prendere decisioni informate sulle loro interazioni 

digitali. 

Inoltre, la microcredenziale sottolinea l'importanza del networking con altri utenti digitali esperti. Questa 

componente incoraggia la condivisione delle esperienze e delle migliori pratiche per il benessere digitale, 

favorendo una comunità di pratica e l'apprendimento continuo nel campo del benessere digitale. 

Infine, il programma affronta la validazione dell'efficacia delle applicazioni e degli strumenti digitali per il 

benessere disponibili per smartphone o tablet. Gli studenti si cimenteranno in una valutazione dettagliata dei 

più diffusi strumenti digitali per il benessere, valutandone le caratteristiche, l'esperienza d'uso e l'impatto 

complessivo sulla salute. 
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La microcredenziale "Analisi del benessere digitale e dell'impatto degli influencer" è stata meticolosamente 

progettata per offrire agli studenti una comprensione completa delle complessità dei media digitali e del loro 

impatto sul benessere, fondendo le conoscenze teoriche con le applicazioni pratiche per una navigazione 

responsabile ed efficace nel mondo digitale. 

 

 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Analisi del benessere digitale e dell'impatto degli 
influencer"? 

2. In che modo il programma esplora l'impatto degli influencer dei social media sul benessere? 
3. Che tipo di casi di studio e risultati di ricerca sono inclusi nella microcredenziale per comprendere 

l'impatto degli influencer? 
4. In che modo gli influencer dei social media influenzano le percezioni e i comportamenti del pubblico in 

materia di salute e benessere? 
5. In che modo il corso insegna agli studenti a valutare criticamente le raccomandazioni digitali? 
6. Quali competenze vengono sviluppate per valutare la credibilità delle informazioni sulle piattaforme 

digitali? 
7. In che modo la microcredenziale affronta la comprensione dei pregiudizi nelle informazioni digitali? 
8. Quali sono i metodi insegnati per identificare raccomandazioni digitali affidabili e basate sull'evidenza? 
9. In che modo il corso analizza i potenziali pericoli per la salute di specifiche piattaforme o app digitali? 
10. Quale gamma di piattaforme digitali è coperta dall'analisi del pericolo per la salute? 
11. In che modo la microcredenziale consente agli studenti di prendere decisioni informate sulle loro 

interazioni digitali? 
12. Qual è l'importanza di fare rete con altri utenti digitali esperti nel programma? 
13. In che modo il corso facilita la condivisione di esperienze e buone pratiche per il benessere digitale? 
14. Quale approccio adotta la microcredenziale per convalidare l'efficacia delle app e degli strumenti di 

benessere digitale? 
15. Come vengono valutate le caratteristiche, l'esperienza utente e l'impatto degli strumenti digitali per il 

benessere? 
16. Quale comprensione generale dei media digitali e del loro impatto sul benessere intende fornire il 

programma? 
17. In che modo la microcredenziale integra le conoscenze teoriche con le applicazioni pratiche? 
18. Che tipo di cambiamento nell'impegno digitale il programma intende promuovere tra gli studenti? 
19. In che modo il programma guida gli studenti a navigare nella complessità dei media digitali in modo 

responsabile ed efficace? 
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Benessere digitale globale ed eccellenza nella comunicazione (MC 4.3.C.3) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Benessere digitale globale ed eccellenza 

nella comunicazione  

Codice: MC 4.3.C.3 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

AVANZATO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/


 

 
54 

Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.51, 4.3.52, 4.3.53, 4.3.54 e 4.3.55): 

 Citare esempi di interventi di successo per il benessere digitale attuati in diversi Paesi o comunità. 

 Migliorare i sistemi di supporto online esistenti per promuovere il benessere sociale. 

 Valutare l'efficacia della condivisione di consigli sulla salute e sul benessere sulle piattaforme digitali per 

aumentare la consapevolezza. 

 Spiegare come utilizzare i comuni strumenti digitali per migliorare la chiarezza e l'efficacia della propria 

comunicazione in vari contesti. 

 Indicare ai colleghi le migliori pratiche per l'uso dei social media. 

 

 

Descrizione 

La microcredenziale intitolato "Benessere digitale globale ed eccellenza nella comunicazione" è un programma 

innovativo progettato per fornire una visione completa del benessere digitale, concentrandosi su interventi di 

successo in tutto il mondo, migliorando i sistemi di supporto online, valutando le iniziative per la salute e il 

benessere sulle piattaforme digitali, impiegando strumenti digitali per una comunicazione efficace ed 

evidenziando le migliori pratiche nell'uso dei social media. 

Il programma inizia con un'esplorazione degli interventi di successo per il benessere digitale attuati in vari Paesi 

e comunità. Questa parte del corso offre una prospettiva globale, mostrando diverse strategie e programmi che 

si sono dimostrati efficaci nel migliorare il benessere digitale. Gli studenti esploreranno una serie di casi di studio 

che dimostrano come culture e società diverse abbiano affrontato le sfide dell'era digitale, evidenziando 

l'adattabilità e l'efficacia di questi interventi. 

In futuro, il corso sottolinea il miglioramento dei sistemi di supporto online esistenti per promuovere il 

benessere sociale. Questo segmento approfondisce l'anatomia degli attuali meccanismi di supporto online, 

esaminandone i punti di forza e di debolezza. Gli studenti vengono guidati attraverso metodi innovativi per 

migliorare questi sistemi, concentrandosi su una maggiore accessibilità, facilità d'uso e sull'integrazione di 

funzionalità che incoraggino interazioni sociali positive e supporto. 

Parte integrante del programma di studi è la valutazione dell'efficacia della condivisione di consigli sulla salute 

e sul benessere sulle piattaforme digitali. Ciò include la valutazione di varie strategie digitali utilizzate per 

diffondere informazioni relative alla salute e al benessere. Gli studenti si impegneranno a valutare la portata, 

l'impatto e la ricezione di tali campagne digitali, comprendendo le sfumature della creazione di messaggi che 

risuonino con pubblici diversi. 

Il programma tratta anche di come utilizzare i comuni strumenti digitali per migliorare la chiarezza e l'efficacia 

della comunicazione. Ciò include una formazione pratica sull'uso di strumenti e piattaforme digitali per 

trasmettere messaggi in modo succinto ed efficace. L'attenzione si concentra sull'adattamento degli stili di 

comunicazione ai diversi contesti, assicurando che il messaggio desiderato sia trasmesso in modo accurato e 

d'impatto. 

Infine, il corso illustra le migliori pratiche per l'uso dei social media. Gli studenti acquisiranno conoscenze sull'uso 

responsabile ed efficace dei social media, concentrandosi su come sfruttare positivamente queste piattaforme. 
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Ciò include la comprensione delle implicazioni delle impronte digitali, le considerazioni sulla privacy e l'influenza 

dei social media sulla percezione pubblica e sul benessere personale. 

La microcredenziale "Benessere digitale globale ed eccellenza nella comunicazione" è una microcredenziale 

progettata per fornire agli studenti le competenze e le conoscenze necessarie per navigare nel mondo digitale 

in modo più efficace e responsabile. L'obiettivo è quello di infondere una profonda comprensione delle pratiche 

di benessere digitale globale, delle strategie di comunicazione efficaci e dell'uso responsabile dei social media, 

promuovendo un approccio a tutto tondo all'impegno digitale. 

Domande 

1. Quali sono gli obiettivi principali della microcredenziale "Benessere digitale globale ed eccellenza nella 
comunicazione"? 

2. In che modo il programma esplora gli interventi di successo per il benessere digitale nei vari Paesi? 
3. Quali tipi di casi di studio sono inclusi per illustrare le strategie globali per il benessere digitale? 
4. Come si approccia il corso al miglioramento dei sistemi di supporto online per il benessere sociale? 
5. Quali metodi vengono insegnati per migliorare l'accessibilità e la facilità d'uso dei sistemi di supporto 

online? 
6. In che modo la microcredenziale guida gli studenti nella valutazione dei consigli per la salute e il 

benessere condivisi sulle piattaforme digitali? 
7. Quali criteri vengono utilizzati per valutare l'efficacia delle campagne sanitarie digitali? 
8. In che modo il corso assicura che gli studenti comprendano l'impatto delle campagne digitali su pubblici 

diversi? 
9. Quale formazione pratica viene fornita per l'utilizzo degli strumenti digitali per migliorare la 

comunicazione? 
10. In che modo il programma affronta l'adattamento degli stili di comunicazione ai diversi contesti digitali? 
11. Quali sono le migliori pratiche per l'uso dei social media evidenziate nel corso? 
12. In che modo la microcredenziale insegna l'uso responsabile dei social media? 
13. Quali spunti fornisce il corso per la gestione delle impronte digitali e della privacy sui social media? 
14. Come si integra la prospettiva globale nell'apprendimento del benessere digitale? 
15. Quali strategie sono condivise per incoraggiare interazioni sociali positive attraverso le piattaforme 

digitali? 
16. In che modo il programma affronta le sfide della creazione di messaggi digitali efficaci? 
17. Qual è il significato della comprensione delle differenze culturali negli interventi di benessere digitale? 
18. In che modo il corso facilita il pensiero critico sulle strategie di comunicazione digitale? 
19. Che ruolo ha la microcredenziale nel plasmare l'approccio degli studenti all'impegno digitale? 
20. Come vengono incoraggiati gli studenti ad applicare le conoscenze acquisite con la microcredenziale in 

scenari reali? 
21. Quale cambiamento complessivo nel comportamento digitale intende promuovere la microcredenziale 

"Benessere digitale globale ed eccellenza nella comunicazione" tra i suoi studenti? 
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Influenza digitale e impegno tecnologico consapevole (MC 4.3.C.4) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Influenza digitale e impegno tecnologico 

consapevole 

Codice: MC 4.3.C.4 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

AVANZATO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.56, 4.3.57, 4.3.58, 4.3.59 e 4.3.60): 

 Identificare le tecniche di esperienza utente incorporate, come il clickbait, la gamification e il nudging, 

che sono intenzionalmente progettate per influenzare e potenzialmente indebolire la capacità di 

controllare le proprie decisioni. 

 Facilitare le discussioni di gruppo sull'impatto dei dispositivi digitali sulla qualità del sonno e sulla salute 

generale. 

 Spiegare la necessità di fare delle pause dal lavoro digitale o dai social network digitali per avere 

un'interazione fisica con colleghi e amici. 

 Coltivare un atteggiamento responsabile e consapevole nei confronti dell'uso dei dispositivi elettronici 

da parte dei bambini. 

 Descrivere come adottare correttamente le misure per proteggere la propria salute e il proprio 

benessere e quello degli altri. 

 

Descrizione 

La microcredenziale, intitolata "Influenza digitale e impegno tecnologico consapevole", è un programma 

completo progettato per affrontare gli aspetti chiave dell'interazione digitale e il suo impatto sul processo 

decisionale, sulla salute, sul comportamento sociale e sull'uso responsabile dei dispositivi. Il programma 

approfondisce varie dimensioni, come le complessità delle tecniche di user experience, il rapporto tra dispositivi 

digitali e qualità del sonno, l'importanza di bilanciare le interazioni digitali e fisiche, l'uso responsabile dei 

dispositivi elettronici da parte dei bambini e l'adozione di misure per il benessere personale e collettivo nel regno 

digitale. 

Il programma inizia esaminando le tecniche di user experience integrate, come il clickbait, la gamification e il 

nudging, che sono spesso progettate per influenzare il comportamento e il processo decisionale online. Questo 

segmento si concentra sull'identificazione e la comprensione di queste tecniche, esplorando il modo in cui 

vengono impiegate su diverse piattaforme per indebolire potenzialmente il controllo di un individuo sulle 

proprie decisioni. L'obiettivo è quello di mettere gli studenti in grado di riconoscere e valutare criticamente 

queste strategie digitali, favorendo un approccio più informato e autonomo al consumo digitale. 

In seguito, il corso affronta l'impatto dei dispositivi digitali sulla qualità del sonno e sulla salute generale. Ciò 

include la facilitazione di discussioni di gruppo per esplorare i vari modi in cui l'uso dei dispositivi digitali, 

soprattutto prima di andare a letto, può influenzare i modelli di sonno e, di conseguenza, il benessere fisico e 

mentale. Le discussioni mirano a promuovere una comprensione più profonda del rapporto tra uso della 

tecnologia e salute, incoraggiando gli studenti a riflettere sulle proprie abitudini e a prendere in considerazione 

pratiche più sane. 

La microcredenziale sottolinea anche l'importanza di fare delle pause dal lavoro digitale o dai social network 

digitali per impegnarsi in interazioni fisiche con colleghi e amici. Esplora la necessità di uno stile di vita digitale-

fisico equilibrato, evidenziando i benefici delle interazioni faccia a faccia e dell'attività fisica. Il programma 

fornisce indicazioni su come pause regolari dagli schermi digitali possano migliorare le connessioni sociali e il 

benessere generale. 
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Una componente essenziale del corso è la coltivazione di un atteggiamento responsabile e consapevole nei 

confronti dell'uso dei dispositivi elettronici da parte dei bambini. Questo segmento esplora le strategie e le 

migliori pratiche per guidare i bambini a un uso sano della tecnologia, concentrandosi sulla definizione di limiti, 

sulla promozione di contenuti adatti all'età e sull'incoraggiamento di attività non digitali. L'obiettivo è quello di 

fornire agli studenti le competenze necessarie per promuovere un ambiente digitale equilibrato per lo sviluppo 

dei bambini. 

 

Infine, il programma prevede l'adozione di misure per proteggere la propria salute e il benessere degli altri nella 

sfera digitale. Ciò include l'apprendimento di abitudini digitali responsabili che salvaguardino la salute personale 

e contribuiscano positivamente alla comunità digitale. Il materiale del corso guida gli studenti nello sviluppo di 

una comprensione completa del benessere digitale e nell'implementazione di pratiche che portino benefici sia 

a loro stessi che a coloro che li circondano. 

La microcredenziale "Influenza digitale e impegno tecnologico consapevole" è una microcredenziale 

meticolosamente progettata per fornire agli studenti una comprensione olistica delle complessità della vita 

digitale. Incoraggia lo sviluppo di abitudini digitali consapevoli e responsabili, sottolineando l'importanza 

dell'autonomia personale, della salute e del benessere sociale nell'era digitale. 

 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Influenza digitale e impegno tecnologico 
consapevole"? 

2. In che modo il programma affronta l'uso di tecniche di user experience come il clickbait e la gamification 
nelle piattaforme digitali? 

3. Quali strategie vengono insegnate per identificare e valutare criticamente le tecniche di influenza 
digitale? 

4. In che modo il corso facilita la discussione sull'impatto dei dispositivi digitali sulla qualità del sonno? 
5. In che modo l'uso dei dispositivi digitali influisce sulla salute fisica e mentale, come esplorato nella 

microcredenziale ? 
6. Quali sono i vantaggi dell'equilibrio tra interazioni digitali e fisiche, secondo il programma? 
7. In che modo il programma sottolinea l'importanza di prendersi delle pause dalle attività digitali? 
8. Quali sono le pratiche chiave suggerite per favorire le interazioni faccia a faccia in un ambiente dominato 

dal digitale? 
9. In che modo la microcredenziale guida l'uso responsabile dei dispositivi elettronici da parte dei bambini? 
10. Quali strategie sono consigliate per stabilire dei limiti nell'uso dei dispositivi digitali da parte dei 

bambini? 
11. Come si possono incoraggiare attività sane e non digitali per i bambini, come previsto dal contenuto del 

corso? 
12. Quali misure suggerisce il corso per proteggere la salute di sé nella sfera digitale? 
13. In che modo il programma si propone di contribuire positivamente al benessere della comunità digitale? 
14. Quali competenze vengono sviluppate per favorire un approccio consapevole all'impegno tecnologico? 
15. In che modo il corso insegna agli studenti a gestire il proprio consumo digitale in modo autonomo? 
16. Che ruolo ha il pensiero critico nel contesto dell'influenza digitale, come previsto dal microcredenziale? 
17. Come vengono integrati nel programma i concetti di benessere digitale e autonomia personale? 
18. Quali sono le implicazioni delle strategie digitali come il nudging sul processo decisionale, come discusso 
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nel corso? 
19. In che modo il programma affronta il concetto di equilibrio tra stile di vita digitale e fisico? 
20. Quali spunti fornisce il corso sul rapporto tra uso della tecnologia e connessioni sociali? 
21. Come possono gli studenti applicare le conoscenze acquisite con la microcredenziale nella loro vita 

quotidiana? 
22. Quale cambiamento complessivo nel comportamento digitale intende promuovere la microcredenziale 

tra i suoi studenti? 
23. In che modo il programma prepara gli studenti a navigare nelle complessità dei media digitali in modo 

responsabile ed efficace? 
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LIVELLO ESPERTO 

(Livello 7 e Livello 8) 
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Gestione della salute digitale e consapevolezza dell'interazione (MC 4.3.D.1) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Gestione della salute digitale e 

consapevolezza dell'interazione  

Codice: MC 4.3.D.1 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

ESPERTO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.61, 4.3.62, 4.3.63, 4.3.64 e 4.3.65): 

 Riconoscere i potenziali rischi per la salute associati a un uso eccessivo della tecnologia digitale. 

 Determinare le strategie per ridurre al minimo i rischi per la salute legati all'uso prolungato della 

tecnologia digitale. 

 Figuratevi la capacità di educare gli altri sui rischi per la salute e di promuovere un uso responsabile dei 

dispositivi digitali. 

 Distinguere tra interazioni con gli esseri umani e interazioni con agenti artificiali in ambienti digitali. 

 Identificare i comportamenti caratteristici degli agenti artificiali (bot o chatbot) e distinguerli da quelli 

umani. 

 

Descrizione 

La microcredenziale "Gestione della salute digitale e consapevolezza dell'interazione" è un viaggio educativo 
progettato con cura, che si immerge in profondità nell'intricato mondo della tecnologia digitale e nel suo impatto 
multiforme sulle nostre vite. Intreccia una narrazione che non solo mette in luce gli aspetti sanitari dell'uso del 
digitale, ma illumina anche i confini sempre più labili tra interazioni umane e artificiali nelle nostre esperienze 
digitali. 
 
Nell'ambito del programma della microcredenziale i discenti esplorano innanzitutto il panorama dei rischi per la 
salute associati al nostro crescente impegno digitale. Questa esplorazione non si limita a elencare i pericoli, ma 
consiste nel capire come le nostre interazioni quotidiane con schermi e dispositivi influenzino il nostro benessere 
fisico e mentale. Dall'affaticamento dei nostri occhi alla postura che assumiamo, fino ai sottili effetti psicologici 
dell'eccesso di consumo digitale, il corso dipinge un quadro olistico della salute digitale. 
 
La microcredenziale passa quindi a una posizione proattiva: come possiamo, in quanto utilizzatori abituali della 
tecnologia digitale, ridurre al minimo questi rischi per la salute? In questo caso, il corso non si limita a offrire 
strategie, ma condivide una filosofia di vita digitale equilibrata. Gli studenti sono guidati a integrare pratiche 
ergonomiche, tempo trascorso sullo schermo e abitudini digitali in linea con uno stile di vita sano. Si tratta di 
mettere gli individui in condizione di assumere il controllo del proprio benessere digitale. 
 
Un capitolo fondamentale di questa microcredenziale riguarda la diffusione di queste conoscenze, la capacità di 
educare e influenzare gli altri nelle nostre cerchie sull'uso responsabile dei dispositivi digitali. Non si tratta solo 
di trasmettere informazioni, ma di diventare un narratore, un influencer a tutti gli effetti, in grado di ispirare un 
cambiamento nelle abitudini digitali di amici, familiari e comunità. 
 
Man mano che la microcredenziale si approfondisce, il corso prende una piega affascinante nel regno delle 
interazioni umane e artificiali. Nell'era digitale, dove le conversazioni e le connessioni sono spesso mediate da 
schermi, capire la differenza tra una chiacchierata con un umano e un'interazione con un bot diventa 
fondamentale. Questa parte del corso è simile all'apprendimento di una nuova lingua, la lingua della 
comunicazione digitale, dove si impara a distinguere il tocco umano in mezzo a un mare di algoritmi. 
 
Infine, il corso culmina con la padronanza dell'arte di identificare le caratteristiche di questi agenti artificiali. Si 
tratta di sviluppare un occhio attento - o forse una mente acuta - per notare gli schemi, le sfumature e i segni 
sottili (e talvolta non così sottili) che differenziano un bot da un essere umano. Si tratta di diventare fluenti nel 
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linguaggio delle interazioni digitali, in modo da poter navigare nella complessa rete della comunicazione tra 
uomo e macchina con facilità e consapevolezza. 
 
La microcredenziale "Gestione della salute digitale e consapevolezza dell'interazione" è più di un semplice corso: 
è un viaggio nel cuore della nostra esistenza digitale. Si tratta di comprendere, gestire e migliorare il nostro 
rapporto con la tecnologia, in un modo che tenga conto della nostra salute, delle nostre connessioni e della 
nostra umanità. 
 

Domande 

1. Quale obiettivo generale si propone di raggiungere la microcredenziale "Gestione della salute digitale e 
consapevolezza dell'interazione"? 

2. In che modo il programma affronta i rischi per la salute associati all'uso eccessivo della tecnologia 
digitale? 

3. Quali sono gli impatti fisici e psicologici dell'uso eccessivo del digitale evidenziati nel corso? 
4. In che modo la microcredenziale guida gli studenti a sviluppare abitudini digitali più sane? 
5. Quali strategie suggerisce il corso per gestire efficacemente il tempo trascorso sullo schermo? 
6. In che modo il programma incoraggia gli studenti ad applicare pratiche ergonomiche nel loro utilizzo 

digitale? 
7. In che modo la microcredenziale consente agli studenti di educare gli altri a un uso responsabile dei 

dispositivi digitali? 
8. Quali sono le competenze didattiche e comunicative più importanti per diffondere la consapevolezza 

della salute digitale? 
9. In che modo il corso distingue tra interazioni umane e artificiali negli ambienti digitali? 
10. Quali spunti fornisce il programma sulle sfumature della comunicazione con i bot o i chatbot? 
11. Come vengono esplorate nel corso le caratteristiche degli agenti artificiali nelle piattaforme digitali? 
12. Quali sono le competenze da sviluppare per distinguere le risposte automatiche da un'autentica 

interazione umana? 
13. In che modo la microcredenziale favorisce un approccio equilibrato all'impegno digitale? 
14. Che ruolo ha la mindfulness nella gestione della salute digitale come insegnato nel programma? 
15. In che modo il corso si propone di influenzare positivamente le abitudini digitali della comunità? 
16. Quali sono le sfide per differenziare le interazioni digitali umane da quelle artificiali? 
17. In che modo il programma integra il concetto di benessere digitale nella vita quotidiana? 
18. Quali applicazioni pratiche dei contenuti del corso sono suggerite per gli scenari del mondo reale? 
19. In che modo la microcredenziale "Gestione della salute digitale e consapevolezza dell'interazione" mira 

a migliorare l'esperienza digitale complessiva dei suoi studenti? 
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Padroneggiare il benessere e l’interazione digitali (MC 4.3.D.2) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Padroneggiare il benessere e l’interazione 

digitali 

Codice: MC 4.3.D.2 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta alla 

microcredenziale  

ESPERTO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.66, 4.3.67, 4.3.68, 4.3.69 e 4.3.70): 

 Confrontare gli effetti di diversi stili di interazione (ad esempio, dipendenza da scroll, video effimeri) 

sugli aspetti cognitivi e sensoriali. 

 Valutare le conseguenze di specifici stili di interazione sulla gestione del tempo e sul benessere generale. 

 Sviluppare strategie per proteggere se stessi e gli altri dal cyberbullismo e dalle molestie online. 

 Identificare i segnali di cyberbullismo e intraprendere azioni appropriate per segnalarlo e contrastarlo. 

 Determinare e anticipare la velocità e la portata potenziale della diffusione dei contenuti nei social 

network. 

 

Descrizione 

La microcredenziale, battezzata "Padroneggiare il benessere e l’interazione digitali", presenta un'esplorazione 

completa del mondo sfumato delle interazioni digitali e del loro ampio spettro di effetti sugli individui e sulle 

comunità. Questo programma approfondisce varie sfaccettature, dagli impatti cognitivi e sensoriali dei diversi 

stili di interazione online allo sviluppo di strategie per la prevenzione del cyberbullismo e alla comprensione 

delle dinamiche di diffusione dei contenuti nei social network. 

 
Intraprendendo questo viaggio educativo, gli studenti si addentrano prima nel regno dei diversi stili di 
interazione digitale, come la dipendenza da scroll e il consumo di video effimeri. L'attenzione non si concentra 
solo sull'identificazione di questi stili, ma anche sul confronto dei loro effetti sugli aspetti cognitivi e sensoriali. 
Questo segmento del programma fornisce una ricca analisi, offrendo spunti di riflessione su come le varie forme 
di impegno digitale possano modellare i processi di pensiero, i tempi di attenzione e le esperienze sensoriali. 
 
In seguito, il corso passa a valutare le conseguenze di questi stili di interazione sulla gestione del tempo e sul 
benessere generale. Questa parte consiste nel comprendere le implicazioni più ampie delle abitudini digitali 
sulla vita quotidiana. Gli studenti sono incoraggiati a riflettere sul modo in cui i loro impegni digitali influenzano 
l'allocazione del tempo, la produttività e la salute mentale. L'obiettivo è favorire una maggiore consapevolezza 
del rapporto tra i modelli di interazione digitale e il benessere personale. 
 
Una componente essenziale della microcredenziale è lo sviluppo di strategie per proteggere se stessi e gli altri 
dai pericoli del cyberbullismo e delle molestie online. Questa sezione fornisce agli studenti strumenti e approcci 
pratici per creare spazi online più sicuri. L'accento è posto sulle misure proattive, sulla costruzione della 
resilienza e sulle pratiche di supporto per contrastare gli impatti negativi delle molestie online. 
 
Inoltre, il programma comprende l'identificazione dei segnali di cyberbullismo e l'adozione di azioni appropriate 
per segnalarlo e combatterlo. Questo segmento è incentrato sull'empowerment: consente agli studenti non solo 
di riconoscere il cyberbullismo, ma anche di navigare con sicurezza nei meccanismi disponibili per segnalare e 
affrontare questi episodi. Il corso sottolinea l'importanza di risposte tempestive e adeguate a questi 
comportamenti online. 
 
Infine, la microcredenziale affronta le dinamiche di diffusione dei contenuti nei social network, concentrandosi 
sulla determinazione e sull'anticipazione della potenziale velocità e portata della diffusione dei contenuti. Gli 
studenti esplorano i fattori che influenzano la velocità e la diffusione dei contenuti sulle piattaforme sociali. 
Questa parte del corso fonde teoria e approfondimenti pratici, fornendo una comprensione della natura virale 
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dei contenuti digitali e delle variabili che contribuiscono alla loro rapida diffusione. 
 
La microcredenziale "Padroneggiare il benessere e l’interazione digitali" è un programma profondamente 
coinvolgente, progettato per impartire una comprensione sofisticata dello sfaccettato mondo digitale. 
L'obiettivo è quello di fornire agli studenti le competenze e le conoscenze necessarie per navigare negli spazi 
digitali in modo consapevole, comprendere le implicazioni dei propri comportamenti digitali e contribuire 
positivamente alle comunità online. Il corso è un viaggio nel miglioramento del benessere digitale e nella 
promozione di interazioni digitali rispettose e responsabili. 
 
 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Padroneggiare il benessere e l’interazione digitali"? 
2. In che modo il programma confronta gli effetti di diversi stili di interazione, come la dipendenza da scroll 

e i video effimeri, sui processi cognitivi? 
3. Quali sono gli impatti sensoriali dei vari stili di interazione digitale esplorati nel corso? 
4. In che modo la microcredenziale valuta le conseguenze degli stili di interazione sulla gestione del tempo? 
5. In che modo il programma collega gli stili di interazione digitale al benessere generale? 
6. Quali strategie vengono insegnate per proteggersi dal cyberbullismo e dalle molestie online? 
7. In che modo il corso guida gli studenti nello sviluppo di misure proattive contro il cyberbullismo? 
8. Quali sono i segnali chiave del cyberbullismo identificati nella microcredenziale? 
9. In che modo il programma istruisce gli studenti a segnalare e combattere efficacemente il 

cyberbullismo? 
10. Quali metodi vengono insegnati per anticipare la velocità e la portata della diffusione dei contenuti sui 

social network? 
11. In che modo la microcredenziale affronta la natura virale dei contenuti digitali? 
12. Quali spunti fornisce il corso sugli effetti cognitivi dello scorrimento continuo sulle piattaforme digitali? 
13. Come vengono influenzate le esperienze sensoriali dalle diverse forme di coinvolgimento digitale, 

secondo il corso? 
14. Quale impatto hanno gli stili di interazione digitale sulla produttività personale, come discusso nel 

programma? 
15. In che modo il corso affronta gli aspetti di salute mentale delle interazioni digitali? 
16. Quali sono le componenti essenziali di una strategia per creare spazi online più sicuri? 
17. Come possono gli individui costruire la propria resilienza contro le molestie online? 
18. Quali sono le pratiche di supporto efficaci suggerite per le persone colpite dal cyberbullismo? 
19. Come possono gli studenti distinguere tra le normali interazioni online e il cyberbullismo? 
20. Quali fattori influenzano la rapida diffusione dei contenuti sulle piattaforme dei social media? 
21. In che modo il programma prepara gli studenti a gestire efficacemente la propria impronta digitale? 
22. Che ruolo ha la microcredenziale nel promuovere una cittadinanza digitale responsabile? 
23. In che modo la microcredenziale "Padroneggiare il benessere e l’interazione digitali" mira a influenzare 

il comportamento digitale dei suoi studenti? 
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Dinamica dei contenuti digitali e comunicazione del benessere (MC 4.3.D.3) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Dinamica dei contenuti digitali e 

comunicazione del benessere 

Codice: MC 4.3.D.3 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

ESPERTO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.73, 4.3.74, 4.3.75, 4.3.76 e 4.3.77): 

 Rilevare i fattori che influenzano la propagazione e l'inoltro dei contenuti all'interno delle comunità 

digitali. 

 Produrre video informativi o infografiche sulle migliori pratiche per il benessere digitale e condividerle 

sui social media. 

 Indagare gli strumenti e le piattaforme digitali progettati per migliorare il benessere psicologico e 

sociale. 

 Spiegare le tecniche di configurazione degli strumenti digitali per garantire un'esperienza utente 

equilibrata e vantaggiosa. 

 Identificate e scegliete i font progettati appositamente per garantire un'elevata leggibilità e una facile 

comprensione. 

 

Descrizione 

La microcredenziale "Dinamica dei contenuti digitali e comunicazione del benessere" è un programma 
immersivo progettato per approfondire la comprensione e migliorare le competenze nel campo della 
propagazione dei contenuti digitali, della creazione di media digitali incentrati sul benessere, dell'esplorazione 
degli strumenti digitali per il benessere psicologico e sociale e dell'ottimizzazione delle esperienze degli utenti 
negli ambienti digitali. 
 
Il cuore di questa microcredenziale è l'esplorazione dei fattori che influenzano la propagazione e l'inoltro dei 
contenuti all'interno delle comunità digitali. Ciò comporta l'approfondimento dei meccanismi di diffusione delle 
informazioni negli spazi digitali, la comprensione degli elementi che rendono i contenuti condivisibili e l'analisi 
dei modelli comportamentali delle comunità digitali. L'obiettivo è dotare gli studenti della capacità di individuare 
e sfruttare questi fattori in modo efficace. 
 
In futuro, la microcredenziale incoraggia i discenti a produrre video informativi o infografiche incentrate sulle 
migliori pratiche per il benessere digitale. Questo segmento consiste nello sfruttare la creatività e le capacità 
comunicative per creare contenuti convincenti e informativi. Gli studenti vengono guidati su come trasmettere 
efficacemente messaggi importanti sul benessere digitale e condividerli sulle piattaforme dei social media, con 
l'obiettivo di coinvolgere ed educare un pubblico più ampio. 
 
Inoltre, la microcredenziale si occupa di studiare strumenti e piattaforme digitali progettati per migliorare il 
benessere psicologico e sociale. Ciò comporta un'analisi completa di varie risorse digitali, valutando la loro 
efficacia ed esplorando come possono essere integrate nella vita quotidiana per promuovere la salute mentale 
e sociale. 
 
Una parte essenziale della microcredenziale è la spiegazione delle tecniche di configurazione degli strumenti 
digitali per garantire un'esperienza utente equilibrata e vantaggiosa. Agli studenti viene insegnato come 
modificare le impostazioni, personalizzare le interfacce e utilizzare le funzioni in modo da massimizzare gli 
aspetti positivi dell'impegno digitale e ridurre al minimo i potenziali svantaggi. Questo segmento mira a fornire 
agli studenti le conoscenze necessarie per creare un ambiente digitale più armonioso per se stessi e per gli altri. 
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Infine, la microcredenziale riguarda l'identificazione e la selezione di font specificamente progettati per un'alta 
leggibilità e una facile comprensione. Questo aspetto apparentemente piccolo della creazione di contenuti 
digitali è fondamentale per garantire che il messaggio sia accessibile e facilmente digeribile. Gli studenti 
esplorano il mondo della tipografia, imparando a scegliere i font che migliorano la chiarezza e l'impatto dei loro 
contenuti digitali. 
 
La microcredenziale "Dinamica dei contenuti digitali e comunicazione del benessere" offre un viaggio completo 
attraverso le complessità della creazione e della diffusione dei contenuti digitali, degli strumenti di benessere 
digitale e dell'ottimizzazione dell'esperienza utente. L'obiettivo è coltivare una generazione di creatori e utenti 
digitali che non solo siano abili nel navigare nel mondo digitale, ma che si impegnino anche a promuovere il 
benessere e l'equilibrio nell'era digitale. 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Dinamica dei contenuti digitali e comunicazione del 
benessere"? 

2. In che modo il programma esplora i fattori che influenzano la propagazione dei contenuti nelle comunità 
digitali? 

3. Quali elementi vengono insegnati per rendere i contenuti digitali più condivisibili? 
4. In che modo il corso guida gli studenti nella produzione di video informativi sul benessere digitale? 
5. Quali sono le tecniche per creare infografiche efficaci relative alla salute digitale? 
6. In che modo la microcredenziale suggerisce di condividere i contenuti del benessere sui social media? 
7. Quali criteri vengono utilizzati per valutare gli strumenti e le piattaforme digitali per il benessere 

psicologico? 
8. Come vengono valutate le diverse risorse digitali per il loro impatto sulla salute sociale? 
9. Quali tecniche vengono insegnate per configurare gli strumenti digitali in modo da migliorare 

l'esperienza dell'utente? 
10. In che modo il programma affronta l'equilibrio tra impegno digitale e benessere degli utenti? 
11.  Quali strategie sono suggerite per personalizzare le interfacce digitali? 
12. In che modo il corso guida la scelta dei font per un'elevata leggibilità dei contenuti digitali? 
13. Quale importanza viene data alla tipografia nella comunicazione digitale all'interno del programma? 
14. Come possono gli studenti applicare la conoscenza della propagazione dei contenuti alle loro interazioni 

digitali? 
15. Quali sono gli aspetti chiave da considerare quando si creano contenuti digitali per la sensibilizzazione 

al benessere? 
16. In che modo la microcredenziale consente agli studenti di essere comunicatori digitali efficaci? 
17. Quali sono i risultati attesi dall'applicazione delle best practice insegnate nel corso sui social media? 
18. Come sono interconnessi il benessere psicologico e quello sociale nel contesto degli strumenti digitali? 
19. Che ruolo ha la personalizzazione dell'utente nell'utilizzo degli strumenti digitali, secondo il programma? 
20. Come possono gli studenti assicurarsi che i loro contenuti digitali siano accessibili e facilmente digeribili? 
21. Che impatto ha la scelta dei caratteri sulla comprensione dei contenuti digitali? 
22. In che modo il programma contribuisce a creare una comunità digitale più informata? 
23. Qual è l'impatto complessivo sul benessere e sulla comunicazione digitale che la microcredenziale mira 

a ottenere tra i suoi studenti? 
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Tipografia digitale inclusiva e accessibilità dei contenuti (MC 4.3.D.4) 

Informazioni di base 

Identificazione dell'allievo  Qualsiasi cittadino 

Titolo e codice della microcredenziale  

Tipografia digitale inclusiva e accessibilità 

dei contenuti 

Codice: MC 4.3.D.4 

Paese(i)/Regione(i) dell'emittente  

IRLANDA, ITALIA, CIPRO, GRECIA, 

ROMANIA  

http://dsw.projectsgallery.eu  

Ente/i di assegnazione  
Consorzio DSW 

Numero del progetto: 101087628 

Data di emissione  Novembre 2023 

Carico di lavoro figurativo necessario per raggiungere i 

risultati dell'apprendimento  
Minimo 3 - Massimo 8 ore 

Livello dell'esperienza di apprendimento che porta al 

microcredenziale  

ESPERTO 

 

Tipo di valutazione  
Domande contrassegnate automaticamente 

Numero di domande: 16 - 20 

Punteggio di superamento: 75% 

Forma di partecipazione all'attività di apprendimento  Online Asincrono 

Tipologia di garanzia di qualità utilizzata a sostegno della 

microcredenziale 
Revisione tra pari 

 
 
 
 
 
 

http://dsw.projectsgallery.eu/
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Risultati dell'apprendimento 

Risultati di apprendimento (rif. LO 4.3.78, 4.3.79, 4.3.80, 4.3.81 e 4.3.82): 

 Rilevare l'efficacia di diversi font nel migliorare l'accessibilità per gli utenti, compresi quelli con disturbi 
specifici dell'apprendimento (SLD). 

 Incorporare scelte tipografiche che migliorino la comprensione per un'ampia gamma di utenti, 
indipendentemente dalle loro capacità cognitive. 

 Sostenere l'adozione di caratteri di facile lettura nella comunicazione digitale per promuovere 
l'accessibilità universale. 

 Discutere le questioni importanti quando si ha a che fare con utenti svantaggiati, al fine di riconoscere 
percorsi appropriati di creazione di contenuti digitali. 

 Verificare quando le persone intorno a voi hanno bisogno di fare delle pause dal lavoro e aiutatele a 
riconoscerle. 

 
 

Descrizione 

La microcredenziale, intitolata "Tipografia digitale inclusiva e accessibilità dei contenuti", è stata progettata per 
immergere gli studenti nel mondo ricco di sfumature della comunicazione digitale, concentrandosi sul 
miglioramento dell'accessibilità attraverso una tipografia e una creazione di contenuti ponderate. Il programma 
affronta l'efficacia dei diversi tipi di carattere per aiutare gli utenti, in particolare quelli con disturbi specifici 
dell'apprendimento (DSA), e sostiene l'accessibilità universale nelle comunicazioni digitali. 
 
Questo programma completo inizia esplorando l'impatto dei vari font sul miglioramento dell'accessibilità 
digitale. Gli studenti intraprendono un viaggio per capire come la tipografia possa influenzare in modo 
significativo la leggibilità e la comprensione dei contenuti digitali, soprattutto per gli utenti con DSA. Questa 
esplorazione comprende l'analisi di diversi tipi, dimensioni e stili di carattere e la valutazione della loro efficacia 
nel migliorare l'esperienza dell'utente per un pubblico eterogeneo. 
 
Il corso si sofferma poi sull'incorporazione di scelte tipografiche che favoriscono la comprensione da parte di 
utenti con diverse abilità cognitive. Si tratta di andare oltre l'estetica convenzionale del design per abbracciare 
l'inclusività della tipografia. Il programma fornisce indicazioni su come ottimizzare le scelte tipografiche per 
soddisfare una base di utenti più ampia, assicurando che i contenuti digitali siano accessibili e comprensibili a 
tutti, indipendentemente dalle loro capacità cognitive. 
 
Una parte fondamentale della microcredenziale è la promozione e il sostegno dell'adozione di caratteri di facile 
lettura nella comunicazione digitale. Ciò comporta la comprensione dei principi della tipografia accessibile e la 
loro applicazione a varie piattaforme e formati digitali. L'obiettivo è promuovere l'accessibilità universale, 
assicurando che i contenuti digitali non siano solo visivamente accattivanti ma anche accessibili a tutti gli utenti, 
compresi quelli con difficoltà di apprendimento. 
 
Il programma comprende anche un segmento dedicato alla discussione di questioni importanti quando si ha a 
che fare con utenti svantaggiati nella creazione di contenuti digitali. Ciò comporta il riconoscimento delle sfide 
affrontate da questi utenti e l'identificazione di strategie efficaci per creare contenuti che siano inclusivi e 
coinvolgenti. I partecipanti sono incoraggiati a impegnarsi in discussioni significative e a scambiare idee su come 
rendere i contenuti digitali più accessibili e facili da usare. 
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Infine, il corso si occupa di riconoscere la necessità di pause dal lavoro tra i colleghi e di aiutarli a riconoscerla. 
Questo segmento affronta l'importanza del benessere mentale nell'ambiente di lavoro digitale. Gli allievi 
vengono istruiti su come identificare i segnali di stanchezza digitale e la necessità di pause, e su come aiutare gli 
altri a mantenere un sano equilibrio tra lavoro e riposo. 
 
In sintesi, "Tipografia digitale inclusiva e accessibilità dei contenuti" è una microcredenziale orientata al futuro 
che mira a fornire agli studenti le competenze e le conoscenze necessarie per creare contenuti digitali accessibili, 
inclusivi ed empatici. Il programma sostiene i principi del design universale nella tipografia digitale e nella 
creazione di contenuti, promuovendo un ambiente in cui la comunicazione digitale sia accessibile a tutti, 
indipendentemente dalle loro abilità o disabilità. 
 
 

Domande 

1. Qual è l'obiettivo principale della microcredenziale "Tipografia digitale inclusiva e accessibilità dei 
contenuti"? 

2. In che modo il programma esplora l'efficacia di diversi font per aiutare gli utenti con disturbi specifici 
dell'apprendimento (DSA)? 

3. Quali metodi vengono insegnati per valutare l'impatto della tipografia sull'accessibilità digitale? 
4. In che modo il corso affronta l'inclusione di utenti con diverse abilità cognitive nelle scelte tipografiche? 
5. Quali principi guidano la scelta di font di facile lettura per la comunicazione digitale? 
6. In che modo la microcredenziale sostiene l'accessibilità universale dei contenuti digitali? 
7. Quali strategie sono previste per creare contenuti digitali inclusivi per gli utenti svantaggiati? 
8. Come vengono incoraggiati i discenti a impegnarsi nelle discussioni sui temi dell'accessibilità digitale? 
9. Quali approcci suggerisce il corso per identificare la necessità di pause tra pari in un ambiente di lavoro 

digitale? 
10. Come possono gli studenti aiutare gli altri a riconoscere l'importanza delle pause dal lavoro? 
11. Che impatto hanno le scelte dei font sulla comprensione complessiva dei contenuti digitali? 
12. In che modo il programma integra le considerazioni sull'accessibilità nella creazione di contenuti digitali? 
13. Che ruolo ha l'empatia nella progettazione di contenuti digitali, come insegnato nel corso? 
14. Come si affrontano le varie piattaforme e formati digitali nel contesto della tipografia e dell'accessibilità? 
15. Quali sono gli indicatori chiave della stanchezza digitale e della necessità di pause? 
16. In che modo il corso promuove un equilibrio tra estetica e accessibilità nella tipografia digitale? 
17. Quali sono le sfide da affrontare per rendere i contenuti digitali accessibili agli utenti con difficoltà di 

apprendimento? 
18. In che modo il programma incoraggia una cultura dell'inclusività nella comunicazione digitale? 
19. Qual è l'impatto complessivo sulla creazione di contenuti digitali e sul benessere sul posto di lavoro che 

la microcredenziale mira a ottenere tra i suoi studenti? 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

4.3 

 

AREA DI COMPETENZA: SICUREZZA (4)  

COMPETENZA: PROTEZIONE DELLA SALUTE E DEL BENESSERE (4.3) 

Risultato dell'apprendimento Livello K - S - A Spiegazione  

1. Identificare e comprendere il 

concetto di postura corretta, 

riconoscendo l'importanza di 

mantenere una posizione del 

corpo fisicamente sana e 

confortevole. 

L1 K - S Gli allievi sono in grado di identificare e comprendere il concetto di mantenimento di una postura 
corretta. Riconoscono l'importanza di mantenere una posizione del corpo fisicamente sana e 
confortevole per favorire il benessere generale. 

2. Capire l'importanza di evitare 

l'esposizione alla luce blu durante 

le ore notturne. 

L1 S Gli allievi comprendono l'importanza di ridurre al minimo l'esposizione alla luce blu durante le ore 
notturne. Riconoscono che questa pratica può contribuire a migliorare la qualità del sonno e il 
benessere generale. 

3. Interpretare l'importanza di pause 

regolari dalla seduta aiuta a 

prevenire un comportamento 

sedentario prolungato, 

promuovendo il comfort fisico e il 

benessere. 

L1 K-A Gli allievi sono in grado di interpretare l'importanza di fare pause regolari dalla seduta prolungata per 
evitare un comportamento eccessivamente sedentario. Comprendono che queste pause promuovono il 
comfort fisico e contribuiscono al benessere generale riducendo gli effetti negativi associati alla seduta 
prolungata. 



 

 

4. Interpretare l'importanza di 

ridurre il tempo trascorso sullo 

schermo promuove un equilibrio 

più sano tra attività digitali e non 

digitali, contribuendo al benessere 

generale. 

L1 K - A Gli studenti comprendono che limitare il tempo trascorso sullo schermo non necessario si traduce in 
un'allocazione più equilibrata del tempo tra attività digitali e non digitali. Interpretano la rilevanza 
dell'approccio equilibrato che contribuisce in modo significativo al benessere generale riducendo i 
potenziali impatti negativi dell'eccessivo tempo trascorso sullo schermo sul benessere fisico e mentale. 

5. Spiegare l'utilità di utilizzare 

strumenti per interrompere la 

ricezione delle notifiche. 

L1 K - S - A L'uso di strumenti per interrompere la ricezione delle notifiche ha uno scopo prezioso. Gli studenti 
capiscono che questi strumenti migliorano il benessere digitale aiutando le persone a riprendere il 
controllo sulle loro esperienze digitali. Bloccando temporaneamente le notifiche, le persone possono 
concentrarsi sui compiti, ridurre le distrazioni e mantenere un equilibrio più sano tra la loro vita digitale 
e quella offline, contribuendo in ultima analisi a migliorare il benessere generale. 

6. Individuare le opzioni di 

illuminazione adatte alla lettura. 

L1 K - S Gli allievi sono in grado di identificare le scelte di illuminazione più appropriate per la lettura. Capiscono 

che la scelta di opzioni di illuminazione adeguate, come lampade regolabili o luce naturale, è 

fondamentale per creare un ambiente di lettura ottimale. Ciò migliora il comfort di lettura, riduce al 

minimo l'affaticamento degli occhi e contribuisce a un'esperienza di lettura complessivamente positiva 

e al benessere. 

7. Spiegare il concetto di app che 

incoraggiano l'attività fisica. 

L1 K - S - A Il concetto di app che incoraggiano l'attività fisica ruota attorno all'uso di strumenti digitali per 
motivare e facilitare l'esercizio. Gli studenti comprendono che queste app sono progettate per 
promuovere il benessere fisico fornendo funzioni come routine di allenamento, monitoraggio 
dell'attività e definizione degli obiettivi. Riconoscono che queste app possono ispirare le persone ad 
adottare uno stile di vita più attivo, migliorando la salute fisica e il benessere generale. 

8. Utilizzare semplici tecnologie 

digitali per favorire l'inclusione 

sociale. 

L1 S L'utilizzo di semplici tecnologie digitali per l'inclusione sociale implica l'impiego di strumenti digitali 
accessibili per promuovere un senso di appartenenza e partecipazione tra gruppi diversi. Gli studenti 
comprendono che queste tecnologie, come i social media o i forum online, facilitano le connessioni, la 
comunicazione e la collaborazione, migliorando in ultima analisi il benessere sociale e l'inclusione. 

9. Riconoscere i rischi potenziali 

associati all'esposizione 

prolungata a volumi sonori 

elevati. 

L1 K Gli allievi sono in grado di identificare i possibili rischi legati all'esposizione prolungata a suoni forti. 
Comprendono che tale esposizione può portare a danni all'udito, acufeni o altri problemi uditivi. 
Riconoscendo questi rischi, gli individui possono adottare misure preventive per proteggere il loro udito 
e il loro benessere generale. 



 

 

10. Spiegare i rischi potenziali dell'uso 

prolungato delle cuffie.  

L1 K - S - A L'uso prolungato delle cuffie comporta alcuni rischi che gli studenti comprendono. Riconoscono che 
l'uso prolungato delle cuffie può provocare vari problemi di salute, come disturbi all'udito, fastidio alle 
orecchie o affaticamento uditivo. Questa consapevolezza sottolinea l'importanza di un uso responsabile 
e consapevole delle cuffie per ridurre questi rischi potenziali e promuovere il benessere generale. 

11. Riconoscere i vantaggi dell'uso di 

un e-reader come alternativa al 

tablet.  

L2 K Gli studenti sono in grado di identificare la pratica di utilizzare un e-reader con schermo e-ink invece di 
un tablet per scopi specifici. Comprendono che gli e-reader sono utilizzati per la lettura di contenuti 
digitali e offrono vantaggi quali la riduzione dell'affaticamento degli occhi e delle distrazioni. Il 
riconoscimento di questa scelta evidenzia come gli individui adattino l'uso dei dispositivi digitali per 
migliorare la loro esperienza di lettura e il loro benessere generale. 

12. Riconoscere l'uso di strumenti 

progettati per limitare 

l'assorbimento delle onde 

elettromagnetiche.  

L2 K Gli studenti sono in grado di identificare l'utilizzo di dispositivi e strumenti creati appositamente per 
ridurre l'assorbimento delle onde elettromagnetiche. Comprendono che tali strumenti sono progettati 
per attenuare i potenziali problemi di salute associati all'esposizione prolungata ai campi 
elettromagnetici. Riconoscere l'uso di questi strumenti riflette un approccio proattivo al mantenimento 
del benessere digitale e della salute fisica. 

13. Spiegare l'importanza di utilizzare 

un'attrezzatura adeguata, come 

mouse, sedia e tastiera, per 

mantenere una postura corretta. 

L2 K - S - A L'importanza dell'utilizzo di strumenti appropriati come mouse, sedia e tastiera per mantenere una 
postura corretta sta nel promuovere il comfort e il benessere fisico. Gli studenti comprendono che gli 
strumenti progettati in modo ergonomico riducono il rischio di problemi muscolo-scheletrici e di 
disagio. Utilizzando tali strumenti, gli individui possono mantenere una postura sana e confortevole, 
migliorando così il loro benessere generale durante le attività digitali. 

14. Praticare tecniche di mindfulness 

per ridurre lo stress e l'ansia 

causati dalle interazioni digitali. 

L2 S La pratica di tecniche di mindfulness, come la respirazione profonda o la meditazione, può aiutare le 
persone a diventare più consapevoli delle proprie emozioni e reazioni durante le interazioni digitali. 
Questa consapevolezza permette di rispondere con calma ai fattori di stress, di ridurre l'ansia e di 
mantenere un approccio più sano ed equilibrato all'uso dei dispositivi digitali, contribuendo al 
benessere generale. 



 

 

15. Comprendere la duplice natura 

degli effetti degli strumenti 

digitali, che creano opportunità di 

inclusione e contribuiscono 

inavvertitamente al contrario. 

L2 K - A Spiegare che se da un lato gli strumenti digitali possono creare opportunità di partecipazione e 
inclusione nella società, dall'altro possono anche contribuire inavvertitamente all'isolamento o 
all'esclusione per gli individui che non hanno accesso o non utilizzano questi strumenti.  
Se da un lato gli strumenti digitali hanno il potenziale per favorire la partecipazione e l'inclusione nella 
società, dall'altro possono involontariamente portare all'isolamento o all'esclusione per gli individui che 
non hanno accesso o scelgono di non usarli. Gli studenti comprendono questa duplice natura degli 
strumenti digitali, riconoscendo che, se da un lato offrono opportunità di connettività, dall'altro 
possono inavvertitamente creare barriere per coloro che sono digitalmente non serviti. Questa 
consapevolezza sottolinea la necessità di pratiche digitali inclusive per garantire che nessuno venga 
lasciato indietro in un mondo sempre più digitale. 

16. Spiegare i potenziali rischi 

associati all'eccessiva dipendenza 

dalle tecnologie digitali, tra cui la 

riduzione dell'attività fisica, la 

diminuzione delle interazioni 

sociali e la diminuzione del 

benessere generale.  

L2 K - S - A I rischi potenziali legati all'eccessiva dipendenza dalle tecnologie digitali sono molteplici. Gli studenti 
comprendono che l'eccessiva dipendenza da queste tecnologie può portare a una riduzione dell'attività 
fisica, poiché le persone trascorrono più tempo sedute davanti agli schermi. Può anche portare a una 
diminuzione delle interazioni sociali faccia a faccia, che possono avere un impatto negativo sul 
benessere mentale. Nel complesso, gli studenti comprendono che un rapporto squilibrato con le 
tecnologie digitali può contribuire a ridurre il benessere fisico e mentale, evidenziando l'importanza di 
un uso responsabile e consapevole. 

17. Formulare un elenco di base di 

linee guida di galateo online e di 

cittadinanza digitale per 

promuovere il benessere sociale. 

L2 A Coltivare un ambiente sociale sano, soprattutto online, è essenziale nella nostra era digitale. Nelle 
interazioni virtuali devono prevalere la decenza e la buona educazione, evitando commenti sprezzanti o 
dannosi. Un attimo di riflessione prima di postare online può ridurre al minimo le ripercussioni negative 
ed è fondamentale rispettare la privacy degli altri. Agire tempestivamente per segnalare le molestie 
online è fondamentale per mantenere uno spazio rispettoso. La sensibilità alle differenze culturali e ai 
vari punti di vista arricchisce l'esperienza digitale. L'obiettivo dovrebbe essere una conversazione 
costruttiva, mentre è meglio evitare disaccordi inutili. Garantire l'accuratezza delle informazioni 
condivise tutela l'integrità della comunità online. È fondamentale promuovere un'atmosfera inclusiva e 
accogliente, così come praticare l'intelligenza emotiva. Essere consapevoli di come le azioni influenzano 
il benessere emotivo e psicologico degli altri non è solo cortese, ma una necessità sociale. 



 

 

18. Identificare i rischi comuni per la 

salute associati all'uso eccessivo 

dello schermo, come 

l'affaticamento degli occhi e la 

cattiva postura. 

L2 K - S L'eccessivo tempo trascorso sullo schermo può comportare vari rischi per la salute, tra cui 
l'affaticamento degli occhi, che provoca fastidio, visione offuscata e mal di testa. Inoltre, una postura 
scorretta durante l'uso dei dispositivi digitali può provocare dolori al collo e alla schiena, con 
conseguenti problemi muscolo-scheletrici. Essere consapevoli di questi rischi può aiutare le persone a 
prendere le precauzioni necessarie e a praticare abitudini sane durante l'uso degli schermi. 

19. Ricordare la definizione di 

cyberbullismo  

L2 K Il cyberbullismo è l'atto di utilizzare gli strumenti di comunicazione digitale, come i social media, per 
molestare, intimidire o danneggiare gli altri online. Può avere un impatto negativo sul benessere sociale 
negli ambienti digitali, causando sentimenti di isolamento, ansia e depressione. 

20. Dimostrare un atteggiamento di 

consapevolezza riguardo 

all'equilibrio tra uso e non uso 

della tecnologia digitale.  

L2 A Apprezzare l'importanza di considerare entrambe le opzioni nella propria vita digitale, riconoscendo 
che vari fattori nel regno digitale possono avere un impatto significativo sulla salute personale, sul 
benessere e sulla soddisfazione della vita. 

21. Spiegare il concetto di 

programmazione dell'uso dei 

dispositivi elettronici. 

L3 K - S - A Il concetto di stabilire orari di utilizzo dei dispositivi elettronici implica la definizione di periodi 
predeterminati per l'uso dei dispositivi. Gli studenti comprendono che questa pratica è pensata per 
promuovere il benessere digitale regolando il tempo trascorso sullo schermo e favorendo un equilibrio 
più sano tra l'impegno digitale e le altre attività. Rispettando gli orari di utilizzo, gli individui possono 
ridurre i potenziali impatti negativi dell'uso eccessivo dei dispositivi sulla salute fisica, sul benessere 
mentale e sulla qualità della vita in generale. 

22. Riconoscere l'utilità dell'uso di 

dispositivi elettronici per lo studio. 

L3 K Gli studenti sanno riconoscere la praticità dell'utilizzo di dispositivi elettronici per lo studio. Capiscono 
che questi dispositivi offrono strumenti preziosi per accedere alle risorse didattiche, condurre ricerche 
e organizzare il materiale di studio in modo efficiente. Il riconoscimento della loro utilità sottolinea 
come i dispositivi elettronici possano migliorare il processo di apprendimento e contribuire al successo 
accademico. 



 

 

23. Spiegare l'importanza di fissare un 

limite giornaliero all'uso dei social 

media.  

L3 K - S - A Stabilire un limite giornaliero all'uso dei social media ha un'importanza significativa per il benessere 
digitale. Gli studenti comprendono che questa pratica aiuta gli individui a mantenere un sano equilibrio 
tra vita online e offline. Limitando l'esposizione quotidiana ai social media, gli individui possono 
attenuare i potenziali effetti negativi, come l'eccessivo tempo trascorso sullo schermo, la riduzione 
della produttività e il rischio di dipendenza. Questa limitazione promuove un approccio più consapevole 
e controllato all'uso dei social media, contribuendo a migliorare il benessere mentale, la 
concentrazione e il benessere generale. 

24. Spiegare la funzione delle app 

progettate per bloccare l'uso del 

telefono a intervalli regolari. 

L3 K - S - A Le applicazioni progettate per bloccare l'uso del telefono a intervalli regolari hanno lo scopo di 
promuovere il benessere e la produttività digitale. Gli studenti capiscono che queste app funzionano 
limitando temporaneamente l'accesso al telefono, aiutando le persone a interrompere il ciclo di utilizzo 
costante del telefono e a ridurre le distrazioni. Questa interruzione periodica incoraggia gli utenti a 
concentrarsi sui compiti, a mantenere un sano equilibrio tra vita digitale e vita privata e, in definitiva, a 
migliorare il loro benessere generale. 

25. Spiegare la distinzione tra i quadri 

normativi che regolano le pratiche 

mediche tradizionali e il panorama 

relativamente meno 

regolamentato delle applicazioni 

sanitarie digitali. 

L3 K - S - A La distinzione tra i quadri normativi che regolano le pratiche mediche tradizionali e il panorama meno 
regolamentato delle applicazioni sanitarie digitali sta nel livello di supervisione e controllo. Gli studenti 
comprendono che le pratiche mediche tradizionali sono soggette a normative rigorose, che prevedono 
licenze, studi clinici e standard stabiliti per garantire la sicurezza e l'efficacia. Al contrario, il panorama 
delle applicazioni per la salute digitale è spesso caratterizzato dalla mancanza di procedure normative 
formali, con il risultato di un ambiente più flessibile e in rapida evoluzione. Questa distinzione evidenzia 
la necessità di considerare con attenzione i potenziali rischi e benefici associati alle applicazioni 
sanitarie digitali, dato il loro diverso grado di regolamentazione. 

26. Descrivere l'importanza di 

stabilire limiti di tempo per l'uso 

dei dispositivi digitali per 

mantenere il benessere generale. 

L3 K Stabilire dei limiti di tempo per l'uso dei dispositivi digitali è fondamentale per mantenere il benessere 

generale, in quanto aiuta a prevenire gli effetti negativi dell'eccessivo tempo trascorso sullo schermo. 

Limitando l'uso dei dispositivi, le persone possono dare priorità ad altre attività come l'esercizio fisico, 

le interazioni sociali e il sonno ristoratore. Ciò favorisce un equilibrio più sano tra impegno digitale ed 

esperienze di vita reale, riducendo il rischio di problemi di salute fisica e psicologica associati all'uso 

prolungato dello schermo. Inoltre, la definizione di limiti di tempo favorisce la consapevolezza e 

l'autoconsapevolezza, consentendo alle persone di adottare comportamenti digitali più consapevoli e 

di promuovere una mentalità positiva di benessere digitale. 



 

 

27. Selezionare le fonti di 

informazione appropriate relative 

al benessere e alla salute digitale. 

L3 K - S - A Selezionare fonti di informazione credibili e affidabili, come organizzazioni sanitarie ufficiali, istituzioni 
accademiche ed esperti affermati nel campo del benessere e della salute digitale. Ciò garantisce una 
guida accurata e affidabile per prendere decisioni informate, promuovendo abitudini digitali positive 
per il benessere generale. 

28. Imparare a mettere in pratica le 

pratiche di utilizzo dei dispositivi 

digitali per proteggere la salute 

fisica e psicologica. 

L3 A Nell'odierno stile di vita incentrato sullo schermo, salvaguardare il proprio benessere fisico e mentale è 
diventato essenziale. L'adozione della regola del 20-20-20, che prevede brevi pause per distogliere lo 
sguardo dallo schermo e concentrarsi su un punto lontano, può ridurre significativamente 
l'affaticamento degli occhi. Inoltre, imporre limiti di tempo ragionevoli all'uso dei dispositivi aiuta a 
creare una routine quotidiana più equilibrata. L'uso di filtri per la luce blu o della modalità notturna può 
migliorare la qualità del sonno. Integrare il tempo trascorso sullo schermo da sedentari con una 
regolare attività fisica riduce i rischi per la salute, mentre intervallare le pause mentali allevia lo stress e 
migliora il benessere mentale. Designare una zona libera dalla tecnologia a casa favorisce il relax e la 
qualità del tempo trascorso con i propri cari. Impostare i dispositivi su "Non disturbare" in orari specifici 
favorisce la concentrazione e garantisce periodi di riposo. Nel frattempo, moderare l'impegno sui social 
media allontana i pericoli del confronto negativo con se stessi. Le disintossicazioni digitali periodiche 
offrono una pausa rinfrescante dalle notifiche continue e l'adozione di una strategia di minimalismo 
digitale, come il decluttering delle app, può ridurre il disordine mentale, migliorando così la 
concentrazione. Tutto ciò contribuisce a creare un rapporto equilibrato e sano con la tecnologia. 

29. Dimostrare di saper individuare e 

partecipare con competenza a 

comunità online consolidate che 

promuovono il benessere e 

l'inclusione sociale. 

L3 S Identificare comunità online di supporto: Gli studenti sono in grado di identificare e partecipare a 
comunità online consolidate che promuovono il benessere sociale e l'inclusione, comprendendo il loro 
ruolo nel promuovere un ambiente digitale di supporto. 

 

30. Identificare i potenziali pericoli 

della condivisione di informazioni 

personali online e il loro impatto 

sul benessere fisico e psicologico. 

L3 K - S I potenziali pericoli della condivisione di informazioni personali online includono il furto di identità, il 
cyberstalking e i tentativi di phishing. Tale condivisione può portare a perdite finanziarie, stress 
emotivo e compromissione della sicurezza. L'impatto sul benessere fisico può manifestarsi attraverso 
un aumento dello stress e dell'ansia, mentre il benessere psicologico può risentirne a causa della 
perdita di privacy e della sensazione di vulnerabilità. La consapevolezza di questi rischi può indurre le 
persone ad adottare misure per proteggere le proprie informazioni personali e mantenere il proprio 
benessere generale. 



 

 

31. Pianificare e implementare 

impostazioni di efficienza 

energetica sui dispositivi digitali 

per ridurre il consumo di energia e 

contribuire a un ambiente più 

verde. 

L4 A Regolando le impostazioni di efficienza energetica sui dispositivi digitali, come computer portatili e 
smartphone, gli utenti possono ridurre al minimo il consumo di energia, prolungare la durata della 
batteria e contribuire attivamente a un ambiente più verde grazie alla riduzione del consumo 
energetico e delle emissioni di carbonio. 

32. Desumere le potenziali 

conseguenze a lungo termine 

della dipendenza digitale sul 

benessere generale. 

L4 K - S Analizzare casi di studio, opinioni di esperti e ricerche esistenti per trarre spunti e dedurre le potenziali 
conseguenze a lungo termine della dipendenza digitale sul benessere fisico, mentale e sociale. 

33. Modificare le impostazioni dei 

dispositivi digitali per ridurre 

l'esposizione alla luce blu e 

migliorare la qualità del sonno. 

L4 S - A Regolare le impostazioni del display del dispositivo o utilizzare le applicazioni di filtro della luce blu in 
base alle raccomandazioni sostenute dalla ricerca per ridurre l'esposizione alla luce blu e migliorare la 
qualità del sonno. 

34. Descrivere l'impatto dell'uso 

eccessivo dei social media sul 

benessere sociale. 

L4 K L'uso eccessivo dei social media può avere un profondo impatto sul benessere sociale. L'esposizione 
costante a contenuti curati e il confronto con le vite apparentemente perfette degli altri può portare a 
sentimenti di inadeguatezza, ansia e depressione. Inoltre, l'eccessivo tempo trascorso sullo schermo 
può ridurre le interazioni faccia a faccia, portando all'isolamento sociale e a un declino del benessere 
sociale generale. Stabilire dei limiti sani con i social media e promuovere connessioni autentiche può 
aiutare a mitigare questi effetti negativi e a promuovere un migliore benessere mentale e sociale. 

35. Identificare le pratiche digitali 

ecologiche nella vita quotidiana. 

L4 K - S Tra le pratiche digitali eco-compatibili da adottare nella vita di tutti i giorni vi sono l'utilizzo di 
impostazioni di risparmio energetico sui dispositivi, la scelta di ricevute digitali anziché cartacee, il 
riciclo di vecchi gadget elettronici e il sostegno alle aziende che danno priorità a strategie digitali 
sostenibili. Queste pratiche aiutano a ridurre il consumo di energia e i rifiuti elettronici, contribuendo a 
un ambiente più verde. 



 

 

36. Ricordare come il cyberbullismo 

possa influire sul benessere 

sociale negli ambienti digitali. 

L4 K Le vittime del cyberbullismo possono subire un calo dell'autostima e ritirarsi dalle interazioni online, 
provocando un senso di esclusione sociale e di distacco dai coetanei. Riconoscere la definizione di 
cyberbullismo e i suoi effetti sul benessere sociale può indurre gli individui a intervenire e a creare spazi 
digitali più sicuri per tutti. 

37. Comprendere l'impatto delle 

distrazioni digitali sulla 

produttività e sul benessere 

personale. 

L4 K L'impatto delle distrazioni digitali sulla produttività e sul benessere personale può essere significativo. 
Le notifiche costanti e l'eccessivo tempo trascorso sullo schermo possono portare a una riduzione della 
concentrazione, alla procrastinazione e a una minore efficienza nei compiti. Inoltre, le distrazioni 
digitali possono causare un aumento dello stress e dell'affaticamento mentale, incidendo sul benessere 
generale e contribuendo alla sensazione di essere sopraffatti. Riconoscendo e gestendo le distrazioni 
digitali, le persone possono recuperare la loro produttività e migliorare il loro senso di benessere 
generale. 

38. Valutare semplici consigli per 

riconoscere e affrontare il 

cyberbullismo sulle piattaforme 

digitali. 

L4 A Riconoscere i segnali di cyberbullismo, come commenti negativi, minacce ed esclusione, è 
fondamentale. Si consiglia di documentare l'abuso per la denuncia, di limitare l'esposizione bloccando 
l'autore e di segnalare l'incidente agli amministratori della piattaforma o alle autorità. Inoltre, cercare il 
sostegno di amici, familiari o consulenti è fondamentale per il benessere emotivo. Affrontare il 
cyberbullismo comporta un approccio su più fronti, che comprende il riconoscimento dell'abuso, la 
limitazione dei contatti con l'autore, la denuncia dell'accaduto e la ricerca di un supporto emotivo. 

39. Generalizzare i principi del 
benessere digitale a vari contesti, 
come gli ambienti educativi o le 
organizzazioni sanitarie. 

L4 K - A Riconoscere i principi universali e adattarli ai vari contesti è fondamentale per affrontare ostacoli unici 
e migliorare il benessere digitale in una serie di ambienti. Adottando un approccio flessibile, è possibile 
affrontare le particolari sfide inerenti ai diversi spazi digitali, siano essi educativi, professionali o sociali. 
Questa metodologia adattiva non solo favorisce un rapporto più sano con la tecnologia, ma promuove 
anche il benessere in una moltitudine di paesaggi digitali. 

40. Indicare le caratteristiche di 

sicurezza delle piattaforme di 

social media che possono essere 

utilizzate per prevenire il 

cyberbullismo. 

L4 S Le funzioni di sicurezza delle piattaforme di social media per prevenire il cyberbullismo includono 
opzioni di segnalazione e blocco, strumenti di moderazione dei contenuti e impostazioni della privacy 
che consentono agli utenti di controllare chi può interagire con i loro post e messaggi. Queste funzioni 
consentono agli utenti di intervenire rapidamente contro le molestie e di creare un ambiente online più 
sicuro. 



 

 

41. Praticare un uso responsabile dei 

social media 

L5 S Gli studenti acquisiranno le capacità e la mentalità necessarie per un uso sensato e consapevole dei 
social media. Utilizzeranno queste conoscenze per ridurre al minimo la loro interazione con elementi 
come lo scrolling infinito, creando così una connessione più sana e stabile con i servizi dei social media 
per proteggere il loro benessere mentale. 

42. Comprendere le variabili utilizzate 

per capire l'efficacia delle 

iniziative di benessere digitale. 

L5 K Per comprendere l'impatto di questi programmi di apprendimento, utilizzare sondaggi e interviste per 
approfondimenti qualitativi e monitorare metriche (quantitative) come i dati sul tempo trascorso sullo 
schermo. La combinazione di entrambi i metodi offrirà una valutazione completa dell'efficacia 
dell'iniziativa nel promuovere abitudini digitali più sane e nel migliorare il benessere generale, 
informando gli aggiustamenti per i programmi futuri. 

43. Elencare i segni comuni della 

dipendenza digitale e il suo 

potenziale impatto sulla salute 

fisica e psicologica. 

L5 K La dipendenza digitale è caratterizzata dall'uso compulsivo dei dispositivi, dalla trascuratezza delle 
responsabilità, dalla difficoltà a ridurre l'uso dei dispositivi, dai sintomi di astinenza e dal declino delle 
interazioni sociali. Incide sia sulla salute fisica, con disturbi del sonno, affaticamento degli occhi e 
problemi muscolo-scheletrici, sia sulla salute psicologica, provocando ansia, depressione e isolamento 
sociale. Si tratta di un problema dalle molteplici sfaccettature che richiede una gestione e un 
trattamento completi, che comprendono la risoluzione delle cause sottostanti, il riconoscimento degli 
impatti e la ricerca di un supporto adeguato. 

44. Massimizzare l'uso di strumenti 

digitali per migliorare il benessere 

mentale, come le app di 

meditazione o le piattaforme di 

terapia digitale. 

L5 S I partecipanti acquisiranno competenze sulla promozione dell'idea che le risorse digitali per il 
benessere mentale debbano essere facilmente accessibili ed efficaci, rivolgendosi a un pubblico più 
ampio e variegato. L'obiettivo è quello di migliorare il benessere mentale nelle diverse comunità, 
rendendo prioritaria l'offerta di opzioni di supporto sostanziali e di facile utilizzo. Questa attività di 
advocacy è un passo essenziale verso un approccio più inclusivo alla cura del benessere mentale. 

45. Verificare l'efficacia delle risorse 

online e delle reti di supporto per 

promuovere il benessere e 

l'inclusione sociale. 

L5 A Chiedere il parere delle persone su quanto le piattaforme e i gruppi di supporto online siano in grado di 
aumentare il benessere e di essere inclusivi. L'idea è quella di scoprire se questi strumenti online sono 
davvero d'aiuto a un'ampia gamma di persone. Scavando in questo feedback, possiamo capire meglio 
cosa funziona e cosa ha bisogno di una messa a punto, rendendo questi spazi online ancora migliori per 
il benessere di tutti. 



 

 

46. Classificare l'impatto degli 
influencer dei social media sulla 
promozione di comportamenti 
positivi per il benessere. 

L5 A Condurre indagini e analizzare le metriche di coinvolgimento per classificare l'efficacia degli influencer 

sui social media nel promuovere comportamenti positivi per il benessere. 

47. Dimostrare un approccio vigile alla 

valutazione delle raccomandazioni 

digitali, mettendo regolarmente in 

dubbio la credibilità. 

L5 S Gli studenti di questo livello dimostrano un approccio vigile alla valutazione delle raccomandazioni 
digitali. Mettono costantemente in dubbio la credibilità (K) delle fonti, riconoscendo l'importanza del 
pensiero critico nel regno digitale. Questo atteggiamento riflette l'impegno a prendere decisioni 
informate e a salvaguardare il proprio benessere di fronte alle informazioni e ai consigli digitali. 

48. Elencare i potenziali pericoli per la 

salute legati a specifiche 

piattaforme digitali o app 

comunemente utilizzate nella 

vostra vita. 

L5 K Gli studenti sono in grado di elencare l'impatto multiforme dell'uso eccessivo delle piattaforme digitali 
in diversi ambienti di vita. L'uso eccessivo dei social media può portare a disturbi del sonno, stress e 
confronto sociale nella comunità. Le videoconferenze prolungate possono causare affaticamento degli 
occhi, problemi muscolo-scheletrici e riduzione della produttività in ambito professionale. Il gioco 
frequente può indurre comportamenti sedentari, dipendenza e problemi di benessere mentale nella 
comunità dei giocatori. La risposta sottolinea la necessità di interventi appropriati e di moderazione nei 
diversi ambiti di utilizzo. 

49. Fare rete con altri utenti esperti 

per condividere esperienze e 

buone pratiche per il benessere 

digitale. 

L5 A Creare comunità e forum online per persone che la pensano allo stesso modo, che possano condividere 
le proprie intuizioni e sostenersi a vicenda nel loro percorso di benessere digitale. 

50. Convalidare l'efficacia delle app e 

degli strumenti digitali per il 

benessere disponibili per 

smartphone o tablet. 

L5 A Per convalidare l'efficacia delle app e degli strumenti per il benessere digitale, si possono considerare 
fattori come le recensioni degli utenti, gli studi di ricerca e le raccomandazioni dei professionisti. La 
valutazione delle funzionalità, della facilità d'uso e dell'impatto dell'app sulle abitudini e sul benessere 
generale degli utenti può fornire indicazioni preziose sulla sua efficacia nel promuovere comportamenti 
digitali positivi e nel migliorare le esperienze digitali degli utenti. 



 

 

51. Citare esempi di interventi di 

successo per il benessere digitale 

attuati in diversi Paesi o comunità. 

L6 K Citando esempi di iniziative di successo, come i campi "Smartphone Detox" della Corea del Sud, che 
hanno aiutato i partecipanti a superare la dipendenza digitale e a migliorare il benessere generale. 

52. Migliorare i sistemi di supporto 

online esistenti per promuovere il 

benessere sociale. 

L6 A Collaborare con professionisti ed esperti del benessere mentale per migliorare i sistemi di supporto 
online, integrando risorse che favoriscano il senso di appartenenza sociale. 

53. Valutare l'efficacia della 

condivisione di consigli per la 

salute e il benessere sulle 

piattaforme digitali per 

sensibilizzare l'opinione pubblica. 

L6 A La condivisione di consigli per la salute e il benessere sulle piattaforme digitali è molto efficace per 
aumentare la consapevolezza grazie all'ampia portata e all'accessibilità dei contenuti online. Consente 
una rapida diffusione delle informazioni, promuovendo cambiamenti comportamentali positivi e 
incoraggiando gli individui ad adottare pratiche più sane per il loro benessere generale. 

54. Spiegare come utilizzare i comuni 

strumenti digitali per migliorare la 

chiarezza e l'efficacia della propria 

comunicazione in vari contesti. 

L6 K - S - A Gli studenti comprendono come utilizzare gli strumenti digitali di uso quotidiano per migliorare la 
chiarezza e l'efficacia della loro comunicazione in diversi contesti. Possono, ad esempio, utilizzare le 
opzioni di formattazione nelle e-mail o nei documenti, incorporare elementi multimediali come 
immagini o video e adattare il tono e lo stile al pubblico e allo scopo. Questa abilità garantisce che la 
loro comunicazione digitale sia più convincente, comprensibile e adatta a diversi scenari comunicativi, 
contribuendo a migliorare il benessere generale. 

55. Indicare agli altri utenti le migliori 

pratiche per l'utilizzo dei social 

media. 

L6 S Gli studenti possiedono l'abilità di evidenziare efficacemente le migliori pratiche per l'uso dei social 
media agli altri utenti. Sono in grado di identificare e comunicare raccomandazioni chiave per 
promuovere un impegno responsabile, sicuro e positivo sui social media. Questa abilità consente loro di 
svolgere un ruolo costruttivo nella promozione di una comunità digitale più sana e attenta, 
contribuendo in ultima analisi al benessere degli altri nella sfera online. 



 

 

56. Identificare le tecniche di 
esperienza utente incorporate, 
come il clickbait, la gamification e 
il nudging, che sono 
intenzionalmente progettate per 
influenzare e potenzialmente 
indebolire la capacità di una 
persona di controllare le proprie 
decisioni. 

L6 K - S Gli studenti hanno la capacità di identificare le tecniche di user experience incorporate, tra cui clickbait, 
gamification e nudging, che sono intenzionalmente create per influenzare e potenzialmente minare il 
controllo di un individuo sulle proprie decisioni. Sono in grado di riconoscere queste tecniche nelle 
interfacce digitali e di comprenderne i potenziali effetti sul comportamento. Questa abilità li mette in 
grado di fare scelte informate, mantenere l'autonomia e salvaguardare il loro benessere digitale di 
fronte alle tattiche di progettazione persuasiva. 

57. Facilitare le discussioni di gruppo 

sull'impatto dei dispositivi digitali 

sulla qualità del sonno e sulla 

salute generale. 

L6 A Organizzare focus group e tavole rotonde con specialisti del sonno ed esperti di salute per facilitare 
conversazioni aperte sugli effetti dei dispositivi digitali sui modelli di sonno e sulla salute generale. 

58. Spiegare la necessità di fare delle 

pause dal lavoro digitale o dai 

social network digitali per avere 

un'interazione fisica con colleghi e 

amici. 

L6 K - S - A Gli individui comprendono l'importanza di fare periodicamente delle pause dal lavoro digitale o dai 
social network per impegnarsi in interazioni fisiche con colleghi e amici. Riconoscono la necessità della 
comunicazione faccia a faccia (K) per costruire relazioni, favorire la collaborazione e promuovere il 
benessere. Questa comprensione è accompagnata da un atteggiamento (A) che privilegia le 
connessioni personali significative rispetto alle interazioni digitali, evidenziando l'importanza di 
mantenere un sano equilibrio tra i due ambiti per il benessere generale. 

59. Coltivare un atteggiamento 

responsabile e consapevole nei 

confronti dell'uso dei dispositivi 

elettronici da parte dei bambini. 

L6 A A questo livello, gli individui coltivano un atteggiamento responsabile e attento nei confronti dell'uso 
dei dispositivi elettronici da parte dei bambini. Danno priorità al benessere e allo sviluppo dei giovani 
utenti, comprendendo i potenziali rischi e benefici delle tecnologie digitali. Questo atteggiamento guida 
le loro azioni per promuovere un uso sicuro, equilibrato e adatto all'età dei bambini, contribuendo al 
loro benessere generale. 



 

 

60. Descrivere come adottare 

correttamente le misure per 

proteggere la propria salute e il 

proprio benessere e quello degli 

altri. 

L6 K Per adottare misure adeguate a proteggere la propria salute e il proprio benessere e quello degli altri, 
le persone devono adottare abitudini di utilizzo sicuro dei dispositivi. Ciò include il mantenimento di 
posture ergonomiche per evitare affaticamenti fisici, pause regolari dallo schermo per ridurre 
l'affaticamento degli occhi e la definizione di limiti di tempo per l'uso dei dispositivi per dare priorità al 
riposo e al benessere mentale. L'enfasi sulla cittadinanza digitale responsabile e sul rispetto della 
privacy altrui online favorisce un ambiente digitale più sicuro e più sano per tutti gli utenti. 

61. Riconoscere i potenziali rischi per 

la salute associati a un uso 

eccessivo della tecnologia digitale. 

L7 K Illustrare come il tempo trascorso sullo schermo possa portare a problemi fisici come l'affaticamento 

degli occhi, la postura scorretta e l'alterazione del sonno, oltre a contribuire a problemi di benessere 

mentale come l'aumento dello stress e dell'ansia. 

62. Determinare le strategie per 

ridurre al minimo i rischi per la 

salute legati all'uso prolungato 

della tecnologia digitale. 

L7 S - A Valutare i metodi per ridurre l'affaticamento fisico, come l'impiego di configurazioni ergonomiche e 
l'osservanza di pause regolari; valutare le strategie per gestire il tempo trascorso sullo schermo e 
l'esposizione alla luce blu per attenuare i potenziali disturbi agli occhi e al sonno; considerare i modi per 
favorire un sano equilibrio tra impegno digitale e attività offline per promuovere il benessere generale. 

63. Figurare la capacità di educare gli 

altri sui rischi per la salute e di 

promuovere un uso responsabile 

dei dispositivi digitali. 

L7 S Dimostrare la capacità di comunicare ed educare efficacemente gli altri sulle implicazioni per il 
benessere fisico e mentale associate a un eccessivo impegno nella tecnologia digitale, sottolineando 
l'importanza della moderazione, di una corretta ergonomia e di un tempo di visione consapevole. 
Inoltre, dimostrare la capacità di guidare gli individui nell'adozione di abitudini responsabili per 
mantenere un sano equilibrio tra interazione digitale e attività del mondo reale. 



 

 

64. Distinguere tra interazioni con gli 

esseri umani e interazioni con 

agenti artificiali in ambienti 

digitali. 

L7 K - S Analizzare e distinguere le interazioni con gli esseri umani e gli agenti artificiali all'interno di ambienti 
digitali, comprendendo le caratteristiche uniche e le sfumature che definiscono ogni tipo di interazione. 

65. Identificare i comportamenti 

caratteristici degli agenti artificiali 

(bot o chatbot) e distinguerli da 

quelli umani. 

L7 K - S Discernere e categorizzare i comportamenti specifici degli agenti artificiali, consentendo una chiara 
differenziazione dai comportamenti umani su varie piattaforme digitali. 

66. Confrontare gli effetti di diversi 

stili di interazione (ad esempio, 

dipendenza da scroll, video 

effimeri) sugli aspetti cognitivi e 

sensoriali. 

L7 K - S - A Valutare e contrastare l'impatto di diversi stili di interazione, come la dipendenza da scroll e i video 
effimeri, sulle facoltà cognitive e sulla percezione sensoriale, comprendendo la loro influenza sugli 
utenti digitali. 

67. Valutare le conseguenze di 

specifici stili di interazione sulla 

gestione del tempo e sul 

benessere generale. 

L7 S Valutare e valutare gli effetti di stili di interazione errati sulla gestione del tempo e sul benessere 
generale, considerando i fattori che influenzano i modelli di impegno digitale. 



 

 

68. Sviluppare strategie per 

proteggere se stessi e gli altri dal 

cyberbullismo e dalle molestie 

online. 

L7 A Formulare approcci efficaci per salvaguardare se stessi e gli altri dal cyberbullismo e dalle molestie 
online, sottolineando le strategie preventive e di risposta. 

69. Identificare i segnali di 

cyberbullismo e intraprendere 

azioni appropriate per segnalarlo 

e contrastarlo. 

L7 K - S Riconoscere i segnali indicativi del cyberbullismo e intraprendere le azioni appropriate, tra cui la 
segnalazione e la gestione efficace del problema negli ambienti digitali. 

70. Determinare e anticipare la 

velocità e la portata potenziale 

della diffusione dei contenuti nei 

social network. 

L7 S - A Calcolare e prevedere la probabile velocità e portata della propagazione dei contenuti all'interno dei 
social network, tenendo conto dei vari fattori che vi contribuiscono. 

71. Utilizzare un forum condiviso con i 

colleghi allo scopo di diffondere le 

migliori pratiche e gli 

atteggiamenti volti a 

comprendere ed evitare i rischi 

associati agli strumenti digitali. LO 

EXTRA Livello 7 

L7 S  A questo livello, gli individui hanno le competenze pratiche per creare e utilizzare un forum condiviso 
con i colleghi. Sono in grado di creare, gestire e moderare efficacemente questa piattaforma, 
utilizzandola per diffondere preziose intuizioni, buone pratiche e atteggiamenti volti a comprendere e 
mitigare i rischi associati agli strumenti digitali come il cyberbullismo, l'esclusione sociale e il grooming. 
Questa competenza contribuisce a promuovere un ambiente digitale più sicuro e informato tra i 
coetanei, favorendo il benessere nella sfera digitale. 



 

 

72. Aggiungere competenze nella 

gestione di situazioni di 

cyberbullismo, compresa la 

segnalazione di comportamenti 

inappropriati. LO EXTRA Livello 7 

L7 K  Gli individui di questo livello non solo sono in grado di creare e gestire un forum condiviso, ma 

possiedono anche competenze nella gestione di situazioni di cyberbullismo. Sono in grado di riconoscere 

e rispondere efficacemente a comportamenti inappropriati, compresa la capacità di segnalare tali 

incidenti in modo appropriato. Queste competenze contribuiscono alla funzione del forum come spazio 

digitale sicuro e solidale, che promuove il benessere digitale affrontando e prevenendo il cyberbullismo 

e i rischi correlati. 

73. Rilevare i fattori che influenzano 

la propagazione e l'inoltro dei 

contenuti all'interno delle 

comunità digitali. 

L8 S Identificare e analizzare i fattori che influenzano la diffusione e l'inoltro di contenuti all'interno delle 

comunità digitali, comprendendo le dinamiche sociali e gli elementi tecnologici. 

74. Produrre video informativi o 

infografiche sulle migliori pratiche 

per il benessere digitale e 

condividerle sui social media. 

L8 A - S Utilizzate immagini accattivanti e contenuti relazionabili per creare materiali condivisibili che 

diffondano le migliori pratiche e incoraggino comportamenti digitali positivi. 

75. Indagare gli strumenti e le 

piattaforme digitali progettati per 

migliorare il benessere psicologico 

e sociale. 

L8 S Esplorare e analizzare strumenti e piattaforme digitali specificamente progettati per migliorare il 

benessere psicologico e sociale, comprendendone i potenziali benefici e limiti. 

76. Spiegare le tecniche di 

configurazione degli strumenti 

digitali per garantire 

un'esperienza utente equilibrata e 

vantaggiosa. 

L8 K Elaborare tecniche di configurazione degli strumenti digitali, ottimizzando l'esperienza dell'utente per 

mantenere un'interazione equilibrata e vantaggiosa con l'ambiente digitale. 



 

 

77. Identificare e scegliere i font 

progettati appositamente per 

garantire un'elevata leggibilità e 

una facile comprensione. 

L8 K - S Fate attenzione alla scelta dei font, puntando su quelli progettati specificamente per facilitare la lettura 

e la comprensione. Questi font hanno spesso caratteristiche tipografiche particolari che li rendono più 

leggibili, come una larghezza di tratto costante e caratteri facilmente distinguibili. Scegliendo questi 

font, non si fa solo una scelta stilistica, ma si migliora anche l'esperienza del lettore. In questo modo si 

garantisce che il messaggio non sia solo visivamente accattivante, ma anche facilmente digeribile, 

rendendo la comunicazione più efficace. 

78. Rilevare l'efficacia di diversi font 

nel migliorare l'accessibilità per gli 

utenti, compresi quelli con 

disturbi specifici 

dell'apprendimento (SLD). 

L8 S Esaminare l'impatto dei diversi font sul miglioramento dell'accessibilità, in particolare per le persone 

con disturbi specifici dell'apprendimento (SLD). Considerare fattori come la leggibilità e la facilità di 

lettura per valutare in che modo ogni font aiuta o ostacola l'esperienza dell'utente. L'obiettivo è 

identificare i font più adatti a rendere i contenuti più accessibili alle persone con SLD, migliorando così 

l'usabilità complessiva. 

79. Incorporare scelte tipografiche 

che migliorino la comprensione 

per un'ampia gamma di utenti, 

indipendentemente dalle loro 

capacità cognitive. 

L8 A Integrare scelte tipografiche che migliorino la comprensione per un pubblico eterogeneo, privilegiando 

l'accessibilità universale a prescindere dalle capacità cognitive. 

80. Sostenere l'adozione di caratteri 

di facile lettura nella 

comunicazione digitale per 

promuovere l'accessibilità 

universale. 

L8 A Sostenere l'uso di caratteri di facile lettura nella comunicazione digitale per migliorare l'accessibilità 

universale, sottolineando l'importanza di pratiche tipografiche chiare e inclusive. 



 

 

81. Discutere le questioni importanti 

quando si ha a che fare con utenti 

svantaggiati, al fine di riconoscere 

percorsi appropriati di creazione di 

contenuti digitali. 

L8 K Quando si affrontano le esigenze degli utenti svantaggiati, è fondamentale discutere le sfide principali 

per determinare le strategie più efficaci per la creazione di contenuti digitali. Fattori come 

l'accessibilità, la facilità di navigazione e la chiarezza del linguaggio dovrebbero essere le priorità 

principali. Queste discussioni mirano a identificare gli approcci migliori per rendere le piattaforme 

digitali più inclusive, assicurando che i contenuti non solo siano disponibili, ma anche facilmente 

digeribili e significativi per gli utenti che possono incontrare diverse barriere. 

82. Verificare quando le persone 

intorno hanno bisogno di fare 

delle pause dal lavoro e aiutarle a 

riconoscerle. 

L8 A Gli individui di questo livello sono in grado di riconoscere quando i colleghi o i colleghi hanno bisogno di 

fare delle pause dal lavoro o dalle attività digitali. Non solo identificano queste esigenze, ma 

possiedono anche la capacità di avvicinare e aiutare queste persone a riconoscere l'importanza delle 

pause. Questa competenza riflette l'impegno a promuovere il benessere e la produttività sul posto di 

lavoro o nell'ambiente digitale, favorendo una cultura della cura di sé e dell'equilibrio. 

83. Aggiungere competenze nella 

gestione del tempo trascorso sui 

social media, anche limitando 

l'uso di funzioni come lo 

scorrimento infinito. 

EXTRA LO LIVELLO 8 

L8 K Oltre a comprendere a fondo i pericoli per la salute legati all'uso professionale di Twitter, gli individui di 

questo livello possiedono anche capacità di gestione del tempo trascorso sui social media. Sono in grado 

di limitare efficacemente l'uso di funzioni come lo scrolling infinito e di implementare strategie di 

gestione del tempo per mantenere un sano equilibrio tra la loro presenza professionale online e il loro 

benessere generale. Queste competenze contribuiscono a un utilizzo responsabile e consapevole di 

Twitter in un contesto professionale. 

84. Chiarire che il cyberbullismo è una 

forma di bullismo che utilizza le 

tecnologie digitali e che comporta 

comportamenti ripetitivi volti a 

intimidire, irritare o svergognare 

le persone prese di mira. 

EXTRA LO LIVELLO 8 

L8 K Gli individui hanno una chiara comprensione del cyberbullismo come forma di bullismo che utilizza le 

tecnologie digitali. Sono in grado di spiegare che il cyberbullismo comporta comportamenti ripetitivi che 

mirano intenzionalmente a intimidire, irritare o svergognare le persone prese di mira. Queste 

conoscenze consentono di riconoscere e affrontare il cyberbullismo in modo efficace, promuovendo un 

ambiente digitale più sicuro e inclusivo. 



 

 

85. Esaminare l'interazione tra 

ambienti fisici e digitali nella 

promozione del benessere 

generale. 

EXTRA LO LIVELLO 8 

L8 S Indagare su come le interazioni digitali influenzino il benessere fisico, come i modelli di sonno, ed 

esplorare le strategie per mantenere l'equilibrio nell'era digitale. 

86. Comprendere come il concetto di 

"effetto disinibizione online" possa 

portare al flaming online e a 

comportamenti inappropriati. 

EXTRA LO LIVELLO 8 

L8 K Gli individui sono in grado di riconoscere e comprendere il concetto di "effetto disinibizione online". 

Comprendono che questo fenomeno è caratterizzato da una riduzione della moderazione nella 

comunicazione online rispetto alle interazioni di persona. Inoltre, comprendono come questo effetto 

possa portare al flaming online e a comportamenti inappropriati, riconoscendo le potenziali 

conseguenze della disinibizione online sulle interazioni digitali e sul benessere. 

87. Descrivere l'importanza di 

comunicare e diffondere le 

migliori pratiche per il benessere 

psicofisico digitale. 

EXTRA LO LIVELLO 8 

L8 K Comunicare e diffondere le migliori pratiche per il benessere psicofisico digitale è fondamentale per 

dotare gli individui delle conoscenze e delle competenze necessarie a mantenere un sano equilibrio tra 

vita digitale e offline. Queste pratiche promuovono la salute mentale e fisica, attenuano la dipendenza 

digitale e migliorano il benessere generale nel nostro mondo sempre più incentrato sul digitale. 

88. Applicare capacità di problem 

solving altamente sviluppate per 

creare soluzioni innovative che 

affrontino efficacemente le 

complesse sfide del benessere 

digitale. 

EXTRA LO LIVELLO 8 

L8 S  Queste soluzioni dovrebbero considerare l'interazione di numerosi fattori e dare priorità all'inclusione e 

al benessere sociale. 



 

 

89. Sviluppare la capacità di sostenere 

politiche e pratiche che diano 

priorità e proteggano il benessere 

psicofisico degli individui nell'era 

digitale. 

EXTRA LO LIVELLO 8 

L8 A Iniziate a raccogliere informazioni sull'impatto della tecnologia sulla salute mentale e fisica, nonché 

sulle politiche e le iniziative esistenti volte a promuovere il benessere. Impegnatevi con le organizzazioni 

e le comunità che danno priorità al benessere digitale e partecipate alle campagne di advocacy. 

Costruite relazioni con i politici e i leader del settore e comunicate l'importanza del benessere digitale 

utilizzando dati convincenti e racconti personali. Infine, modellate abitudini digitali sane e incoraggiate 

gli altri a fare lo stesso, dando un esempio positivo alla vostra comunità. 
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