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Perchéi social ci stancano? Social
Media Fatigue: come ci confondono e ci
svuotano

di Paolo Franzese

Perché i social ci stancano? Apri TikTok “solo per dieci minuti”. Un video ti dice che il mondo sta
andando verso il collasso. Il video dopo vuole venderti una fotocamera da 300 euro.
Subito dopo arriva qualcuno che ti promette 10.000 euro al mese con un metodo “semplice”.

Poi un meme;

Poi una tragedia;

Poi una lezione motivazionale;

Poi un contenuto falso ma credibile;

Poi un commento violento sotto un video innocuo.

E tu resti li, a scorrere. Il punto e che non siamo stati progettati per vivere cosi.

Non siamo nati per assorbire, ogni singolo giorno, una quantita cosi enorme di informazioni,
emozioni, stimoli, paure, confronti sociali, pubblicita, opinioni estreme, contenuti scioccanti e
richieste di attenzione. Eppure € esattamente questo che accade sulle piattaforme digitali
moderne. E qui che entra in gioco un fenomeno sempre pid evidente: la Social Media Fatigue, la
stanchezza da social media.

Non si tratta solo di “essere stanchi dei social”. E qualcosa di pitl profondo. E una forma di
affaticamento mentale, emotivo e cognitivo causata da un’esposizione continua a feed iperattivi,
notifiche costanti, caos informativo, polarizzazione, confronto sociale e contenuti costruiti per
trattenerti piu a lungo possibile sullo schermo.

A proposito di stanchezza, se vuoi un riassunto settimanale di notizie da me selezionate, iscriviti
subito qui:

| social, nati per connetterci, informare, intrattenere e creare opportunita, oggi spesso fanno
I'opposto: ci sovrastimolano, ci disorientano, ci rendono pit vulnerabili e in molti casi ci lasciano
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addosso una sensazione difficile da spiegare.

Una miscela di confusione, ansia, irritazione, tristezza e vuoto.

Il feed e una guerra

E come una guerra, il feed diventa un campo di battaglia! C’é stato un tempo in cui i social media
sembravano spazi piu leggeri. Erano luoghi di scoperta, contatto, creativita, comunita. Oggi,
invece, sempre piu persone vivono il feed come una specie di campo di battaglia.

In pochi minuti puoi passare da un video comico a una crisi geopolitica, da una pubblicita
aggressiva a un contenuto motivazionale, da un tutorial utile a una clip scioccante, da una
riflessione intelligente a una teoria assurda presentata come verita assoluta.

Questo continuo salto emotivo ha un costo. Il cervello non ama essere trascinato in una montagna
russa di stimoli contrastanti senza mai avere il tempo di elaborare davvero cio che sta vedendo. E
infatti molte persone oggi raccontano la stessa sensazione:

Mi sento esausto dopo aver scrollato,
ma non so nemmeno spiegare bene perché.

La verita & che il feed moderno non & neutro. E progettato per catturare attenzione e per catturare
attenzione in modo rapido, spesso punta su tutto cio che genera una reazione forte:

e Paura;

e Rabbia;

Confronto;
Desiderio;
Indignazione;
Curiosita compulsiva.

Cosi il tuo sistema nervoso resta in uno stato di allerta quasi permanente.
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Ecco ad esempio il mio profilo Instagram, non seguo nessuno
? Esempio: Per evitare questo “campo di battaglia” io non seguo nessuno, su nessun social.

Perché i social ci stancano? Troppa informazione...

Poca comprensione

Uno dei grandi paradossi della nostra epoca & questo: abbiamo accesso a piu informazioni di
gualunque generazione precedente, ma non per questo siamo piu lucidi, piu profondi o piu
consapevoli.

Troppa informazione... Poca comprensione!

Infatti, anzi, molte volte accade il contrario. Siamo esposti a una quantita enorme di contenuti, ma
li consumiamo in modo superficiale:

e Leggiamo il titolo, non l'articolo;

e Guardiamo il reel, non il contesto;

¢ Ascoltiamo un’opinione di 40 secondi e la trattiamo come se fosse una sintesi affidabile della
realta.

Saltiamo da un tema all’altro senza fermarci abbastanza da capire davvero qualcosa. E il trionfo
dello snack informativo: piccoli bocconi di contenuto, rapidi, semplici, immediati, ma quasi mai
sufficienti per costruire una comprensione profonda.

Il risultato? Ci sentiamo informati, ma spesso siamo solo saturi.
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Questa sovrabbondanza non produce chiarezza, produce rumore e nel rumore, il pensiero critico
si indebolisce.

Perché i social ci stancano? Sempre meno concentrati.

Il declino dell’attenzione

C’e un’altra conseguenza di cui si parla ancora troppo poco: i social stanno erodendo la nostra
capacita di concentrazione prolungata e profonda.

Quando ci abituiamo a contenuti brevissimi, rapidi, ad alto impatto, diventa piu difficile sostenere
letture lunghe, ragionamenti complessi, testi articolati, conversazioni profonde, studio serio. Non
perché siamo improvvisamente diventati incapaci, ma perché stiamo allenando ogni giorno il
cervello a funzionare in modalita frammentata.

¢ Ogni swipe € una microinterruzione della continuita mentale;
e Ogni notifica & un piccolo strappo dell’attenzione;
¢ Ogni feed infinito abitua la mente a non sostare mai davvero su nulla.

Alla lunga, questo cambia il nostro modo di pensare.

¢ Diventiamo piu reattivi e meno riflessivi;
¢ Piu rapidi nel giudicare e meno disposti ad approfondire;
e Piu abili nel captare segnali brevi e meno allenati a sostenere complessita e sfumature.

Eppure pensare bene richiede tempo, richiede silenzio e richiede profondita. Tutte cose che
I'ecosistema social contemporaneo tende a comprimere o rendere sempre piu rare.

Perché i social ci stancano? Siamo davanti ad un mito...

Il multitasking digitale

Molti credono di saper fare tutto insieme: lavorare, ascoltare un podcast, controllare i messaggi,
rispondere su WhatsApp, dare un’occhiata a Instagram, guardare un video in background e
restare produlttivi.

In realta, nella maggior parte dei casi, non stiamo facendo multitasking. Stiamo solo spostando
continuamente 'attenzione da un punto all’altro. E questo spostamento continuo ha un costo
cognitivo molto alto.

La mente umana non € progettata per gestire bene piu flussi complessi contemporaneamente.
Ogni interruzione consuma energia. Ogni cambio di contesto riduce precisione, profondita,
memoria e qualita del lavoro.
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Quando vivi immerso nei social, guesta frammentazione diventa normale. Ti sembra di “stare sul
pezzo”, di essere aggiornato, di non perderti nulla. In realta stai pagando con una quota crescente
di lucidita mentale.

Ecco perché, dopo giornate trascorse tra notifiche, messaggi, feed e video, non ti senti solo
stanco. Ti senti svuotato.

Perché i social ci stancano? Come ambiente, non come eccezione...

La disinformazione

Uno degli aspetti piu inquietanti dei social moderni € che non ospitano solo informazioni
sbagliate. Spesso costruiscono un intero ambiente in cui distinguere il vero dal falso diventa
sempre piu difficile.

Video manipolati, tagli decontestualizzati, opinioni spacciate per fatti, account che imitano
autorevolezza, contenuti generati con intelligenza artificiale, immagini plausibili ma inventate, titoli
allarmistici, narrazioni polarizzate. Tutto convive nello stesso spazio, nello stesso feed, con la
stessa estetica della credibilita.

Il problema non e soltanto che circola disinformazione. Il problema é che oggi la disinformazione &
spesso confezionata meglio della verita.

E pil veloce;

Piu emotiva;

Piu condivisibile;

Piu adatta all'algoritmo.

E siccome i social premiano cio che genera reazione, non cio che e accurato, il contenuto falso o
distorto trova spesso terreno fertile. Non perché tutti siano ingenui, ma perché tutti, in certi
momenti, sono stanchi, sovraccarichi, emotivamente attivati e meno attenti.

La stanchezza digitale riduce il filtro critico e questo rende la Social Media Fatigue ancora piu
pericolosa: non ci limita a livello emotivo, ma anche cognitivo.

Perché i social ci stancano? Siamo immersi in diverse realta...

Ognuno vive in unarealta

C’e un altro elemento decisivo: i social non mostrano a tutti le stesse cose.

Ogni utente vive dentro un ecosistema personalizzato, costruito dai propri clic, tempi di
visualizzazione, like, pause, commenti, ricerche, reazioni. Significa che due persone possono
stare sulla stessa piattaforma e abitare due mondi completamente diversi.

¢ Uno vede contenuti politici estremi.
e Un altro solo fitness e lifestyle.
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¢ Un altro ancora solo polemiche, cronaca nera, complotti o finanza aggressiva.

Questo crea le famose echo chambers, le camere dell’eco, cioe ambienti digitali in cui ascolti
soprattutto contenuti che confermano cio che gia pensi o senti. Il rischio € evidente: piu resti
immerso in un solo tipo di narrazione, piu quella narrazione ti sembrera “la realta”.

Quando succede, non perdi solo equilibrio informativo. Perdi anche la capacita di tollerare la
complessita.

Ed e cosi che il dissenso diventa minaccia, il dubbio diventa debolezza, la sfumatura scompare e
tutto si riduce a schieramenti, toni assoluti e opinioni urlate.

Perché i social ci stancano? Il peso emotivo...

Delle cattive notizie

La maggior parte dei contenuti che catturano attenzione non sono neutri, sono cattive notizie:

Negativi;
Scioccanti;
Divisivi;
Drammatici.

E questo ha un impatto diretto sulla salute mentale.
Il cervello umano & naturalmente sensibile alle minacce.

? Suggerimento: E un meccanismo evolutivo, cid che appare pericoloso o urgente attira pitl
facilmente la nostra attenzione. Le piattaforme lo sanno bene, e per questo i contenuti ad alta
intensita emotiva tendono a diffondersi di piu.

Il problema é che, vivendo con il telefono in mano tutto il giorno, questa esposizione non si ferma
mai davvero.

Cosi iniziamo la mattina con una notizia allarmante, proseguiamo con opinioni arrabbiate,
incrociamo tragedie in tempo reale, leggiamo commenti spietati, guardiamo video che ci fanno
sentire inadeguati, e poi magari ci chiediamo perché siamo piu tesi, piu stanchi, piu fragili.

? Esempio: La risposta e semplice, perché il nostro sistema nervoso non riesce a distinguere
bene tra una minaccia fisica immediata e un’esposizione costante a segnali di allarme digitali. Il
corpo resta in tensione. La mente pure.

Ed e qui che compaiono fenomeni come doomscrolling, ansia da notizie, stanchezza da
iperstimolazione, irritabilita, senso di impotenza, saturazione emotiva.

Perché i social ci stancano? La ferita silenziosa.

Tutti i contenuti sono sotto Licenza Creative Commons
Contatti +39 388 1020417 - info@imaginepaolo.com
Pag. 6



£ imaginepaolo di Paolo Franzese
v PDF generato dal sito www.imaginepaolo.com il 30/03/2026

Confronto sociale

Oltre al rumore, oltre alle notizie, oltre alla disinformazione, c’e una ferita piu silenziosa ma
potentissima: il confronto.

Sui social, raramente vediamo la vita reale delle persone. Vediamo le versioni editate, curate,
selezionate, ottimizzate. Vediamo successi, risultati, corpi perfetti, viaggi, traguardi, vendite,
routine impeccabili, relazioni felici, volti luminosi, case bellissime, business apparentemente facili.

Anche quando sappiamo che quei contenuti sono parziali, il confronto si attiva lo stesso.

e Perché lui si e io no?
e Perché lei sembra cosi serena e io cosi stanco?
e Perché loro crescono, vendono, brillano... e io mi sento fermo?

Questo confronto costante pud erodere autostima, serenita e percezione del proprio valore. E
qguando si somma alla fatica cognitiva e all'overload emotivo, genera una stanchezza ancora piu
profonda: la sensazione di non essere mai abbastanza.

Perché i social ci stancano? C’e un luogo dove la sfumatura muore.

Le sezioni commenti

C’e stato un periodo in cui i commenti online erano luoghi di conversazione, scambio, confronto.
Oggi, troppo spesso, sono diventati territori tossici, aggressivi, polarizzati.

Le persone reagiscono a un video di trenta secondi come se conoscessero tutta la tua storia, Il
tuo carattere, le tue intenzioni, la tua competenza, il tuo valore umano. Basta una parola fuori
posto, una sfumatura non capita, un tono frainteso, e parte il processo.

Giudizio;
Attacco;
Sarcasmo;
Derisione;
Branco.

Questo clima pesa tantissimo, soprattutto su chi crea contenuti. Pubblicare non e piu solo esporsi
€ entrare in un’arena in cui devi essere pronto a difenderti, spiegarti, correggere interpretazioni
assurde, gestire proiezioni, cattiveria gratuita e fraintendimenti virali.

Ma anche per chi legge e basta, I'effetto non e innocuo. Respirare ogni giorno commenti violenti
modifica la percezione del clima sociale:

e Ti fa sembrare il mondo piu ostile di quanto sia davvero;
e Ti abitua alla brutalita;
e Tirende piu cinico o piu impaurito.
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E quando in un ambiente sparisce la sfumatura, sparisce anche la qualita del pensiero collettivo.

Perché i social ci stancano? Non in assoluto e detto che...

| social fanno male?

A questo punto e importante essere onesti: i social media non sono il male assoluto.

Possono informare;

Possono creare comunita;

Possono aiutare persone sole a sentirsi meno sole;

Possono diffondere cultura, educazione, strumenti utili, consapevolezza, sostegno
psicologico, ispirazione, opportunita professionali.

Molti trovano sui social relazioni autentiche, contenuti preziosi, professionisti seri,
incoraggiamento, persino percorsi di crescita personale. Il problema non é I'esistenza dei social. Il
problema é il modo in cui oggi sono progettati, consumati e integrati nella nostra vita quotidiana.

Se vuoi sapere come utilizzare meglio i Social Media allora prova questo:

Cresciamo Insieme+
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&nbsp Acquista

? Suggerimento: Il problema nasce quando uno strumento pensato per connettere diventa una
macchina che drena attenzione, tranquillita, focus e salute mentale.

Perché i social ci stancano? Quali sono i segnali...

La Social Media Fatigue

La Social Media Fatigue non sempre si presenta in modo clamoroso. Spesso arriva in forme
sottili ma ripetute.

? Esempio: Ti senti stanco dopo aver scrollato, anche se “non hai fatto niente”. Apri un’app quasi
senza volerlo. Chiudi un social e lo riapri dopo pochi secondi. Ti senti piu irritabile, svuotato o
triste dopo essere stato online. Hai difficolta a leggere testi lunghi o concentrarti. Ti senti
sopraffatto dalle notizie. Hai la sensazione di dover restare aggiornato su tutto. Ti confronti
continuamente con gli altri. Le notifiche ti agitano. Ti accorgi che i social ti tolgono piu energia di
guanta te ne diano.

Se ti riconosci in questi segnali, non significa che sei fragile, significa che sei umano.

Perché i social ci stancano? Senza sparire dal mondo...

Come difendersi

La soluzione non é per forza cancellare tutto e andare a vivere offline. Per qualcuno puo
funzionare, ma per molti non é realistico né necessario. Il punto é recuperare potere e
intenzionalita.

Serve tornare a usare i social come strumenti, non come ambienti totalizzanti.

Alcuni passaggi possono aiutare davvero:
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1. Scegli poche fonti affidabili per informarti, invece di lasciare che sia il feed a decidere cosa
devi sapere;

2. Metti confini di tempo, non solo generici propositi. Orari precisi, momenti senza schermo,
pause vere;

3. Disattiva notifiche inutili, perché ogni richiamo esterno spezza attenzione e calma interna;

4. Pulisci il feed: smetti di seguire account che ti drenano, ti agitano o ti fanno sentire
costantemente in difetto;

5. Alterna profondita e velocita: se passi tempo sui video brevi, ritagliati anche spazi di lettura
lunga, riflessione, studio, silenzio;

6. Fai detox regolari, anche brevi. Mezza giornata. Una sera. Una domenica. Il cervello se ne
accorge;

7. Torna al corpo e alla realta fisica: camminare, parlare dal vivo, leggere un libro, cucinare,
ascoltare musica senza fare altro, stare nella natura. Sembrano cose semplici, ma oggi sono
quasi atti rivoluzionari.

Perché i social ci stancano? Disconnettersi non e debolezza...

E igiene mentale

Viviamo in un’epoca in cui essere sempre connessi viene confuso con I'essere presenti. Ma
presenza non significa accessibilita continua. Non significa essere raggiungibili da tutto, da tutti, in
ogni momento.

Prendersi una pausa dai social non e una fuga, € una forma di igiene mentale.

e E il modo con cui dici al tuo cervello: adesso basta;
e E il modo con cui dici al tuo sistema nervoso: non tutto e urgente;
e E il modo con cui dici a te stesso: la mia attenzione ha valore.

? Suggerimento: La verita € questa, se non proteggi la tua attenzione, qualcun altro la usera al
posto tuo.
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« Tabella Anti Social Media Fatigue

Problema

Sovraccarico di

informazioni

Doomscrolling

Confronto sociale

Ansia da notizie

Distrazione continua

Stanchezza mentale

Dipendenza da notifiche

Contenuti tossici

Perdita di profondita

Multitasking digitale

FOMQ (paura di perdere

qualcosa)

Overstimolazione emotiva

Routine digitale
automatica

Segnale che lo stai vivendo

Ti senti confuso dopo aver

scrollato

Continui a scorrere senza
accorgertene

Ti senti “indietro” rispetto agli altri

Ti senti agitato o preoccupato

Non riesci a concentrarti

Ti senti svuotato senza motivo

Controlli il telefone continuamente

Ti senti irritato dopo aver letto

commenti

Fatichi a leggere contenuti lunghi

Fai pil cose insieme senza focus

Controlli continuamente

aggiornamenti

Passi da emozioni forti in pochi
minuti

Apri app senza pensarci

Azione pratica
immediata

Chiudi I'app per 10
minuti

Imposta un timer di 15
minuti

Smetti di guardare quel
profilo

Evita news appena

sveglio

Modalita aereo per 1 ora

Fai una pausa senza

schermo

Disattiva notifiche social

MNeon leggere | commenti

Leggi 5 pagine diun

libro

Lavora senza social

aperti

Ricorda: non & tutto

importante

Fermati e respira 2
minuti

Sposta le app dalla
home

Strategia a lungo termine

Scegli 2-3 fonti affidabili e basta

Limita uso a fasce orarie precise

Segui solo contenuti che ti nutrono

Consuma news 1 volta al giorno, max

15 min

Blocca notifiche non essenziali

Inserisci “digital detox” settimanale

Controlla i social solo

intenzionalmente

Filtra e silenzia account negativi

Allenati ogni giorno alla lettura lenta

Monotasking: una cosa alla volta

Accetta che non devi vedere tutto

Alterna contenuti leggeri e profondi

Usa i social solo con un obiettivo
preciso

Ecco una tabella chiara, pratica e soprattutto utilizzabile davvero (non teoria) per evitare la Social Media F

Perché i social ci stancano? Non siamo fatti per vivere cosi.

Conclusione
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La Social Media Fatigue € uno dei grandi disagi silenziosi del nostro tempo, non sempre viene
nominata, non sempre viene capita, ma si sente.

Si sente nella testa piena,;

Nella difficolta a concentrarsi;

Nel nervosismo senza motivo apparente;

Nel bisogno continuo di controllare il telefono;
Nel peso delle notizie;

Nel confronto che consuma,;

Nel rumore che non finisce mai.

| social oggi non ci stanno solo intrattenendo. Ci stanno addestrando a vivere in uno stato di
stimolazione continua, frammentazione mentale e vulnerabilita emotiva.

Se non scegli tu cosa guardare,
qualcuno scegliera per te.

Per questo dobbiamo tornare a scegliere:

Scegliere cosa guardare;
Scegliere quanto restare;
Scegliere cosa credere;
Scegliere quando fermarci.

Perché non tutto cio che cattura la tua attenzione merita anche la tua energia e non tutto cio che
appare nel tuo feed merita uno spazio nella tua mente. A volte il gesto piu intelligente non é
restare aggiornati su tutto.

E chiudere I'app, respirare, uscire, e ricordarti che il mondo vero esiste ancora.

Da un articolo scritto da Paolo Franzese il 30 Marzo 2026
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