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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, attività 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 è 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 più precisa rispetto all’etichetta generica
di scarsa disciplina.

Fonti di inquadramento

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