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Héloise Agostinelli
modella, studentessa
di naturopatia,
aspirante imprendilrice

~ di skincare bio,
seguace dell’equilibrio.
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L DIGITAL

CON/SU MISUR!

Mail h24. Messager cocali di 10 minudi (come recila
wna canzone) e presenza online troppo disinvolta.
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.
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Cost non ca. I [ annogiusto per darei una regolala

A% entre leggete questo articolo, con | radigitale, diinsegnarci a surfare nell oversha-

molta probabilita, potreste essere
distratti dal &p di una manciata di
messaggi WhatsApp, dal wuuush
L g4 di altrettante mail, dalla notifica del
meteo che annuncia peggioramenti
nel weekend e dall'app di salute che vi ricorda di alzarvi dal-
la sedia. Senza contare {irrefrenabile desiderio di piazzare
qualche like tattico qua e Ia su Instagram e fare un giro su
Facebook: tanto siamo multitasking. @ no?
Nonostante 1l 2019 sia stato consacrato anno della di-
sintossicarione da overdose da smartphone (parola dei
big analisti al Global Wellness Summit 2018), nonostante
sempre pitl ricerche evidenzino il bisogno diffuso di discon-
nettersi (tra le ultime, quella commissionata dalla catena di
supermercati Lidl, che sul digital detox ha addirittura co-
struito una campagna pubblicitaria), e nonostante gli stessi
produttori di cellulari potenzino le funzioni per monitorare il
tempo che passiamo sui loro device, i dati dicono ben altro:
per esesnpio. controlliamo loschermo {ino 2 2.600 volte al
di e lo sblocchianio/bloechiamo 120 (fonte Dscout); sia-
mo online sui dispositivi mobili gia entrro cinque minuti
dopo 1] risvcglio (Deloitte), per un totale di due ore e 15 a
fine giornata (Digital 2019, report annuale di We Are Social
e }Hootsuite). [nsornma, 1a vera verita e che siamo tutti dipen-
dents dal telefonino, varia giusto la misura in cui lo siamo.
E allora dobbiamo darct un taglio. Anzi, una regolatia. Serve
cquilibrio, appunto, tra la vita dentro lo smartphone e quella
{fuori lo smartphone. Ora, nell'epoca degli startupper eclevati
a mailre ¢ penser, degli infiniti hlablu su influencere dintor-
n1, abbiamo realizzato che isoctal sono da considerars) parte
integrants della realta e non qualcosa di distinto (chiamatela
pure interrealta). Pero, resta i fatto che il troppo stroppia.
Dunque, abbiamo chiesto a tre esperti di aggiornare la
netiquette ai temipi delle [g Stories e dei messaggi vocali,
di mettere inasse il nostro approceio sbilanciate alla s »-

ring gedendo di sacrosanti momenti off-

PHUBBING, COSI FAN TUT1] «Partiaimo
da una considerazione: tendiamo a sottosti-
mare la quantita di tempo che passiamo
a 115 per tn con lo smarctphones, dice Alessio
Carciofi. consulente di digital balance e welfare
aziendale, i] primo in Italia ad aver creato una
realta che affianca persone e organizzazioni
nella ricerca dcll'equilibrio tra digitale, produt-
tivita e vita privata (digitaldetox.it). I preventi-
vati 5 minuti su Instagram diventano unora, la
mail urgente a cuirispondere davanti a un piat-
to del nuovo ristorante milanese Cirlo e Camil-
la in Duomo non é mai solo una, e finisce che
le spediano dalla toilette, percheé i nostri com-
mensali sono stanchi di vederci fare phubbing
o phone snubbing, termuni con cui s1designa la
tendenza - ormnai automatizzata ~ a snobbare
i presenti per concentrarsi sul telefonino. «Del
resto, il imnultitasking ¢ un’illusione: sempli-
cemente spostiamo il focus dell'attenzione
(task switching, per usare una parola atla
inoda), perdendo in concentrazione, eflicienza,
energia», Come uscire dal loop?

SIEP 11 HACKERARL LE ABITUDINI
Continua Alessio Carciofi: «P’er costruirce un
nuovo rapporio con lo smartphone, bisogna
roinperele consuetudini di utilizzo; per farlo,
bisogna conoscere queste consuetudini. Ecco
un esercizio old style: prendere carta e penna
e segnare un puntino ogni volta che si tocea il
cellulare. Ed ecco un metodo contemporaneo:
affidarsi alle app di gestione del tempo». Gla-

o l et N 200

~ il

mour consiglia Quality Time (per Android) ¢ Moment (pet
Androtd e 10812, anche se l'ultinio sistema operativo Apple
ha la funzionc Screen Time preimpostata). «Una volta messe
2 fuoco le abiludini. ¢ altrettanto importante fare autocritica:
il telefonino mfattie un amplificatore delle nostre debolezze».

STEP 2: 1.A REGOLA DELLLE 5 *R™ Rallenta, riduda,
ridisegna, riprogramma @ ricaricati é il mctpglo culiat.ldato
da Messio Carcioft per “hackerare” le abitudin? ’(‘01150]1(1311(.3.
Per rallentare ¢ ridurre non :1iutan(? lln‘lgl](‘ e nnprohahy
lj astinenze forzate, nemnicno terapie d urto tipo gettarc il

“—d_




UN'INCHIESTA CONTEMPORANEA

Ogni giorno in ltalia vengono scattali pie de un .
mzilione di selfie. Nel mondo gli autoscallt postate
sono 95 milioni (fonte report “Digital 2019 )

cellulare nella Fontana dei Fiumi in Place de la Concorde
a Parigi come Anne Hathaway ne 17 diavolo veste Prada.
Meglio passi piccoli e graduali, scanditi dal buon senso:
«Si comincia con 10/15 minuti simbolici al glorno in
modalita aereo per arrivare, dopo due mesi di esercizio
costante, a un paio d’ore». A ¢io si aggiunga una serie di
tips di cul manuali e blog sono ricchi. Qui una selezione
dei piu efficaci, provati e certificati dalla redazione. Intan-
to, ridurre le notifiche all'osso: si a quelle delle chiamate
perse e dei messaggi; ni a quelle delle chat di WhatsApp,
delle mail e del calendario; no tassativo a quelle dei gio-
chi, di Netflix & Co., dei tool di shopping (vade retro!) e
soprattutto dei social. A proposito di social, si consiglia di
cancellare la versione app cosi da poterli controllare sol-
tanto da browser, il che ¢ pit faticoso, dunque scoraggian-
te: via Iicona dalla schermata principale, via la tentazione.
Altro trucco all'insegna del minimalismo digitale: stabilire
una zona della casa dove caricare lo smartphone e da lj, ca-
scasse il mondo, non spostarlo. La seconda esperta che ab-
biamo interpellato, Cristina Simone, consulente di social
media marketing e digital pr, suggerisce: «Sull’'iPhone
impostate 1 limiti di utilizzo delle applicazioni in base
alle categorie, personalizzando i giorni della settima-
na». Avete dispositivi Android? Poco male, installate Off
The Grid - Digital Detox oppure Thrive Away che porta la
firma di Arianna Huffington, la giornalista che ha fondato
'Huflington Post. Se non bastasse, potete sempre silen-
ziare a tempo le applicazioni, specie in certe situazioni
(al ristorante, di notte, quando serve il massimo della
concentrazione): con Off Time, Siempo e BlackOut.

NETIQUETTE: THE NEW EDITION Secondo Cristi-
na Simone «un approccio allo smartphone equilibrato,
consapevole implica necessariamente anche il rispetto
della buona creanza (o galateo o etichetta, come vi pare).
Tre i capitoli/gli argomenti da aggiornare cosi:

- i messaggi vocali di WhatsApp: c’e chi sostiene che
non debbano durare oltre 15 secondi. A me sembra una
posizione un po’ estrema: fino a due minuti va bene. Nei

rapporti di lavoro, ¢ sano usarli con parsimonia, in casi dj
emergenza e sempre accompagnati da: "Scusa, ti mando
una nota vocale perché posso spiegare meglio il concetto”
oppure “perché sto camminando e non riesco a scriverti’;
- le Stories di Instagram: non esiste un limite, pero
quando le linee di caricamento nella schermata in
alto diventano puntini piccolissimi, passate a IGTV,
il canale video di Ig. E se vi state domandando: essere
o non essere follower del capo? Si e ancora s1, per scoprire
di avere piu punti di contatto di quanto immaginavate;

- le chat di gruppo con i colleghi in orario extra uffi-
cio: il classico “cazzeggio” ¢ ammesso e concesso. Qua-
lora, a un certo punto, gli argomenti virassero sul topic
lavoro, “Ti rispondo domani” vale sempre, magari con
l'aggiunta di una gif per alleggerire i toni. Emoji? Con
moderazione. LOL? E defunto. Fare ghosting e cioé spa-
rire improvvisamente dalla conversazione? Per carita;

- le mail a tutte le ore: bisogna stabilire confini precisi.
Preparate pure le risposte, pero lasciatele in bozza e in-
viatele in un momento rispettoso del tempo degli altri».

BEST PRACTICE «Sono due i messaggi che ci preme
passare alla nostra community di due miliardi e mezzo di
persone nel mondo: 1) le conseguenze delle azioni digi-
tali sono reali; 2) I'equilibrio ¢ comunicare in maniera
libera e al contempo sicura». A parlare ¢ Laura Bonon-
cini, direttore Relazioni Istituzionali di Facebook per il
Sud Europa. «Prima di postare con disinvoltura, pensate:
direi questo davanti a mia mamma e a mio nonno? Proprio
perché si agisce d’istinto, per esempio su Instagram (ac-
quistato da Fb nel 2012, ndr) stiamo testando il pulsante
Undo: appare dopo che un utente invia un commento e gli
concede 3,5/4 secondi per premere “annulla” e modificare
il testo prima che il destinatario riceva la notifica».
Arrivati a questo punto, avete voglia di prendere un po
di distanza dallo smartphone? Buon per voi! Se addirit-
tura vi e venuto a noia, siete pronti per un weekend con
un dumbphone: il cellulare vecchio stampo, con antenna
e senza connessione. Forse, il vero lusso contemporaneo.

ANCHE QUESTO E EQUILIBRIO «Nell’ultimo trimestre del 2018 abbiamo preso provvedimenti su 2,9 milioni
di post che incitano all’odio e su 2,1 milioni di contenuti che incoraggiano il bullismo», spiega Laura Bononcini
di Facebook. «Ecco perché sosteniamo il progetto di Experience Is (primo brand completamente digital lanciato
da Condé Nast Italia, ndr) #Sharenotshame, un hashtag che é diventato un inno per abbattere la negativita e
adesso una serie di incontri per insegnare ai ragazzi delle scuole superiori a difendersi da ogni forma di abuso
online. Il primo si é tenuto il 17 maggio a Roma presso BINARIO F, il nostro spazio dedicato alla formazione”.
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