DOTT. MICHELE ARGENZIANO

dottore@micheleargenziano.it - PEC dottore@pec.micheleargenziano.it
Ufficio (+39) 055 0108586 - Cellulare (+39) 331 3115675

www.micheleargenziano.it

ARTICOLO 239 | Psicologia e benessere digitale

Osservare un’abitudine senza giudicarsi subito

Michele Argenziano | Testo preparato il 4 ottobre 2026
Una persona nota di aprire il feed appena incontra un compito difficile.

Propongo di annotare situazione, attivita e conseguenza per alcuni episodi, senza
trasformare il registro in una prova contro sé stessa. Nell’esempio, emerge che le aperture
avvengono soprattutto quando non & chiaro il primo passo del lavoro.

Chiarire quel passo diventa una possibile risposta. L’osservazione non costituisce un
trattamento clinico; aiuta a formulare una domanda piu precisa rispetto all’etichetta generica
di scarsa disciplina.

Fonti di inquadramento

World Health Organization (2020) - Doing What Matters in Times of Stress

© 2026 Michele Argenziano - Tutti i diritti riservati Pagina 1


mailto:dottore@micheleargenziano.it
mailto:dottore@pec.micheleargenziano.it
tel:+390550108586
tel:+393313115675
https://www.micheleargenziano.it
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

