


,.\lltil /124. �\le,'.;,'.;Ctp;p;i i 1oc·ali cli I(J 11zi11ztli (c ·cJ111c1 1·c1c·itc1 
l111c1 c·c111z<>1ze) e JJ1·ese11z<1 011li11e t1·0JJJJO lli.'ii11i'olt<1 .. 
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, a.=- cntre leggete questo articolo, con 
molta probabilità, potrcslc es.ere 
dislralti dal bip di una manciata d1 
messaggi \VhatsApp, dal tcuuu.-;h 

-. le di altrettante mail, dalla notifica del 
meleo che annuncia peggioramenti 

nel ,vcekcnd e d:ùl'app di salute che vi ncorda di alzan.i dal­
la sedia. Serud contare l'irrefrenabile desiderio di pia,,J..are 
qualche like tattico qua e là su Instagram e fare un giro su 
1:acebook: tanto siamo multitasking. O no? 
Nonost.."lntc il 2019 sia sLato consacrato anno della di­

sintossica:rìonc da overdose <la sn1artphonc (parola dei 
big analisti al Global \V!!llness Summit 2018), nonostante 
o;empre più ricerche evideruino il bisogno ctiffuso di di-,con­
nettersi (lra le ultime, quella coIDJnissionata dalla catena di 
supermercati Lidl, che sul digita.J delox ha addirittura co­
struito una campagna pubblici tana), e nonostante gli stessi 
produttori di celltùari poten7ino le funzioni per n1onitorare il 
lcmpo che p�siamo sui loro dcvice, i dati dicono ben altro· 
per ese111pio. controllja1no lo scher1no fino a 2.600 \ oltc al 
dì e lo 1.blocchian10/blocchi,tmo 120 (fonte Dscout.); sia-
1110 online sui di1,po1.ilivi rnobilj già ent1·0 cinque rninuli
dopo il r-isvcglio (Deloitte), per un Lota.Je di due ore e 15 a 
fine giornata (Digilru 201.9, rcport annuale di \Ve Are Social 
e J-Ioot.-,uite ). J nson1 n1a, la , era\ erità è che siamo tt1tti dipcn­
dcn ll dal telefonino, varia giusto la n1isura in cui lo siamo. 
E aJlora dobbiamo clarc1 un tagho. Anzi, una regolata. Sene 
cquuib,10, appunto, tra la ,1ta dentro lo smartphone e qt1clla 
fuori lo ... ma1tphonc. Ora, nell'epoca degli startt1pper elevati 
a n1ait re a J)c11-�cr, degli infiniti blabla su influencer e dintor­
ni, abbiamo reahtzalo che i �ocial sono da considerarsi parte 
inlcgrantL' dellct realk1 e non qualcosa di di!,tinto (chiamatela 
pure 1nterrealtà). Pero, r�l,1 il fJ.tto che il troppo �tropp1a. 
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Dunque, abbiamo cltie!>Lo a lre esperti <li aggiornare la 
net iquct Le ai Len1pi delJe Ig Storie.e; e elci 1ne1>..,aggi ,·oc:ili, 
di n1ct lcrc in asse il noslro approccio sbilanciato alla si ,_ 
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ra digitaJe, d1 insegnarci a surfare nell'oversha­
ri11g godendo di sacro:,anti n1on1enti ojf. 

Pf-IUBBD.TG, COSÌ Fi-\N TIJTrI «Partiatno 
<la una coru,idera7jone: tcndia1110 a sott.osti-
1nare la quant·ità di te1npo che passian10 
a h1 per t1.1 con lo 1,martphone», dice Alessio 
Carciofi. consulente d1 d1gital balance e ,velfarc 
u1endale. il primo in Italia ad a,·cr creato una 
reaJta che affianca persone e organiv..a.z.ioni 
nella ricerca dcll'cquihbrio tra digitale. produt­
ti,ità e ,ita p1i,·aLa (digita.J<leto>. .. 1t). I pre,·enti­
,-ati 5 minuti su lru.tagram diventano un'ora, la 
mail t1rgcnte u cui rispondere davanti a un piat­
lo del nuO\'O ri�torantc nulanese Carlo e Camìl­
la in Duon10 non e mai solo una, e finisce che 
le spediruno dalla toilette, perché i nostri com­
menc;ali sono stanchi di ,ederci fare phubbing 

o phone gnubb1ng, tcm11n1 con cui Sl designa la
tendenza - onnai automatiu.ata - a snobbare
i presenll per concentrarsi �ul telefonino. «Del
resto, il 111tùtita.sking è un'illusione: scn·1pli­
ccrnenle spostian10 iJ focus dell'attenzione
(taslr sroitclzing, per usare una parola alla
1noda), perdendo in concentra.done, efficienza,
energia.». Con1e uscire dal loop?

SfEP l: J�\CKERARE Li� 1\BITUDLl\11 
Continua Alc.s�10 Carciofi: «Per costnLirc un 
nuovo rapporto con lo sn1ar'tphonc, bisogna 
ro,npere le con.,uetudini di utilizzo; per farlo, 
bLsognu conoscere queste consuetudini. Ecco 
un esercizio olei .,ty/e: prendere carta e penn11 
e segnare un puntino ogni \'olta che si locca il 
cellulare. Ed ecco un metodo contemporaneo: 
affidarsi alle app d1 gestione del tempo». Gla-
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mour consiglia Qualit) 'firnc (per .\ndroìd) e �lon1enl (pc1

Andro1d e 10S12. anche se l'ult1n10 �1::,tcn1a operativo ,.\pple

ha la funrionc Scrcen Time preimpostata). «Una , olta n1esse

a fuoco le abitudini. è altretl.c'1Ilto irnportante fare autocritica:

il telefonino 1nfatt1 è un an1pltficatore delle no�tre debolezze)),

SfEP 2: 1.t\ ltEGOLJ\ OFI.1.E 5 "R .. R.aJlenta. riduci,

ndè.egna, riprognunma e- ncaricati è il n1etodo collaudato

da 1\lessio Carciofi per Mhackerare� le abitudini con-,olidnte.

Per ra.llcntare e ridurre non :Liutano lunghe e .i111probabì­

li astinenze firr1.ate, ncn1n1cno terapie d'urto tipo gettare ti
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