
L’AUTOMONITORAGGIO

• Metodo dei diari:

Consiste nel riportare per iscritto fenomeni,

comportamenti, eventi che si vuole studiare su 

moduli, o diari, man mano che il 
comportamento si verifica.



Il diario può :

• Essere autoredatto/eteroredatto

• Essere  verbale/analogico

• prevedere limiti temporali, spaziali, 
situazionali/essere liberamente compilato 
quando il fenomeno si manifesta 
spontaneamente 



Esempi di diari autoredatti



Diario della cefalea



I DIARI



diario del Sonno grafico

Modificato da Spielman, 1996



Attraverso le 
app del 

telefonino



Vantaggi dell’AUTOMONITORAGGIO (I)

• E’ una tecnica intermedia tra l’osservazione e 
l’autovalutazione tramite questionari e test; con 
entrambe queste tecniche condivide alcuni vantaggi e 
svantaggi. 

• E’ la procedura più prossima all’osservazione in tutti i 
casi in cui l’osservazione da parte di altre persone non 
sia possibile per motivi pratici ( si pensi a 
comportamenti rari o poco prevedibili) o per motivi 
etici (si pensi per esempio al comportamento 
sessuale). 

• E’ la procedura d’elezione per quanto riguarda gli 
eventi interni: impulsi, emozioni, pensieri. 

• Permette di ovviare agli effetti ricostruttivi della 
memoria che tipicamente alterano le risposte ai 
questionari retrospettivi



Limiti 
dell’AUTOMONITORAGGIO (II)

• E’ soggetta ad effetti di reattività: è dimostrato che il 
semplice fatto di tenere un diario di un 
comportamento indesiderato porta ad una piccola 
riduzione del comportamento stesso (infatti viene 
usato anche come strumento per produrre 
cambiamento).

• Non garantisce la standardizzazione della misura

• Fornisce dati analizzabili con difficoltà



Inoltre:

• Ciò che viene osservato è influenzato dalla 
scelta del comportamento target.

• L’auto e l’etero-monitoraggio non sono sempre 
affidabili: l’accuratezza delle osservazioni 
aumenta inizialmente con la pratica poi si riduce 
a causa di fenomeni di demotivazione e noia


