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失われた集中力（そして取り戻す方法）
イタリア語学習のための段階別読解 - レベル B2

本文はイタリア語です。各文章の下に、意味つきの重要単語と質問があります。答えは枠の中に書いてください。

https://italianoconmartin.com/ja/dokkai/ushinawareta-shuchuryoku.html

Che cosa succede nella testa quando il telefono vibra
仮定文（periodo ipotetico）：se vibra, ci distrae · se spegnessi, lavoreresti · se non l’avessero interrotta, avrebbe finito

Basta un ronzio
Nel 2015 tre psicologi della Florida State University hanno fatto un esperimento molto semplice. Hanno chiesto
a un gruppo di studenti di svolgere un compito noioso ma impegnativo: premere un tasto ogni volta che sullo
schermo compariva un numero, tranne quando il numero era il 3. Nella seconda parte della prova, senza
avvertirli, i ricercatori mandavano ad alcuni di loro un messaggio o una chiamata. Gli studenti non rispondevano
e non guardavano nemmeno il telefono: sentivano solo il suono o la vibrazione.

Eppure gli errori sono aumentati di molto, quasi quanto in altri studi su persone che il telefono lo usavano
davvero, per parlare o per scrivere. La spiegazione è intuitiva: se il telefono vibra, la mente ci va, anche se la
mano resta ferma. Chi mi ha scritto? Sarà importante? Se rispondessi adesso, farei prima? Bastano questi
pensieri, che durano pochi secondi, per perdere il filo di quello che stavamo facendo.

Il prezzo di un’interruzione
Gloria Mark, dell’Università della California a Irvine, ha seguito per giorni interi impiegati, programmatori e
manager, annotando minuto per minuto che cosa facevano. Ha scoperto che, quando un’attività veniva
interrotta, quasi sempre la si riprendeva lo stesso giorno, ma in media dopo ventitré minuti e quindici secondi, e
dopo essere passati per altre due attività. Non si tratta di ventitré minuti persi a fissare il vuoto: è il tempo di
una deviazione, durante la quale la mente salta da un compito all’altro.

In un esperimento successivo, Mark ha scoperto una cosa ancora più sorprendente: chi viene interrotto non
lavora peggio, lavora più in fretta, e la qualità non cambia. Il prezzo, però, si paga in un’altra moneta: più stress,
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più frustrazione, più fatica. Se una giornata è fatta di cento piccole interruzioni, alla sera siamo esausti anche
se non abbiamo fatto niente di speciale.

C’è poi un costo nascosto, che la ricercatrice Sophie Leroy ha chiamato «residuo di attenzione». Quando
passiamo a un nuovo compito senza aver finito il precedente, una parte della mente resta indietro, attaccata a
quello che abbiamo lasciato a metà. Così lavoriamo peggio anche sul compito nuovo. Se avessimo chiuso il
primo lavoro, o almeno se ci fossimo scritti un appunto su dove riprenderlo, saremmo più lucidi per il secondo.

Il mito del multitasking
Ma chi è abituato a fare tante cose insieme non dovrebbe essere allenato? Nel 2009, a Stanford, un gruppo di
ricercatori ha confrontato chi usa molti media contemporaneamente (la televisione accesa, la chat aperta, il
telefono in mano) con chi ne usa pochi. Il risultato ha sorpreso gli stessi autori: i «multitasker» erano meno
bravi, non più bravi, a ignorare le informazioni inutili e a passare da un compito all’altro.

Esistono, è vero, i «supertasker»: persone che riescono a guidare in un simulatore e intanto a risolvere problemi
di matematica al telefono senza peggiorare in nessuna delle due cose. Nello studio che li ha scoperti,
all’Università dello Utah, erano cinque su duecento, il due e mezzo per cento. Se pensi di essere uno di loro, la
statistica dice che probabilmente non lo sei.

Il flow: fragile come una bolla di sapone
Negli anni Settanta lo psicologo di origine ungherese Mihály Csíkszentmihályi ha intervistato scalatori,
chirurghi, giocatori di scacchi, ballerini e compositori. Volevano raccontare tutti la stessa cosa: certi momenti in
cui il lavoro va avanti da solo, il tempo sparisce e ci si sente trasportati da una corrente. Molti usavano proprio
questa immagine, e così lo stato ha preso il nome di «flow», cioè flusso.

Il flow arriva solo a certe condizioni: un obiettivo chiaro, un compito abbastanza difficile da impegnarci ma non
così difficile da spaventarci, e la possibilità di capire subito se stiamo andando bene. Se il compito è troppo
facile, ci annoiamo; se è troppo difficile, ci viene l’ansia. E soprattutto il flow ha bisogno di tempo per arrivare:
se ogni dieci minuti arriva un messaggio, non arriva mai.

Pensiamo di nuovo a Giulia, che la mattina non riusciva a scrivere la sua relazione: se nessuno l’avesse
interrotta, probabilmente l’avrebbe finita in un’ora. La buona notizia è che non serve cambiare carattere: basta
cambiare le condizioni. Se domani spegnessi le notifiche per due ore, forse ti stupiresti di quanto lavoro riesci a
fare.

この文章の構造
• Se il telefono vibra, la mente ci va. → 第1型（現実）：se
＋現在形、その後に現在形か未来形。本当に起こること

• Se domani spegnessi le notifiche, forse ti stupiresti. → 第2型（可能性）：se
＋接続法半過去、その後に条件法現在

• Se nessuno l’avesse interrotta, l’avrebbe finita in un’ora. → 第3型（過去の非現実）：se
＋接続法大過去、その後に条件法過去

やってみよう：仮定文の正しい時制で文を完成させましょう。 Se (avere) … più tempo, leggerei di più. Se ieri
sera (spegnere) … il telefono, (dormire) … meglio. Se arriva una notifica, la (guardare) … dopo.

復習： 仮定文

役立つ単語
イタリア語 意味

l’interruzione 中断

impegnativo 骨の折れる、負担の大きい
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riprendere 再開する

il residuo 残りかす、残留

lucido 頭がすっきりした

質問
1. Che cosa hanno scoperto i ricercatori della Florida sulle notifiche che non guardiamo?

2. Che cos’è il «residuo di attenzione» e come si può ridurre?

3. Quali condizioni servono, secondo Csíkszentmihályi, per entrare nel flow?

4. E tu? Pensa all’ultima volta che hai perso la concentrazione. Che cosa sarebbe successo se nessuno ti
avesse interrotto? E che cosa faresti se potessi organizzare la tua giornata come vuoi? Usa almeno tre periodi
ipotetici.
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