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Prologo 

Questo libro è il primo nel suo genere ad esplorare, dal duplice punto 
di vista di uno psicologo e di un neuroscienziato, le sfide quotidiane che 
ci troviamo ad affrontare nel mondo iper-tecnologizzato in cui viviamo 
– molto coinvolgente ma estremamente distraente. Fornendo sia fonda-
mento scientifico sia esempi di vita vissuta da persone che affrontano e
combattono la propria mente distratta, vorremmo condividere con il let-
tore una prospettiva del tutto unica su come il nostro universo saturo di
informazioni (che trabocca di finestre pop-up, smartphone, SMS, chat, e-
mail, social media e videogiochi) si abbini alla crescente aspettativa di una
disponibilità ventiquattr’ore al giorno, sette giorni su sette, 365 giorni
all’anno, e dell’immediatezza della risposta, fino a porre delle richieste
eccessive al nostro cervello. Distracted Mind condurrà il lettore attraverso
un viaggio su come e perché ognuno di noi si trova a combattere con le
interruzioni e le distrazioni che emergono sia dal nostro mondo interiore
sia dal mondo esterno, nonché gli offrirà strategie pratiche per cambiare
il proprio comportamento e migliorare il funzionamento del cervello per
alleviare tali interferenze e conseguire in modo più efficace i propri obiet-
tivi. È evidente che queste tecnologie così “interrompenti” diventeranno
sempre più efficaci nel distrarre la nostra attenzione dagli aspetti impor-
tanti della vita: ecco perché abbiamo urgentemente bisogno di capire per-
ché siamo così sensibili alle interferenze e come possiamo trovare un
“segnale in mezzo al rumore” nel nostro mondo iper-tecnologizzato.

Distracted Mind non è un manuale pseudo-scientifico che offra TAC a 
colori e una dubbia neuroscienza come un modo per rendere l’argo-
mento più credibile. In questo libro intendiamo applicare due prospettive 
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scientifiche complementari per offrire un’analisi corretta e insieme pra-
tica. Adam Gazzaley è un neuroscienziato cognitivo all’avanguardia nello 
studio di come il cervello gestisca distrazioni e interruzioni; Larry Rosen 
è uno psicologo che ha studiato la “psicologia della tecnologia” da pio-
niere per oltre trent’anni. Le nostre prospettive complementari mirano a 
dimostrare perché non riusciamo a navigare con successo nel nostro mo-
derno ecosistema tecnologico e come ciò abbia avuto un effetto negativo 
sulla nostra sicurezza, le nostre capacità cognitive, la nostra educazione, 
i luoghi di lavoro e i nostri rapporti con la famiglia e gli amici. Questa 
dissertazione sarà arricchita dalle nostre ricerche e dalle ipotesi scientifi-
che, nonché da quanto hanno da dire sull’argomento altri studiosi del 
campo, per spiegare perché il nostro cervello fatichi a tenere il passo con 
le esigenze della comunicazione e dell’informazione.  

La nostra prospettiva si articola in tre parti. Nella Parte I, condurremo 
il lettore in un’analisi sul perché, in primo luogo, questo “problema dell’in-
terferenza” esista e sul perché sia diventato oggi così importante. Descrive-
remo come l’essenza stessa di ciò che si è evoluto nel nostro cervello fino a 
renderci umani – e cioè la nostra abilità nel porci degli obiettivi di alto pro-
filo – si scontri frontalmente con i limiti fondamentali del nostro cervello 
nel controllo cognitivo: l’attenzione, la memoria sul lavoro e la gestione di 
un obiettivo. Questo scontro produce la nostra estrema vulnerabilità alle 
interferenze rispetto all’obiettivo, operate sia da distrazioni da parte di in-
formazioni irrilevanti, sia dalle interruzioni per colpa del multitasking. Que-
sto rumore fa scadere di livello le nostre percezioni, influenza il nostro lin-
guaggio, mette a repentaglio l’efficacia del processo decisionale e depoten-
zia la nostra capacità di catturare e rievocare ricordi dettagliati di eventi della 
nostra vita. L’impatto è ancora più negativo su quanti di noi abbiano un 
controllo cognitivo meno sviluppato o danneggiato – come bambini, ado-
lescenti e alcuni adulti, nonché sulla popolazione ospedalizzata. Spieghe-
remo inoltre, da una prospettiva evoluzionista, perché adottiamo compor-
tamenti che inducano un alto tasso di interferenza: il punto è che ci stiamo 
semplicemente comportando in maniera ottimale per soddisfare il nostro 
impulso innato di creature che cercano informazioni. 

Nella Parte II, affronteremo invece un’analisi dettagliata di compor-
tamenti del mondo reale e dimostreremo come lo scontro descritto nella 
Parte I sia diventato ancora più acuto a causa del nostro essere costante-
mente immersi nel ricco panorama della moderna tecnologia dell’infor-
mazione. Chiunque di noi non può più sedersi a tavola a mangiare con 
amici senza controllare costantemente il proprio telefono. Non aspet-
tiamo più pazientemente in fila, immersi nei nostri pensieri o interagendo 
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con chi è in fila con noi. No, ce ne stiamo con il capo chino sul mondo 
virtuale che ci chiama a sé con i nostri smartphone. Ci troviamo a dover 
suddividere la nostra limitata attenzione per tutte quelle esigenze com-
plesse che spesso meriterebbero un’attenzione continua ed esclusiva, e 
una riflessione più attenta. Condivideremo con il lettore il motivo per 
cui, secondo noi, ci comportiamo in questo modo, benché consapevoli 
dei suoi effetti negativi. Costruendo un nuovo modello di teoria della ricerca 
ottimale di nutrimento, spiegheremo perché il nostro mondo iper-tecnolo-
gizzato perpetui questo comportamento offrendoci una maggiore acces-
sibilità per nutrire il nostro impulso istintivo all’informazione, nonché 
influenzando potenti fattori interni, come la noia e l’ansia. Una cosa è 
certa: siamo cervelli antichi in un mondo iper-tecnologizzato. 

Infine, nella Parte III, presenteremo una proposta per cambiare il no-
stro cervello rendendolo più resiliente, nonché per cambiare il nostro 
comportamento con strategie che ci permettano di prosperare al meglio 
in tutte le aree della nostra vita. Dapprima esploreremo l’intero panorama 
degli approcci potenzialmente a nostra disposizione – dalla low-tech 
all’high-tech – che permettono alla plasticità del nostro cervello di raffor-
zare la nostra mente distratta. Questo esame approfondito comprende 
l’educazione tradizionale, l’allenamento cognitivo, i videogiochi, i medi-
cinali, l’esercizio fisico, la meditazione, il contatto con la natura, il neuro-
feedback e la stimolazione cerebrale: illustreremo come, in questa epoca 
così affascinante, le stesse tecnologie che oggi vanno a costruire la mente 
distratta possano essere utilizzate a suo vantaggio. Ci saranno poi consigli 
su cosa si può fare in un’ottica strategica per modificare il nostro com-
portamento – senza per questo rinunciare alla moderna tecnologia – così 
da minimizzare gli effetti di avere una mente distratta. Poiché utilizzano 
il modello di nutrimento ottimale, presentato in precedenza nel libro 
come cornice per approcciare una modifica del comportamento, tutte le 
strategie offerte sono pratiche e basate su fatti scientifici.   

Distracted Mind illuminerà il lettore su come e perché il suo cervello 
fatichi a gestire una marea sempre crescente di informazioni in un mondo 
di interruzioni senza fine e di continue tentazioni a distrarsi. Allarghe-
remo questa prospettiva fino ad esplorare quali siano le conseguenze di 
questo sovraccarico sulla nostra capacità di comportarci in modo ade-
guato nelle nostre vite personali, sulla strada, in classe e sul posto di la-
voro, e a capire perché ci comportiamo così. Soprattutto, forniremo con-
sigli pratici, sensati, su cosa dobbiamo fare per sopravvivere e prosperare 
nell’era dell’informazione.  
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Parte prima 

Cognizione  
e l’essenza del controllo 

Il nostro cervello è un incredibile sistema di elaborazione delle infor-
mazioni, nonché la struttura più complessa nota all’uomo. Il cervello ci 
ha permesso di conseguire risultati straordinari, come scoprire la teoria 
della relatività oppure dipingere la Cappella Sistina, costruire aeroplani 
oppure comporre sinfonie. Eppure, ancora ci dimentichiamo di prendere 
il latte mentre torniamo a casa. Come è possibile? 

In questa prima parte del libro, spiegheremo come lo scontro tra i 
nostri obiettivi e le nostre limitate capacità di controllo cognitivo portino 
all’interferenza e ad una prestazione ridotta. Nel capitolo 1, comince-
remo con l’analizzare in dettaglio l’interferenza: che cos’è, quali effetti ha 
su di noi e perché sembra peggiorare. La nostra teoria è che un modello 
originariamente elaborato per spiegare il comportamento nutritivo degli 
animali possa essere adattato per comprendere la nostra propensione al 
task switching, cioè al passare da un’attività all’altra. Nel capitolo 2, osser-
veremo come il cervello umano si sia evoluto fino a fissarsi obiettivi com-
plessi e a conseguirli utilizzando una serie di capacità note come controllo 
cognitivo: l’attenzione, la memoria di lavoro e la gestione dell’obiettivo. 
Il capitolo 3 è un tuffo nella profondità del cervello. Negli ultimi vent’an-
ni, lo sviluppo delle tecnologie non invasive ci ha permesso di penetrare 
in un cervello umano funzionante, consentendoci di capire molto meglio 
i processi cerebrali e il controllo cognitivo. Per quanto queste capacità 
siano incredibili, esse sono comunque soggette a limiti fondamentali, che 
non sono cambiati molto da quelli dei nostri progenitori. Nel capitolo 4, 
esploreremo questi limiti nella gestione della nostra attenzione, della me-
moria di lavoro e nella gestione degli obiettivi. Infine, nel capitolo 5, esa-
mineremo come questi limiti siano condizionati dall’età, dalle condizioni 
cliniche e perfino dai cambiamenti giornalieri del nostro stato interno. 
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