
Prendi il telefono per controllare una cosa e, qualche minuto dopo, ti ritrovi a scorrere contenuti senza ricordare
bene come ci sei arrivato. Oppure lo sblocchi mentre aspetti l’acqua per il caffè, in fila, sul divano tra un’attività e
l’altra. Non c’è niente di strano: il telefono è a portata di mano e offre una risposta immediata a ogni momento di
attesa.

Il dubbio può arrivare quando ti accorgi che lo usi non tanto per fare qualcosa, quanto per evitare di restare per
qualche minuto senza fare niente. In altre parole, quando lo scorrimento per riempire prende il posto di una
pausa, di un pensiero o di un momento di semplice quiete. Non serve per questo fare una “disintossicazione
digitale” né stabilire regole drastiche. Può bastare riconoscere alcune abitudini automatiche e provare piccoli
cambiamenti, sostenibili nella vita di tutti i giorni.

Che cosa significa usare il telefono per noia?
L’ uso del telefono per noia non si riconosce dal numero di minuti trascorsi sullo schermo, preso da solo. Un uso
lungo può essere utile e intenzionale: una videochiamata, una ricerca per organizzare un viaggio, un film guardato
con piacere. E anche una rapida occhiata può diventare automatica, se si ripete ogni volta che compare un
momento vuoto.

La differenza, spesso, sta in come inizi e in come ti senti dopo. Avevi in mente di scrivere a qualcuno, leggere una
notizia o trovare un’informazione precisa? Oppure hai sbloccato il telefono senza sapere bene perché? Dopo averlo
usato ti senti soddisfatto, informato o in contatto con qualcuno, oppure soltanto un po’ più distratto?

Non è necessario rispondere sempre in modo netto. L’obiettivo non è giudicarti, ma vedere più chiaramente cosa
succede tra il momento in cui compare un vuoto e quello in cui apri un’app.

Sei segnali di un uso diventato automatico
Questi segnali non sono un test e non indicano che ci sia qualcosa che non va. Possono però aiutarti a capire se il
telefono sta diventando la risposta predefinita a ogni pausa.



Lo sblocchi senza uno scopo preciso. Le dita aprono una schermata quasi prima che tu abbia deciso che
cosa fare.

Lo prendi nei momenti di transizione. Appena finisce una riunione, mentre aspetti il bus o tra un compito e
l’altro, il gesto arriva da sé.

Il tempo passa senza che te ne accorga. Una consultazione veloce si trasforma spesso in una serie di
aperture e passaggi da un contenuto all’altro.

Non ricordi che cosa hai visto. Hai scorso parecchio, ma fatichi a nominare qualcosa che ti interessava
davvero.

Ti interrompe attività che avevi scelto. Prendi il telefono durante un pasto, una passeggiata o un’attività
piacevole, senza una necessità particolare.

Lo usi per allontanare una sensazione. La noia è una possibilità; a volte, però, c’entrano stanchezza,
agitazione o il desiderio di rimandare un compito.

Un singolo episodio dice poco. È più utile notare se lo stesso schema si ripete in momenti simili e se, col tempo,
l’uso ti lascia meno presente di quanto vorresti.

Una pausa di dieci secondi prima di sbloccarlo
Per osservare le abitudini automatiche non serve annotare ogni accesso né usare un’app di monitoraggio. Prova
una pausa breve prima di aprire il telefono. Dieci secondi sono sufficienti per chiederti:

Che cosa sto cercando adesso?

Ho un’azione precisa da fare?

Se lo metto via, che cosa potrei fare per un minuto?

Se la risposta è concreta — “devo controllare l’indirizzo”, “aspetto la risposta di Marta”, “voglio impostare un timer”
— puoi usarlo con intenzione. Se non trovi una ragione particolare, puoi anche aprire comunque un’app. La
differenza è che la scelta diventa un po’ più consapevole.

Per qualche giorno, puoi notare i momenti in cui compare più spesso il gesto: appena sveglio, dopo pranzo,
durante gli spostamenti o prima di iniziare un’attività. Non devi trasformare l’osservazione in un progetto. Se ti
accorgi di un pattern, è già un’informazione utile.

Mattine più leggere: non iniziare la giornata sul pilota automatico
Le prime consultazioni del mattino possono influenzare il tono della giornata. Messaggi, notizie e notifiche portano
subito l’attenzione fuori dalla stanza e dentro una sequenza di richieste. Se ti capita di prendere lo smartphone
appena apri gli occhi, prova a introdurre un piccolo intervallo prima del primo controllo.

Per esempio, puoi lasciare il telefono sul comodino ma girato a faccia in giù, oppure appoggiarlo un po’ più lontano
e alzarti prima di prenderlo. Non è necessario tenere lo smartphone fuori dalla camera se per te è utile come
sveglia o per ragioni pratiche. L’idea è creare una pausa breve, non aggiungere un’altra regola da rispettare alla
perfezione.

Durante quell’intervallo puoi fare una cosa semplice: aprire la finestra, bere un bicchiere d’acqua, vestirti o
preparare il caffè. Anche cinque minuti senza schermo possono bastare per accorgerti di come ti senti prima di
ricevere stimoli dall’esterno.



Se al mattino usi il telefono per una necessità precisa, rendila facile da raggiungere e lascia il resto per dopo. Per
esempio, puoi controllare l’orario del treno senza passare dai social. Piccole scelte pratiche contano più di un piano
perfetto.

Pause senza schermi, anche quando durano poco
Una pausa non deve essere produttiva per meritare di esistere. Quando ti accorgi Controlla il post proprio qui che
il telefono è la risposta automatica a ogni attesa, puoi provare a lasciare vuoti alcuni momenti brevi: il tempo in cui
aspetti che arrivi il caffè, il tragitto a piedi tra due commissioni, gli ultimi minuti prima di una riunione.

Non occorre eliminare lo smartphone dalle pause per sempre. Scegline una, possibilmente facile da riconoscere, e
prova a viverla senza schermo. In città, per esempio, puoi camminare fino alla fermata senza ascoltare nulla e
guardarti intorno. Se aspettare ti mette a disagio, puoi notare i suoni o le persone senza dover trovare subito
un’attività alternativa.

All’inizio il vuoto potrebbe sembrare più grande del previsto. È normale: il telefono riempie rapidamente
l’attenzione e, senza, può emergere la sensazione che ci sia qualcosa da fare. Non serve combatterla. Puoi restare lì
un momento, oppure scegliere un’alternativa piccola, come sfogliare un libro tascabile o fare due passi.

Una pausa senza schermo non deve diventare una nuova prestazione di benessere. Se qualche volta preferisci
controllare un messaggio, va bene. Lo scopo è avere più di una possibilità, non sostituire un automatismo con un
altro.

Hobby senza pressione e senza obbligo di documentarli
A volte il telefono occupa il posto di un’attività che non sappiamo più scegliere. In questi casi può aiutare
recuperare un interesse che non debba produrre risultati, contenuti o miglioramenti misurabili. Disegnare per dieci
minuti, curare una pianta, leggere qualche pagina, cucinare qualcosa di semplice o fare una passeggiata senza una
meta ambiziosa sono possibilità concrete.

La parte importante è togliere pressione. Non devi diventare bravo, finire un progetto o raccontare l’attività online.
Puoi iniziare e fermarti quando vuoi. Se preparare tutto richiede più di dieci minuti, riduci la scala: un foglio e una
matita invece di un corso completo; un capitolo invece di una lista di libri da recuperare.
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Può essere utile tenere a portata di mano il necessario per una piccola attività. Un libro sul tavolino, un quaderno
nella borsa o una pianta vicino alla finestra rendono l’alternativa più visibile. Ma non serve riempire ogni pausa con
un hobby. A volte non avere un piano può essere parte del piano.

Ricerca online più mirata, su smartphone e computer
Non tutto il tempo online è tempo perso. Il problema può comparire quando una ricerca precisa si allarga senza
che tu te ne accorga: cerchi un’informazione, apri altri risultati, poi ti ritrovi a scorrere contenuti non collegati alla
domanda iniziale. Questo succede sia sullo smartphone sia sul computer.

Prima di aprire il browser, prova a formulare la domanda in una frase. Poi scegli un limite pratico e leggero: per
esempio, consultare un paio di fonti o dedicare cinque minuti alla ricerca prima di decidere se approfondire.
Quando hai trovato ciò che ti serve, chiudi la scheda o annota il passo successivo.

Se usi il computer per lavorare o studiare, può aiutarti tenere aperte solo le schede necessarie a quel compito. Sul
telefono, invece, puoi salvare un articolo da leggere più tardi invece di aprirlo nel mezzo di un’attività. Sono
accorgimenti flessibili: se la ricerca richiede più tempo, puoi continuare. L’importante è distinguere una ricerca
scelta dallo scrolling per riempire che comincia quasi senza intenzione.

Situazione Possibile automatismo Alternativa leggera Appena sveglio Aprire notifiche e social senza un motivo
preciso Aspettare qualche minuto prima del primo controllo In attesa o in coda Scorrere per non restare nel
silenzio Guardarsi intorno o lasciare libera una breve pausa Durante una ricerca Passare da un contenuto all’altro
senza una domanda chiara Formulare l’obiettivo e cercare una risposta mirata Nel tempo libero Aprire il telefono
perché non si sa cosa fare Provare un hobby semplice, senza obiettivi di risultato

Un esperimento piccolo per la prossima settimana
Invece di fissare molti obiettivi, scegli un solo momento della giornata in cui vuoi provare qualcosa di diverso. Per
esempio, la prima mezz’ora del mattino, il tragitto a piedi per una commissione o la pausa dopo pranzo. Puoi usare
questo semplice schema:

1. Scegli un momento ricorrente. Più è facile da riconoscere, meno dovrai ricordarti una regola astratta.

2. Decidi una piccola variazione. Aspettare qualche minuto prima di sbloccare lo smartphone, oppure lasciare
il telefono in tasca durante una breve camminata.

3. Osserva come va. Nota se ti senti più riposato, più presente, o se la pausa ti mette a disagio.

4. Adatta senza rimproverarti. Se la prova non funziona, rendila più semplice o scegli un momento diverso.

Non devi riuscirci ogni giorno. Una sola pausa vissuta con maggiore attenzione può già mostrarti qualcosa sui tuoi
automatismi e su ciò che cerchi quando prendi il telefono.

Il punto non è usare meno il telefono a ogni costo
Il telefono serve per comunicare, orientarsi, lavorare, informarsi e passare il tempo. Non c’è bisogno di trattare ogni
apertura come un problema. Può essere più utile chiedersi se quello che stai facendo corrisponde a ciò che volevi
fare e se, nel complesso, ti lascia spazio per riposare, stare con gli altri e coltivare interessi personali.

Se riconosci il tuo uso del telefono per noia, non hai trovato una colpa: hai notato un’abitudine che può essere
modificata un po’ alla volta. A volte basterà rallentare prima di sbloccare lo schermo. Altre volte potrai scegliere
una pausa senza dispositivi, cercare online con una domanda precisa o dedicare qualche minuto a un hobby senza
aspettarti un risultato.



E ci saranno giorni in cui tornerai a scorrere per riempire un’attesa. Non significa che hai fallito. Significa che le
abitudini automatiche sono facili da riprendere, soprattutto quando sei stanco o hai la testa altrove. Puoi
accorgertene la volta successiva, rimettere il telefono in tasca e decidere cosa fare dopo. Con un po’ di spazio per
scegliere, anche una piccola pausa può tornare a essere semplicemente una pausa.


