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Hannah, 52 anni, soffriva da diversi anni di dolori al collo e alle spalle. Tra il lavoro d'ufficio 
e la cura della madre anziana, trovava difficile recarsi regolarmente alle visite mediche. 
Una sera, ha cercato sul suo tablet "come gestire il dolore cronico a casa". Immediatamente 
sono apparsi centinaia di risultati: video, blog e app che promettevano sollievo. 

All'inizio si sentì piena di speranza. Scaricò alcuni programmi, seguì degli esercizi di 
stretching online e si iscrisse a un forum dove le persone condividevano le loro esperienze. 
Alcuni consigli la aiutarono a muoversi di più e a rilassarsi, ma la maggior parte di essi era 
confusa. Un influencer sosteneva che il dolore fosse causato dalle "tossine nel corpo", un 
altro che lei avesse bisogno di "ripristinare la sua postura con dei magneti". Più leggeva, più 
diventava difficile capire cosa fosse attendibile. 

Durante una visita telefonica, il suo medico di famiglia le ha chiesto cosa avesse provato. 
Quando Hannah glielo ha spiegato, il medico ha annuito. "È fantastico che tu stia cercando 
dei modi per aiutarti", le ha detto, "ma è importante verificare chi ha fornito le informazioni. 
Puoi fidarti delle informazioni provenienti da ospedali, università o agenzie sanitarie pubbliche, 
non da persone che cercano di venderti qualcosa". 

Quella sera, Hannah ha ricontrollato. Ha iniziato a verificare se i siti web indicassero chi 
li aveva scritti e se menzionassero professionisti reali. Lentamente, il mondo online le è 
sembrato più chiaro, meno confuso, più utile.

13.  Le risorse online possono essere 
utili nella gestione del dolore?

Competenze che puoi sviluppare guardando il video:

	■ Imparare a valutare se le informazioni sanitarie online sono 
affidabili o fuorvianti.

	■ Comprendere quali sono le fonti affidabili e come individuare i 
segnali di allarme, come promesse miracolose o vendite nascoste.

	■ Acquisire maggiore sicurezza nel decidere quali consigli online 
vale la pena seguire e quali ignorare.

	■ Imparare a utilizzare le risorse digitali per supportare, e non 
sostituire, la guida di un professionista.

Link a YouTube: https://youtu.be/WKSMi--2Q8w 

https://youtu.be/WKSMi--2Q8w 
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13.1.  In che modo le risorse online possono essere 
d'aiuto?
Internet fornisce accesso a strumenti per la gestione del dolore. Tra questi: 

1.	 Rapporti e video didattici. Se conosci meglio la scienza del dolore, puoi evitare la paura e 
imparare a gestirlo meglio. 

2.	 Guide agli esercizi. Molti siti web e app propongono esercizi scientificamente provati per 
aiutarti a muoverti più facilmente e a sentirti meno rigido. 

3.	 Strumenti di autovalutazione. Alcuni strumenti online consentono di controllare i sintomi e 
monitorare il dolore. 

4.	 Gruppi di supporto. I forum online e i gruppi di supporto tra pari possono essere una buona 
fonte di supporto emotivo e di condivisione di esperienze. 

5.	 Rilassamento e consapevolezza. Le app con tecniche di meditazione, esercizi di respirazione 
e gestione dello stress possono aiutarti a sentire meno dolore. 
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13.2.  Come scegliere risorse online affidabili?
Gli strumenti online possono essere di grande aiuto per gestire il dolore perché sono pratici e spesso 
insegnano metodi comprovati per affrontarlo. Ma è fondamentale scegliere quelli giusti. Ecco come: 

1.	 Chi l'ha fatto? È vera scienza?

	■ Cerca esperti: verificate se sono stati i medici, i terapisti o i grandi ospedali a crearlo. 

	■ È provato? Utilizza metodi come la "terapia cognitivo-comportamentale" o la 
"mindfulness" che la ricerca dimostra essere efficaci? Non considerare le "cure magiche".

2.	 Ti aiuta a fare cose? È facile? 

	■ Assicurati che offra strumenti, non solo letture: cerca tracker, esercizi guidati o 
meditazioni che ti aiutino a fare qualcosa.

	■ Semplice da usare: provalo. Se ti confonde, non lo usarlo.

3.	 Sono affidabili? Le tue informazioni sono al sicuro? 

	■ Assicurati che non ci siano vendite nascoste: fare attenzione se il loro obiettivo principale 
è vendere un prodotto. Le risorse valide sono trasparenti e indicano chiaramente chi le paga. 

	■ Proteggi i tuoi dati: se ti registri, controlla che le tue informazioni siano al sicuro (cerca 
"https://" e un lucchetto).

4.	 Offre aiuto, ma non è una panacea? 

	■ Assicurati che funzioni con il tuo medico: un buon strumento online supporta il tuo 
attuale trattamento, ma non sostituisce il tuo medico. Fai attenzione se ti dice che non 
avrai più bisogno di altro aiuto. 

13.3.  Quando combinare le risorse online con 
l'assistenza professionale?
Gli strumenti online possono aiutarti, ma dovrebbero integrare i consigli dei professionisti, non 
sostituirli. Rivolgiti a un medico se: 

1.	 Il dolore persiste o peggiora nonostante l'autogestione.

2.	 Noti insorgenza di sintomi nuovi e inspiegabili.

3.	 Hai bisogno di un trattamento personalizzato che vada oltre le raccomandazioni generali.
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Messaggi chiave:

Le risorse online possono essere davvero utili per affrontare il dolore, conoscere meglio 
la propria condizione o aiutarti a muovervi. Ma assicurati di utilizzare fonti attendibili e di 
chiedere consiglio a un professionista se non sei sicuro che sia la soluzione giusta per te. 

Cerca consigli su come gestire il dolore e prova siti web medici e strumenti digitali per 
aiutarti a rimanere in salute! 


