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DEL SONNO IN ETÀ EVOLUTIVA

IL SONNO 
DEI GIOVANI

Concorso Sonnoé o son desto?
in collaborazione con il Ministero dell®Istruzione



OBIETTIVO: sensibilizzare i bambini, i ragazzi e le loro famiglie 
ǎǳƭƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀ ŘŜƭ ǎƻƴƴƻ ƛƴ ǊŜƭŀȊƛƻƴŜ ŀƭƭŀ ǎŀƭǳǘŜ ŦƛǎƛŎŀ Ŝ ǇǎƛŎƘƛŎŀΦ

TARGET: ǎǘǳŘŜƴǘƛ ŘŜƭƭŜ ǎŎǳƻƭŜ ŘŜƭƭΩƛƴŦŀƴȊƛŀΣ ŘŜƭƭŜ ǇǊƛƳŀǊƛŜ Řƛ ǇǊƛƳƻ 
grado e delle secondarie di primo e secondo grado

AREA TARGET: Italia

PERIODO: Anno scolastico 2021-2022 ςScadenza: 4 marzo 2022

PROMOTORI: aƛƴƛǎǘŜǊƻ ŘŜƭƭΩLǎǘǊǳȊƛƻƴŜ Ŝ !ǎǎƛǊŜƳ 9ǘǎ

SVILUPPI TERRITORIALI: Intersezione del progetto con la Campagna 
di sensibilizzazione indirizzata alle scuole promossa da Assirem
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bŜƭƭΩŀƳōƛǘƻ ŘŜƭ tǊƻǘƻŎƻƭƭƻ ŘΩƛƴǘŜǎŀ ǎǘƛǇǳƭŀǘƻ ƛƴ Řŀǘŀ мо ŀǇǊƛƭŜ 
2018 tra !ǎǎƛǊŜƳ Ŝ ƛƭ aƛƴƛǎǘŜǊƻ ŘŜƭƭΩLǎǘǊǳȊƛƻƴŜ, è stato indetto il 
/ƻƴŎƻǊǎƻ bŀȊƛƻƴŀƭŜ ά{ƻƴƴƻΧ ƻ ǎƻƴ ŘŜǎǘƻέΣ per sensibilizzare le 
ƎƛƻǾŀƴƛ ƎŜƴŜǊŀȊƛƻƴƛ ǎǳƭƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀ ŘŜƭ ǎƻƴƴƻ ǇŜǊ ƭƻ ǎǾƛƭǳǇǇƻ 
psicofisico dei bambini ed adolescenti, per la prevenzione delle 
patologie da deprivazione di sonno e per una migliore qualità 
della vita. 
Con il Concorso si intende contribuire a divulgare, non solo tra gli 
studenti, ma anche tra i docentie le famiglieuna maggiore 
attenzione al sonno e ai corretti stili di vita atti a favorirlo. 
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Nonostante il sonno sia un elemento fondamentale per la nostra 
salute e per il nostro benessere, le società sviluppate hanno dato 
sempre minore  importanza al sonno, riducendo negli ultimi 
cento anni di circa due ore il tempo a esso dedicato. 
La riduzione di sonno ha riguardato non solo la popolazione 
adulta ma anche le giovani generazioni, con importanti 
conseguenze per la loro salute. Basti dire che tra le cause di 
ŜǎǇƭƻǎƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƻōŜǎƛǘŁ ŀ ƭƛǾŜƭƭƻ ƳƻƴŘƛŀƭŜ ƭŀ ŘŜǇǊƛǾŀȊƛƻƴŜ Řƛ 
sonno è considerata essere un elemento fondamentale. 
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Inoltre aumenta la possibilità di sviluppare diabete, ipertensione, 
infiammazione cronica e patologie cardiocircolatorie anche nei 
giovani. 
Nei bambini e negli adolescenti, la riduzione di ore dedicate al 
ǎƻƴƴƻ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀ ǳƴŀ ǊƛŘǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ǇǊƻŘǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƻǊƳƻƴŜ 
della crescita (GH), ormone indispensabile per il loro sviluppo 
fisico e mentale. 
È dimostrato che la deprivazione di sonno riduce il rendimento 
scolastico con deficit di attenzione, di concentrazione e di 
memoria, è frequentemente responsabile di disturbi del 
comportamento con agitazione ed irrequietezza, tanto che molti 
di questi bambinie adolescentivengono etichettati come 
socialmente difficili. 
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Nonostante le importanti conseguenze sulla salute, molti bambini 
e adolescenti invece di dormire e soddisfare il proprio fabbisogno 
di sonno, passano le serate davanti a electronic device 
(computer, tablet, smartphone, play station) i quali, non solo 
ŀǘǘƛǾŀƴƻ ƭŀ ƳŜƴǘŜ Ŝ ǉǳƛƴŘƛ ƴƻƴ ŦŀǾƻǊƛǎŎƻƴƻ ƭΩŀŘŘƻǊƳŜƴǘŀƳŜƴǘƻΣ 
ma ŜƳŜǘǘƻƴƻ ǳƴŀ ƭǳŎŜ Ŏƻƴ ƭǳƴƎƘŜȊȊŀ ŘΩƻƴŘŀ ƴŜƭƭŀ ōŀƴŘŀ ōƭǳ che 
inibisce la secrezione di melatonina, ormone indispensabile per il 
sonno.
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{ŎƻǇƻ ŘŜƭ /ƻƴŎƻǊǎƻ ζ{ƻƴƴƻΧ ƻ ǎƻƴ ŘŜǎǘƻη ŝ ŦŀǾƻǊƛǊŜ ǳƴŀ 
maggiore conoscenza del sonno e delle sue funzioni, di 
ǇǊƻƳǳƻǾŜǊŜ ŘŜƎƭƛ ǎǘƛƭƛ Řƛ Ǿƛǘŀ ŀŘŜƎǳŀǘƛ ƛƴ ǳƴΩƻǘǘƛŎŀ Řƛ prevenzione
non solo dei disturbi del sonno, ma anche di tutte quelle 
patologie spesso favorite o comunque peggiorate da un sonno 
insufficiente per qualità e quantità. 
Grazie al coinvolgimento delle ǎŎǳƻƭŜ ŘŜƭƭΩƛƴŦŀƴȊƛŀΣ ǇǊƛƳŀǊƛŜ Ŝ 
secondarie di tutta Italia, attraverso la distribuzione di materiale 
informativo gratuito, ma anche mediante la presenza presso le 
scuole di psicologi e medici esperti in medicina del sonno, 
ǾŜǊǊŀƴƴƻ ǇǊƻƳƻǎǎƛ ǇŜǊŎƻǊǎƛ ŜŘǳŎŀǘƛǾƛ ŎƘŜ ǾŀƭƻǊƛȊȊƛƴƻ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀ 
del sonno nel promuovere stili di vita adeguati a prevenire le 
patologie ad esso correlate. 
Il materiale divulgativo e informativo sul sonno e le patologie 
correlate viene fornito da Assirem ed è disponibile sul sito 
www.assirem.it
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Destinatari
Possono partecipare al concorso, in forma individuale o in 
gruppo, gli alunni delle ǎŎǳƻƭŜ ŘŜƭƭΩƛƴŦŀƴȊƛŀΣ ŘŜƭƭŀ ǇǊƛƳŀǊƛŀΣ ŘŜƭƭŀ 
secondaria di I e di II grado ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊƻ ǘŜǊǊƛǘƻǊƛƻ ƴŀȊƛƻƴŀƭŜΦ

Tipologia degli elaborati
I partecipanti sono chiamati a realizzare un lavoro individuale o di 
gruppo inedito sotto forma di videoclip, racconto fotografico, 
opere artistiche di vario genere, secondo le seguenti categorie: 
Cat. A. Il videoclip dovrà avere una durata massima di 3 minuti in 
formato .mov, mpeg4, avi, wmv, flv, mp4. Cat. B. Il racconto 
fotografico, composto da 3 ad un massimo di 5 scatti, dovrà 
ŜǎǎŜǊŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǘƻ ƛƴ ŦƻǊƳŀǘƻ ƧǇƎ ŎƘŜ ŀōōƛŀ ƛƴ ǎŞ ǳƴΩƛŘŜŀ Řƛ 
narrazione. Cat. C. Disegni o Quadri realizzati con diverse 
tecniche. Cat. D. Sculture realizzate con diversi materiali.
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Per scaricare il bando di Concorso, ricevere ulteriori 
informazioni e conoscere in dettaglio le modalità di 
partecipazione al Concorso Nazionale - Sonno o son desto. Il 
sonno come funzione essenziale per la salute e la qualità della 
vita - IV Edizione Anno scolastico 2021/2022 - ASSIREM
Scadenza: 04 marzo 2022 

VISITARE IL SITO DEL MIUR AL SEGUENTE LINK

Concorso Nazionale - Sonno o son desto. Il sonno come ...
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https://www.miur.gov.it/-/concorso-nazionale-sonno-o-son-desto-il-sonno-come-funzione-essenziale-per-la-salute-e-la-qualita-della-vita-iv-edizione-anno-scolastico-2021-2022-ass
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