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. b A— N. 8 - IL PRONTUARIO

Prontuario delle sfide frequenti

Le strategie per le situazioni difficili: la reperibilita sul lavoro, I'ansia da
disconnessione, la pressione sociale, i cali di motivazione.

SFIDE PROFESSIONALI: Pressione Digitale sul Lavoro

La Reperibilita Costante: Strategie Immediate

Il problema. La pressione di essere sempre raggiungibili ha un nome in letteratura:
technostress, termine introdotto da Craig Brod nel 1984 e sviluppato da allora in una linea di
ricerca sui sistemi informativi.

Una precisazione, perché il termine viene quasi sempre usato in modo pill grossolano di quanto la
ricerca autorizzi. Tarafdar, Cooper e Stich hanno proposto nel 2019 di distinguere techno-
distress da techno-eustress: |la stessa pressione tecnologica produce esiti opposti a seconda di
come viene valutata e del contesto in cui arriva. Non € la quantita di tecnologia a fare il danno, &
il rapporto fra cio che ti viene chiesto e cid che puoi controllare.

E esattamente I'impianto di questo libro, e vale la pena dirlo: I’obiettivo non & meno
tecnologia, @ piu controllo su quando arriva.

Soluzioni Pratiche Immediate:

I modello completo di comunicazione al team (orari, canali, tempi di risposta) € nell’Appendice C,
alla domanda sulla reperibilita immediata.

Sistema di Gestione Urgenze:

(O Livello 1, Emergenze vere: Chiamate ripetute, problemi di sicurezza
(O Livello 2, Importante: Email lavoro in orari ufficio

(O Livello 3, Normale: Tutto il resto raggruppato in check programmati
Implementazione Graduale:

Settimana 1: 2 ore consecutive senza interruzioni

Settimana 2: 4 ore di focus profondo giornaliero

Settimana 3: Comunicazione orari ai colleghi

O00O0

Settimana 4: Sistema completo operativo
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Sovraccarico Cognitivo: Gestione Informazioni

Il problema. Passare rapidamente da un compito all’altro ha un costo misurabile. Monsell lo ha
sintetizzato nel 2003: il cervello impiega tempo a riconfigurarsi, il costo si riduce se si e preparati
Mma non si azzera mai.

Attenzione all’ordine di grandezza, perché ¢ il punto in cui quasi tutti esagerano: in laboratorio
guel costo si misura in frazioni di secondo per singolo cambio. Non & da Ii che si ricava una
giornata rovinata. E I'accumulo di centinaia di cambi, sommato al fatto che dopo ogni interruzione
bisogna ricostruire mentalmente dove si era, a produrre I'effetto che riconosci alle sei di sera.

Strategia «Mono-Focus»:

(O Regola «Una finestra»: Solo una applicazione aperta per volta
(O Blocchi temporali: 90 minuti per singolo progetto

(O Pausa cognitiva: 15 minuti di reset tra compiti diversi

(O Fine giornata: Chiusura consapevole di tutti i task

Strumenti di Gestione:

(O App blocker: Freedom, Cold Turkey durante focus time

(O Notifiche raggruppate: Check ogni 2 ore invece che continuo
(O Dashboard unica: Concentrare strumenti in una piattaforma

(O Time tracking: Documentare produttivitd migliorata
SFIDE EMOTIVE: Ansia da Disconnessione

Quando stare senza telefono da ansia

Al disagio che alcune persone provano quando restano senza telefono e stato dato un nome,
nomofobia, e negli ultimi anni e diventato un tema di ricerca. Prima di usarlo va detto com’e
messa quella ricerca: una rassegna sistematica del 2021 ha esaminato gli studi sulla sua
diffusione e ha concluso che le stime non sono confrontabili fra loro (strumenti diversi, soglie
diverse, campioni quasi tutti di studenti) e ha chiesto criteri condivisi. In pratica: il fenomeno
esiste, la misura no.

Quello che segue non & quindi il trattamento di un disturbo. E un modo di abituarsi per gradi, ed &
utile a chiungque senta quel disagio a qualunque intensita.

Abituarsi per gradi:

(O Giorni 1-3: telefono in un’altra stanza per trenta minuti
(O Giorni 4-7: un’ora di separazione fisica
(O Seconda settimana: due ore consecutive

(O Terza settimana: una mattina intera
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Se ti fermi al primo scalino, il primo scalino ¢ il risultato.

Se I’ansia e intensa, non e questo il capitolo giusto. Un disagio che ti impedisce di lavorare,
dormire o stare con gli altri va portato a un professionista, non gestito con una tabella di marcia.
Questo libro serve al disagio ordinario, che € la stragrande maggioranza dei casi, e sa dove
finisce la propria competenza.

Kit Anti-Ansia Digitale:
Lista attivita immediate: 10 cose da fare quando senti panico
Respiro 4-7-8: 4 inspirazione, 7 trattenere, 8 espirazione

Diario «catastrofi vs realta»: Cosa temevi vs cosa & successo

0000

Persona di emergenza: Qualcuno da chiamare se ansia diventa intensa
Rituali di Transizione per Gestire Ansia

Rituale «Passaggio Consapevole» (5 minuti):

1. Annuncio: «Ora passo in modalita offline per [tempo]»

2. Spegnimento fisico: Dispositivo in modalita aereo o spento

3. Attivita sostitutiva: Azione concreta e immediata (lettura, movimento)
4. Check-in interno: «Come mi sento? E normale»

5. Impegno: «Controllo di nuovo tra [tempo stabilito]»

SFIDE SOCIALI: Pressione dei Pari

Isolamento Percepito: Strategie di Connessione

Il Problema: Paura di essere tagliati fuori dalle interazioni sociali digitali.
Sostituzione Sociale Strategica:

(O Messaggi —» Chiamate: Una chiamata di 10 min vale 20 messaggi

(O Social scrolling - Incontri: Un caffé insieme vale 100 like

(O Gruppo chat - Piani reali: Organizzare attivita offline

(O sStories —» Conversazioni: Raccontare direttamente invece che postare

I modello di messaggio per gli amici € nell’Appendice C, alla domanda sulle connessioni sociali
durante il percorso.

Creare Supporto Sociale per il Digital Detox

Strategie di Coinvolgimento:
(O Partner accountability: Check-in settimanale con persona data

(O Famiglia coinvolta: Creare regole condivise invece che individuali
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(O Gruppo locale: Cercare community digital detox nella tua citta

(O Modellamento: Dimostrare benefici invece che predicare

SFIDE PRATICHE: Ambiente Tecnologico

Ambiente Digitalmente Saturato

Il Problema: Tecnologia onnipresente rende difficile creare spazi di disconnessione.
Creazione «Zone Franche» Immediate:

(O Camera da letto: Zero dispositivi dopo le 21:00

(O Tavolo pranzo: Spazio completamente tech-free

(O Poltrona lettura: Angolo dedicato solo ad attivita analogiche

(O Auto: Telefono nel bagagliaio durante viaggi brevi

Barriere Fisiche Efficaci:

(O sStazione ricarica: Punto centralizzato fuori dalle zone relax

(O Contenitore dedicato: un cassetto, una scatola o un ripiano fuori dalle zone di relax
(O Timer fisico: Controllo tempo senza usare telefono

(O Sveglia analogica: Eliminare telefono dalla camera
Gestione Multifunzionalita Dispositivi

Separazione Funzionale:

(O Dispositivi dedicati: E-reader per libri, sveglia per dormire
(O Account separati: Lavoro vs personale su stesso device
(O Orari rigidi: Utilizzi specifici per fasce temporali

(O App essenziali only: Eliminare tutto il non-necessario

SFIDE DI PRODUTTIVITA: Paura di Perdere Efficienza

Documentare Miglioramenti Reali

Sistema di Misurazione Oggettiva:

(O Time tracking prima/dopo: Produttivita reale con/senza interruzioni
(O Qualita lavoro: Errori, revisioni necessarie, soddisfazione

(O Energia mentale: Livello stanchezza a fine giornata

(O Creativita: Nuove idee generate durante focus time

Template Documentazione Settimanale:
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SETTIMANA DEL:

PRODUTTIVITA:

(O Ore focus profondo:

(O Progetti completati:

O Interruzioni subite:

O Qualita lavoro (1-10):
BENESSERE:

(O Energia a fine giornata (1-10):
(O stress percepito (1-10):

(O soddisfazione lavorativa (1-10):
INSIGHT:

(O Cosa ha funzionato meglio:

(O Cosa migliorare settimana prossima:

SFIDE DI MANTENIMENTO: Costruire Abitudini Sostenibili

Sistema di Monitoraggio e Checkpoint

Check-in Mensili Strutturati:

(O Cosa sta diventando automatico? (celebrare progressi)
(O Dove sento ancora resistenza? (identificare aree lavoro)
(0 Cosa & cambiato nella vita? (adattare strategie)

(O Quali benefici concreti noto? (rinforzare motivazione)
Strategia Anti-Ricaduta:

(O Trigger identification: Situazioni ad alto rischio

(O Piano B: Versione minima delle pratiche per giorni difficili
(O Recovery rapido: Protocollo per ripartire dopo scivolate

(O Support network: Persone da contattare quando in difficolta
Celebrazione Progressi per Motivazione

Sistema Reward Graduali:
(O Daily wins: Riconoscimento mentale di scelte consapevoli

(O Weekly: Piccolo premio offline (libro, passeggiata)
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(O Monthly: Attivita piacevole significativa

(O Quarterly: Investimento in benessere (corso, esperienza)
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