
Digital Detox Quotidiano
Un approccio consapevole al digitale nella vita personale, nel lavoro e in casa — anche per i nostri animali

Il Digital Detox non è una rinuncia alla tecnologia, né un rifiuto del progresso. È un cambiamento profondo nella relazione che 
abbiamo costruito con il digitale. Non si tratta di spegnere tutto e tornare indietro, ma di riconoscere che la tecnologia è 
diventata un ambiente in cui viviamo costantemente, spesso senza rendercene conto. Questa guida nasce per esplorare 
questo ambiente e trovare modi concreti per abitarlo con maggiore consapevolezza.

Il digitale ha trasformato ogni aspetto della nostra esistenza: il lavoro, le relazioni, il tempo libero, persino il modo in cui ci 
muoviamo dentro casa. Questa trasformazione è avvenuta rapidamente, e spesso ci siamo adattati senza porci domande. 
Abbiamo accettato notifiche, multitasking, reperibilità continua come condizioni normali. Ma normalità non significa 
naturalezza. Il nostro sistema nervoso, le nostre capacità attentive, i nostri ritmi biologici non erano progettati per questo tipo 
di stimolazione incessante.

Questa guida si articola in tre ambiti fondamentali: la dimensione umana, quella lavorativa e quella domestica. Parleremo di 
attenzione frammentata, di stress mentale, di confini che scompaiono. Ma parleremo anche di qualcosa di meno ovvio: 
l'impatto che il nostro uso del digitale ha sugli animali che vivono con noi. Cani e gatti percepiscono le tensioni che portiamo a 
casa, reagiscono alle luci degli schermi, ai suoni improvvisi, alla nostra assenza mentale. Il Digital Detox riguarda tutti gli 
abitanti della casa.

Quello che troverai nelle prossime pagine non è un insieme di regole rigide o di soluzioni miracolose. È un'analisi ragionata, 
costruita su osservazioni concrete e su una comprensione più ampia di come funzioniamo noi e l'ambiente digitale che 
abbiamo creato. L'obiettivo non è eliminare la tecnologia, ma restituirle il ruolo di strumento anziché di presenza costante e 
invadente.
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Il digitale come ambiente
Quando pensiamo al digitale, tendiamo a immaginarlo come un insieme 
di oggetti: smartphone, computer, tablet. In realtà, il digitale è diventato 
qualcosa di più sottile e pervasivo: è un ambiente. Non è solo lo 
strumento che usiamo per lavorare o comunicare, è lo spazio mentale in 
cui viviamo per gran parte della giornata. È il primo luogo in cui entriamo 
al risveglio, quando controlliamo il telefono ancora prima di alzarci dal 
letto, ed è l'ultimo da cui usciamo la sera, spesso mentre lo schermo 
illumina la stanza buia.

Questo ambiente ha caratteristiche precise. È progettato per catturare 
l'attenzione e trattenerla il più a lungo possibile. Non è neutro: ogni 
notifica, ogni colore, ogni animazione è pensata per sollecitare una 
risposta immediata. Il risultato è che la nostra attenzione è 
costantemente frammentata, divisa tra compiti reali e interruzioni digitali. 
Non ci accorgiamo più di quanto spesso interrompiamo un'attività per 
controllare una notifica, rispondere a un messaggio, scorrere un feed.

L'assenza di pause è una delle caratteristiche più problematiche di questo ambiente. Nel mondo fisico, esistono naturalmente 
momenti di transizione: il tragitto verso il lavoro, l'attesa in fila, la passeggiata. Erano momenti in cui la mente poteva vagare, 
riposarsi, elaborare. Oggi questi spazi sono stati occupati dal digitale. Ogni interstizio è riempito da uno schermo. Aspettiamo 
l'autobus guardando il telefono, camminiamo ascoltando podcast, cuciniamo seguendo ricette su tablet. La mente non ha più 
momenti di vuoto, e questo vuoto è essenziale per il funzionamento cognitivo ed emotivo.

Stimolazione continua
Il cervello riceve input costanti 
senza possibilità di elaborazione 
profonda. Ogni contenuto viene 
sostituito dal successivo prima che 
possa sedimentarsi.

Frammentazione attentiva
L'attenzione viene interrotta in 
media ogni 3-5 minuti. Ricostruire 
la concentrazione richiede tempo 
ed energia mentale.

Assenza di silenzio
Gli spazi vuoti, necessari per il 
riposo cognitivo, sono stati 
eliminati. La mente è sempre 
occupata da qualcosa.

Riconoscere il digitale come ambiente significa capire che non stiamo semplicemente usando degli strumenti, ma abitando 
uno spazio che ha regole proprie. E come ogni ambiente, può essere salubre o tossico, equilibrato o sovraccarico. La 
consapevolezza di questo è il primo passo per modificare la relazione che abbiamo costruito con esso.
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Digital Detox Umano
Il carico cognitivo a cui siamo sottoposti quotidianamente ha raggiunto livelli senza precedenti. Non si tratta solo della quantità 
di informazioni che riceviamo, ma del modo in cui queste informazioni arrivano: frammentate, simultanee, spesso 
contrastanti. Il cervello umano non è progettato per gestire questo tipo di input. La nostra capacità di elaborazione è limitata, e 
quando superiamo quella soglia, iniziano a manifestarsi sintomi precisi: difficoltà di concentrazione, affaticamento mentale, 
irritabilità, sensazione di sovraccarico costante.

Il sovraccarico cognitivo non è una questione di intelligenza o di capacità personale. È una risposta fisiologica a un ambiente 
che eccede le nostre possibilità di elaborazione. Quando leggiamo una notizia mentre risponde a un messaggio e 
contemporaneamente ascoltiamo un podcast, il cervello non sta davvero facendo tre cose insieme. Sta passando 
rapidamente da un compito all'altro, e ogni passaggio ha un costo in termini di energia e di efficacia. Questo meccanismo, 
ripetuto centinaia di volte al giorno, esaurisce le risorse mentali disponibili.

Attenzione divisa
Lo stimolo digitale interrompe il 
flusso attentivo. Il cervello registra 
l'interruzione e cerca di recuperare 
il contesto precedente.

Costo cognitivo
Ogni cambio di focus richiede 
energia. La somma di questi micro-
cambiamenti genera affaticamento 
progressivo.

Accumulo di tensione
Il sistema nervoso rimane in stato di 
allerta. Anche quando non c'è una 
vera urgenza, il corpo e la mente 
restano attivati.

La percezione del tempo

Uno degli effetti meno evidenti ma più profondi del digitale è la trasformazione della percezione temporale. Il tempo digitale è 
sempre presente, sempre uguale. Non ha mattina o sera, non ha stagioni. È un flusso continuo e indifferenziato. Questo 
appiattimento temporale modifica la nostra esperienza della durata: le giornate sembrano scivolare via velocemente, ma 
contemporaneamente sembrano dense e pesanti. Abbiamo la sensazione di non aver fatto nulla, eppure siamo esausti.

Tempo vissuto vs tempo digitale

Il tempo vissuto è quello che sperimentiamo quando siamo 
pienamente presenti in un'attività. È il tempo che si dilata 
quando siamo assorbiti in qualcosa che ci interessa, o che 
si contrae quando siamo annoiati. È soggettivo, emotivo, 
irregolare. Il tempo digitale è diverso: è oggettivo, 
misurabile, frammentato in notifiche e aggiornamenti. Vive 
di immediatezza e di stimoli rapidi.

Quando il tempo digitale domina, perdiamo la capacità di 
sentire il tempo vissuto. Non ricordiamo più cosa abbiamo 
fatto durante la giornata perché non abbiamo mai realmente 
abitato il momento presente. Eravamo sempre divisi tra ciò 
che stavamo facendo e ciò che lo schermo ci mostrava.

La qualità della presenza

Essere presenti significa avere l'attenzione completamente rivolta a ciò che sta accadendo ora. Non è solo una questione 
filosofica o meditativa: la presenza ha effetti concreti sulla qualità delle relazioni, sulla capacità di apprendere, sulla 
soddisfazione personale. Quando siamo presenti, ricordiamo meglio, capiamo più a fondo, ci sentiamo più connessi agli altri e 
a noi stessi.

Il digitale erode questa presenza in modi sottili. Anche quando non stiamo attivamente usando il telefono, la sua semplice 
presenza sul tavolo modifica il nostro livello di attenzione. Studi hanno dimostrato che la performance cognitiva diminuisce 
quando il telefono è visibile, anche se spento. Il motivo è che una parte della nostra attenzione rimane dedicata a monitorare 
quel dispositivo, aspettando inconsciamente una notifica. Non siamo mai del tutto dove siamo.

Presenza parziale
Nelle conversazioni, una parte 
dell'attenzione resta sul telefono. 
Le persone lo percepiscono, 
anche quando non viene 
esplicitato. La qualità della 
relazione ne risente.

Memoria frammentata
Quando l'attenzione è divisa, la 
codifica mnemonica è meno 
efficace. Ricordiamo meno, e ciò 
che ricordiamo è confuso e privo 
di dettagli.

Esperienza superficiale
La modalità digitale privilegia la 
quantità sulla profondità. Vediamo 
molto, ma non sperimentiamo 
realmente nulla in modo completo.

L'impatto emotivo

Il digitale ha un effetto diretto sul sistema emotivo. I social media, in particolare, sono progettati per sollecitare risposte 
emotive rapide: like, commenti, condivisioni. Questa stimolazione costante crea un circolo di gratificazione immediata che il 
cervello inizia a cercare attivamente. Ma questa gratificazione è superficiale e di breve durata. Lascia spesso un senso di 
vuoto, di inadeguatezza, di ansia.

Il confronto sociale è uno dei meccanismi più dannosi. Vedere costantemente versioni idealizzate della vita degli altri genera 
insoddisfazione per la propria. Anche quando sappiamo razionalmente che quelle immagini sono selezionate e filtrate, 
l'effetto emotivo rimane. Il risultato è un senso di inadeguatezza diffuso, una sensazione di essere sempre in ritardo, di non 
fare abbastanza, di non essere abbastanza.
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Digital Detox e Lavoro
Il lavoro moderno si è trasformato profondamente con l'avvento del digitale. Quella che doveva essere una rivoluzione della 
produttività si è spesso trasformata in un meccanismo di dispersione continua. Le email arrivano a ogni ora, le chat aziendali 
suonano costantemente, le videoconferenze si sovrappongono. La promessa era lavorare meglio e più velocemente, ma il 
risultato è spesso lavorare di più senza essere realmente produttivi.

Le distrazioni digitali sul lavoro non sono solo fastidiose: hanno un costo misurabile. Ogni interruzione, anche breve, richiede 
tempo per essere recuperata. Studi indicano che servono in media 23 minuti per tornare al livello di concentrazione 
precedente dopo un'interruzione. Se consideriamo che molte persone vengono interrotte decine di volte al giorno, diventa 
evidente che gran parte della giornata lavorativa viene spesa non nel lavoro stesso, ma nel tentativo di riconcentrarsi.

1

Inizio attività
Si inizia un compito che richiede 
concentrazione. Il cervello entra 

gradualmente in uno stato di focus 
profondo.

2

Interruzione
Arriva una notifica o un messaggio. 

L'attenzione viene dirottata. Anche se 
l'interruzione dura pochi secondi, il flusso è 

spezzato.

3

Recupero parziale
Si tenta di riprendere l'attività, ma il contesto 

mentale è stato perso. Serve tempo per 
ricostruirlo.

4

Nuova interruzione
Prima di recuperare completamente il focus, 

arriva un'altra interruzione. Il ciclo 
ricomincia.

Il multitasking come illusione

Il multitasking è una delle più grandi illusioni produttive del lavoro moderno. Crediamo di essere efficienti quando gestiamo più 
compiti contemporaneamente, ma in realtà stiamo solo passando rapidamente da un'attività all'altra. Il cervello non è capace 
di vera elaborazione parallela per compiti complessi. Può gestire contemporaneamente solo attività automatiche e inconsce, 
come camminare e parlare. Per tutto il resto, deve scegliere dove dirigere l'attenzione.

Il multitasking digitale è particolarmente problematico perché viene percepito come normale. Rispondiamo alle email durante 
le riunioni, lavoriamo su un documento mentre seguiamo una chat di team, prepariamo una presentazione con un podcast in 
sottofondo. Ognuna di queste situazioni riduce la qualità di entrambe le attività. Il risultato è un lavoro superficiale, pieno di 
errori, che richiede poi ulteriore tempo per essere corretto.

Stress mentale e reperibilità

Uno degli aspetti più insidiosi del lavoro digitale è la 
cancellazione dei confini. Il telefono rende possibile lavorare 
ovunque e in qualsiasi momento, e questa possibilità si è 
trasformata rapidamente in aspettativa. Si risponde alle 
email la sera, durante il weekend, in vacanza. La mente non 
ha mai uno spazio veramente libero dal lavoro.

Questo stato di reperibilità costante genera uno stress 
cronico. Anche quando non stiamo lavorando attivamente, 
una parte del cervello rimane in modalità lavoro, pronta a 
rispondere. Il sistema nervoso non si rilassa mai 
completamente. Il risultato è un senso di stanchezza 
persistente che non viene risolto nemmeno dal sonno o dal 
riposo fisico.

La perdita dei rituali di transizione

Nel lavoro pre-digitale esistevano rituali di transizione chiari: si usciva dall'ufficio, si lasciava materialmente il luogo di lavoro, 
si tornava a casa. Questi rituali non erano solo simbolici, ma aiutavano il cervello a cambiare modalità, a passare dalla 
mentalità lavorativa a quella privata. Oggi questi confini sono scomparsi. Il computer del lavoro è spesso lo stesso che usiamo 
per il tempo libero, le email arrivano sul telefono personale, le chat aziendali sono sempre attive.

Senza rituali di transizione, diventa difficile staccare mentalmente. Il lavoro invade gli spazi personali non solo in termini di 
tempo, ma soprattutto in termini di presenza mentale. Anche quando non stiamo lavorando, pensiamo a ciò che dobbiamo 
fare, anticipiamo le risposte che dovremo dare, elaboriamo problemi professionali. La mente non riposa.

1
Confusione dei ruoli
Il confine tra identità lavorativa e identità personale si sfuma. Non siamo più sicuri di quando stiamo lavorando e 
quando no.

2
Erosione del tempo personale
Le ore destinate alla vita privata vengono progressivamente occupate da incombenze lavorative, spesso in modo 
inconsapevole.

3
Riduzione della capacità rigenerativa
Il tempo libero non riesce più a svolgere la sua funzione rigenerante perché non è mai completamente separato dal 
lavoro.

Produttività reale vs produttività percepita

Esiste una differenza fondamentale tra essere occupati ed essere produttivi. Il digitale tende a confondere questi due stati. 
Rispondere a decine di email, partecipare a riunioni consecutive, essere sempre disponibili nelle chat: tutto questo dà la 
sensazione di lavorare intensamente. Ma spesso queste attività non producono risultati concreti. Sono forme di lavoro visibile, 
che dimostrano agli altri (e a noi stessi) che stiamo facendo qualcosa, ma non necessariamente qualcosa di utile.

La produttività reale richiede tempo concentrato, lavoro profondo, capacità di affrontare problemi complessi senza 
interruzioni. Questo tipo di lavoro è difficile da ottenere in un ambiente digitale iperconnesso. Richiede protezione 
consapevole del proprio tempo e del proprio spazio mentale, e spesso richiede il coraggio di disconnettersi 
temporaneamente, anche a costo di sembrare meno reattivi o disponibili.
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Digital Detox in Casa
La casa dovrebbe essere il luogo del riposo, del 
rifugio, della rigenerazione. Ma il digitale ha 
trasformato anche questo spazio, rendendolo spesso 
un'estensione del mondo esterno anziché un 
contrappunto a esso. Gli schermi sono presenti in 
ogni stanza: televisori nel soggiorno, tablet in cucina, 
smartphone nelle camere da letto. La connessione è 
costante, e con essa arrivano stimoli, 
preoccupazioni, tensioni che appartengono al mondo 
fuori, ma che ora abitano stabilmente dentro casa.

L'atmosfera domestica è profondamente influenzata dalla presenza digitale. Non si tratta solo della quantità di tempo passata 
davanti agli schermi, ma del tipo di energia che il digitale porta con sé. Quando entriamo in casa continuando a rispondere a 
messaggi di lavoro, o passiamo la sera scorrendo social media, portiamo con noi un'agitazione mentale che contamina lo 
spazio. La casa assorbe questa tensione e la restituisce: diventa un luogo in cui non ci si rilassa davvero, in cui non si trova 
mai silenzio autentico.

Le relazioni mediate dallo schermo

Uno degli effetti più evidenti del digitale in casa è la trasformazione delle relazioni. Spesso ci troviamo nella stessa stanza, 
fisicamente vicini, ma mentalmente altrove. Ognuno immerso nel proprio schermo, connesso a conversazioni che avvengono 
fuori dalle mura domestiche. Questo fenomeno, definito a volte "alone together", crea una forma di solitudine condivisa: 
siamo insieme, ma non davvero presenti gli uni per gli altri.

Le conversazioni diventano frammentate. Si parla mentre si controlla il telefono, si risponde a metà, si perde il filo del discorso 
perché una notifica ha distratto. Questo tipo di interazione superficiale erode progressivamente la qualità delle relazioni. Non 
ci si sente ascoltati, compresi, visti. E questa mancanza genera distanza emotiva, anche tra persone che vivono sotto lo 
stesso tetto.

I pasti condivisi
Il momento del pasto era 
tradizionalmente uno spazio di 
connessione. Oggi è spesso disturbato 
da telefoni sul tavolo, da conversazioni 
interrotte per rispondere a messaggi, da 
televisori accesi in sottofondo. Il cibo 
viene consumato velocemente, la 
conversazione è superficiale, 
l'attenzione è divisa.

Il tempo serale
La sera dovrebbe essere un momento 
di rallentamento, ma spesso diventa il 
momento in cui si recupera tutto ciò 
che non si è fatto durante il giorno: si 
risponde a email, si scorrono feed, si 
guardano video. Il risultato è 
un'attivazione mentale che rende 
difficile il rilassamento e interferisce 
con la qualità del sonno.

La camera da letto
Il telefono in camera da letto è diventato 
normale, ma ha conseguenze 
significative. La luce blu degli schermi 
interferisce con la produzione di 
melatonina, l'accesso costante a 
informazioni mantiene la mente attiva, 
la tentazione di controllare notifiche 
impedisce il sonno profondo.

I ritmi domestici

Ogni casa ha ritmi propri: il risveglio, i pasti, il rientro dal lavoro, la preparazione alla notte. Questi ritmi sono importanti perché 
forniscono struttura e prevedibilità, creano un senso di ordine e di appartenenza. Il digitale tende a dissolvere questi ritmi, 
sostituendoli con un tempo indifferenziato in cui tutto è sempre possibile e sempre accessibile.

Quando i ritmi domestici si sfaldano, si perde anche il senso di casa come luogo distintivo. Non c'è più differenza tra il tempo 
dentro e il tempo fuori, tra il momento del riposo e quello dell'attività. Tutto si sovrappone in un continuum uniforme che 
genera disorientamento e affaticamento. Recuperare ritmi chiari significa anche recuperare il senso di casa come spazio altro, 
protetto, diverso dal resto del mondo.

Il silenzio come risorsa

Il silenzio è diventato raro. Non solo il silenzio acustico, ma anche quello mentale. In casa siamo costantemente accompagnati 
da suoni: notifiche, musica in streaming, televisione, podcast. Questo sottofondo sonoro continuo impedisce al cervello di 
riposare veramente. Il silenzio non è assenza, ma presenza di una qualità diversa di attenzione. È lo spazio in cui i pensieri 
possono emergere liberamente, in cui le emozioni possono essere sentite, in cui la mente può elaborare senza essere 
continuamente interrotta.

Creare spazi di silenzio in casa non significa necessariamente eliminare ogni suono, ma scegliere consapevolmente quando e 
come riempire lo spazio sonoro. Significa proteggere momenti in cui il digitale non ha accesso, in cui gli schermi sono spenti, 
in cui l'attenzione può riposare. Questi momenti sono essenziali per il benessere mentale e per la qualità della vita domestica.
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Pet Detox
Il concetto di Pet Detox può sembrare insolito, persino eccessivo. Ma se osserviamo con attenzione il comportamento dei 
nostri animali domestici, in particolare cani e gatti, emergono segnali che meritano considerazione. Gli animali vivono 
l'ambiente domestico in modo totale. Non distinguono tra spazi fisici e atmosfere emotive, percepiscono la casa come un 
sistema unico in cui tutto è interconnesso. E in questo sistema, il nostro rapporto con il digitale ha un impatto concreto e 
misurabile.

Cani e gatti hanno sistemi sensoriali molto diversi dai nostri. La loro percezione delle luci, dei suoni, delle vibrazioni è più 
acuta e in alcuni casi più ampia. Ciò che per noi è un suono appena percettibile, per loro può essere disturbante. Ciò che per 
noi è una luce normale, per loro può essere un'irritazione costante. Gli schermi emettono frequenze luminose particolari, i 
dispositivi producono suoni ultrasonici che noi non udiamo, le vibrazioni delle notifiche generano un sottofondo di tensione 
che permea l'ambiente.

La percezione animale degli schermi

I cani vedono il movimento molto meglio di noi, ma percepiscono i colori in modo diverso. Uno schermo televisivo per un cane 
non è la stessa esperienza che per un essere umano. Il refresh rate, la luminosità variabile, il movimento costante delle 
immagini possono essere stimoli confusi e potenzialmente stressanti. Non tutti i cani reagiscono allo stesso modo, ma molti 
mostrano segni di disagio: sguardi evitanti, movimenti nervosi, difficoltà a rilassarsi completamente in presenza di schermi 
attivi.

I gatti sono creature estremamente sensibili ai cambiamenti di luce. La loro visione notturna è molto sviluppata, e questo 
significa che percepiscono anche le variazioni minime di luminosità. La luce blu degli schermi, particolarmente intensa la sera, 
può interferire con i loro ritmi naturali. Alcuni gatti sviluppano comportamenti agitati proprio nelle ore serali, quando gli 
schermi sono più utilizzati in casa. Non si tratta di una coincidenza: stanno reagendo a un'alterazione dell'ambiente luminoso 
che noi percepiamo come normale, ma che per loro è innaturale.

Frequenza di refresh
Gli schermi hanno una frequenza di 
aggiornamento che può essere 
percepita dagli animali come 
sfarfallio. Questo effetto, invisibile 
per noi, può generare in loro un 
senso di inquietudine.

Suoni ultrasonici
Molti dispositivi elettronici 
emettono suoni al di sopra della 
soglia uditiva umana. Cani e gatti li 
sentono chiaramente, e possono 
trovare questi suoni disturbanti.

Luce artificiale
La luce degli schermi ha una 
composizione spettrale diversa da 
quella naturale. Per gli animali, 
particolarmente sensibili alla luce, 
questa differenza è percepibile e 
può essere fonte di stress.

L'assenza mentale umana

Ma l'aspetto più importante del Pet Detox non riguarda i dispositivi in sé, ma il modo in cui il nostro uso del digitale modifica la 
nostra presenza. Gli animali domestici, soprattutto i cani, sono lettori eccezionali del linguaggio corporeo e dello stato emotivo 
umano. Percepiscono quando siamo presenti e quando siamo mentalmente altrove. Quando siamo immersi nello schermo, il 
nostro corpo è lì, ma la nostra attenzione è completamente assorbita. Per l'animale, questa è una forma di assenza.

I cani cercano continuamente il contatto visivo con i loro umani di riferimento. È parte del loro modo di comunicare e di 
sentirsi sicuri. Quando il loro sguardo incontra costantemente una persona che guarda lo schermo anziché loro, si genera una 
forma di frustrazione. Non capiscono cosa sia quello schermo, sanno solo che sta prendendo l'attenzione che prima era 
diretta a loro. Alcuni cani sviluppano comportamenti di ricerca di attenzione proprio per questo: abbaiano, portano giocattoli, 
si mettono fisicamente tra la persona e il dispositivo.

I gatti e l'indipendenza apparente

I gatti sono spesso considerati animali indipendenti, meno 
bisognosi di attenzione costante. Ma questa è una 
semplificazione. I gatti creano routine e aspettative molto 
precise. Si aspettano momenti di interazione in orari 
specifici, e quando questi momenti vengono costantemente 
interrotti o ignorati a causa dello schermo, reagiscono con 
comportamenti che possono sembrare capricciosi ma che 
sono semplicemente richieste di coerenza.

Un gatto che miagola insistentemente mentre stiamo 
usando il telefono, o che si sdraia sulla tastiera del 
computer, non sta semplicemente cercando attenzione in 
modo casuale. Sta esprimendo un disagio rispetto alla 
rottura di un equilibrio che per lui è importante.

Tensione e stress trasferiti

Gli animali domestici assorbono le tensioni emotive degli umani con cui vivono. È un fenomeno documentato e studiato: 
quando siamo stressati, anche i nostri animali mostrano segni di stress. Il digitale porta con sé tensioni specifiche. Le notifiche 
generano micro-reazioni di allerta, le conversazioni difficili via messaggio ci rendono tesi, le notizie preoccupanti ci agitano. 
Tutto questo si traduce in un'atmosfera domestica carica, e gli animali la percepiscono.

Un cane può diventare più ansioso se il suo umano passa molto tempo al telefono in modo agitato. Un gatto può sviluppare 
comportamenti compulsivi se l'ambiente domestico è costantemente saturo di stimoli digitali. Questi non sono capricci o 
coincidenze: sono risposte a un ambiente che è diventato meno prevedibile e meno tranquillo.

Riconoscere i segnali
Agitazione nelle ore serali, difficoltà a 
rilassarsi, ricerca eccessiva di 
attenzione, comportamenti ripetitivi: 
sono tutti possibili segnali che 
l'ambiente domestico è troppo 
stimolante o che l'animale 
percepisce un'assenza emotiva.

Creare spazi tranquilli
Gli animali hanno bisogno di zone 
della casa dove possano ritirarsi e 
riposare veramente. Queste zone 
dovrebbero essere lontane da 
schermi attivi, da suoni ripetitivi di 
notifiche, da zone ad alta intensità 
digitale.

Momenti di presenza 
completa
Dedicare tempo quotidiano in cui lo 
schermo è completamente assente. 
Non giocare con il cane mentre si 
controlla il telefono. Non accarezzare 
il gatto con una mano mentre l'altra 
scorre un feed. Presenza completa, 
anche solo per pochi minuti.

Un ambiente più equilibrato per tutti

Il Pet Detox non è una questione di antropomorfizzazione o di eccesso di attenzione verso gli animali. È il riconoscimento che 
l'ambiente domestico è condiviso e che il benessere di chi lo abita è interconnesso. Quando riduciamo l'intensità digitale in 
casa, quando creiamo ritmi più prevedibili e momenti di silenzio autentico, non stiamo solo facendo qualcosa per gli animali. 
Stiamo creando un ambiente migliore per tutti.

Gli animali ci offrono un feedback immediato e non filtrato sulla qualità dell'ambiente domestico. Non possono mentire o 
razionalizzare. Se sono agitati, se cercano costantemente attenzione, se mostrano comportamenti compulsivi, stanno 
comunicando che qualcosa non funziona. Ascoltare questi segnali può aiutarci a comprendere meglio anche il nostro 
rapporto con il digitale e l'impatto che ha sulla qualità della vita domestica.
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Pratiche e strategie applicabili
Comprendere i meccanismi attraverso cui il digitale influenza la vita personale, lavorativa e domestica è il primo passo. Il 
secondo è tradurre questa comprensione in azioni concrete. Non servono rivoluzioni improvvise o rinunce totali. Servono 
piccoli cambiamenti progressivi, sperimentati con consapevolezza e adattati alle proprie esigenze specifiche. Quello che 
funziona per una persona potrebbe non funzionare per un'altra, e questo è normale. L'importante è iniziare da qualche parte 
e osservare gli effetti.

Strategie personali

Gestione delle 
notifiche
Disattivare le notifiche 
non urgenti è una delle 
modifiche più efficaci e 
immediate. Non serve 
eliminare tutte le 
notifiche, ma scegliere 
consapevolmente quali 
meritano di interrompere 
ciò che stiamo facendo. 
La maggior parte può 
essere controllata 
quando decidiamo noi, 
non quando il dispositivo 
lo richiede.

Zone e tempi 
protetti
Identificare momenti 
della giornata in cui il 
telefono è fisicamente 
lontano. Può essere il 
primo quarto d'ora dopo 
il risveglio, il pasto serale, 
l'ora prima di dormire. 
Non devono essere 
periodi lunghi, ma 
devono essere rispettati 
con coerenza.

Separazione fisica
Creare distanza fisica dai 
dispositivi quando non 
servono. Lasciare il 
telefono in un'altra 
stanza durante il lavoro 
concentrato, tenerlo fuori 
dalla camera da letto, 
usare una sveglia 
tradizionale anziché 
quella del telefono. La 
separazione fisica riduce 
la tentazione di 
controllare 
compulsivamente.

Strategie lavorative

01

Blocchi di tempo concentrato
Organizzare la giornata in blocchi 
dedicati a compiti specifici. Durante 
questi blocchi, le email restano chiuse, 
le chat sono silenziate, il telefono è in 
modalità non disturbare. Anche solo 90 
minuti di lavoro veramente concentrato 
producono più risultati di un'intera 
giornata frammentata.

02

Rituali di inizio e fine
Creare rituali che segnino l'inizio e la 
fine della giornata lavorativa. Può essere 
chiudere fisicamente il computer, fare 
una breve passeggiata, cambiare 
stanza. L'importante è che il rituale sia 
sempre lo stesso e che diventi un 
segnale chiaro per il cervello: il lavoro è 
finito.

03

Comunicazione dei limiti
Rendere espliciti i propri confini. 
Comunicare ai colleghi quando non si è 
disponibili, impostare messaggi 
automatici che spieghino i tempi di 
risposta, rifiutare educatamente riunioni 
che si sovrappongono a momenti di 
lavoro concentrato. I limiti vanno stabiliti 
e difesi.

Strategie domestiche

Spazi digitalmente liberi

Designare alcune zone della casa come libere da dispositivi. 
La camera da letto è la candidata più ovvia, ma può essere 
anche il tavolo da pranzo o un angolo specifico del 
soggiorno. Questi spazi diventano rifugi dove il digitale non 
entra, creando alternative concrete alla presenza costante 
degli schermi.

Momenti condivisi senza schermi

Stabilire momenti quotidiani in cui tutti i membri della 
famiglia lasciano i dispositivi da parte. Non devono essere 
momenti strutturati o forzati, possono essere 
semplicemente il pasto serale o mezz'ora prima di dormire. 
L'importante è che siano regolari e rispettati da tutti.

Strategie per gli animali domestici

Routine prevedibili
Gli animali si sentono sicuri quando i 
ritmi sono costanti. Stabilire orari fissi 
per i pasti, le passeggiate, i momenti 
di gioco. Questi orari dovrebbero 
essere protetti dalle interruzioni 
digitali.

Interazione completa
Quando si dedica tempo all'animale, 
farlo senza distrazioni. Giocare 
veramente, non mentre si controlla lo 
schermo. Accarezzare con 
attenzione, non meccanicamente 
mentre si legge qualcosa.

Riduzione stimoli serali
Abbassare le luci degli schermi nelle 
ore serali, ridurre i volumi delle 
notifiche, spegnere dispositivi non 
necessari. Creare un'atmosfera più 
calma che favorisca il riposo di tutti.

Queste pratiche non sono prescrizioni rigide. Sono punti di partenza da sperimentare, adattare, modificare in base alle proprie 
necessità. L'importante è iniziare con piccoli cambiamenti sostenibili anziché con rivoluzioni drastiche destinate a fallire. Un 
cambiamento minimo ma costante produce più effetti di un cambiamento radicale ma temporaneo. La consapevolezza è il 
fondamento: osservare come il digitale influisce sulla propria vita, riconoscere i momenti di sovraccarico, accorgersi delle 
proprie reazioni automatiche. Da questa osservazione nascono le modifiche più efficaci e personali.
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Verso un equilibrio possibile
Il digitale non è né buono né cattivo in sé. È uno strumento, o meglio, un insieme di strumenti che hanno trasformato 
profondamente il modo in cui viviamo, lavoriamo, comunichiamo. Il problema non è la tecnologia in quanto tale, ma il rapporto 
che abbiamo costruito con essa: un rapporto spesso inconsapevole, reattivo, dominato dall'automatismo più che dalla scelta. 
Il Digital Detox non propone un ritorno a un passato idealizzato senza tecnologia, ma un'evoluzione verso un uso più 
consapevole e intenzionale.

Questa consapevolezza si costruisce gradualmente. Non arriva attraverso decisioni improvvise o rinunce drammatiche, ma 
attraverso piccole modifiche quotidiane che si accumulano nel tempo. Ogni volta che scegliamo di non controllare il telefono 
appena svegli, ogni volta che proteggiamo un momento di lavoro concentrato, ogni volta che ceniamo senza schermi sul 
tavolo, stiamo rinegoziando quel rapporto. Stiamo riaffermando che il digitale è al nostro servizio, non il contrario.

1Riconoscimento
Il primo passo è riconoscere gli effetti del digitale 

sulla propria vita. Osservare senza giudicare: 
quando si usa il telefono, come ci si sente dopo, 

quali attività vengono interrotte, quali momenti 
vengono riempiti.

2 Sperimentazione
Provare piccoli cambiamenti e osservarne gli effetti. 
Non serve cambiare tutto insieme. Una modifica 
alla volta, sostenuta per qualche settimana, 
permette di capire cosa funziona e cosa no.3Adattamento

Modificare le strategie in base ai risultati. Ciò che 
funziona per altri potrebbe non funzionare per noi. 

L'importante è trovare un equilibrio personale, 
sostenibile nel tempo, non perfetto ma migliore di 

prima.

4 Consolidamento
Le nuove abitudini diventano progressivamente 
naturali. Non richiedono più sforzo consapevole. Il 
rapporto con il digitale si è modificato in modo 
stabile, non temporaneo.

Recuperare il tempo vissuto

Uno degli effetti più profondi di un Digital Detox consapevole è il recupero di una percezione diversa del tempo. Il tempo 
smette di essere solo una successione di notifiche e impegni sovrapposti, e torna a essere qualcosa che si può abitare 
pienamente. Le giornate non scivolano più via in modo indistinto. Si ricordano meglio, si sentono più complete, anche quando 
non si è fatto nulla di particolare. È il tempo della presenza, non quello della distrazione.

Questo tempo recuperato non è necessariamente tempo libero in senso tradizionale. Non serve riempirlo con nuove attività. A 
volte il tempo più prezioso è quello vuoto, quello in cui non si fa nulla di specifico ma si è semplicemente presenti. È in questi 
momenti che la mente elabora, che le idee emergono, che le emozioni si sedimentano. È il tempo che il digitale ha 
progressivamente eliminato, riempiendo ogni interstizio con stimoli e informazioni.

Una casa più abitabile

Quando il digitale diventa meno invadente, la casa 
ritrova una qualità diversa. Non è solo più silenziosa o 
meno illuminata artificialmente. È più abitabile in 
senso profondo: diventa un luogo dove ci si può 
davvero rilassare, dove le relazioni possono 
svilupparsi senza interferenze costanti, dove gli 
animali domestici si sentono più tranquilli. È uno 
spazio che protegge anziché essere semplicemente 
un'altra location dove continuare a essere connessi.

Il coraggio della disconnessione

In un mondo che valorizza la reattività costante, la disponibilità immediata, la connessione perpetua, scegliere di 
disconnettersi periodicamente richiede una forma di coraggio. Non è facile spegnere le notifiche quando tutti si aspettano 
risposte immediate. Non è semplice non controllare il telefono quando è diventato un gesto automatico. Non è banale creare 
spazi liberi dal digitale quando l'intera cultura ci spinge nella direzione opposta.

Ma questo coraggio è anche una forma di cura verso se stessi. È il riconoscimento che la propria attenzione è una risorsa 
limitata e preziosa, che merita protezione. È la comprensione che essere costantemente disponibili per tutto e per tutti 
significa non essere mai veramente presenti per niente e per nessuno, compreso se stessi. La disconnessione non è fuga, è 
restituzione: ci restituisce il controllo sulla nostra vita mentale e sul nostro tempo.

Una scelta quotidiana
Il Digital Detox non è una destinazione da raggiungere 
una volta per tutte. È una pratica quotidiana, una serie di 
scelte ripetute che progressivamente modificano il 
rapporto con la tecnologia. Alcuni giorni sarà più facile, 
altri più difficile. L'importante è mantenere la direzione, 
non la perfezione.

Un equilibrio personale
Non esiste un modello universale di Digital Detox valido 
per tutti. Ognuno deve trovare il proprio equilibrio, basato 
sulle proprie necessità, sul proprio contesto, sul proprio 
temperamento. L'ascolto di sé è fondamentale: cosa ci fa 
stare bene, cosa ci esaurisce, cosa ci restituisce energia.

MyDigitalStripes nasce da questa consapevolezza: il digitale può tornare a essere uno strumento al servizio della vita, non 
una presenza che la colonizza. Questa guida è un invito a esplorare questa possibilità, a sperimentare cambiamenti concreti, 
a osservare gli effetti sulla propria qualità della vita. Il digitale ha rivoluzionato il mondo, ma possiamo ancora scegliere il tipo 
di relazione che vogliamo avere con esso. E questa scelta, ripetuta giorno dopo giorno, costruisce una vita diversa: più 
presente, più consapevole, più nostra.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Risorse e approfondimenti
Il percorso verso un rapporto più equilibrato con il digitale è personale e richiede tempo. Le informazioni contenute in questa 
guida sono un punto di partenza, non un punto di arrivo. Per chi desidera approfondire, esistono diverse risorse che possono 
arricchire la comprensione e offrire strumenti pratici ulteriori. Qui raccogliamo alcuni riferimenti utili, suddivisi per ambito 
tematico.

Letture consigliate
Esistono diversi libri che esplorano il rapporto tra tecnologia e benessere da prospettive complementari. Alcuni 
si concentrano sugli aspetti neuroscientifici, altri su quelli sociologici, altri ancora su strategie pratiche. La lettura 
approfondita aiuta a costruire una comprensione più solida dei meccanismi in gioco.

"Deep Work" di Cal Newport - sulla concentrazione profonda nell'era della distrazione

"Digital Minimalism" di Cal Newport - principi per un uso intenzionale della tecnologia

"The Shallows" di Nicholas Carr - come Internet sta cambiando il nostro cervello

"Irresistible" di Adam Alter - la psicologia della dipendenza digitale

Ricerca scientifica
La ricerca sul Digital Wellbeing è in continua evoluzione. Studi neuroscientifici, psicologici e sociologici 
continuano a fornire nuove evidenze sugli effetti del digitale su attenzione, memoria, relazioni, benessere 
mentale. Seguire fonti autorevoli aiuta a distinguere tra miti e realtà.

Strumenti pratici
Esistono applicazioni e strumenti digitali progettati paradossalmente per aiutarci a usare meno il digitale. 
Funzioni native dei sistemi operativi come "Tempo di utilizzo" su iOS o "Benessere Digitale" su Android 
permettono di monitorare e limitare l'uso del telefono. Altre app aiutano a bloccare distrazioni durante il lavoro 
concentrato.

Risorse per il contesto lavorativo

L'ambito lavorativo richiede strategie specifiche perché spesso non abbiamo pieno controllo sull'ambiente digitale. Tuttavia, 
esistono metodologie e approcci che possono essere adattati anche in contesti organizzativi strutturati. La tecnica del 
Pomodoro, i principi del time blocking, le strategie di gestione delle email: tutti strumenti che possono essere integrati 
gradualmente nel proprio modo di lavorare.

Comunità e supporto

Cambiare le proprie abitudini digitali può essere più facile se 
condiviso. Esistono comunità online (sì, anche quelle 
digitali) dedicate al Digital Wellbeing, gruppi di supporto, 
forum dove condividere esperienze e strategie. Il confronto 
con altri che stanno affrontando le stesse sfide può fornire 
motivazione e idee pratiche.

Pet wellbeing e ambiente domestico

Per chi vuole approfondire l'impatto del digitale sugli animali domestici, esistono studi veterinari e comportamentali che 
analizzano come cani e gatti percepiscano l'ambiente moderno. Riviste specializzate in etologia applicata, siti di veterinari 
comportamentalisti, ricerche sugli effetti della luce artificiale e dei suoni elettronici sugli animali: tutte fonti che possono 
arricchire la comprensione di questo aspetto spesso trascurato.

Osservazione
Tenere un diario di osservazione dell'uso del digitale per 

una settimana. Annotare quando si usa il telefono, per 
quanto tempo, in quali situazioni, con quali emozioni.

Identificazione pattern
Analizzare le annotazioni per identificare schemi 

ricorrenti: momenti del giorno in cui l'uso è più intenso, 
situazioni che innescano l'uso compulsivo, conseguenze 

emotive.

Sperimentazione mirata
Scegliere un singolo cambiamento basato sui pattern 

identificati. Mantenerlo per almeno due settimane prima 
di valutarne l'efficacia.

Queste risorse non sono prescrittive. Ognuno deve trovare ciò che risuona con la propria situazione e con le proprie 
necessità. L'importante è mantenere un atteggiamento di curiosità e sperimentazione. Il Digital Detox è un percorso di 
apprendimento continuo, non una serie di regole da applicare meccanicamente. Le risorse servono a ispirare, a fornire spunti, 
a offrire supporto, ma la direzione la sceglie ognuno in base alla propria esperienza diretta.
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Inizia il tuo percorso
Questa guida si conclude qui, ma il tuo percorso verso un rapporto 
più consapevole con il digitale può iniziare adesso. Non servono 
preparativi complicati o cambiamenti drastici. Serve solo la 
decisione di iniziare, di provare, di osservare cosa succede 
quando si introduce anche solo una piccola modifica nelle proprie 
abitudini quotidiane.

Scegli un'area della tua vita in cui senti che il digitale sta 
occupando troppo spazio. Può essere il risveglio mattutino, un 
momento specifico della giornata lavorativa, la sera in famiglia, il 
tempo dedicato agli animali domestici. Scegli un cambiamento 
piccolo ma concreto. Non importa quale: l'importante è che sia 
sostenibile e che tu possa mantenerlo per almeno due settimane.

Inizia da dove sei
Non devi aspettare il momento 
perfetto o avere tutto pianificato. 
Inizia da dove sei adesso, con le 
condizioni che hai. Il momento 
giusto è questo.

Procedi per piccoli passi
La sostenibilità è più importante 
dell'ambizione. Un piccolo 
cambiamento mantenuto nel 
tempo produce più effetti di un 
grande cambiamento 
abbandonato dopo pochi giorni.

Osserva senza giudicare
Non si tratta di essere perfetti o 
di raggiungere un ideale 
impossibile. Si tratta di 
osservare cosa succede, come 
ci si sente, cosa cambia. 
L'osservazione è già 
cambiamento.

MyDigitalStripes è al tuo fianco

MyDigitalStripes nasce per accompagnare questo percorso. Non con soluzioni preconfezionate o promesse miracolistiche, 
ma con strumenti concreti, riflessioni approfondite, supporto continuo. Il benessere digitale non è una destinazione da 
raggiungere, ma una pratica quotidiana da coltivare. E in questa pratica, non sei solo.

Il digitale ha trasformato il mondo in modi che sarebbe stato impossibile immaginare solo pochi decenni fa. Ha creato 
opportunità straordinarie, connessioni globali, accesso a conoscenza senza precedenti. Ma ha anche generato sfide nuove: 
frammentazione dell'attenzione, sovraccarico cognitivo, erosione dei confini tra lavoro e vita privata, impatto sull'ambiente 
domestico e su chi lo abita con noi. Il Digital Detox non nega i benefici della tecnologia, ma riconosce che serve 
consapevolezza per evitare che quegli stessi strumenti che ci servono finiscano per dominarci.

Il cambiamento è possibile. Non richiede rinunce totali o ritorni impossibili a un passato idealizzato. Richiede scelte 
consapevoli, ripetute nel tempo, che progressivamente modificano il rapporto con il digitale. Ogni giorno è un'opportunità per 
scegliere diversamente. Ogni momento in cui decidi di proteggere la tua attenzione, di essere presente per chi ti sta accanto, 
di creare spazi di silenzio e di respiro, è un passo verso un equilibrio più sostenibile.

Questa guida termina, ma la tua storia con il digitale continua. Continua in modo diverso, speriamo: con più consapevolezza, 
con più intenzionalità, con più libertà. Il digitale può tornare a essere uno strumento potente al tuo servizio, anziché una 
presenza invadente che occupa ogni spazio. Questa possibilità esiste, ed è nelle tue mani realizzarla. Un passo alla volta, un 
giorno alla volta, una scelta alla volta.

Buon percorso.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


IL LIVELLO SUCCESSIVO DEL TUO 
PROTOCOLLO
Hai tra le mani la strategia, ma per irrobustire davvero ogni pilastro, ti serve l'architettura definitiva. 

Non lasciare il lavoro a metà:  trovi il sistema operativo completo nella mia pagina dedicata agli ebook.

CLICCA QUI PER ACCEDERE AL SISTEMA OPERATIVO COMPLETO

MyDigitalStripes.com

E-book - MyDigitalStripes.com
⚡  FLASH SALE: PROGETTO MYDIGITALSTRIPES Approfitta del lancio ufficiale: il
manuale Digital Detox Intelligente (valore 12,99€) è disponibile ora su Amazon a soli…

https://www.mydigitalstripes.com/e-book/
https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


ENGLISH VERSION
Scroll down to read the guide in English
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Daily Digital Detox
A conscious approach to digital technology in personal life, work, and home — including our pets

Digital Detox is not a renunciation of technology, nor a rejection of progress. It is a profound change in the relationship we 
have built with the digital world. It's not about turning everything off and going back, but about recognizing that technology 
has become an environment we constantly live in, often without realizing it. This guide aims to explore this environment and 
find concrete ways to inhabit it with greater awareness.

The digital world has transformed every aspect of our existence: work, relationships, leisure, even the way we move around 
our homes. This transformation happened rapidly, and we often adapted without questioning it. We accepted notifications, 
multitasking, and continuous availability as normal conditions. But normality doesn't mean naturalness. Our nervous system, 
our attention spans, our biological rhythms were not designed for this kind of incessant stimulation.

This guide is structured into three fundamental areas: the human dimension, the professional dimension, and the domestic 
dimension. We will talk about fragmented attention, mental stress, and disappearing boundaries. But we will also talk about 
something less obvious: the impact that our use of digital technology has on the animals living with us. Dogs and cats 
perceive the tensions we bring home, they react to screen lights, sudden sounds, our mental absence. Digital Detox concerns 
all inhabitants of the house.

What you will find in the following pages is not a set of rigid rules or miraculous solutions. It is a reasoned analysis, built on 
concrete observations and a broader understanding of how we and the digital environment we have created function. The 
goal is not to eliminate technology, but to restore its role as a tool rather than a constant and intrusive presence.
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Digital as Environment
When we think of digital, we tend to imagine it as a collection of objects: 
smartphones, computers, tablets. In reality, digital has become 
something more subtle and pervasive: it is an environment. It is not just 
the tool we use to work or communicate; it is the mental space we inhabit 
for most of the day. It is the first place we enter upon waking, when we 
check our phone even before getting out of bed, and it is the last we 
leave at night, often while the screen illuminates the dark room.

This environment has specific characteristics. It is designed to capture 
attention and hold it for as long as possible. It is not neutral: every 
notification, every color, every animation is designed to provoke an 
immediate response. The result is that our attention is constantly 
fragmented, divided between real tasks and digital interruptions. We no 
longer notice how often we interrupt an activity to check a notification, 
reply to a message, or scroll through a feed.

The absence of breaks is one of the most problematic characteristics of this environment. In the physical world, there are 
naturally moments of transition: the commute to work, waiting in line, a walk. These were moments when the mind could 
wander, rest, and process. Today, these spaces have been occupied by the digital. Every gap is filled by a screen. We wait for 
the bus while looking at our phone, walk while listening to podcasts, and cook while following recipes on tablets. The mind no 
longer has moments of emptiness, and this emptiness is essential for cognitive and emotional functioning.

Continuous Stimulation
The brain receives constant input 
without opportunity for deep 
processing. Each piece of content 
is replaced by the next before it can 
settle.

Attention Fragmentation
Attention is interrupted on average 
every 3-5 minutes. Rebuilding 
concentration requires time and 
mental energy.

Absence of Silence
Empty spaces, necessary for 
cognitive rest, have been 
eliminated. The mind is always 
occupied by something.

Recognizing digital as an environment means understanding that we are not simply using tools, but inhabiting a space that 
has its own rules. And like any environment, it can be healthy or toxic, balanced or overloaded. Awareness of this is the first 
step to modifying the relationship we have built with it.
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Human Digital Detox
The cognitive load we are subjected to daily has reached unprecedented levels. It's not just about the quantity of information 
we receive, but how this information arrives: fragmented, simultaneous, often conflicting. The human brain is not designed to 
handle this type of input. Our processing capacity is limited, and when we exceed that threshold, specific symptoms begin to 
manifest: difficulty concentrating, mental fatigue, irritability, a feeling of constant overload.

Cognitive overload is not a matter of intelligence or personal ability. It is a physiological response to an environment that 
exceeds our processing capabilities. When we read a news item while replying to a message and simultaneously listening to a 
podcast, the brain isn't actually doing three things at once. It's rapidly switching from one task to another, and each switch 
comes at a cost in terms of energy and effectiveness. This mechanism, repeated hundreds of times a day, depletes available 
mental resources.

Divided Attention
Digital stimulus interrupts 
attentional flow. The brain registers 
the interruption and tries to recover 
the previous context.

Cognitive Cost
Each change of focus requires 
energy. The sum of these micro-
changes generates progressive 
fatigue.

Accumulation of Tension
The nervous system remains in a 
state of alert. Even when there is no 
real urgency, the body and mind 
remain activated.

The Perception of Time

One of the less obvious but more profound effects of digital is the transformation of temporal perception. Digital time is 
always present, always the same. It has no morning or evening, no seasons. It is a continuous, undifferentiated flow. This 
temporal flattening changes our experience of duration: days seem to slip away quickly, yet at the same time they feel dense 
and heavy. We feel like we haven't done anything, yet we are exhausted.

Lived Time vs Digital Time

Lived time is what we experience when we are fully present 
in an activity. It is the time that expands when we are 
absorbed in something that interests us, or contracts when 
we are bored. It is subjective, emotional, irregular. Digital 
time is different: it is objective, measurable, fragmented into 
notifications and updates. It thrives on immediacy and rapid 
stimuli.

When digital time dominates, we lose the ability to feel lived 
time. We no longer remember what we did during the day 
because we never truly inhabited the present moment. We 
were always divided between what we were doing and 
what the screen was showing us.

The Quality of Presence

Being present means having full attention focused on what is happening now. It is not just a philosophical or meditative issue: 
presence has concrete effects on the quality of relationships, the ability to learn, and personal satisfaction. When we are 
present, we remember better, understand more deeply, and feel more connected to others and to ourselves.

Digital erodes this presence in subtle ways. Even when we are not actively using our phone, its mere presence on the table 
alters our level of attention. Studies have shown that cognitive performance decreases when the phone is visible, even if 
turned off. The reason is that a part of our attention remains dedicated to monitoring that device, unconsciously awaiting a 
notification. We are never entirely where we are.

Partial Presence
In conversations, part of attention 
remains on the phone. People 
perceive it, even when not 
explicitly stated. The quality of the 
relationship suffers.

Fragmented Memory
When attention is divided, memory 
encoding is less effective. We 
remember less, and what we 
remember is confused and lacking 
in detail.

Superficial Experience
Digital mode privileges quantity 
over depth. We see much, but 
don't really experience anything 
completely.

The Emotional Impact

Digital has a direct effect on the emotional system. Social media, in particular, is designed to elicit rapid emotional responses: 
likes, comments, shares. This constant stimulation creates a loop of immediate gratification that the brain actively begins to 
seek. But this gratification is superficial and short-lived. It often leaves a sense of emptiness, inadequacy, and anxiety.

Social comparison is one of the most damaging mechanisms. Constantly seeing idealized versions of others' lives generates 
dissatisfaction with one's own. Even when we rationally know that those images are curated and filtered, the emotional effect 
remains. The result is a widespread sense of inadequacy, a feeling of always being behind, of not doing enough, of not being 
enough.
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Digital Detox and Work
Modern work has been profoundly transformed with the advent of digital. What was supposed to be a productivity revolution 
has often turned into a mechanism of continuous dispersion. Emails arrive at all hours, corporate chats constantly ring, video 
conferences overlap. The promise was to work better and faster, but the result is often working more without being truly 
productive.

Digital distractions at work are not just annoying: they have a measurable cost. Every interruption, even a brief one, takes time 
to recover from. Studies indicate that it takes an average of 23 minutes to return to the previous level of concentration after an 
interruption. If we consider that many people are interrupted dozens of times a day, it becomes clear that much of the 
workday is spent not on the work itself, but on trying to refocus.

1

Starting Activity
You begin a task that requires 

concentration. The brain gradually enters a 
state of deep focus.

2

Interruption
A notification or message arrives. Attention 
is diverted. Even if the interruption lasts only 

a few seconds, the flow is broken.

3

Partial Recovery
You try to resume the activity, but the 

mental context has been lost. It takes time 
to rebuild it.

4

New Interruption
Before fully recovering focus, another 

interruption arrives. The cycle begins again.

Multitasking as an Illusion

Multitasking is one of the biggest productive illusions of modern work. We believe we are efficient when we handle multiple 
tasks simultaneously, but in reality, we are just rapidly switching from one activity to another. The brain is not capable of true 
parallel processing for complex tasks. It can only handle automatic and unconscious activities simultaneously, such as 
walking and talking. For everything else, it must choose where to direct its attention.

Digital multitasking is particularly problematic because it is perceived as normal. We respond to emails during meetings, work 
on a document while following a team chat, prepare a presentation with a podcast in the background. Each of these situations 
reduces the quality of both activities. The result is superficial work, full of errors, which then requires additional time to 
correct.

Mental Stress and Availability

One of the most insidious aspects of digital work is the 
blurring of boundaries. The phone makes it possible to work 
anywhere, anytime, and this possibility has quickly turned 
into an expectation. Emails are answered in the evening, on 
weekends, on vacation. The mind never has a truly free 
space from work.

This state of constant availability generates chronic stress. 
Even when we are not actively working, a part of the brain 
remains in work mode, ready to respond. The nervous 
system never fully relaxes. The result is a persistent feeling 
of fatigue that is not resolved even by sleep or physical rest.

The Loss of Transition Rituals

In pre-digital work, there were clear transition rituals: you left the office, you physically left the workplace, you went home. 
These rituals were not just symbolic, but helped the brain change modes, to switch from a work mindset to a private one. 
Today these boundaries have disappeared. The work computer is often the same one we use for leisure, emails arrive on our 
personal phone, corporate chats are always active.

Without transition rituals, it becomes difficult to mentally disconnect. Work invades personal spaces not only in terms of time, 
but above all in terms of mental presence. Even when we are not working, we think about what we need to do, anticipate the 
answers we will have to give, process professional problems. The mind never rests.

1
Role Confusion
The boundary between work identity and personal identity blurs. We're no longer sure when we're working and 
when we're not.

2
Erosion of Personal Time
Hours designated for private life are progressively occupied by work tasks, often unconsciously.

3
Reduction of Regenerative Capacity
Free time can no longer fulfill its regenerative function because it's never completely separated from work.

Real Productivity vs. Perceived Productivity

There is a fundamental difference between being busy and being productive. Digital tends to confuse these two states. 
Responding to dozens of emails, participating in consecutive meetings, always being available in chats: all this gives the 
feeling of working intensely. But often these activities do not produce concrete results. They are forms of visible work, 
demonstrating to others (and to ourselves) that we are doing something, but not necessarily something useful.

Real productivity requires focused time, deep work, the ability to tackle complex problems without interruptions. This type of 
work is difficult to achieve in a hyper-connected digital environment. It requires conscious protection of one's time and mental 
space, and often requires the courage to temporarily disconnect, even at the cost of appearing less reactive or available.
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Digital Detox at Home
Home should be a place of rest, refuge, and 
regeneration. But the digital world has transformed 
this space too, often making it an extension of the 
outside world rather than a counterpoint to it. 
Screens are present in every room: televisions in the 
living room, tablets in the kitchen, smartphones in the 
bedrooms. The connection is constant, and with it 
come stimuli, worries, and tensions that belong to the 
outside world, but which now permanently reside 
within the home.

The domestic atmosphere is profoundly influenced by the digital presence. It's not just about the amount of time spent in 
front of screens, but about the type of energy that digital brings with it. When we enter the house continuing to reply to work 
messages, or spend the evening scrolling through social media, we bring with us a mental agitation that contaminates the 
space. The house absorbs this tension and returns it: it becomes a place where one never truly relaxes, where authentic 
silence is never found.

Screen-Mediated Relationships

One of the most evident effects of digital at home is the transformation of relationships. We often find ourselves in the same 
room, physically close, but mentally elsewhere. Each immersed in their own screen, connected to conversations happening 
outside the home. This phenomenon, sometimes called "alone together," creates a form of shared solitude: we are together, 
but not truly present for each other.

Conversations become fragmented. We talk while checking our phone, respond halfway, lose the thread of conversation 
because a notification distracted us. This type of superficial interaction progressively erodes the quality of relationships. We 
don't feel heard, understood, seen. And this lack generates emotional distance, even between people who live under the 
same roof.

Shared Meals
The meal moment was traditionally a 
space of connection. Today it is often 
disturbed by phones on the table, 
conversations interrupted to respond to 
messages, televisions on in the 
background. Food is consumed quickly, 
conversation is superficial, attention is 
divided.

Evening Time
The evening should be a moment of 
slowing down, but it often becomes the 
moment when you recover everything 
you didn't do during the day: you 
respond to emails, scroll feeds, watch 
videos. The result is mental activation 
that makes relaxation difficult and 
interferes with sleep quality.

The Bedroom
Having a phone in the bedroom has 
become normal, but it has significant 
consequences. The blue light from 
screens interferes with melatonin 
production, constant access to 
information keeps the mind active, the 
temptation to check notifications 
prevents deep sleep.

Domestic Rhythms

Every home has its own rhythms: waking up, meals, returning from work, preparing for the night. These rhythms are 
important because they provide structure and predictability, creating a sense of order and belonging. Digital tends to dissolve 
these rhythms, replacing them with an undifferentiated time where everything is always possible and always accessible.

When domestic rhythms break down, the sense of home as a distinctive place is also lost. There is no longer a difference 
between time inside and time outside, between moments of rest and moments of activity. Everything overlaps in a uniform 
continuum that generates disorientation and fatigue. Recovering clear rhythms also means recovering the sense of home as 
another, protected space, different from the rest of the world.

Silence as a Resource

Silence has become rare. Not only acoustic silence, but also mental silence. At home, we are constantly accompanied by 
sounds: notifications, streaming music, television, podcasts. This continuous sonic background prevents the brain from truly 
resting. Silence is not absence, but the presence of a different quality of attention. It is the space where thoughts can emerge 
freely, where emotions can be felt, where the mind can process without being continually interrupted.

Creating spaces of silence at home does not necessarily mean eliminating all sound, but consciously choosing when and how 
to fill the sound space. It means protecting moments when digital has no access, when screens are off, when attention can 
rest. These moments are essential for mental well-being and for the quality of domestic life.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Pet Detox
The concept of Pet Detox may seem unusual, even excessive. But if we observe the behavior of our pets, particularly dogs 
and cats, signals emerge that deserve consideration. Animals experience the home environment in a holistic way. They do not 
distinguish between physical spaces and emotional atmospheres; they perceive the house as a unique system where 
everything is interconnected. And in this system, our relationship with digital technology has a concrete and measurable 
impact.

Dogs and cats have sensory systems very different from ours. Their perception of lights, sounds, and vibrations is more acute 
and in some cases broader. What for us is a barely perceptible sound, for them can be disturbing. What for us is normal light, 
for them can be a constant irritation. Screens emit particular light frequencies, devices produce ultrasonic sounds that we 
cannot hear, and notification vibrations generate a background tension that permeates the environment.

Animal Perception of Screens

Dogs see movement much better than we do, but perceive colors differently. A television screen for a dog is not the same 
experience as for a human. The refresh rate, variable brightness, and constant movement of images can be confusing and 
potentially stressful stimuli. Not all dogs react in the same way, but many show signs of discomfort: averted gazes, nervous 
movements, difficulty relaxing completely in the presence of active screens.

Cats are extremely sensitive creatures to changes in light. Their night vision is highly developed, meaning they perceive even 
minimal variations in brightness. The blue light from screens, particularly intense in the evening, can interfere with their 
natural rhythms. Some cats develop agitated behaviors precisely in the evening hours, when screens are most used at home. 
This is not a coincidence: they are reacting to an alteration of the luminous environment that we perceive as normal, but 
which for them is unnatural.

Refresh Rate
Screens have a refresh rate that 
can be perceived by animals as 
flickering. This effect, invisible to 
us, can generate a sense of 
unease in them.

Ultrasonic Sounds
Many electronic devices emit 
sounds above the human hearing 
threshold. Dogs and cats hear 
them clearly, and may find these 
sounds disturbing.

Artificial Light
The light from screens has a 
different spectral composition than 
natural light. For animals, 
particularly sensitive to light, this 
difference is perceptible and can 
be a source of stress.

Human Mental Absence

But the most important aspect of Pet Detox does not concern the devices themselves, but how our use of digital technology 
modifies our presence. Pets, especially dogs, are exceptional readers of body language and human emotional states. They 
perceive when we are present and when we are mentally elsewhere. When we are immersed in the screen, our body is there, 
but our attention is completely absorbed. For the animal, this is a form of absence.

Dogs constantly seek eye contact with their human references. It is part of their way of communicating and feeling secure. 
When their gaze constantly meets a person looking at a screen instead of them, a form of frustration arises. They don't 
understand what that screen is, they only know that it is taking the attention that was previously directed at them. Some dogs 
develop attention-seeking behaviors precisely for this reason: they bark, bring toys, physically place themselves between the 
person and the device.

Cats and Apparent Independence

Cats are often considered independent animals, less in 
need of constant attention. But this is a simplification. Cats 
create very precise routines and expectations. They expect 
moments of interaction at specific times, and when these 
moments are constantly interrupted or ignored due to the 
screen, they react with behaviors that may seem capricious 
but are simply requests for consistency.

A cat that meows insistently while we are using the phone, 
or that lies down on the computer keyboard, is not simply 
seeking attention randomly. It is expressing discomfort with 
the disruption of a balance that is important to it.

Transferred Tension and Stress

Pets absorb the emotional tensions of the humans they live with. It is a documented and studied phenomenon: when we are 
stressed, our pets also show signs of stress. Digital technology brings with it specific tensions. Notifications generate micro-
alert reactions, difficult conversations via message make us tense, worrying news agitates us. All this translates into a 
charged home atmosphere, and animals perceive it.

A dog can become more anxious if its human spends a lot of time on the phone in an agitated way. A cat can develop 
compulsive behaviors if the home environment is constantly saturated with digital stimuli. These are not whims or 
coincidences: they are responses to an environment that has become less predictable and less calm.

Recognizing the Signs
Agitation in the evening hours, 
difficulty relaxing, excessive 
attention-seeking, repetitive 
behaviors: these are all possible 
signs that the home environment is 
too stimulating or that the animal 
perceives emotional absence.

Creating Quiet Spaces
Animals need areas of the home 
where they can retreat and truly rest. 
These areas should be away from 
active screens, repetitive notification 
sounds, and high-intensity digital 
zones.

Moments of Complete 
Presence
Dedicate daily time when the screen 
is completely absent. Don't play with 
the dog while checking your phone. 
Don't pet the cat with one hand while 
scrolling a feed with the other. 
Complete presence, even if just for a 
few minutes.

A More Balanced Environment for Everyone

Pet Detox is not a matter of anthropomorphism or excessive attention to animals. It is the recognition that the home 
environment is shared and that the well-being of its inhabitants is interconnected. When we reduce digital intensity at home, 
when we create more predictable rhythms and moments of authentic silence, we are not just doing something for the animals. 
We are creating a better environment for everyone.

Animals offer us immediate and unfiltered feedback on the quality of the home environment. They cannot lie or rationalize. If 
they are agitated, if they constantly seek attention, if they show compulsive behaviors, they are communicating that 
something is not working. Listening to these signals can help us better understand our relationship with digital technology and 
its impact on the quality of domestic life.
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Toward Possible Balance
Digital is neither good nor bad in itself. It is a tool, or rather, a set of tools that have profoundly transformed the way we live, 
work, and communicate. The problem is not technology as such, but the relationship we have built with it: a relationship often 
unconscious, reactive, dominated by automatism rather than choice. Digital Detox does not propose a return to an idealized 
past without technology, but an evolution toward more conscious and intentional use.

This awareness is built gradually. It doesn't come through sudden decisions or dramatic renunciations, but through small daily 
modifications that accumulate over time. Every time we choose not to check our phone as soon as we wake up, every time 
we protect a moment of focused work, every time we have dinner without screens on the table, we are renegotiating that 
relationship. We are reasserting that digital is at our service, not the other way around.

1Recognition
The first step is to recognize the effects of digital 

on your life. Observe without judgment: when you 
use your phone, how you feel afterward, which 

activities are interrupted, which moments are filled.
2 Experimentation

Try small changes and observe their effects. 
There's no need to change everything at once. One 
modification at a time, sustained for a few weeks, 
allows you to understand what works and what 
doesn't.

3Adaptation
Modify strategies based on results. What works for 

others might not work for us. What matters is 
finding a personal balance, sustainable over time, 

not perfect but better than before. 4 Consolidation
New habits gradually become natural. They no 
longer require conscious effort. The relationship 
with digital has changed in a stable way, not 
temporarily.

Recovering Lived Time

One of the most profound effects of a conscious Digital Detox is the recovery of a different perception of time. Time stops 
being merely a succession of overlapping notifications and commitments, and returns to being something that can be fully 
inhabited. Days no longer slip away indistinctly. They are remembered better, they feel more complete, even when nothing 
particular has been done. It is the time of presence, not that of distraction.

This recovered time is not necessarily free time in the traditional sense. There is no need to fill it with new activities. 
Sometimes the most precious time is the empty time, when nothing specific is being done but one is simply present. It is in 
these moments that the mind processes, that ideas emerge, that emotions settle. It is the time that digital has progressively 
eliminated, filling every interstitial space with stimuli and information.

A More Livable Home

When digital becomes less intrusive, the home 
regains a different quality. It is not just quieter or less 
artificially lit. It is more livable in a profound sense: it 
becomes a place where one can truly relax, where 
relationships can develop without constant 
interference, where pets feel calmer. It is a space that 
protects rather than simply being another location to 
continue being connected.

The Courage of Disconnection

In a world that values constant reactivity, immediate availability, perpetual connection, choosing to disconnect periodically 
requires a form of courage. It's not easy to turn off notifications when everyone expects immediate replies. It's not simple not 
to check your phone when it has become an automatic gesture. It's not trivial to create digital-free spaces when the entire 
culture pushes us in the opposite direction.

But this courage is also a form of self-care. It is the recognition that one's attention is a limited and precious resource that 
deserves protection. It is the understanding that being constantly available for everything and everyone means never truly 
being present for anything or anyone, including oneself. Disconnection is not escape, it is restitution: it gives us back control 
over our mental life and our time.

A Daily Choice
Digital Detox is not a destination to reach once and for 
all. It's a daily practice, a series of repeated choices that 
progressively modify the relationship with technology. 
Some days will be easier, others harder. What matters is 
maintaining direction, not perfection.

Personal Balance
There is no universal Digital Detox model valid for all. 
Everyone must find their own balance, based on their 
own needs, context, and temperament. Self-listening is 
fundamental: what makes us feel good, what exhausts 
us, what restores our energy.

MyDigitalStripes is born from this awareness: digital can once again be a tool at the service of life, not a presence that 
colonizes it. This guide is an invitation to explore this possibility, to experiment with concrete changes, to observe the effects 
on your quality of life. Digital has revolutionized the world, but we can still choose the type of relationship we want to have 
with it. And this choice, repeated day after day, builds a different life: more present, more conscious, more our own.
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Resources and Further Reading
The journey towards a more balanced relationship with digital is personal and takes time. The information contained in this 
guide is a starting point, not an end point. For those who wish to delve deeper, there are various resources that can enrich 
understanding and offer additional practical tools. Here we collect some useful references, divided by thematic area.

Recommended Reading
Several books explore the relationship between technology and well-being from complementary perspectives. 
Some focus on neuroscientific aspects, others on sociological ones, and still others on practical strategies. In-
depth reading helps build a more solid understanding of the mechanisms at play.

"Deep Work" by Cal Newport - on deep concentration in the age of distraction

"Digital Minimalism" by Cal Newport - principles for intentional use of technology

"The Shallows" by Nicholas Carr - how the Internet is changing our brains

"Irresistible" by Adam Alter - the psychology of digital addiction

Scientific Research
Research on Digital Wellbeing is constantly evolving. Neuroscientific, psychological, and sociological studies 
continue to provide new evidence on the effects of digital on attention, memory, relationships, and mental 
wellbeing. Following authoritative sources helps distinguish between myths and reality.

Practical Tools
There are applications and digital tools designed paradoxically to help us use digital less. Native operating 
system features like "Screen Time" on iOS or "Digital Wellbeing" on Android allow you to monitor and limit 
phone use. Other apps help block distractions during focused work.

Resources for the Work Context

The work environment requires specific strategies because we often do not have full control over the digital environment. 
However, there are methodologies and approaches that can be adapted even in structured organizational contexts. The 
Pomodoro technique, time blocking principles, email management strategies: all tools that can be gradually integrated into 
one's way of working.

Community and Support

Changing digital habits can be easier when shared. There 
are online communities (yes, even digital ones) dedicated to 
Digital Wellbeing, support groups, and forums where 
experiences and strategies can be shared. Discussing with 
others facing the same challenges can provide motivation 
and practical ideas.

Pet wellbeing and Home Environment

For those who want to delve into the impact of digital on pets, there are veterinary and behavioral studies that analyze how 
dogs and cats perceive the modern environment. Specialized journals in applied ethology, behavioral veterinarian websites, 
research on the effects of artificial light and electronic sounds on animals: all sources that can enrich the understanding of 
this often overlooked aspect.

Observation
Keep an observation diary of your digital use for a week. 

Note when you use your phone, for how long, in what 
situations, with what emotions.

Pattern Identification
Analyze the notes to identify recurring patterns: times of 

day when use is most intense, situations that trigger 
compulsive use, emotional consequences.

Targeted Experimentation
Choose a single change based on the patterns 

identified. Maintain it for at least two weeks before 
evaluating its effectiveness.

These resources are not prescriptive. Everyone must find what resonates with their own situation and needs. The important 
thing is to maintain an attitude of curiosity and experimentation. Digital Detox is a continuous learning process, not a series of 
rules to be applied mechanically. The resources serve to inspire, provide insights, and offer support, but each person chooses 
their own direction based on their direct experience.
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Begin Your Journey
This guide concludes here, but your journey towards a more 
conscious relationship with digital can begin now. No complicated 
preparations or drastic changes are needed. All that's required is 
the decision to start, to try, to observe what happens when you 
introduce even a small change into your daily habits.

Choose an area of your life where you feel digital is taking up too 
much space. It could be waking up in the morning, a specific 
moment of the workday, evenings with family, or time dedicated to 
pets. Choose a small but concrete change. It doesn't matter what 
it is: the important thing is that it is sustainable and that you can 
maintain it for at least two weeks.

Start Where You Are
You don't need to wait for the 
perfect moment or have 
everything planned. Start where 
you are now, with the conditions 
you have. The right moment is 
now.

Proceed in Small Steps
Sustainability is more important 
than ambition. A small change 
maintained over time produces 
more effects than a big change 
abandoned after a few days.

Observe Without 
Judgment
It's not about being perfect or 
reaching an impossible ideal. It's 
about observing what happens, 
how you feel, what changes. 
Observation is already change.

MyDigitalStripes is by Your Side

MyDigitalStripes was created to accompany this journey. Not with ready-made solutions or miraculous promises, but with 
concrete tools, in-depth reflections, and continuous support. Digital well-being is not a destination to be reached, but a daily 
practice to cultivate. And in this practice, you are not alone.

Digital has transformed the world in ways that would have been impossible to imagine just a few decades ago. It has created 
extraordinary opportunities, global connections, and unprecedented access to knowledge. But it has also generated new 
challenges: attention fragmentation, cognitive overload, erosion of boundaries between work and private life, and impact on 
the home environment and those who live with us. Digital Detox does not deny the benefits of technology, but recognizes that 
awareness is needed to prevent the very tools that serve us from eventually dominating us.

Change is possible. It doesn't require total renunciations or impossible returns to an idealized past. It requires conscious 
choices, repeated over time, that progressively modify the relationship with digital. Every day is an opportunity to choose 
differently. Every moment you decide to protect your attention, to be present for those around you, to create spaces of silence 
and breathing, is a step towards a more sustainable balance.

This guide ends, but your story with digital continues. It continues differently, we hope: with more awareness, with more 
intentionality, with more freedom. Digital can once again become a powerful tool at your service, instead of an intrusive 
presence that occupies every space. This possibility exists, and it is in your hands to realize it. One step at a time, one day at a 
time, one choice at a time.

Good journey.
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THE NEXT LEVEL OF YOUR PROTOCOL
You have the strategy in your hands, but to truly secure every pillar, you need the definitive architecture.

Don't leave the job half done:  find the complete operating system on my dedicated ebook page.

CLICK HERE TO ACCESS THE COMPLETE OPERATING SYSTEM

MyDigitalStripes.com
E-book - MyDigitalStripes.com
⚡  FLASH SALE: PROGETTO MYDIGITALSTRIPES Approfitta del lancio ufficiale: il
manuale Digital Detox Intelligente (valore 12,99€) è disponibile ora su Amazon a soli…

https://www.mydigitalstripes.com/e-book/
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