
Vivere una vita più sana e più felice con la tecnologia 



chi sono


Alessio Carciofi


• Professore in Marketing & Digital Wellbeing UNIPI 

• Senior Corporate Wellbeing advisor 

• Autore di libri e podcast su come la tecnologia 

impatta la nostra vita 


Aiuto persone, famiglie e aziende a vivere una 
vita più sana e più felice con la tecnologia.



chi ero


• calo di produttività, fatturato

• burnout

• insonnia


STOP ✋

Per capirlo sono dovuto passare sulla “mia 
esperienza” di:



👓👓
👓 👓 👓👓

👓
👓
👓

i miei maestri ❤





che tu ne sia consapevole o meno, la 
tecnologia ti insegna costantemente a  

comportarsi in modi nuovi.





serpente
giardino digitale  


dell’Eden 



Quale impatto hanno le tecnologie digitali 
sui noi stessi, sui rapporti, valori e lavoro?



tecnostress e overworking sono le 
tipiche ripercussioni del lavoro moderno, 

con un’incidenza rispettivamente del 28% e 
17% 


sul totale degli smart worker nel 2021

Politecnico di Milano 2021



Mancanza di 
Creatività, 
Empatia e 

Divertimento

Turnover

Burnout

Stress 
costante

Voci nascoste

Paura
Giudizio
Cinismo

Disconnessione

“Mi sento scollegato dal 
mio team e da me stesso”

Spreco di 
tempo e 
risorse

Impossibilità di 
concentrarsiReattività e 

Distrazione

“Continuamo a 
spegnere incendi”



burnout 



Donald Sull, docente senior presso la Sloan School of Management del MIT,

Una cultura tossica  “ è il principale motivo per 
l’abbandono”



“Oggi ho avuto giusto il tempo di fare pipì 
tra una call e l’altra”



non recuperiamo più



l’80% ritiene 

di non avere tempo 

 time scarcity 
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Work Trend Index, Microsoft 2021

Work Trend Index, Microsoft 2021

https://ms-worklab.azureedge.net/files/reports/hybridWork/pdf/2021_Microsoft_WTI_Report_March.pdf


costi
personali

aziendali 


sociali 



email, virtual meeting & chat 



CEO trascorrono il 
72% del loro tempo di 

lavoro in meeting 



⚠ io la invio, poi lei/lui mi risponde quando 

 vuole



scusami
se ti rispondo ora  

scusami
se ti rispondo ora  

❌



scusami
se ti rispondo ora  

scusami
se ti rispondo ora  eccomi a te

xxxxxx 

✅❌



mandare le email nel week end 

è pericoloso per l’effetto palla di neve



 la cultura delle confusione



Perchè il wellbeing  non tiene conto dell’impatto 
della tecnologia nella nostra vita? 





"il benessere è un problema sistemico e richiederà 
soluzioni sistemiche"



🥇 wellbeing = migliori prestazioni individuali




🥇 wellbeing = migliori prestazioni individuali


💃wellbeing = migliore capacità talent attraction 




🥇 wellbeing = migliori prestazioni individuali


💃wellbeing = migliore capacità talent attraction 


🕺 wellbeing = migliore capacità di talent retention




🥇 wellbeing = migliori prestazioni individuali


💃 wellbeing = migliore capacità talent attraction 


🕺 wellbeing = migliore capacità di talent retention


📈 wellbeing = migliore performance del mercato 
azionario
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digital

wellbeing 



Per rimanere rilevanti, dobbiamo rimanere 
umani



Per rimanere rilevanti, dobbiamo rimanere 
umani

 e coltivare le nostre abilità umane uniche: 

attenzione, creatività, compassione,  empatia … 



digital wellbeing❤



La tecnologia viene percepita come socialmente, 
economicamente e ambientalmente responsabile.

Corporate Digital 
Responsibility.

Condivide alcuni dei principi e degli obiettivi in materia di 
responsabilità sociale d'impresa (CSR) e l'agenda per l'ambiente, 
la società e la governance (ESG). 



Nel 2024 la nuova direttiva europea sulla 
(CSRD) sarà ufficialmente in vigore.



01

evita di alzarti e controllare


subito lo smartphone



compra una sveglia 



02

elimina riduci le notifiche





scala di grigi



03

zone/stanze 

no tecnologia



04

triage

comunicazioni



05

digital

nutrition 



06

nel week end 

nascondi le app
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tratta le chat 

come una sauna



07

RICARICA

PTO
period time off



come fare riposo attivo?


1. spostati in un nuovo spazio, ambiente

2. NON consumare nulla di “digitale”

3. usare le mani, il corpo





 alessiocarciofi.com 
info@alessiocarciofi.com

Grazie 

Alessio Carciof

per

http://alessiocarciofi.com
mailto:info@alessiocarciofi.com

