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IntroduzAione

Ogni giorno, le persone giovani sono circondate da un’enorme quantitd
di informazioni. Scorrono video, post, titoli, commenti, storie, pubblicita e
messaggi quasi incessantemente. | consigli sulla salute compaiono
ovunqgue online: su TikTok, Instagram, YouTube, blog, forum e nelle
conversazioni con amici e amiche o influencer. Alcune di queste
informazioni possono essere utili e stimolanti. Altre, invece, possono
essere confuse, fuorvianti, di parte o completamente false.

Poiché sono tantissimi i contenuti che competono per attirare
I'attenzione, non & sempre facile distinguere cio che ¢ affidabile. Le
piattaforme online sono progettate per mantenere alto il coinvolgimento
degli utenti, mostrando spesso contenuti emotivi, sorprendenti o ripetitivi
piuttosto che le informazioni pit accurate. Questo puo favorire la
diffusione rapida di affermazioni false, soprattutto quando sembrano
semplici, drammatiche o convincenti.

Ecco perché I'alfabetizzazione mediatica e quella sanitaria sono
importanti:
 l'alfabetizzazione sanitaria aiuta a mettere in discussione cid che si
vede online, a capire come i contenuti vengono creati e condivisi e a
riconoscere la manipolazione, i pregiudizi e la disinformazione.
» l'alfabetizzazione sanitaria aiuta a trovare, comprendere e utilizzare
informazioni affidabili sulla salute per prendere decisioni consapevoli
riguardo al proprio benessere.

Imparare a navigare gli spazi online in modo intelligente € una
competenza di vita fondamentale, che aiuta a proteggere sé stessi e le
altre persone, a fare scelte informate e a pensare in modo critico prima
di credere o condividere contenuti legati alla salute.
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Obiettivi di
apphendimento

Al termine di questo modulo, sarai in grado di:

1.Riconoscere come e perché il mondo digitale pud rendere le
informazioni sulla salute accessibili ma anche confuse;

2.Spiegare perché la l'alfabetizzazione ai media e alla salute sono
importanti nella vita quotidiana;

3.Distinguere tra informazioni affidabili e contenuti fuorvianti o falsi;

4.|dentificare i segnali d'allarme della disinformazione e della
misinformazione online piu comuni;

5.Riflettere su come i social mediaq, gli algoritmi e le tendenze online
influenzano cid che vediamo e in cui crediamo;

6.Applicare il pensiero critico quando si cercano, si usano e si
condividono informazioni sulla salute online.

Come valutahre e
Anformazioni onfine

Ogni giorno ci imbattiamo in consigli sulla salute online, provenienti da
influencer, amici o amiche, pubblicitd o post casuali. Alcuni possono
essere utili, ma altri possono essere fuorvianti o addirittura dannosi.
Prendere decisioni basate su informazioni false pud influenzare non solo
la propria salute, ma anche il benessere delle persone intorno a noi. La
questione & che non tutte le informazioni online vengono verificate prima
di essere condivise. | contenuti semplici, emotivi o sorprendenti si
diffondono spesso pit rapidamente di quelli accurati, il che significa che
cid che appare piu frequentemente nel tuo feed non & necessariamente
cid che é piu affidabile.
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Esempio: “Bevi questo ogni mattina per disintossicare il tuo corpo e
perdere peso velocemente.” Un video con migliaia di like e commenti
entusiastici sembra popolare e convincente — ma la popolaritd non

equivale all'accuratezza

Rifletti: ti fideresti di questo consiglio se venisse da una persona a
caso per strada?

Prima di agire in base a qualsiasi affermazione sulla salute, considera le
seguenti tre domande.

3.1 ChA ha chreato
22 Ainformazione?

L'origine dei contenuti sulla salute é di fondamentale importanza. Le
informazioni affidabili sulla salute provengono piu probabilmente da:
o professionisti della salute
e universita
e oOrganizzazioni sanitarie pubbliche
e riviste scientifiche sottoposte a revisione paritaria

Quando un contenuto non ha un autore o un’istituzione chiaramente
identificata, questa assenza é gid di per sé un segnale d'allarme. | post
anonimi, gli “esperti” senza nome o i riferimenti vaghi a “secondo i
ricercatori” dovrebbero indurre sempre a maggiore cautela.
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3.2 Le Ainformazioni sono
suppohtate da phrove?

Le informazioni affidabili in materia di salute fanno solitamente
riferimento a ricerche scientifiche, citano fonti credibili e spiegano
chiaramente le proprie evidenze. Quando nessuno di questi elementi &
presente, € opportuno procedere con cautela. Le affermazioni che
sembrano troppo belle per essere vere, come cure istantanee o risultati
miracolosi, sono quasi sempre prive di prove scientifiche solide.
L'assenza di fonti non & semplicemente una svista; spesso indica che
non esistono prove credibili da citare.

Fai attenzione se:
e non vengono fornite fonti
 le affermazioni sembrano troppo belle per essere vere

* il contenuto presenta conclusioni senza spiegare come sono
state raggiunte

3.3 Le infohmazioni sono
aggiohnate?

Le raccomandazioni sanitarie cambiano con I'emergere di nuove ricerche.
Cio che era considerato la prassi migliore cinque anni fa potrebbe essere
stato rivisto, aggiornato o persino ribaltato. Controlla sempre la data di
pubblicazione di qualsiasi informazione sanitaria che trovi e cerca segnali
che indichino una revisione o un aggiornamento recente. Le indicazioni
obsolete presentate senza una data possono indurre le persone a seguire
consigli che non riflettono piu la comprensione scientifica attuale.
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Segnali di alfarnme dei
contenuti falsi sulla
salute

Le informazioni sanitarie fuorvianti sono ovunque online e possono
sembrare molto convincenti. Sono spesso progettate appositamente per
catturare I'attenzione attraverso emozioni forti, promesse semplici o
affermazioni scioccanti: contenuti costruiti per far smettere di scorrere e
condividere senza riflettere.

Esempio: “Ho ottenuto questo corpo in 2 settimane con questa
semplice routine: niente dieta, nessuna fatica.” Foto ritoccate
professionalmente accompagnano il post. Migliaia di commenti

dicono “Ne ho bisogno!”

Rifletti: stai vedendo la realtd completa, o una versione filtrata e
modificata di essa?

Alcuni segnali di allarme indicano costantemente informazioni fuorvianti
o false sulla salute. Imparare a riconoscerli € una delle competenze di
piu pratiche nelllambito dell'alfabetizzazione mediatica.
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4.1 Cuke mihacolose o
rRAsultati immediati

Le affermazioni che promettono risultati drammatici con poco o alcun
sforzo sono un indicatore affidabile di contenuti non verificati. Frasi come
“Perdere 10 kg in una settimana senza dieta” o “Curare il diabete
naturalmente in 30 giorni” contraddicono il funzionamento della biologia
umana e non sono quasi mai supportate da prove scientifiche. |
miglioramenti reali della salute richiedono tempo, costanza e tengono
conto della diversita di ogni persona.

4.2 Linguaggio emotivo o
drammatico

Le frasi progettate per provocare paura, indignazione o urgenza quali “I
medici non vogliono che tu sappia questo segreto!” o “La cura che ti
stanno nascondendo”, sono tecniche di manipolazione. Una
comunicazione sanitaria legittima non ha bisogno di ricorrere ad allarmi
artificiali per far valere il proprio punto. Quando l'effetto principale di un
contenuto e farti sentire ansioso, arrabbiato o spaventato, quella carica
emotiva dovrebbe indurre scetticismo anziché una condivisione
immediata.
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4.3 Assenza di fonti
attendibili

Qualsiasi affermazione sanitaria che non fornisce riferimenti a studi,
opinioni di esperti o istituzioni nominate dovrebbe essere trattata con
cautela. L'assenza di fonti non € semplicemente una svista; le
informazioni credibili sulla salute sono sempre riconducibili a prove
concrete. Se un post o un video non & in grando di indicare le fonti delle
informazioni, non c'é motivo di fidarsene.

4.4 Agfermazioni
complottistiche

| contenuti basati sull'idea che scienziati, governi o aziende
farmaceutiche nascondano importanti veritd sulla salute, sfruttano la
sfiducia nelle istituzioni per aggirare la valutazione critica. La cornice
complottista viene utilizzata proprio perché fa apparire le prove contrarie
parte dell'insabbiamento, rendendo I'affermazione impossibile da
confutare. Questa € una caratteristica strutturale della disinformazione,
non di una controversia scientifica genuina.

4.5 Motivazione commehkciale

Quando i consigli sulla salute sono accompagnati da un prodotto da
acquistare, un integratore da comprare o un programma a cui iscriversi,
bisogna considerare l'interesse finanziario di chi crea il contenuto.
Questo non rende automaticamente il consiglio sbagliato, ma significa
che il creatore ha un incentivo che potrebbe non coincidere con i tuoi
interessi in materia di salute. | contenuti motivati da interessi
commerciali dovrebbero essere sottoposti a uno standard di prova piu
elevato, non piu basso.
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La tabella seguente riassume cinque segnali di allarme a colpo d’occhio:

Segnale di allarme

Cure miracolose o
risultati immediati

Come si presenta

“Perdi 10 kg in una Settimana senza
dieta.”

Linguaggio emotive o
drammatico

“I medici non vogliono che tu conosca
questo segreto!”

Mancanza di fonti
credibili

Nessun riferimento, nessun esperto,
nessuna istituzione citata.

Affermazioni
complotistiche

“Gli scienziati stanno nascondendo la
verita.”

Motivazioni commerciali

“Consigli” sulla salute che in realtd sono
promozione di prodotti.
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Come gli aflgorRAtmA
ingluenzano cio che
vediamo

Cio che vediamo online non & casuale. Le piattaforme di social media
utilizzano la curatela algoritmica (sistemi automatici che analizzano il
comportamento degli utenti e decidono quali contenuti mostrare) per
mantenere gli utenti coinvolti il pit a lungo possibile. Questi sistemi
tracciano:

e cosa guardiamo, se mettiamo “mi piace”, commentiamo e
condividiamo

e quali account che seguiamo e con cui interagiamo piu
frequentemente

e quali video guardiamo fino alla fine

e quali argomenti cerchiamo o su quali clicchiamo

Sulla base di questi dati, la piattaforma prevede continuamente cid con
cui é piu probabile che I'utente interagisca e riempie il feed di
conseguenza. Il risultato € un feed personalizzato, ma anche una realtd
filtrata. Non si vede una gamma equilibrata di prospettive, solo cio che
I'algoritmo prevede possa catturare la nostra attenzione. Poiché questi
sistemi privilegiano i contenuti che ricevono forti reazioni, provocano
risposte emotive come sorpresaq, paura o rabbia, e assomigliano a cio
con cui si € gia interagito in precedenza, i contenuti che compaiono piu
spesso nel feed non sono necessariamente i piu accurati, diversificati o
rappresentativi della realta.
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Le implicazioni per le informazioni sulla salute e 'immagine del corpo
sono significative. Si pensi a una persona giovane che guarda alcuni
video sul fitness e la perdita di peso. In brevissimo tempo, il suo feed puo
riempirsi di influencer che mostrano corpi “perfetti”, diete rigide e video
di trasformazioni drammatiche. L'esposizione ripetuta puo far sembrare
questi standard normali e raggiungibili, anche quando sono irrealistici,
modificati digitalmente o potenzialmente dannosi. Il giovane puo iniziare
a confrontarsi sfavorevolmente, sentirsi sotto pressione per
corrispondere a cio che vede, o provare diete estreme basate su
contenuti che non sono mai stati sottoposti a revisione medica.

Questa dinamica crea diversi problemi che si sommmano:

e Crea una bolla informativa in cui un tipo di contenuto, un ideale
corporeo e una narrativa di vita dominano, mentre le prospettive piu
realistiche o basate su prove semplicemente non appaiono.

e Puo distorcere la percezione di cid che € “normale”, poiché
I'esposizione ripetuta a standard estremi o modificati tende a
spostare la percezione di cid che é tipico o desiderabile.

¢ Influisce su come le persone si sentono riguardo a sé stesse, con il
confronto costante associato a una minore autostima e a abitudini
malsane.

e Pu0 influenzare direttamente le decisioni sanitarie, dalle scelte
alimentari e sportive alla salute mentale e ai comportamenti a

rischio.
¢ Anche se i contenuti mostrati sono fuorvianti, la piattaforma puo

continuare a mostrarli perché generano coinvolgimento.

Capire la curatela algoritmica e le camere di risonanza — il fenomeno
per cui 'esposizione a prospettive affini rafforza anziché sfidare le
credenze esistenti — € una parte importante dell'alfabetizzazione
sanitaria digitale.

Domanda critica: Se il tuo feed mostra sempre lo stesso tipo di corpi

e stili di vitq, riflette la realtd o semplicemente cid che I'algoritmo ha
scelto di mostrarti?
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IA e e informazioni
sulfa sallute: cosa
dovhesti sapehe

Attualmente non tutti i contenuti online sono creati da persone reali e
non tutti i consigli sanitari provengono da veri esperti. Gli strumenti di
Intelligenza Artificiale (IA) possono:

e generare immagini, video e storie che sembrano autentiche

e scrivere post o raccomandazioni convincenti

e rispondere a domande sulla salute, sui sintomi o sui trattamenti in un
linguaggio che suona autorevole e chiaro

Questo rende sempre piu difficile sapere cosa sia reale, accurato e
sicuro da seguire.

La cosa importante da comprendere in merito ai consigli sulla salute
generati dall'lA € che I'lA non comprende davvero la tua situazione di
salute. Funziona identificando schemi in grandi quantitd di testo, non
applicando conoscenze mediche personalizzate. Di conseguenza, puod
fornire consigli incompleti, errati o eccessivamente semplificati; e poiché
questi consigli vengono di solito presentati con sicurezza e in un
linguaggio fluente e ben strutturato, possono sembrare piu affidabili di
quanto siano in realta.

Esempio: una persona si sente male e chiede aiuto a uno strumento
di IA. La risposta sembra chiara e certa, ma potrebbe non essere

accurata, completa o sicura per la sua situazione specifica.
Rifletti: ti fideresti dello stesso consiglio da parte una persona
sconosciuta che non sa nulla della tua storia clinica?
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| problemi introdotti dall'lA nel campo delle informazioni relative alla
salute includono:

Falsa sicurezza: la certezza del tono non riflette la certezza delle
informazioni sottostanti.

Mancanza di personalizzazione: I'|A non conosce la tua storia
medica, i tuoi fattori di rischio o il contesto completo della tua
situazione.

Rischio di autodiagnosi: le persone possono seguire i consigli
dell'lA senza consultare un professionista, portando a decisioni

sbagliate.

Contenuti fuorvianti: I''A pud creare immagini false,
testimonianze e “storie di successo” inventate che generano una
fiducia falsa.

Semplificazione eccessiva: I'|A puo ridurre problemi di salute

genuinamente complessi a risposte semplici che richiedono una
valutazione da parte di esperti.

Poiché i contenuti possono ora essere sia creati dall'lA sia raccomandati
da sistemi algoritmici, il pensiero critico & pit importante che mai. Cio
significa mettere in discussione i consigli anche quando sembrano sicuri,
riconoscere i limiti degli strumenti di IA e sapere quando rivolgersi a un
professionista sanitario qualificato. L'lA pud aiutare nella ricerca di
informazioni, ma non dovrebbe I'assistenza medica vera e propria.
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Argomenti di salute onfine:
pensahe An modo chAtAco

| social media presentano regolarmente contenuti sulla salute, stile di
vita e benessere. Alcuni di essi hanno lo scopo di educare, ma molti
contengono consigli fuorvianti, aspettative irrealistiche o messaggi
decisamente dannosi. Comprendere come si manifesta la
disinformazione negli argomenti specifici riguardanti la salute per le
persone giovani, aiuta a sviluppare la capacita di riconoscere quando le
informazioni sono eccessivamente semplificate, esagerate o inaccurate.

7.1 Salute sessuale

| social media a volte diffondono miti sulla salute sessuale, le relazioni e
la contraccezione. Poiché la salute sessuale € un argomento in cuiil
disagio o lo stigma possono scoraggiare le persone dal cercare una

consulenza professionale, le informazioni false in questo ambito possono
avere conseguenze gravi.

Fai attenzione ai post che:
promuovono pratiche non sicure
diffondono disinformazione sulla contraccezione o sulle infezioni
sessualmente trasmissibili
sostengono l'esistenza di “cure naturali” per condizioni mediche
che richiedono un trattamento professionale

Le informazioni affidabili sulla salute sessuale devono provenire
sempre da professionisti medici o da organizzazioni sanitarie di
fiducia, non da post anonimi o contenuti di influencer.
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7.2 Pressione dei coetanei e
dipendenze

Le comunitd online possono normalizzare abitudini dannose come lo
svapo, 'abuso di alcol o I'uso ricreativo di droghe. | social media
raramente mostrano le vere conseguenze della dipendenza
I'assuefazione, il danno alla salute o 'impatto sociale e psicologico.

I social media possono indurre a:
e provare sostanze semplicemente perché sembrano popolari
e considerare i comportamenti da dipendenza come innocui
e sottovalutare i rischi per la salute a lungo termine

Riconoscere questa rappresentazione selettiva € una parte
importante della valutazione critica dei contenuti in questo ambito.

7.3 Salute mentale

La sensibilizzazione alla salute mentale online pud essere davvero utile
quando riduce lo stigma, incoraggia le persone a cercare sostegno e
condivide informazioni accurate su esperienze comuni. Tuttavia, alcuni
contenuti causano danni reali.
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Fai attenzione ai contenuti che:
¢ incoraggiano I'autodiagnosi basata su brevi video o quiz
e promettono cure istantanee per ansia o depressione

o diffondono stigma o disinformazione sulle condizioni di salute
mentale

Le condizioni di salute mentale sono definite clinicamente, vissute
individualmente e richiedono la valutazione di professionisti
qualificati. Il supporto per la salute mentale deve provenire da
professionisti qualificati e fonti affidabili.

7.4 AQimentazione e immagine
del cohrpo

Tra le categorie piu diffuse di contenuti fuorvianti sulla salute presenti
online vi sono quelli relativi all'alimentazione, alla dieta e allimmagine
del corpo. Questi contenuti sono spesso motivati da ragioni commerciali
legati a prodotti, integratori o programmi a pagamento e vengono
frequentemente diffusi da influencer il cui reddito dipende dal
coinvolgimento ma non dall'accuratezza.

Fai attenzione ai contenuti che:
e incoraggiano l'autodiagnosi basata su brevi video o quiz
e promettono cure istantanee per ansia o depressione

o diffondono stigma o disinformazione sulle condizioni di salute
mentale

Le condizioni di salute mentale sono definite clinicamente, vissute
individualmente e richiedono la valutazione di professionisti
qualificati. Il supporto per la salute mentale deve provenire da
professionisti qualificati e fonti affidabili.
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CheckAist: prima di
condividehre

Utilizza le seguenti domande ogni volta che consideri di condividere
informazioni sanitarie online. Dedicare un momento a esaminarle puoé
prevenire la diffusione di contenuti fuorvianti o dannosi.

1.Chi ha creato questo contenuto? La fonte € credibile,
identificabile e indipendente?

2.Vengono menzionati e citati chiaramente studi scientifici o fonti
attinenti?

3.L'affermazione sembra realistica, o promette risultati che
sembrano troppo belli per essere veri?

4.Le informazioni sono recenti? Sono state aggiornate in linea con le
linee guida attuali?

5.Qualcuno cerca di vendere un prodotto, un integratore o un
programma attraverso questo contenuto?

6.1l post utilizza un linguaggio emotivo, drammatico o allarmistico
progettato per provocare una reazione?

7.Ho verificato almeno un’altra fonte affidabile che confermi le
stesse informazioni?
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Sthumenti: Scheda peh
monitohare Al phoghesso
sull’alfabetizzazione
sanitaria e Scheda a punti
per uno stile di vita sano

Per supportare il tuo percorso di apprendimento, questo modulo include
due strumenti pratici: la Scheda per monitorare il progresso
sull'alfabetizzazione sanitaria e la Scheda a punti per uno stile di vita
sano. Questi strumenti aiutano a trasformare la conoscenza in azione,
incoraggiando la riflessione e lo sviluppo di piccole abitudini costanti nel
tempo.

9.1 Scheda per monitohrahe AR
phoghesso
sull’alfabetizzazione
sanitahria

La Scheda per monitorare il progresso sull'alfabetizzazione sanitaria ti
aiuta a riflettere su come si sviluppa la tua comprensione delle
informazioni sanitarie digitali man mano che percorri il modulo. Durante
il Laboratorio Competenze, esaminerai diverse abilitd chiave, tra cui la
comprensione della terminologia sanitaria e mediatica, I'identificazione
di fonti affidabili rispetto a quelle fuorvianti e il pensiero critico prima di
condividere informazioni sulla salute.

Per ogni competenza, valuta il tuo livello attuale utilizzando le quattro
categorie riportate di seguito.
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Ti stai riscontrando con questo concetto per la
prima volta

Comprendi il concetto e sei in grado di
riconoscere degli esempi

Puoi applicare il concetto in situazioni reali

Applichi questa competenza in modo constante
e la sai spiegare ad altre persone

Questi livelli rappresentano il tuo progresso dall'apprendimento delle
basi all'applicazione sicura delle competenze in situazioni reali. Tornare
alla Scheda di progresso al termine del modulo e di nuovo dopo il
Laboratorio Competenze ti dard un quadro chiaro di come si sono
sviluppate le tue capacita.

9.2 Scheda a punti pehk uno
stile di vita sano

L'alfabetizzazione sanitaria non riguarda solo la comprensione delle
informazioni, ma anche la capacitd di compiere scelte salutari nella vita
quotidiana. La Scheda a punti ti incoraggia a mettere in pratica piccole
abitudini benefiche per la salute in diversi ambiti:

e salute mentale

e alimentazione e immagine del corpo

e benessere digitale

 influenza dei pari e consapevolezza delle dipendenze

e attivita fisica
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® HEALTH MODULO 1 - Comprendere la disinformazione,
LIT I'alfabetizzazione sanitaria e I'alfabetizzazione sanitaria
digitale

Ogni giorno puoi completare una o pit semplici abitudini. Ad esempio,
fare una pausa dallo schermo, verificare un’informazione sanitaria
incontrata online, bere abbastanza acqua o avere una conversazione su
qualcosa che ti preoccupa. Quando completi un’abitudine, segna un
cerchio sulla scheda.

Nel corso di 14 giorni, queste piccole azioni costruiscono un registro
visibile di scelte positive e aiutano a integrare comportamenti sani come
parte della routine quotidiana.
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