MW RISORSE UNPLUGGED
. b/ — N. 6 - LE DOMANDE

FAQ - Le domande operative

Le risposte pratiche su abitudini quotidiane, sfide comuni, ostacoli tecnici e
mantenimento.

QUESTIONI PRATICHE

«Come gestisco le aspettative di reperibilita immediata sul lavoro?»

Risposta Diretta: Comunica chiaramente i tuoi orari di disponibilita e lascia che sia la qualita del
lavoro, migliore con il focus profondo, a parlare per te.

Template Comunicazione Professionale:

Caro team, Per migliorare la qualita del mio lavoro, implementero orari strutturati per
comunicazioni:

(O Email: 9:00, 13:00, 17:00 (risposta entro 4 ore lavorative)
(O Messaggi urgenti: telefono per emergenze vere

(O Focus profondo: 10:00-12:00 e 14:00-16:00 (non disturbabile) Questa struttura mi permettera
di offrire lavoro di qualita superiore.

Strategie di Implementazione:

(O Inizia gradualmente: 1-2 ore di focus profondo senza interruzioni
(O Documenta risultati: mostra miglioramento qualita/velocita lavoro
(O Distingui urgente da importante: crea criteri chiari per emergenze
(O Proponi alternative: «Non rispondo chat, ma chiamami se urgente»
«Come posso fare digital detox se lavoro da remoto?»

Risposta Diretta: Il lavoro remoto richiede confini ancora piu strutturati tra spazi e tempi digitali.
Setup Fisico per Casa:

(O Zona lavoro dedicata (anche solo angolo di tavolo)

(O Dispositivi separati quando possibile (lavoro vs personale)

(O Rituali di transizione fisica (cambio abiti, breve camminata)

(O segnali visivi per famiglia sulla tua disponibilita

Gestione Orari Remote:
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Orari fissi non negoziabili: es. 9:00-11:00 sempre focus profondo
Confini temporali fermi: mai lavoro dopo le 19:00

Pausa pranzo sacra: 1 ora completamente offline

0000

Weekend protetti: solo vere emergenze
Contrastare Isolamento:

(O cChiamata quotidiana non lavorativa a persona cara
(O Co-working virtuale con altri remote worker

(O Pausa sociale in luoghi pubblici 2-3 volte/settimana
(O Evento sociale reale ogni weekend

«Come mantengo connessioni sociali durante digital detox?»

Risposta Diretta: Il digital detox migliora la qualita delle connessioni sostituendo interazioni
superficiali con quelle profonde.

Strategie di Connessione Profonda:

(O cChiamate vocali invece di messaggi continui

(O Incontri programmati face-to-face regolarmente

(O Attivita condivise offline (sport, hobby, volontariato)

(O Presenza totale durante conversazioni (niente multi-tasking)
Template Comunicazione Amici:

«Sto sperimentando piu presenza nella mia vita quotidiana.
Invece di messaggi continui, preferirei:

(O Chiamarci 1-2 volte/settimana per parlare davvero

(O Incontrarci per [attivita specifica] questo weekend

(O Messaggi solo per organizzazione pratica Ti va di provare insieme?»

SFIDE COMUNI

«Come gestisco la FOMO (Fear of Missing Out) durante il digital detox?»

Risposta Diretta: La FOMO si basa su illusione che «essere sempre connessi = non perdere niente
importante». La realta € opposta.

Strategie Anti-FOMO:

(O Lista «Cosa ho guadagnato» invece di «cosa ho perso» ogni sera

(O Qualita vs quantita: meglio 1 conversazione profonda che 20 like superficiali

(O Test della rilevanza: «Se non lo sapessi per 24 ore, cambierebbe qualcosa nella mia vita?»

(O Focus sul presente: ogni momento di presenza & momento che non stai «perdendo»
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Reframe Mentali Utili:

(O Invece di: «Sto perdendo aggiornamenti importanti»
(O Prova: «Sto guadagnando momenti di presenza reale»
(O Invece di: «Gli altri stanno vivendo cose piu belle»

(O Prova: «lo sto vivendo la MIA vita invece di guardare quella degli altri»

«Cosa faccio se ricado nelle vecchie abitudini?»

Risposta Diretta: Le ricadute sono normali e utili. Non sono fallimenti ma informazioni per
migliorare il sistema.

Protocollo «Reset Gentile»:

1. PAUSA (30 secondi): Fermati, respira, non giudicarti

2. OSSERVA (2 minuti): Cosa ha scatenato la ricaduta? Stress, noia, solitudine?

3. IMPARA (1 minuto): Cosa posso aggiungere al mio sistema per prevenire situazioni simili?

4. RIPARTI (immediato): Un’azione piccola nella direzione giusta, subito Kit di Emergenza per
Ricadute:

(O Persone da chiamare quando in difficolta

(O Attivita alternative sempre pronte (libri, strumenti creativi)

(O Reminder scritti dei benefici che hai sperimentato

(O Piano B semplificato per giorni difficili (1-2 pratiche essenziali)

«Come posso essere reperibile per emergenze vere restando disconnesso?»

Risposta Diretta: Crea sistemi specifici per vere emergenze distinguendole dalla «falsa urgenza»
quotidiana.

Sistema Emergenze a Tre Livelli:

LIVELLO 1: EMERGENZE VERE (sempre attive):
(O Chiamate ripetute (2+ volte in 5 minuti)
(O Numeri famiglia stretta in lista prioritaria
(O App emergenze mediche/sicurezza

(O Servizi essenziali (banca per frodi, etc.)
LIVELLO 2: IMPORTANTE MA NON URGENTE (orari specifici):
(O Email lavoro durante orari ufficio

(O Messaggi colleghi per progetti in corso

(O Comunicazioni scuola/servizi bambini
LIVELLO 3: TUTTO IL RESTO (disattivato):

(O Social media notifications

(O News e intrattenimento
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(O Shopping e promozioni
(O App giochi e svago

Template per comunicare disponibilita:

«Per emergenze VERE: chiamata telefonica Per tutto il resto: risposta entro [X ore]
Definisco emergenza: sicurezza, salute, famiglia»

OSTACOLI TECNICI

«Come posso fare digital detox se ho bisogno di app specifiche per salute/ lavoro?»

Risposta Diretta: Distingui tra tecnologia che ti serve e tecnologia che ti usa. Le app essenziali
possono rimanere, tutto il resto viene gestito consapevolmente.

Audit Categorizzazione App:

(O ESSENZIALI: Salute, sicurezza, lavoro critico, famiglia » Sempre permesse
(O UTILI: Produttivita, organizzazione, educazione — Orari specifici

(O DISPERSIVE: Social, giochi, shopping, intrattenimento - Limiti rigorosi

(O INUTILI: Doppioni, app mai usate, download impulsivi = Elimina
Configurazione App Essenziali:

(O Notifiche: Solo per funzioni critiche di sicurezza/salute

(O Posizionamento: Facilmente accessibili ma non tentanti

(O oOrari: Nessuna limitazione se veramente necessarie

(O Uso mindful: Anche app essenziali usate con presenza e intenzione

«Come gestisco il lavoro se il mio ruolo richiede social media?»

Risposta Diretta: Professionalizza I'uso dei social trasformandoli da distrazione personale a
strumento lavorativo mirato.

Strategia «Social Media Lavorativo»:

Account separati: Lavoro vs personale sempre distinti

Orari dedicati: Social lavoro solo durante ore ufficio specifiche
Obiettivi chiari: Ogni sessione ha scopo specifico e misurabile

Time boxing: Timer per ogni attivita social lavorativa

00000

Uso personale: Completamente separato e limitato
Setup Tecnico:

(O Browser/app separate per account lavoro vs personali
(O Programmazione post per ridurre tempo real-time

(O Analytics focus invece di engagement casuale

(O Template risposte per commenti/messaggi ricorrenti
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MANTENIMENTO E SOSTENIBILITA

«Come faccio a mantenere le abitudini di digital detox nel lungo termine?»

Risposta Diretta: Sostenibilita si basa su gradualita, flessibilita e connessione con benefici
concreti sperimentati.

Sistema di Mantenimento a Lungo Termine:

MENSILE:

(O Check-in progressi: Cosa sta diventando automatico?

(O Aggiustamenti: Dove serve ancora sforzo conscio?

(O Evoluzione: Cosa & cambiato nella vita che richiede adattamenti?
(O Celebrazione: Riconoscimento concreto dei miglioramenti
TRIMESTRALE:

(O Revisione profonda di tutto il sistema

(O Aggiornamento obiettivi basato su crescita personale

(O Rinnovamento impegno con motivazioni aggiornate

(O Condivisione successi con famiglia/amici supportivi

ANNUALE:

(O Ritiro riflessivo personale o con partner

(O Valutazione trasformazione chi eri vs chi sei ora

(O Visione futuro: Come vuoi che evolva il rapporto con tecnologia
(O Investimento crescita: Corsi, libri, esperienze che supportano benessere

L'obiettivo non € mantenere rigidamente le stesse pratiche, ma evolvere verso una relazione
sempre piu consapevole con la tecnologia.

«Cosa faccio quando famiglia/amici non supportano le mie scelte?»

Risposta Diretta: Concentrati sui benefici che dimostri invece che su convincere gli altri. Il tuo
esempio ispira piu delle tue parole.

Strategie per Gestire Resistenze:

(O Non essere predicatorio: Condividi benefici personali, non regole universali
(O Mantieni flessibilita sociale: Adatta per eventi importanti

(O Proponi alternative: «Invece di messaggiare, ci sentiamo domani?»

(O Mostra risultati: Maggiore presenza, calma, produttivita parlano da soli
Script per Situazioni Comuni:

(O Partner scettico: «Sto notando che dormo meglio e sono pil presente con te»
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(O Amici che insistono: «Preferirei vederci di persona, mi diverte di piu»
(O Colleghi critici: «Questo mi aiuta a dare il meglio durante le ore lavorative»
(O Famiglia preoccupata: «Sono pill disponibile per conversazioni vere»

«Come bilanciare digital detox con necessita di rimanere aggiornato?»

Risposta Diretta: Informazione di qualita richiede meno tempo e piu focus. Sostituisci consumo
casuale con ricerca mirata.

Strategia «Informazione Curata»:

(O 3 fonti massimo per categorie che ti interessano davvero

(O Orari specifici per aggiornamenti (es. 13:00 per 15 minuti)

(O Formato long-form invece di breaking news/social feeds

(O Ricerca attiva invece di consumo passivo

Template Settimanale Informazione:

(O Lunedi 13:00: Newsletter settimana + 1 articolo approfondito

(O Mercoledi 13:00: Check sviluppi lavoro/industria specifica

(O Venerdi 13:00: Aggiornamenti personali interessanti + podcast qualita

(O Weekend: Libri, documentari, contenuti formativi scelti
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