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Introduzione

La famiglia e il luogo dove la vita succede davvero. | compiti del lunedi sera, la visita dal
medico, il viaggio di Natale, le discussioni su cosa mangiare, preoccuparsi per i nonni
lontani, capire quale scuola scegliere. Sono queste le cose che occupano la mente di
ogni genitore, figlio, nonno.

L'Al non risolve i problemi umani — ma puo togliere dalla tua vita una quantita enorme
di attivita meccaniche, ripetitive e stressanti, liberando tempo ed energia per quello
che conta davvero: stare insieme.

"La tecnologia migliore & quella che non si vede. E quella che ti da pit tempo
per vivere."

Questo ebook & organizzato per aree di vita familiare. Ogni capitolo ha situazioni
concrete, strumenti testati e consigli pratici. Non serve essere esperti di tecnologia.

Serve solo sapere dove guardare.
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La Famiglia nell'Era Al — Principi,
Regole e Opportunita

Prima di iniziare a usare I'Al in famiglia, € utile capire alcune cose fondamentali: cosa
puo fare, cosa non puo fare, e come evitare i rischi piu comuni.

Cosa puo fare I'Al per la tua famiglia

CAPACITA COME TI AIUTA

Risparmia tempo Automatizza compiti ripetitivi: liste, ricerche, prenotazioni, riassunti.

. Trova informazioni accurate piu velocemente di qualsiasi motore di
Informa meglio

ricerca.
Organizza Crea piani, calendari, budget, liste su misura per le vostre esigenze.
Traduce e spiega Rende accessibili contenuti in lingue straniere o concetti complessi.
Crea Genera testi, immagini, video, musica per ogni occasione familiare.
Ricerca Confronta prodotti, strutture, scuole, medici — con dati e recensioni.

I 5 Principi per Usarla Bene in Famiglia

1VERIFICA L'Al puo sbagliare, specialmente su salute, legge e finanza. Usa

SEMPRE I'Al per orientarti, poi conferma con un professionista.




2 TRASPARENZA
CON | FIGLI

3 DATI SENSIBILI

4 L'Al SUPPORTA,
NON SOSTITUISCE

Al PER FAMIGLIE

Spiega ai tuoi figli cos'e I'Al, come funziona e quando la usi. La
consapevolezza é la miglior protezione.

Non inserire mai in un'Al pubblica dati personali sensibili: codici
fiscali, coordinate bancarie, password, cartelle cliniche
complete.

Il medico, I'insegnante, il consulente finanziario rimangono
insostituibili. L'Al ti prepara a parlare meglio con loro.

L'Al deve liberare tempo per stare insieme — non aggiungere
un‘altra schermata. Se aumenta il tempo davanti al telefono,

qualcosa non va.
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CAPITOLO 2

Organizzazione della Vita Familiare

La vita familiare & un sistema complesso: impegni sovrapposti, scadenze dimenticate,
spesa da fare, compiti da sequire, appuntamenti da gestire. L'Al non elimina la
complessita — ma la rende gestibile.

CALENDARIO FAMILIARE

Situazione tipica: Il problema: ogni membro ha il suo calendario e nessuno sa dove e

nessuno.

STRUMENTO COSTO COSAFA
. . . Gratuito / Plus Calendario condiviso, liste spesa, diario familiare — tutto
Cozi Family Organizer .
$30/anno in un posto
Google Calendar + Gratuit Al che organizza appuntamenti via voce e suggerisce
ratuito
Gemini orari ottimali

Calendario condiviso per famiglie con commenti e

TimeTree Gratuito .
notifiche

Fantastical Al Da €4/mese Calendar intelligente che capisce il linguaggio naturale

SPESA & BUDGET DOMESTICO

Situazione tipica: Il problema: si compra il doppio di quello che serve e si dimentica
sempre qualcosa.

STRUMENTO COSA FA



https://timetreeapp.com
https://timetreeapp.com
https://flexibits.com/fantastical
https://flexibits.com/fantastical
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. Gratuito / Plus Lista spesa condivisa, organizzata per corsie del
AnylList
S12/anno supermercato
OurGroceries Gratuito Sincronizzazione istantanea lista spesa tra tutti i telefoni
YNAB Al Da S15/mese Budget familiare intelligente con previsioni e avvisi
Gratuito / Plus ) . . .
Cleo Al Analizza le spese e suggerisce dove risparmiare

€5/mese

COMPITI & RESPONSABILITA

Situazione tipica: Il problema: nessuno sa chi deve fare cosa — e tutto ricade sempre

sugli stessi.
STRUMENTO COSTO COSAFA
. Assegna compiti domestici a ogni membro con punti e
OurHome Gratuito .
premi
X Gratuito / Pro o o
Todoist Al Task manager per tutta la famiglia con priorita Al
€4/mese
. Gratuito / Plus . . o
Notion Al Hub familiare: compiti, note, documenti, piani in un posto
€8/mese+Al
Gestione delle pulizie domestiche con rotazioni
Tody Da €2/mese

intelligenti

COMUNICAZIONE FAMILIARE

Situazione tipica: Il problema: messaggi persi, informazioni duplicate, nessuno legge i
gruppi WhatsApp.

STRUMENTO COSTO COSA FA



https://www.anylist.com
https://www.anylist.com
https://www.ourgroceries.com
https://www.ourgroceries.com
https://www.ynab.com
https://www.ynab.com
https://web.meetcleo.com
https://web.meetcleo.com
https://ourhomeapp.com
https://ourhomeapp.com
https://todoist.com
https://todoist.com
https://www.notion.so/product/ai
https://www.notion.so/product/ai
https://todyapp.com
https://todyapp.com

Otter.ai

Google Keep Al

Slack (famiglia)

ChatGPT

Gratuito / Pro
$10/mese

Gratuito

Gratuito

Gratuito / Plus
€20/mese
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Trascrive e riassume le riunioni di famiglia — anche le piu
caotiche

Note condivise con trascrizione vocale e promemoria
smart

Canali tematici: scuola, spesa, nonni, eventi — tutto
organizzato

Redigi comunicazioni, lettere scolastiche, email formali

in secondi



https://otter.ai
https://otter.ai
https://chat.openai.com
https://chat.openai.com
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CAPITOLO 3

Salute & Benessere per tutta la
Famiglia

La salute e I'area dove I'Al puo fare la differenza piu grande — e anche quella dove
serve piu cautela. Il principio fondamentale: I'Al orienta, il medico decide.

Avvertenza importante: nessuna Al sostituisce una diagnosi medica. Usa gli strumenti
qui descritti per informarti, prepararti alle visite e monitorare il tuo benessere quotidiano

— non per autodiagnosticarti.

GRAVIDANZA & PRIMA INFANZIA

STRUMENTO COSTO COSAFA
BabyConnect Da $4.99 Monitora sonno, poppate, pannolini — dati per il pediatra
Ovia Pregnancy Gratuito Guida settimana per settimana con Al personalizzata
What to Expect App Gratuito Informazioni evidence-based su gravidanza e primi anni
ChatGPT Gratuito/Plus Domande sul neonato, preparazione domande per il pediatra

BAMBINI & ADOLESCENTI

STRUMENTO COSTO COSA FA

Ada Health Gratuito Symptom checker Al per capire quando andare dal medico

Headspace for Kids Da €10/mese Meditazione e gestione emozioni per bambini 3-12 anni



https://chat.openai.com
https://chat.openai.com
https://ada.com
https://ada.com
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Calm Da €40/anno Gestione ansia e sonno per adolescenti

Woebot Gratuito Supporto emotivo Al per ragazzi — non sostituisce lo psicologo

ADULTI & GENITORI

STRUMENTO COSTO COSAFA

Ada Health Gratuito Valutazione sintomi con Al medica certificata

Gratuito/Premi

Cara Care Gestione malattie croniche, diario sintomi Al

um
Whoop Al Da €30/mese Monitoraggio recupero, sonno e stress con wearable
Babylon Health Varia per paese  Consultazioni mediche con Al come pre-triage

NONNI & ANZIANI
STRUMENTO COSAFA

GrandPad Su preventivo Tablet semplificato con Al per anziani — niente complessita

CarePredict Su preventivo Al che monitora le abitudini di anziani a casa e avvisa

ianacare Gratuito Coordinazione delle cure familiari — chi fa cosa per chi
Da €30 . . .

Amazon Alexa . . Assistente vocale: promemoria farmaci, chiamate, meteo
dispositivo

FARMACI & INTERAZIONI

STRUMENTO COSTO COSAFA

Medscape Gratuito Database farmaci con interazioni — per capire le prescrizioni



https://www.calm.com
https://www.calm.com
https://woebothealth.com
https://woebothealth.com
https://ada.com
https://ada.com
https://cara.care
https://cara.care
https://www.whoop.com
https://www.whoop.com
https://www.babylonhealth.com
https://www.babylonhealth.com
https://www.grandpad.net
https://www.grandpad.net
https://ianacare.com
https://ianacare.com
https://www.amazon.it/b?node=14858670031
https://www.amazon.it/b?node=14858670031
https://www.medscape.com
https://www.medscape.com

Drugs.com

ChatGPT / Claude

MyTherapy

Gratuito

Gratuito

Gratuito
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Verifica interazioni tra farmaci — sempre da confermare col
medico

Spiegazione in linguaggio semplice di diagnosi e terapie

Promemoria farmaci con diario salute per tutta la famiglia



https://www.mytherapyapp.com
https://www.mytherapyapp.com
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CAPITOLO 4

Figli: Scuola, Crescita e Futuro

Sequire un figlio nel percorso scolastico e educativo € uno dei compiti piu impegnativi
e piu importanti di un genitore. L'Al puo aiutarti a essere piu presente, piu informato e

piu efficace — senza fare i compiti al posto loro.

Al PER | COMPITI (SENZA BARARE)

Il segreto e usare |'Al come tutor, non come ghostwriter.

Situazione: Come usare I'Al:

Se tuo figlio non capisce un ChatGPT o Claude come tutor: "Spiega la fotosintesi a un
argomento bambino di 10 anni con esempi"

Situazione: Come usare I'Al:

Se deve prepararsi NotebookLM: carica gli appunti e genera domande di autotest

un'interrogazione

Situazione: Come usare I'Al:

Se deve scrivere un tema Al per la struttura e le idee — lui scrive. Poi Al corregge
grammatica

Situazione: Come usare I'Al:

Se ha problemi di matematica Wolfram Alpha per i calcoli, Khan Academy Al per la

spiegazione del concetto

Situazione: Come usare I'Al:
Se studia lingue ChatGPT come conversation partner: corregge in tempo reale

SCEGLIERE LA SCUOLA GIUSTA
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Una delle decisioni piu importanti — I'Al aiuta a raccogliere e confrontare informazioni.

Situazione:
Ricerca scuole nella tua citta

Situazione:
Confronto indirizzi scolastici

Situazione:
Orientamento universitario

Situazione:
Preparazione collogui
ammissione

Situazione:
Comprensione documenti
scolastici

Come usare I'Al:
Chiedi a Perplexity: "Migliori licei scientifici a Bologna con dati
INVALSI"

Come usare I'Al:
Claude: "Confronta liceo scientifico vs linguistico per un
ragazzo curioso di tecnologia"

Come usare I'Al:
ChatGPT: "Quali facolta portano a lavorare nel campo dell'Al in
[talia"

Come usare I'Al:
Simulazione domande con Al: "Fai le domande tipiche del
colloquio peril liceo X"

Come usare I'Al:
Caricain Claude il POF della scuola e chiedi un riassunto dei
punti chiave

CAPIRE | TALENTI DI TUO FIGLIO

L'Al non sostituisce uno psicologo, ma puo aiutarti a riflettere.

Situazione:
Mappa degli interessi

Situazione:
Stili di apprendimento

Come usare I'Al:
ChatGPT: "Mio figlioama X, Y, Z — quali potrebbero essere i suoi
talenti?"

Come usare I'Al:
Claude: "Come riconoscere se un bambino impara meglio
visivamente o ascoltando?"




Situazione:
Orientamento precoce

Situazione:

Lettura segnali di difficolta
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Come usare I'Al:
Perplexity: ricerca su attivita extrascolastiche per sviluppare
specifiche skill

Come usare I'Al:
ChatGPT: "Quali sono i segnali di dislessia in un bambino di 8
anni?"

CONTROLLO PARENTALE & SICUREZZA DIGITALE

| figli usano il digitale — la domanda & come accompagnarli, non se farlo.

STRUMENTO

Qustodio

Bark

Google Family Link

Circle

COSTO

Da €55/anno

Da S14/mese

Gratuito

Da S10/mese

COSA FA

Controllo parentale Al: tempo schermo, contenuti, posizione

Al che monitora i messaggi dei ragazzi e avvisa i genitori su
segnali di rischio

Gestione dispositivi figli con supervisione genitoriale

Controllo WiFi domestico per ogni membro della famiglia



https://www.qustodio.com
https://www.qustodio.com
https://www.bark.us
https://www.bark.us
https://families.google.com/familylink
https://families.google.com/familylink
https://www.meetcircle.com
https://www.meetcircle.com
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CAPITOLO 5

Nonni: Autonomia, Salute e

Connessione

| nonni sono spesso il cuore della famiglia — e spesso anche quelli che piu faticano con

la tecnologia. Ma I'Al, usata nel modo giusto, puo diventare la loro alleata piu preziosa:

AUTONOMIA A CASA
STRUMENTO COSTO

Da €30

Amazon Echo / Alexa . .
dispositivo

Google Nest Hub Da €100

CarePredict Su preventivo

MedMinder Da S40/mese

SALUTE & TELEMEDICINA

STRUMENTO

MyTherapy Gratuito
Doctolib Gratuito

per restare autonomi, connessi e sicuri.

COSA FA

Promemoria farmaci, chiamate vocali, meteo, notizie — tutto
senza toccare uno schermo

Schermo smart in cucina: ricette, video chiamate, foto
famiglia, promemoria

Al che impara le abitudini del nonno e avvisa i figli se qualcosa
cambia

Portapillole smart con promemoria Al — zero pillole
dimenticate

COSA FA

Promemoria farmaci, diario salute, grafici da mostrare al
medico

Prenotazione visite mediche online — niente code al telefono



https://www.mytherapyapp.com
https://www.mytherapyapp.com
https://www.doctolib.it
https://www.doctolib.it
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. . Valutazione sintomi in linguaggio semplice prima di andare
Healthily / Ada Health Gratuito )
dal medico

. . Coordinazione familiare delle cure: chi accompagna, chi
ianacare Gratuito ] .
- compra i farmaci

CONNESSIONE CON LA FAMIGLIA

STRUMENTO COSTO COSAFA

Tablet semplicissimo per anziani: video chiamate, foto,

GrandPad Su preventivo . .
- musica — senza confusione
. Messaggi video asincroni — il nonno risponde quando vuole,
Marco Polo Gratuito .
B senza pressione
Al che aiuta il nonno a scrivere e tramandare i suoi ricordi di
Storyworth Da $99/anno "
vita
. Compagno di conversazione, risponde a domande, aiuta con
ChatGPT Gratuito

testi e lettere

SICUREZZA & TRUFFE

STRUMENTO COSTO COSAFA

Gratuito/Premiu ) ) )
Nomorobo Blocca automaticamente le chiamate di truffa e spam
m

Trend Micro Check Gratuito Verifica in tempo reale se un link o messaggio e una truffa

. Gratuito/Premiu . Lo .
Bitwarden Gestore password sicuro — mai piu "la password e 1234"
m

Supervisione account Google del nonno con il consenso di

Google Family Safety Gratuito .
tutti



https://ianacare.com
https://ianacare.com
https://www.grandpad.net
https://www.grandpad.net
https://www.marcopolo.me
https://www.marcopolo.me
https://www.storyworth.com
https://www.storyworth.com
https://chat.openai.com
https://chat.openai.com
https://www.nomorobo.com
https://www.nomorobo.com
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://bitwarden.com
https://bitwarden.com
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Il consiglio piu importante per i nonni:

Non iniziare con lo strumento piu potente — inizia con quello piu semplice. Un assistente
vocale Alexa o un tablet GrandPad cambiano la vita senza creare frustrazione. La fiducia
si costruisce passo dopo passo. Sii paziente: la curva di apprendimento esiste per tutti, a

qualsiasi eta.
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CAPITOLO 6

Casa & Finanza Familiare

La casa € il centro della vita familiare — e anche uno dei maggiori centri di spesa. L'Al
puo aiutarti a gestire il budget, risparmiare sull'energia, pianificare le ristrutturazioni e

prendere decisioni finanziarie piu consapevoli.

BUDGET FAMILIARE

Conoscere dove vanno i soldi € il primo passo per gestirli meglio.

Cosa fare con I'Al Carica in ChatGPT le tue spese mensili (anonimizzate) e chiedi
un'analisi

YNAB (You Need A Budget) Al di budgeting predittivo: prevede le spese future e suggerisce
aggiustamenti

Cleo Al Chatbot finanziario: analizza abitudini di spesa e propone risparmi
concreti
Revolut Al Conto corrente con Al integrata: categorizza spese, avvisa su

anomalie, budgeting

CASA INTELLIGENTE & RISPARMIO ENERGETICO

La domotica con Al puo ridurre le bollette del 20-30%.

Google Nest Thermostat Termostato Al che impara le tue abitudini e ottimizza il
riscaldamento automaticamente

Home Assistant (open Hub domotica gratuito: gestisce luci, tapparelle, sicurezza, energia
source) — tutto integrato



https://web.meetcleo.com
https://web.meetcleo.com
https://www.revolut.com
https://www.revolut.com
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Shelly Devices Prese e interruttori smart: monitora i consumi di ogni apparecchio
Enphase / SolarEdge Al Se hai pannelli solari: ottimizzazione Al della produzione e
consumo

RISTRUTTURAZIONI & PROGETTAZIONE

Dall'idea al preventivo: I'Al accelera tutto il processo.

ChatGPT / Claude Descrivi la stanza e ottieni idee di design, materiali, costi
orientativi

RoomGPT / Reimagine Carica una foto della stanza e vedi come appare ristrutturata con

Home Al

Planner 5D Al Progettazione 3D della casa con suggerimenti Al su layout e arredi

Angi / Habitissimo Al Trova artigiani certificati e confronta preventivi con supporto Al

MUTUI, ASSICURAZIONI & INVESTIMENTI

L'Al aiuta a capire — le decisioni finali spettano a te e al tuo consulente.

Confronta mutui Chiedi a Claude: "Spiegami la differenza tra tasso fisso e variabile
nel 2025"
Analisi assicurazioni ChatGPT: "Cosa devo controllare in una polizza casa? Quali

clausole evitare?"

Educazione finanziaria Khan Academy Al e Claude per capire concetti finanziari in
linguaggio semplice

Budgeting investimenti Chiedi a Perplexity dati e confronti su strumenti di risparmio

disponibiliin Italia
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CAPITOLO 7

Viaggi & Tempo Libero in Famiglia

Organizzare una vacanza in famiglia € un'impresa: gusti diversi, esigenze diverse,
budget da rispettare. L'Al puo ridurre di ore il tempo che passi a ricercare e
confrontare — lasciandoti piu energia per goderla davvero.

FASE 1— IDEARE LA DESTINAZIONE

Tipo di viaggio ChatGPT: "Suggerisci 5 destinazioni europee per luglio, 2 adulti 2
bambini 7-10 anni, budget €3.000, piace natura e storia"

Confronto destinazioni Claude: "Confronta Sardegna vs Croazia per una famiglia con bambini
piccoli”
Clima e periodo Perplexity: ricerca dati climatici reali, alta stagione, prezzi storici per

ogni destinazione

FASE 2 — PIANIFICARE & PRENOTARE

Itinerario giornaliero ChatGPT o Wanderlog Al: crea un itinerario dettagliato giorno per
giorno con orari

Alloggio su misura Chiedi: "Hotel family-friendly a Barcellona vicino al mare, piscina,
colazione inclusa, max €180/notte"

Voli e trasporti Kayak Al e Google Flights: monitora i prezzi e avvisa quando scendono

Strutture per nonni "Hotel accessibile per anziano con difficolta motorie, camera piano
terra, vicino al centro"

FASE 3 — DURANTE IL VIAGGIO

—_
(o)
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Traduzione istantanea Google Translate con fotocamera: legge menu, cartelli, documenti in
qualsiasi lingua

Navigazione Google Maps Al: aggiornamenti traffico real-time, soste, attrazioni
lungo il percorso

Attivita last-minute ChatGPT: "Cosa fare oggi con pioggia e bambini di 8 anni a Firenze?"

Emergenze Perplexity: trova pronto soccorso, farmacia, ambasciata in qualsiasi
citta del mondo

FASE 4 — WEEKEND & TEMPO LIBERO

Weekend breve "ldee per weekend con bambini vicino a Modena entro 100km,
sabato-domenica"

Attivita per tutte le eta "Attivita che piacciono sia a bambini che a nonni over 70 nella
provincia di X"

Eventi locali Perplexity + Google Events: trova sagre, mostre, concerti nel tuo
weekend

Serate in famiglia "Film adatti a tutta la famiglia da vedere stasera" — con spiegazione del
contenuto

STRUMENTI VIAGGI ESSENZIALI

STRUMENTO COSTO COSAFA
Wanderlog Al Gratuito Pianificazione itinerari collaborativa con mappe integrate
. Gratuito/Pro Organizza automaticamente tutte le prenotazioni in un
Tripit Al - .
S49/anno itinerario
Google Travel Gratuito Hub viaggi: hotel, voli, attrazioni con Al di Google

Kayak Al Gratuito Ricerca e confronto voli+hotel con previsioni prezzi Al



https://www.tripit.com
https://www.tripit.com
https://www.google.com/travel
https://www.google.com/travel
https://www.kayak.it
https://www.kayak.it
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Airbnb (ricerca Al) Varia Filtra per famiglia, animali, accessibilita, cucina attrezzata




CAPITOLO 8

Al PER FAMIGLIE

Cucina, Alimentazione & Benessere a

Tavola

Cosa mangiamo ogni giorno e una delle scelte piu importanti per la salute della

famiglia. L'Al pu0 aiutarti a cucinare meglio, sprecare meno, gestire intolleranze e

insegnare ai bambini il valore del cibo.

Cosa cucino con
quello che ho in frigo?

Gestire allergie e
intolleranze

Piano settimanale
dei pasti

Alimentazione
bambini e adolescenti

Apri ChatGPT o Samsung Food. Scrivi (o fotografa) gli ingredienti
che hai. Chiedi: "Ricette veloci per 4 persone con questi ingredienti,
preferibilmente senza carne". In 30 secondi hai 5 ricette con
istruzioni passo passo.

"Pianifica una settimana di pranzi per una famiglia con un bambino
celiaco e un adulto intollerante al lattosio". L'Al costruisce un piano
alimentare completo rispettando tutte le restrizioni. Usa Yuka per
scansionare prodotti al supermercato.

ChatGPT o Yazio Al: "Pianifica 7 cene per una famiglia di 4 (2 adulti, 2
bambini 8 e 12 anni), cucina italiana, budget €80, varia e bilanciata".
Ottieni anche la lista della spesa gia pronta.

"Mio figlio di 10 anni non mangia verdure — 5 ricette che le
nascondono”. Oppure: "Piano alimentare per adolescente che fa
sport agonistico, 14 anni, 65kg". L'Al conosce i fabbisogni nutrizionali
per eta.




Alimentazione per

Zero sprechie

risparmio

STRUMENTI CUCINA ESSENZIALI

STRUMENTO

COSTO

Al PER FAMIGLIE

"Piano alimentare per nonno 78 anni con diabete tipo 2 e
ipertensione — cucina semplice, facile da masticare, mediterranea".
Sempre da validare con il medico, ma ottimo punto di partenza per
la conversazione.

"Ho questi avanzi del frigo che scadono domani: come li utilizzo in
modo creativo?". L'Al e bravissima a trasformare gli avanzi in piatti
nuovi — riducendo gli sprechi e la spesa alimentare del 15-20%.

COSA FA

Samsung Food

Whisk Al

Yazio Al

Paprika Al

MyFitnessPal Al

Gratuito

Gratuito

Gratuito/Pro
€3/m

Gratuito

€4.99 una
tantum

Gratuito/Premiu
m

Ricette Al, pianificazione pasti, lista spesa automatica

Salva ricette dal web e genera lista spesa per settimana

Traccia nutrizione, calcola calorie, piani personalizzati

Scansiona barcode: voti sulla qualita di alimenti e cosmetici

Organizza ricette personali con scaling automatico dosi

Conta calorie scattando foto al piatto



https://samsungfood.com
https://samsungfood.com
https://whisk.com
https://whisk.com
https://www.yazio.com/it
https://www.yazio.com/it
https://yuka.io/it
https://yuka.io/it
https://www.paprikaapp.com
https://www.paprikaapp.com
https://www.myfitnesspal.com
https://www.myfitnesspal.com

Al PER FAMIGLIE

CAPITOLO 9

Sicurezza, Privacy e Protezione
Digitale

La famiglia digitale e esposta a rischi reali: truffe, furto di dati, contenuti inappropriati
per i figli, fake news. L'Al pu0 aiutarti a proteggerti — ma la consapevolezza e la prima
difesa.

PROTEZIONE DEI FIGLI ONLINE

STRUMENTO COSTO COSA FA

Controllo parentale completo: tempo schermo, app; siti,

Qustodio Da €55/anno o

posizione GPS

Al che analizza messaggi dei ragazzi e avvisa su bullismo,
Bark Da S14/mese

contenuti espliciti, rischi

Supervisione account Google e Android dei figli con controllo

Google Family Link Gratuito
remoto

Circle Home Plus Da €10/mese Filtra contenuti su tutta la rete WiFi di casa per ogni dispositivo

RICONOSCERE FAKE NEWS E TRUFFE

STRUMENTO COSTO COSAFA
Trend Micro Check Gratuito Verifica in 1click se un link, messaggio o sito & una truffa
InVID/WeVerify Gratuito Verifica I'autenticita di video e immagini — smonta le fake news

NewsGuard Da €4/mese Valuta l'affidabilita dei siti di notizie con Al e team di giornalisti



https://www.qustodio.com
https://www.qustodio.com
https://www.bark.us
https://www.bark.us
https://families.google.com/familylink
https://families.google.com/familylink
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://www.newsguardtech.com
https://www.newsguardtech.com

ChatGPT /
Perplexity

Gratuito

PRIVACY & SICUREZZA DATI

STRUMENTO

COSTO

Al PER FAMIGLIE

"Verifica se questa notizia e vera" — con fonti citate e analisi
critica

COSAFA

Bitwarden

Have | Been Pwned

ProtonMail

Privacy Badger

Gratuito/Premiu
m

Gratuito

Gratuito/Plus

Gratuito

BACKUP & MEMORIA DIGITALE

STRUMENTO

COSTO

Gestore password open source: una password sicura per ogni
sito

Verifica se la tua email e stata compromessa in data breach

Email criptata end-to-end — zero accesso ai tuoi dati

Estensione browser che blocca tracker pubblicitari
automaticamente

COSA FA

Google Photos Al

iCloud Al

Amazon Photos

Notion Al

Gratuito/One

Da €0.99/mese

Gratuito Prime

Gratuito/Plus+Al

Backup automatico foto con riconoscimento persone, luoghi,
eventi ericordi

Backup Apple con suggerimenti Al su foto da ricordare e
condividere

Archivio illimitato per foto con ricerca Al per persone e luoghi

Archivia documenti importanti della famiglia con ricerca
intelligente



https://bitwarden.com
https://bitwarden.com
https://haveibeenpwned.com
https://haveibeenpwned.com
https://proton.me/mail
https://proton.me/mail
https://privacybadger.org
https://privacybadger.org
https://photos.google.com
https://photos.google.com
https://www.notion.so/product/ai
https://www.notion.so/product/ai

CAPITOLO 10

Al PER FAMIGLIE

Orchestrazione Al per la Famiglia

Avere tanti strumenti non basta — bisogna saperli usare nel momento giusto.

L'orchestrazione significa costruire il vostro ecosistema Al familiare, dove ogni

membro usa gli strumenti adatti a lui e tutto si connette.

"Un ecosistema Al familiare non si costruisce in un giorno. Uno strumento

alla volta, un abitudine alla volta."

Lo Strumento Giusto per Ogni Membro

PAPA / MAMMA Hub
principale: ChatGPT o Claude

FIGLI (6-12 anni) Hub
principale: Khan Academy Al

FIGLI (13-25 anni) Hub
principale: ChatGPT +
Perplexity

NONNI Hub principale:
Amazon Alexa (voce)

Budget: YNAB o Cleo - Lavoro: Claude + Notion Al - Viaggi:
Wanderlog + Kayak Al - Casa: Home Assistant - Salute: Ada Health

Studio: NotebooklLM + ChatGPT - Creativita: Canva Al - Sicurezza:
Qustodio (gestito dai genitori) - Gioco: Duolingo Al

Studio: Claude + NotebookLM - Creativita: Canva + Midjourney -
Salute: Headspace + MyFitnessPal - Sicurezza: Bark
(supervisionato)

Salute: MyTherapy + Doctolib - Connessione: Marco Polo +
GrandPad - Sicurezza: Nomorobo + Trend Micro - Ricette:
Samsung Food

Flussi Pratici per Situazione




LA MATTINA IN FAMIGLIA

STEP

Sveglia

Colazione

Scuola

Lavoro

STRUMENTO

Alexa / Google
Home

Samsung Food /
ChatGPT

Google Calendar
+ Cozi

Notion Al +
Otter.ai

LA SERA DEI COMPITI
STEP STRUMENTO
Comprensione NotebookLM
Spiegazioni ChatGPT o Claude
Verifica ChatGPT
Organizzazione Todoist Al
PIANIFICARE LE VACANZE
STEP STRUMENTO
Idee ChatGPT
Ricerca Perplexity +

Kayak Al

Al PER FAMIGLIE

COSAFA

Promemoria della giornata per tutti, meteo, impegni

Ricetta rapida con quello che c'e

Controlla orari, compiti, attivita extrascolastiche

Riunioni trascritte, to-do list intelligente

COSA FA

[l figlio studia dai suoi appunti con Al

[l genitore capisce I'argomento per aiutare

Simulazione interrogazione con feedback

Pianifica lo studio dei prossimi giorni

COSAFA

Destinazioni su misura per la famiglia

Prezzi, clima, attrazioni con fonti reali




Al PER FAMIGLIE

Itinerario Wanderlog Al Piano giorno per giorno con mappe
i Google Travel +
Prenotazione . g € Filtra per famiglia, accessibilita, budget
Airbnb
UN'EMERGENZA DI SALUTE
STEP STRUMENTO COSAFA
Sintomi Ada Health Prima valutazione: urgente o no?
Prenotazione Doctolib Visita medica in pochi click
Farmaci MyTherapy Promemoria e interazioni

Coordinazione ianacare Chi fa cosa nella famiglia per assistere




Al PER FAMIGLIE

CAPITOLO 11

40+ Strumenti Al per la Famiglia

Tutti i migliori strumenti divisi per area. Livello: Facile — Medio — Richiede

configurazione

ORGANIZZAZIONE FAMILIARE

STRUMENTO LIV(ELL COSA FA

Gratuito/Plus

Cozi Family Facile $30/anno Calendario+lista spesa+diario tutto in uno

Notion Al Medio Gratuito/Plus+Al Hub famiglia: note, compiti, documenti, piani

Todoist Al Facile Gratuito/Pro €4/m Task manager smart per tutta la famiglia

OurHome Facile Gratuito Compiti domestici con sistema punti e premi

TimeTree Facile Gratuito Calendario condiviso con commenti

Google Gemini Facile Gratuito Assistente Al integrato in tutto Google
STRUMENTO LIVELL COSA FA

Ada Health Facile Gratuito Valutazione sintomi Al certificata

MyTherapy Facile Gratuito Promemoria farmaci e diario salute

Doctolib Facile Gratuito Prenotazione visite mediche online



https://www.notion.so/product/ai
https://www.notion.so/product/ai
https://todoist.com
https://todoist.com
https://ourhomeapp.com
https://ourhomeapp.com
https://timetreeapp.com
https://timetreeapp.com
https://ada.com
https://ada.com
https://www.mytherapyapp.com
https://www.mytherapyapp.com
https://www.doctolib.it
https://www.doctolib.it

Al PER FAMIGLIE

Headspace Al Facile Da €10/mese Meditazione guidata personalizzata
Cara Care Facile Gratuito/Premium Gestione malattie croniche con Al
Whoop Al Medio Da €30/mese Monitoraggio recupero, sonno, stress

FIGLI & SCUOLA

LIVELL
STRUMENTO 0 COSAFA

NotebookLM Facile Gratuito (Google) Studia dai propri appunti con Al
Khan Academy . . . . . .
Al Facile Gratuito Tutoraggio adattivo matematica e scienze
Duolingo Al Facile Gratuito/Plus €7/m Lingue straniere gamificate
Qustodio Facile Da €55/anno Controllo parentale completo Al
Bark Medio Da S14/mese Supervisione messaggi ragazzi per rischi
Google Family . . . . e
Link Facile Gratuito Gestione dispositivi figli

in

NONNI & ANZIANI

STRUMENTO LIV(ELL COSAFA

Amazon Alexa Facile Da €30 dispositivo Assistente vocale tutto-in-uno
GrandPad Facile Su preventivo Tablet semplicissimo per anziani
Marco Polo Facile Gratuito Messagqi video asincroni con la famiglia

ianacare Facile Gratuito Coordinazione cure familiari



https://cara.care
https://cara.care
https://www.whoop.com
https://www.whoop.com
https://notebooklm.google.com
https://notebooklm.google.com
https://www.khanacademy.org
https://www.khanacademy.org
https://www.khanacademy.org
https://www.khanacademy.org
https://www.duolingo.com
https://www.duolingo.com
https://www.qustodio.com
https://www.qustodio.com
https://www.bark.us
https://www.bark.us
https://families.google.com/familylink
https://families.google.com/familylink
https://families.google.com/familylink
https://families.google.com/familylink
https://www.amazon.it/b?node=14858670031
https://www.amazon.it/b?node=14858670031
https://www.grandpad.net
https://www.grandpad.net
https://www.marcopolo.me
https://www.marcopolo.me
https://ianacare.com
https://ianacare.com
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Nomorobo Facile Gratuito/Premium Blocco chiamate truffa automatico
Storyworth Medio Da $99/anno Al per tramandare memorie di vita
CASA & FINANZA
LIVELL
STRUMENTO 0 COSAFA
YNAB Al Medio Da S15/mese Budget familiare predittivo
Cleo Al Facile Gratuito/Plus €5/m  Chatbot finanziario e risparmio
. Avanzat . .

Home Assistant Gratuito Domotica open source per la casa

o

. Da €100
Google Nest Facile . . Termostato e speaker Al
dispositivo
RoomGPT Facile Gratuito Ristrutturazione virtuale con Al
Revolut Al Facile Gratuito/Premium Conto con Al per budgeting e analisi spese
VIAGGI & TEMPO LIBERO
LIVELL
STRUMENTO 0 COSAFA

Wanderlog Al Facile Gratuito Pianificazione itinerari con mappe
Triplt Al Facile Gratuito/Pro Organizza prenotazioni in itinerario
Kayak Al Facile Gratuito Ricerca voli+hotel con previsioni prezzi
Google Travel Facile Gratuito Hub viaggi completo con Al Google

CUCINA & ALIMENTAZIONE



https://www.nomorobo.com
https://www.nomorobo.com
https://www.storyworth.com
https://www.storyworth.com
https://www.ynab.com
https://www.ynab.com
https://web.meetcleo.com
https://web.meetcleo.com
https://www.home-assistant.io
https://www.home-assistant.io
https://store.google.com/it/category/google-nest
https://store.google.com/it/category/google-nest
https://www.roomgpt.io
https://www.roomgpt.io
https://www.revolut.com
https://www.revolut.com
https://www.tripit.com
https://www.tripit.com
https://www.kayak.it
https://www.kayak.it
https://www.google.com/travel
https://www.google.com/travel

STRUMENTO

Samsung Food

Yuka

Yazio Al

Whisk Al

Paprika Al

SICUREZZA DIGITALE

STRUMENTO

Bitwarden

Trend Micro
Check

NewsGuard

Google Photos Al

Privacy Badger

LIVELL
(0]

Facile

Facile

Facile

Facile

Facile

LIVELL
0

Facile

Facile

Facile

Facile

Facile

Gratuito

Gratuito

Gratuito/Pro €3/m

Gratuito

€4.99 una tantum

Gratuito/Premium

Gratuito

Da €4/mese

Gratuito/One

Gratuito

Al PER FAMIGLIE

COSAFA

Ricette Al e pianificazione pasti

Scansiona alimenti: qualita e additivi

Piani alimentari personalizzati

Salvaricette e genera lista spesa

Organizzaricette con scaling dosi

COSAFA

Gestore password open source

Verifica truffe e link sospetti

Affidabilita siti di notizie

Backup foto con Al e ricerca avanzata

Blocca tracker e pubblicita invasiva



https://samsungfood.com
https://samsungfood.com
https://yuka.io/it
https://yuka.io/it
https://www.yazio.com/it
https://www.yazio.com/it
https://whisk.com
https://whisk.com
https://www.paprikaapp.com
https://www.paprikaapp.com
https://bitwarden.com
https://bitwarden.com
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://www.trendmicro.com/en_us/forHome/products/check.html
https://www.newsguardtech.com
https://www.newsguardtech.com
https://photos.google.com
https://photos.google.com
https://privacybadger.org
https://privacybadger.org
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La Famiglia del Futuro Inizia 0ggi

La famiglia & il luogo piu importante del mondo. Non perché sia perfetta — ma perche é

dove si cresce, si sbaglia, ci si vuole bene e si costruisce il futuro insieme.

L'Al non rendera la tua famiglia perfetta. Ma pud togliere dalla tua vita ore di stress,

decisioni complicate, ricerche infinite — lasciandoti piu energia per quello che conta:

essere presente.

Inizia con una cosa
sola.

Coinvolgi tutti.

La tecnologia serve la
famiglia.

Non cercare di adottare 10 strumenti insieme. Sceqgli il
problema piu grande della tua famiglia — organizzazione,
salute, compiti — e inizia da li.

L'Al funziona meglio quando tutta la famiglia la usa.
Dedica una serata a mostrare ai figli e ai nonni uno
strumento semplice.

Non il contrario. Se uno strumento Al aggiunge stress
invece di toglierlo, smetti di usarlo. Il criterio € uno solo:
vi semplifica la vita?

Ogni ora liberata dall'Al — dalla ricerca,
dall'organizzazione, dalla burocrazia — & un'ora che puoi

dedicare a chi ami. Questo e l'impatto che conta davvero.
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Vuoi vivere queste tematiche di persona?

Partecipa al prossimo evento MEGATREND
"Il futuro non fa paura — quando lo capisci prima degli altri."

[ Y (G0 - Il Codice di Impatto

Il libro del sistema 4SIX e le 5 dimensioni dell'impatto. Per
chivuole fare la differenza — nella propria famiglia e nel
mondo.

Disponibile su Amazon
€20 - Nardin Libri
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