La dipendenza

digitale

colpisce anche
o]i anziani

Tendenze. La Sakarya University of Applied
Sciences rileva che un abuso degli schermi
¢ correlato a una diminuzione di autonomia

Giampaolo Colletti

ualcunoall’inizio stenta-
vaacrederci. Al National
Centre for Gaming Di-
sorders, clinica inglese
finanziata con fondi
pubblici per liberare gli utenti dalle
dipendenze deivideogiochi, stanno
registrandoun flusso costante di pa-
zienti anagraficamente pitt maturi.
Lanotizia ’hariportata 'Econo-
mist, alzandoil velo suun fenomeno
che covasottotracciada tempo:iveri
dipendenti dagli schermi sono gli
anziani perché le abitudini digitali
che definiscono la generazione Z
stanno trasformando anche la vec-
chiaia. A rischio ¢'é una generazione
matura con significativo potere d’ac-
quisto, buono stato di salute e alta
capacita di mobilita. Gli schermi
connessistanno invadendo anchela
loro quotidianita in una spirale di
consumo spesso ingestibile.
Undossierdi Atlantico, autorevo-
le sito diinformazione francese, so-
stiene come gli over 60 siano tra i
maggiori consumatori di video sui
social eabbonamentialleintelligen-

ze artificiali, passando molto tempo
sui dispositivi con bassa consapevo-
lezza e forte esposizione. In Inghil-

terra questa fascia trascorre pitidi tre
oreal giorno online, oltrealla Tv, vi-
vendo connessain modoe assai simile
aigiovani. Un fenomeno da non sot-
tovalutare: alla dipendenza dasmar-
tphone negli anziani un team di ri-
cercatoridella Sakarya University of
Applied Sciencesin Turchia ha dedi-
catouno dei primi studi pubblicato
su Bmc Public Health.

Laricerca compara attivita fisica
ed equilibrio mentale. Il dato pitri-
levante riguarda I'intensita dell'im-
patto. Perché non tutte le dimensioni
dellavitavengono colpite allo stesso
modo: l'effetto piti forte siconcentra
sulla sfera relazionale. Dallo studio
etnografico emerge come oltre la
metadell'impattovaagravare suat-
tivita fisica etempolibero(54%), ma
arisentirne sono anchele ladl, acro-
nimo che sta per instrumental activi-
tiesof daily living: sitratta diroutine
comegestireil denaro, farela spesa,
assumere correttamente i farmaci.

Secondolaricerca ¢’é una corre-
lazione direttamente proporziona-
le: pitt aumenta la dipendenza da
smartphone e pitt diminuisce 'au-
tonomia quotidiana.
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Non é solo una questione di tem-
po speso sui dispositivi. La dipen-
denzaincide anche sulla capacita di
gestirelavita, come per'organizza-
zione delle attivita domestiche di
base (16%). Gli spazi di connessione
nonerodonoillavoro, che restare-
lativamente meno influenzato. Si-
gnifica chela connessione costante
negli anziani non incide sulla pro-
duttivita, ma sulla salute e sulla
qualita della vita: si riduce il movi-
mento, sicomprime il tempo libero,
sisostituiscono attivita sociali e fisi-
che conuna fruizione passivae con-
tinua di contenuti.

«Sono i boomer i nuovi bambini
immersinegliiPad?». Selo & chiesto
pochi giorni fa il Washington Post,
registrando come I'uso crescente di
YouTube, Facebook e giochi incida
oraanche nella qualita delle relazio-
ni familiari, incentivando forme di
isolamento prolungato durante in-
contri e momenti conviviali. Non si
tratta piudi ritardo digitale, quanto
di iperadozione tardiva: gli anziani
diventanoutentiintensivisenzaal-
fabetizzazione critica. «Lo smar-
tphone diventa regolatore emotivo
quando colmaun vuoto relazionale.
Negli over 60 solitudine e ritiro so-
ciale creanoterreno fertile: lo scher-
mo offre stimolazione continuasen-
za il rischio dell’incontro reale. Il
passaggio dastrumentoadipenden-
zaavvienequandol'usodiventaau-
tomatico, ossia quando prendiamo
inmanoiltelefono senza sapere pet-
ché. E lo stesso meccanismo del
comfortfood: nonnutre ma aneste-
tizza un disagio non meglio identifi-
cato», afferma Nicoletta Cinotti, psi-
coterapeutaed esperta mindfulness,
in libreria con “La gioia ribelle” per
Enrico Damiani Editore.

Dai social alle intelligenze artifi-

ciali, il rischio passadauna formadi
autoterapia che pud diventare di-
pendenza. «L’Ai & un interlocutore
sempre disponibile, paziente e non
giudicante: tutti aspetti che lo ren-
dono desiderabile. Il rischio non &
I'uso in §€ ma la sostituzione, ossia
quandorimpiazzale relazioni uma-
neeil confronto con un professioni-
sta. Unrischio che peraltro corriamo
tutti. L’auto-terapia digitaledalillu-
sione di essere visti senza esporsi
davvero. Diventadipendenza quan-
dorinunciamoalla vulnerabilita del-
Iincontro autentico in cambio del
comfort di una risposta sempre di-
sponibile e sempre rassicurante. Eli-
mina uno dei maggiori fattori di vi-
talita cognitiva: una conversazione
verbale con qualcuno disconosciu-
tow, precisa Cinotti.

Vanno cosi ricercate nuove con-
cretediconsapevolezza digitale che
possano aiutare questafascia matu-
raaristabilireunequilibrio traonli-
ne e offline. Ne & convinta Cinotti.
«La pratica pil efficace viene dalla
mindfulness: prima di prendereil te-
lefono, trerespiri consapevolieuna
domanda: perchélo sto prendendo?
Questopiccolospazio traimpulso e
azione éil cuore della consapevolez-
zadigitale. Suggeriscoanchezonee
orariliberi da schermi elariscoperta
di attivita che coinvolgano il corpo:
camminare, cucinare, celtivare un
orto. Ilcorpo éil primoantidotoalla
dissociazione digitale. Non sitratta
di demonizzarelatecnologia, madi
usarla con intenzione».

©APRODUTIONE RISERVATA
‘ Gliover 60 sono tra
i maggiori consumatori
di video sui social
e abbonamenti alle
intelligenze artificiali
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Quanto incide la dipendenza

L'impatto della dipendenza da smartphone sulle attivita degli over 60

i £ B & B

Attivita Tempo ladl* Attivita Lavoro

fisica libero domestiche

28%

Nota: la somma dei numeri potrebbe essere diversa dal totale a causa degli arrotondamenti.
(*) Instrumental Activities of Daily Living - Attivita strumentali della vita quotidiana.

Si tratta della gestione di denaro, del fare la spesa, dell'assunzione corretta dei farmaci,

del sapersi mucvere fuori casa. Fonte: Sakarya University of Applied Sciences, 2025
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