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L’esperimento Niente social, via le app, telefono spento. Un giornalista
del “New York Times” racconta come ha provato a liberarsi dalla dipendenza
da smartphone. “Il mio livello d’attenzione è tornato a dilatarsi”

Un week end
senza cellulare
e sono guarito

M i chiamo Kevin e ho 
un problema con il 
cellulare. Sono 
sempre stato uno 
che usava 

moltissimo il telefono, ma a un 
certo punto, l’anno scorso, ho 
varcato la linea invisibile e sono 
entrato in territorio patologico. I 
miei sintomi erano quelli tipici: 
non riuscivo più a leggere libri, a 
guardare lungometraggi o ad 
avere delle conversazioni senza 
interruzioni. Ho provato vari 
trucchi per limitare l’uso del 
telefono, come cancellare 
Twitter ogni weekend, 
impostare la visualizzazione 
dello schermo in bianco e nero e 
installare un blocca-app. Ma ci 
ricadevo sempre. 
All’ultimo ho deciso che non 
potevo più andare avanti così. 
Ho chiamato Catherine Price, 
una giornalista scientifica 
autrice di Come disintossicarti 
dal tuo cellulare, una guida in 
trenta giorni per eliminare le 
cattive abitudini telefoniche. E 
ho implorato il suo aiuto. Grazie 
al cielo, lei ha accettato di farmi 
da coach telefonica.

Il suo programma punta ad 
affrontare le ragioni di fondo 
della dipendenza telefonica, per 
esempio gli stimoli emotivi che 
in partenza ti spingono a 
prendere in mano il telefono. Lo 
scopo non è tagliare i ponti con 
internet. Si tratta 
semplicemente di sganciare il 
cervello dalle abitudini nocive 
che ha adottato intorno a questo 

dispositivo specifico, e 
agganciarlo a cose migliori.
Come prima cosa, le ho inviato 
le mie statistiche sul tempo 
trascorso davanti al display, che 
indicavano che quel giorno 
avevo passato 5 ore e 37 minuti 
sul mio cellulare e lo avevo 
preso in mano 101 volte, più o 
meno il doppio dell’americano 
medio. «È una cosa folle, mi 

viene voglia di farla finita», le ho 
scritto. «Devo riconoscere che 
questi numeri sono un tantino 
terrificanti», mi ha risposto.
Catherine mi ha incoraggiato a 
predisporre dei «dissuasori di 
velocità» mentali, per 
costringermi a prendermi quel 
secondo di riflessione prima di 
interagire con il mio telefono. 
Per esempio ho messo un 
elastico intorno al telefono e ho 
cambiato la schermata 
d’accesso con una che mostrava 
tre domande da pormi ogni 
volta che sbloccavo il telefono: 
«Per fare cosa? Perché adesso? 
Cos’altro potrei fare?».
Nei giorni successivi sono 
diventato acutamente 
consapevole delle bizzarre 
abitudini telefoniche che avevo 
sviluppato. Prendevo in mano il 
cellulare ogni volta che mi 
lavavo i denti o varcavo il 
portone d’ingresso del mio 
condominio, e che controllavo 
sempre la posta in arrivo 
nell’intervallo di tre secondi tra 
il momento in cui inserivo la 
carta di credito nel Pos di un 
negozio e il momento in cui la 
carta veniva accettata.
Se volevo risanare il mio 
cervello, dovevo esercitarmi a 
non fare nulla. Così, durante la 
camminata mattutina fino 
all’ufficio, mi sono messo a 
guardare gli edifici intorno a 
me, a osservare dettagli 
architettonici che non avevo 
mai notato prima. In 
metropolitana, ho tenuto il 
telefono in tasca e ho 
cominciato a guardare le 
persone. 
Catherine mi aveva avvisato che 
avrei potuto provare un 
malessere esistenziale, senza il 
cellulare a distrarmi. Mi aveva 
detto anche che dedicando più 
attenzione a quello che mi stava 
intorno mi sarei accorto di 
quante altre persone usano i 
loro telefoni per vincere la noia 
e l’ansia.
Il passo successivo è stato 
applicare al mio telefono il 
metodo Marie Kondo: passare in 
rassegna tutte le applicazioni e 
tenere solo quelle che mi 
procuravano gioia e 
incoraggiavano abitudini 
salutari, buttando via le altre.
Nel mio caso, ha significato 
cancellare Twitter, Facebook e 
tutte le altre applicazioni social, 
insieme alle app di notizie e ai 
giochi. Ho tenuto servizi di 
messaggeria come WhatsApp e 
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Non sarà il caso di demolire 
alcuni luoghi comuni? Si 
dice che i ragazzi siano 

appiattiti sul presente. Si dice 
anche che siano smarriti 
nell’orizzontalità della rete che 
annulla la profondità del 
tempo. Eppure proprio su 
Instagram, il social prediletto 
dai più giovani, ha attecchito la 
campagna in difesa dello 
studio della storia. «Perché è 
bella». «Perché… neanche è da 
chiederlo perché». «Perché 
senza cultura storica è un 
paese povero». Si tratta solo di 
slogan? Di una moda 
passeggera nel segno della 
“instahistory”? Comunque sia, 
il fenomeno misura la diffusa 
sensibilità verso una disciplina 
viva, che solo qualche 
burocrate vorrebbe relegare 
tra i robivecchi della 
contemporaneità. La cittadella 
più reattiva è quella della 
scuola. Sono soprattutto i 
docenti a lamentare la 
riduzione del tempo dedicato 
alla storia nella secondaria 
superiore. Come si fa a 
svolgere un intero programma 
avendo a disposizione solo 
poche ore? Una 
marginalizzazione 
definitivamente sancita dalla 
cancellazione della traccia 
storica alla maturità. A niente è 
valso l’appello rivolto dalla 
senatrice Segre al titolare 
dell’Istruzione Bussetti. 
E il rifiuto di ripristinare il 
tema sulla storia – ribadito ieri 
dal ministro su queste pagine - 
continua a suscitare polemica. 
Un filo comune a molti 
interventi riguarda il forte 
legame tra conoscenza storica 
ed esercizio della cittadinanza: 
senza consapevolezza 
del passato, che tipo di elettori 
possiamo essere? 
«La storia è comprensione 
della diversità», ci scrive 
un professore. Non pensiamo 
di averne bisogno nell’Italia 
xenofoba di oggi?
Alla mobilitazione 
“pro historia” 
continua a partecipare 
il mondo intellettuale. 
Gustavo Zagrebelsky ci scrive 
che «la conoscenza storica ci 
renderebbe capaci di orientare 
criticamente le nostre azioni, 
nel bene e nel male. 
Mi indigno, ma non mi 
stupisco della crociata contro 
gli insegnamenti storici. 
Poi verrà il turno della 
letteratura, della filosofia, 
delle arti: tutte cose inutili». 
E Alberto Asor Rosa ci ricorda 
che «alla storia non possiamo 
rinunciare perché siamo noi la 
storia: con il piacere di sapere 
chi siamo, il piacere di sapere 
che ci siamo stati, anche 
l’ombra e il rammarico di 
sapere come siamo stati». 
Anche volendo, alla storia è 
impossibile rinunciare.
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Un altro dei momenti in cui il giornalista Kevin Roose ha 
sperimentato su se stesso la disconnessione online
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