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Introduzione

La dipendenza ¢ una patologia che spesso, nella nostra societa, viene au-
tomaticamente collegata a sostanze come il tabacco, la cocaina, I'eroina e gli
oppiacei, mentre le cosiddette dipendenze comportamentali, o le new addic-
tions, vengono messe in secondo piano perché ritenute meno pericolose.

Le nuove dipendenze sono quelle forme di dipendenza in cui non ¢ im-
plicato I'uso di alcuna sostanza chimica e dove l'oggetto della dipenden-
za € un comportamento o un’attivita lecita e socialmente accettata. Si parla
di dipendenza dal gioco d’azzardo, dal sesso e dalla pornografia, da Inter-
net e dai videogiochi, dallo shopping, dal lavoro, dagli affetti, ecc. Le di-
pendenze comportamentali coinvolgono attivita e oggetti “normali” (come
fare sesso, il cibo, il denaro...) che diventano perd patologici quando rag-
giungono un determinato grado di eccesso e di pericolosita per la perso-
na. Infatti, i videogiochi, i social media, la pornografia e il gioco d’azzardo
online possono causare dipendenza a livelli comparabili a quelli delle tos-
sicodipendenze, ma dato che giocare, trascorrere tempo sui social e guar-
dare materiale pornografico online sono attivita socialmente accettate, non
vengono valutate come dipendenze patologiche e, in generale, non godono
della stessa attenzione scientifica delle tossicodipendenze.

I caratteri distintivi della dipendenza comportamentale sono la perdita
di controllo sul proprio comportamento e I'incapacita di diminuire, inter-
rompere o arrestare del tutto il comportamento, nonostante le conseguenze
negative dello stesso. Molte persone sono rimaste cosi “invischiate” nelle
loro attivita virtuali da trascurare, almeno in parte, la loro attivita lavorati-
va, la loro rete sociale, a volte anche la loro salute fisica e mentale (Levou-
nis et al., 2022). Griffith (2005), uno dei maggiori esperti internazionali
nel campo delle dipendenze comportamentali, sostiene che: “la differen-
za tra un sano entusiasmo, sebbene eccessivo, e la dipendenza patologica ¢
che 1 sani entusiasmi arricchiscono la vita, mentre le addictions la impove-
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riscono”. Griffith ¢ stato anche uno dei primi a suggerire dei criteri diagno-

stici per le nuove dipendenze:

e preminenza, quando il comportamento tende a essere la priorita nella
vita della persona a discapito delle altre aree di vita;

* influenza sul tono dell'umore, quando la persona sperimenta delle con-
seguenze sul tono dell'umore, come gli alti e bassi emotivi;

e tolleranza, quando il comportamento viene sempre pill intensificato per
raggiungere livelli di piacere sperimentati all’inizio;

e sintomi d’astinenza, quando si manifestano stati d’animo e/o conse-
guenze fisiche spiacevoli correlati all’interruzione del comportamento;

» conflitto, di solito interpersonale, causato dalla dipendenza o dall’in-
compatibilita con altri compiti o attivita personali;

* recidiva, quando sono presenti ricadute nel disturbo.

Le nuove dipendenze sono caratterizzate da comportamenti finalizza-
ti al piacere e rappresentano, allo stesso tempo, una via d’uscita dalla sof-
ferenza emotiva.

La dipendenza nelle sue varie forme, comunque, non pud essere consi-
derata a prescindere da un contesto socioculturale. La societa attuale non
alimenta la cura di sé e del proprio mondo interiore e spinge ’essere uma-
no ad andare alla ricerca di compensativi per appagare la solitudine e il
senso di vuoto che si porta dentro. Si pu0 sostenere che la dipendenza ¢
una soluzione illusoria per colmare tale vuoto.

Lo studio dell’addiction aiuta a comprendere meglio la societa in cui si
vive, dato che riflette gli standard sociali che vigono in essa (Levounis et
al., 2022). Ad esempio, si sa che I'uso della cocaina ¢ rifiutato e condanna-
to dalla nostra societa come un tabl, mentre bere caffé ¢ un’attivita perfet-
tamente normale che viene addirittura incoraggiata, in quanto connota una
dimensione sociale. Quindi, fare uso di cocaina & reputata un’attivita im-
morale e pericolosa, bere un caffé con i colleghi non altrettanto. Si pre-
sta molta piu attenzione e desta preoccupazione un amico che prova, una
volta, la cocaina durante una festa, rispetto a un amico che beve otto caf-
feé al giorno, tutti i giorni. A quest’ultimo ¢ probabile non si faccia nemme-
no caso, mentre nei confronti del primo suona immediatamente un cam-
panello d’allarme. Teoricamente, le due sostanze hanno lo stesso effetto
sul cervello umano, anche se quello che esercita la cocaina ¢ naturalmen-
te molto piu forte e pud causare sintomi d’astinenza decisamente piu gra-
vi. Lungi dall’esprimere un’opinione o un giudizio in merito, I'esempio del-
la cocaina giustapposta alla caffeina illustra come le norme sociali giocano
un ruolo nel differenziare cosa costituisce una dipendenza e cosa no. Stes-
so ragionamento potrebbe essere applicato al consumo d’alcol, dal suo ruo-
lo nella cultura popolare alle regole implicite ma socialmente condivise che
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lo accompagnano: basti pensare a un sedicenne che si ubriaca a una festa
e, successivamente, subisce i postumi dell’eccesso alcolico. Questo com-
portamento non desterebbe grande preoccupazione negli amici del ragaz-
zo, al massimo potrebbe emergere qualche commento di scherno, ma nulla
di piu. Se dovessimo, invece, immaginare che lo stesso comportamento lo
tenesse un adulto di 40 anni, il giudizio di chi gli sta intorno diventerebbe
quasi sicuramente molto negativo e denigratorio: si parlerebbe, impropria-
mente, di “alcolismo”. Il problema ¢ che, prese cosi, queste due situazioni
non forniscono abbastanza elementi per poter essere valutate correttamente.

Approfondendo la storia del ragazzo, si scoprirebbe che si porta una
fiaschetta di vodka a scuola quasi tutti i giorni, mentre conoscendo me-
glio il quarantenne, si verrebbe a sapere che, in realta, non beve quasi mai
e che l'occasione nella quale ha bevuto corrispondeva alla festa di laurea
del figlio. Eppure, prese singolarmente, le due situazioni evocano sentimen-
ti molto diversi, influenzati soprattutto dall’eta del protagonista.

Proprio per tale motivo questo libro € volto a indagare determina-
ti comportamenti emersi negli ultimi anni che potrebbero, in futuro, esse-
re considerati oggetto di dipendenza o destare preoccupazione per i risvol-
ti che possono avere sulla salute psicofisica delle persone affette. Si invita
il lettore ad assumere un atteggiamento critico e abbandonare una visione
troppo rigida sull’argomento, che altro non porta se non il rischio di sfocia-
re in stereotipi poco utili nel campo della ricerca. Non si intende condan-
nare i comportamenti descritti in toto e di per s€, ma piuttosto attirarvi l'at-
tenzione del lettore in modo da facilitare una riflessione sui possibili rischi
che li caratterizzano. Infatti, lo scopo del libro ¢ quello di informare e fa-
re divulgazione sul fenomeno, di grande attualita, delle nuove dipendenze,
nella loro connotazione digitale. Dal momento che il tema ¢ di grande va-
stitd e complessita e ogni capitolo meriterebbe un libro a parte, & stata pre-
sa la decisione di presentare una revisione sintetica dell’argomento, in mo-
do da fornire un inquadramento generale del fenomeno, che risulta essere
utile alla comprensione ma anche alla divulgazione.

Questo libro si rivela, altresi, necessario a seguito di un evento storico
che ¢ avvenuto in questi ultimi anni: la pandemia da SARS-CoV-2 che ha
sconvolto il piano socio-sanitario ed economico, impattando anche la salu-
te mentale dei piu fragili. La pandemia ha implicato dei cambiamenti nel-
la clinica delle dipendenze comportamentali poiché ha portato a una loro
“migrazione” nel mondo online. Il giocatore d’azzardo patologico, lo shop-
per compulsivo, il pornodipendente e il dipendente sessuale hanno potu-
to portare avanti il loro comportamento dipendente nel web, a fronte di
un’impossibilita ad avere contatti sociali e uscire fuori di casa. Non ¢ stato
solo un trasferimento, ma anche un aggravamento di comportamenti pro-
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blematici gia esistenti online: chiusi in casa con vari dispositivi tecnologici
che permettevano di “continuare a vivere”, 'online ha permesso a tutti i di-
pendenti comportamentali di perpetuare il loro comportamento patologico
in forme diverse ma comunque soddisfacenti. Dopo la fine “ufficiale” della
pandemia, questi comportamenti sono perdurati, in quanto la facilita, l'ac-
cessibilita e 'anonimato garantiti dall’Internet sono fattori molto attrattivi.
L'uso dei social e di Internet ¢ aumentato notevolmente durante questo pe-
riodo storico, anche perché rappresentava 'unico modo per entrare in con-
tatto con il mondo esterno. Cio ha avuto delle ripercussioni sull’incremento
della dipendenza da smartphone, soprattutto nei giovani, e sull’insorgenza
di problematiche emotive e relazionali causate dall’isolamento e dalla ridu-
zione del proprio mondo solo a quello online (17° Rapporto sulla Comuni-
cazione del Censis, 2021).

Nel libro viene affrontato il tema del binge watching come fenome-
no che non ha ancora un potenziale additivo conclamato, ma che si rive-
la essere sempre piu diffuso, soprattutto tra i giovani e che puo essere usa-
to come un mezzo di escapismo dal disagio. Si descrive come il “bingiare”
non rappresenti di per sé un comportamento patologico, ma come possa di-
ventarlo nel momento in cui non se ne puo piu fare a meno, quando si tra-
scorre la maggior parte della giornata a desiderare di poter tornare a casa a
guardare serie tv fino a notte fonda. Anche la dipendenza da social media,
che non ha ancora trovato una precisa collocazione all’interno del DSM-5-
TR (il “Manuale Diagnostico e Statistico dei Disturbi Mentali” nella sua
versione piu aggiornata, APA, 2023), ¢ una realta che sta diventando sem-
pre piu evidente nella societa attuale, nella quale chi rinuncia ai social & vi-
sto, nel migliore dei casi, come un tipo stravagante e misterioso. Si parla di
sovraccarico informativo, termine che descrive un bisogno sempre pill cre-
scente, tipico dell’epoca contemporanea, di essere costantemente informa-
ti e aggiornati su cid che succede nel mondo, in qualunque istante e in qua-
lunque luogo. La spinta a cercare immediatamente un termine sconosciuto,
una data che non si ricorda o un nuovo trend che non si conosce puo essere
percepito, in prima istanza, come positivo, ma puo evolversi in vera e pro-
pria ossessione se non viene usata parsimonia. Ancora, viene affrontato il
tema dei videogiochi, della loro pericolosita ma anche del loro potenzia-
le come mezzo di terapia e sviluppo di abilita, e viene discussa la differen-
za tra una persona dipendente da essi e coloro che sono definiti hikikomo-
ri. Gia affrontato in svariati volumi precedenti (Guerreschi, 2000, 2003,
2006, 2008, 2012), questa volta il gioco d’azzardo viene analizzato nel con-
testo dell’online e viene spiegato il motivo per cui esso possa essere anco-
ra piu pericoloso di quello esercitato in presenza. Nel capitolo sullo shop-
ping online, ci si sofferma sul tema delle aste online, sempre pit popolari
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e sempre piu trappola per tantissimi, in grado di generare danni economi-
ci significativi. Anche la pornografia online e il cybersesso sono oggetto di
questa riflessione, in un’ottica secondo cui guardare pornografia e frequen-
tare chat erotiche puo sfociare in comportamenti patologici se non vi si de-
dica la dovuta attenzione e cautela.

Infine, in ogni capitolo ¢ dedicato uno spazio alle testimonianze (op-
portunamente modificate ne rispetto della privacy degli interessati) di per-
sone affette da una specifica, o piu, dipendenza comportamentale. Le storie
di coloro che soffrono hanno un valore significativo nel trasmettere cosa si-
gnifica convivere con tali patologie, intraprendere un percorso terapeuti-
co e dover fare i conti con una malattia biologica, psichica e comportamen-
tale dalla quale non si guarisce, almeno non nel senso medico del termine.
La dipendenza ¢ un disturbo cronico e progressivo che si inscrive in una
memoria biologica permanente. Il fine del trattamento per una dipendenza
comportamentale non ¢ la guarigione, ma la sospensione del sintomo e la
ripresa di uno stile di vita piu sano ed equilibrato.

Gli unici capitoli che non prevedono una testimonianza sono quelli sul
binge watching e il sovraccarico informativo in quanto, a oggi, la ricerca
sulla dipendenza da binge watching ¢ ancora agli albori e di conseguenza
le testimonianze sono difficili da reperire e, similmente, le testimonianze
su chi soffre di dipendenza da sovraccarico informativo sono scarse e po-
co documentate.

k ok sk

Un ringraziamento particolare alla dott.ssa Laura Verbena per aver su-
pervisionato questo mio libro con estrema professionalita e diligenza. Rin-
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stesura di questo libro e che ha dimostrato grande intelligenza e sensibilita.

Dedico questo libro alla professoressa Stefania Baroncelli, con grande
stima e riconoscenza per la sua incontestabile professionalita accademica.
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1. Il binge watching

Con il progredire della tecnologia e lo sviluppo di numerosi servizi e
piattaforme di streaming, negli ultimi anni si & diffuso un fenomeno chia-
mato binge watching. In particolare, si definisce “bingiare” (neologismo
derivato dall’inglese “to binge”) un comportamento di abbuffata, che si
puo esprimere in svariati contesti, come nel caso del cibo, o anche nel con-
sumo di contenuti mediatici. Pur non essendoci un consenso univoco sul-
la sua precisa definizione, ¢ di comune accordo, fra gli specialisti del setto-
re, che il consumo continuato e prolungato di film o serie tv diventi binge
watching nel momento in cui si supera il terzo episodio consecutivo (Wal-
ton-Pattison, Dombrowski, Presseau, 2018), con una soglia minima di cin-
que episodi consecutivi per determinare il binge watching problematico
(De Feijter et al., 2016). Tuttavia, questa affermazione non considera né la
lunghezza degli episodi (ad es., guardare tre puntate di una serie tv della
durata di 20 minuti non pud equivalere a guardare tre episodi da piu di 50
minuti ciascuno), né i film. Ad esempio, guardare cinque film della Marvel
di fila non sarebbe considerato “bingiare” (Ort et al., 2021).

Non si conoscono ancora al meglio i motivi esatti e lo scopo nel prati-
care e continuare questo tipo di comportamento, ma si ipotizza che ci sia-
no tutta una serie di fattori, come:

* Noia. Studenti universitari hanno spiegato come la noia durante il tem-
po libero sia la ragione principale dietro il binge watching praticato I'e-
state, prima dell’inizio dell’anno accademico (Devasagayam, 2014).

e Stress. I risultati di uno studio condotto da Kubey e Csikszentmihalyi
(2002) dimostrano come chi guarda la televisione prova sensazioni psi-
chiche e fisiche di rilassamento, le quali terminavano appena si finiva
di guardare la tv. Percio, si potrebbe sostenere che gli studenti possa-
no “bingiare” per ridurre i loro livelli di stress, i quali sono consistenti
durante gli anni universitari (Hurst, Baranik, Daniel, 2013). Infatti, du-
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rante periodi di stress, gli studenti si rivolgono al binge watching come

un modo per scappare da situazioni insoddisfacenti e incerte.

e Solitudine. La televisione o i dispositivi elettronici vengono ricerca-
ti nei momenti di solitudine o di difficolta interpersonali in quanto col-
mano il bisogno di interazione sociali (Hurst et al., 2013). Sostituen-
do la compagnia della vita reale con la televisione riescono a ottenere
un senso di appartenenza, fino a identificarsi con i personaggi o gli at-
tori (Greenwood, Long, 2009) e sviluppare un’amicizia immaginaria
con essi. Gli studenti universitari si rivolgono alle loro serie tv preferi-
te quando si sentono soli e riportano una riduzione di questi sentimen-
ti durante la visione (Derrick et al., 2009). Sembrerebbe che maggio-
re ¢ il coinvolgimento con i personaggi delle serie tv maggiore sono le
ore di visione e questa correlazione ¢ stata dimostrata esserci durante il
binge watching (Devasagayam, 2014).

e Coinvolgimento sociale. Il binge watching permette ed enfatizza le in-
terazioni con il gruppo dei pari perché trascorrere tanto tempo nel
guardare serie tv permette di avere degli argomenti di conversazio-
ne con gli amici (Panda, Pandey, 2017). Questo meccanismo ¢ alla ba-
se della FoMo (“Fear of Missing Out”), ovvero i ragazzi hanno paura
di essere esclusi dalle conversazioni sociali se non hanno visto un pro-
gramma tv che ¢ di moda in quel periodo o contesto (Panda, Pandey,
2017).

e Flow. 1l flow & “la sensazione olistica che provano le persone quando
agiscono con un coinvolgimento totale” (Chou, Ting, 2003). Durante il
binge watching viene esperito il flow, insieme a un investimento psico-
logico, focus and un senso del tempo distorto (Panda, Pandey, 2017).

Il binge watching viene utilizzato come passatempo, come mezzo di ri-
lassamento, riduzione di tensione e come fonte di informazione, e appena
cessato fa emergere vissuti di ansia e nervosismo. Percid la domanda che
si stanno ponendo gli esperti negli ultimi tempi ¢ se il binge watching puo
trasformarsi in una dipendenza; infatti, un comportamento cosi ripetitivo,
veloce e automatico come cliccare su “guarda il prossimo episodio” (sem-
pre che la piattaforma di streaming non lo faccia partire in automatico) puo
diventare una compulsione potenzialmente dannosa per la propria salute?

E proprio da questi interrogativi che Ort e colleghi (2021) partono per
la loro ricerca. Il focus principale ¢ stato cercare di determinare il poten-
ziale additivo del binge watching attraverso un questionario online sommi-
nistrato a 415 partecipanti, nel quale si indagano tre dimensioni: abitudini
di visione attuali, motivazione a guardare le serie tv e indicatori di abitu-
dine di visione problematici. In base ai risultati ottenuti, gli autori affer-
mano che la frequenza d’uso, la motivazione a iniziare sessioni di visio-
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ne ad alto dosaggio e la combinazione tra queste due dimensioni abbiano
un effetto significativo sul comportamento di visione problematico. Inoltre,
si astengono dal confermare I'esistenza di una problematicita generalizza-
ta del binge watching. In altre parole, non hanno trovato conferma del fatto
che guardare regolarmente pil episodi di una serie tv consecutivamente, in
maniera prolungata, costituisca un comportamento problematico di per sé.
Tuttavia, un dato particolarmente interessante che scaturisce da questo stu-
dio fornisce uno spunto di riflessione sulle varie motivazioni che spingono
a “bingiare”. Sembrerebbe, infatti, che motivazioni di tipo ricreativo, come
ad esempio il desiderio di intrattenimento e di rilassamento, siano associa-
te in modo negativo a un comportamento problematico, mentre motivazioni
piu rischiose, come il tentativo di escapismo e di stimolazione, la solitudi-
ne e la ricerca di informazioni, sarebbero associate a una maggiore tenden-
za verso comportamenti di visione problematici.

In un altro studio, Chang e Peng (2022), a loro volta proponendosi di
indagare la potenziale addictiveness del binge watching, hanno utilizza-
to interviste semi-strutturate con domande aperte specifiche sull’esperien-
za personale di binge watching di 25 soggetti di origine taiwanese, sul lo-
ro concetto e atteggiamento verso il binge watching, sui suoi effetti nella
vita quotidiana e sulla salute mentale e sulla suscettibilita dei soggetti al-
la dipendenza da binge watching auto-identificata. Gli autori hanno trovato
differenti pattern comportamentali tra studenti e lavoratori: in quest’ultima
categoria il binge watching era fortemente influenzato dagli orari di lavoro
e dalla presenza di un contesto famigliare, mentre gli studenti erano piu li-
beri di prolungare la sessione di binge watching a loro piacimento, a orari
molto meno costrittivi. Tra i partecipanti sono anche emersi sentimenti di
eccitazione, senso di urgenza e incapacita di smettere durante il comporta-
mento di binge watching; inoltre, secondo i soggetti, il binge watching pud
essere praticato con svariate tipologie di programmi, non solo fiction, pur-
ché siano continuativi. Quindi, film e serie con puntate autoconclusive non
venivano considerati materiale da binge watching dai partecipanti. Tut-
to sommato, pero, i soggetti conservavano un atteggiamento piuttosto po-
sitivo nei confronti del binging: non lo associavano a potenziali rischi per
la loro salute e dichiaravano che fosse un’attivita divertente che puo avere
effetti positivi sulla salute emotiva e sociale. Tuttavia, un dato interessan-
te riportato dagli autori Chang e Peng riguarda il fatto che i partecipanti
che presentavano un’attivita piu frequente di binging (5 giorni a settimana
o pil) o di durata piu lunga (3 ore o piu nei weekend e in settimana) aveva-
no maggiori probabilita di mostrare aspetti caratteristici propri delle dipen-
denze comportamentali. Ad esempio, due soggetti percepivano che il binge
watching influenzasse significativamente la loro vita in termini di routine
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quotidiana, sonno, lavoro e partecipazione all’'universita. Percepivano an-
che una difficolta a controllare il tempo speso a “bingiare” e un’influen-
za negativa sul loro umore da parte del binge watching. La maggior parte
dei partecipanti, inoltre, era d’accordo sul considerare il binge watching un
comportamento additivo, ma nessuno si considerava personalmente dipen-
dente da esso. Molti di loro dichiaravano di conoscere altre persone “di-
pendenti” dal binge watching, considerandolo un comportamento incon-
trollabile e con effetti negativi nella vita degli altri, mentre personalmente
ritenevano di essere in grado di gestirlo in maniera adeguata e di potersi
organizzare in modo tale che non influenzasse il loro lavoro o, in generale,
la loro quotidianita. Gli autori della ricerca hanno evidenziato I'incoeren-
za tra queste affermazioni e invitano futuri ricercatori a prestarvi attenzio-
ne per verificare se siano presenti anche in altre culture e lingue rispetto al
taiwanese (Chang, Peng, 2022).

Starosta et al. (2021) si sono occupati, invece, di indagare specificata-
mente il ruolo di sindromi di ansia e di depressione in giovani adulti in re-
lazione al binge watching. In effetti, gli autori hanno riscontrato un colle-
gamento tra queste tipologie di sindromi e l'intensita dei sintomi da binge
watching problematico, confermando cosi I'esistenza di una correlazione
positiva tra depressione e binge watching eccessivo, sottolineata da Wheeler
(2015), Ahmed (2017) e Sun e Chang (2021). In base a questi risultati Sta-
rosta e colleghi hanno avanzato I'ipotesi che sindromi depressivo-ansiose
possano esacerbare sintomi quali reazioni emotive negative, perdita di con-
trollo e conseguenze negative sul piano sociale e della salute. Persone af-
fette da ansia e depressione intense possono trarre beneficio dal binging
in termini di gratificazione ed escapismo da stati emotivi negativi (Panda,
Pandey, 2017; Rubenking, Bracken, 2018; Flayelle et al., 2019a, b); tuttavia
possono essere travolti da stress emotivo nel caso in cui il comportamento
di binging non sia possibile (per esempio, in assenza di un dispositivo con
piattaforma di streaming), che a sua volta potrebbe esacerbare lo stato gia
di per sé depressivo o ansioso (Starosta et al., 2021). Una tensione emotiva,
cambiamenti repentini di umore, necessita di stimolazione intensa e im-
mediata, craving, sintomi conseguenti all’astinenza da un comportamento
compulsivo, sono tipici di tutte le dipendenze comportamentali. Gli auto-
ri ammettono la possibilita che tutti questi sintomi possano essere presenti
nel binge watcher, ma invitano all’attesa di futuri studi in questa direzione,
per poter dichiarare ufficialmente che si tratti di una vera e propria sindro-
me d’astinenza in uno stato di dipendenza. Concludono, dunque, sottoline-
ando alcuni punti in comune tra il binge watching e le dipendenze compor-
tamentali e affermano che il recente sviluppo di piattaforme di streaming
altamente accessibili, combinato con specifiche predisposizioni psicologi-
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che individuali, potrebbero, in effetti, contribuire a trasformare un’abitudi-

ne innocua e ricreativa in un comportamento problematico.

A fronte dei risultati sopra elencati dagli studi sul binge watching, si
potrebbe sostenere, per ora, che non ci siano prove del fatto che questo
comportamento sia effettivamente dannoso per la salute o che possa causa-
re dipendenza in chi lo pratica spesso e per tempi prolungati. Tuttavia, in-
coerenze nelle risposte dei soggetti riguardo alla loro percezione della pe-
ricolosita del binge watching trovate da alcuni autori (ad es., Chang, Peng,
2022) lasciano pensare che si debbano trovare metodi alternativi per inda-
gare questo fenomeno, o perlomeno che sia poco opportuno basarsi unica-
mente su dati soggettivi riportati direttamente dai partecipanti. Inoltre, il
collegamento proposto da Starosta e colleghi (2021) tra sindromi depressi-
vo-ansiose e pericolosita del binge watching apre le porte a una riflessione
riguardo all'importanza del ruolo che svolgono le motivazioni nel compor-
tamento di binging, nell’ottica di una problematicita scaturente da un senso
di solitudine e da un desiderio di escapismo da emozioni negative. Ossia,
guardare consecutivamente numerosi episodi di una serie tv puo portare
sollievo a chi presenta una sottostante sintomatologia che causa sofferenza,
ma questo potrebbe portare a un comportamento stereotipato e automatico
(una vera e propria “‘compulsione”) che potrebbe nel tempo evolvere in di-
pendenza.

Dandamudi e Sathiyaseelan (2018), nel loro studio, hanno cercato di
applicare i criteri usati nella ricerca sulla dipendenza dalla televisione al
tema del binge watching, riscontrando delle similarita importanti e met-
tendo in risalto la varieta di effetti che si possono presentare negli studenti
universitari, coloro che ne fanno pit uso:

* Salute fisica. Essendo un’attivita sedentaria, un’esposizione alta alla te-
levisione & associata con inattivita fisica negli adulti, specialmente nelle
donne (Meyer et al., 2008). Inoltre, ¢ stato riscontrato come chi guarda
la televisione tende a consumare snack con piu calorie, fast food, be-
vande gassate, alcol e meno cibo nutriente (Van den Bulck, 2000). La
correlazione con disturbi del comportamento alimentare, come 1’obesi-
ta, hanno prodotto risultati contraddittori. Infine, ¢ stata ritrovata un’as-
sociazione tra alta frequenza di binge watching e qualita del sonno
bassa, insonnia e stanchezza. Si crede che ci0 sia dovuto al fatto che,
prima di dormire, si sperimenti un arousal cognitivo dovuto al forte
coinvolgimento con la narrazione della serie tv e con l'identificazione
con i personaggi (Exelmans, Van den Bulck, 2017).

* Conseguenze psicologiche. Guardare televisione o serie tv per un pe-
riodo prolungato di tempo implica delle conseguenze a livello cogni-
tivo, emotivo e mentale. A livello cognitivo, si riscontrano deficit nella
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concentrazione e nello span attentivo, livelli bassi di vigilanza e diffi-
colta di concentrazione quando comparati a prima di “bingiare” (Ku-
bey, Csikszentmihalyi, 2002). Inoltre, ¢ stato valutato che delle funzio-
ni cognitive peggiorate nell’eta adulta, come basso controllo esecutivo
e velocita di processamento lenta, sono associate ad alti livelli di vi-
sione della televisione da giovane adulto (Hoang et al., 2016). A livello
emotivo riportano che il loro umore € o uguale o peggiore dopo il bin-
ging (Kubey, Csikszentmihalyi, 2002) e che provano sensazioni di vuo-
to, tristezza e solitudine dopo che una serie tv o una stagione di una se-
rie finisce o un personaggio muore (Devasagayam, 2014). In generale,
esiste una correlazione tra livelli alti di solitudine e depressione, ansia
e stanchezza con il binge watching (Devasagayam, 2014; Sung, Kang,
Lee, 2015). Altre conseguenze psicologiche includono bassi livelli di
soddisfazione tra chi guarda per troppo tempo la televisione, se com-
parati a chi la guarda poco o non la guarda per niente (Frey, Benesch,
Stutzer, 2007).

Vita sociale. Sembrano esserci delle contraddizioni sugli effetti del
binge watching nella vita sociale dei giovani adulti. C’¢ chi sostiene
che, dal momento che guardare serie tv ¢ spesso un’attivita solitaria,
questo tempo non venga speso per stare con gli amici, uscire a fare al-
tri tipi di attivita sociali (Finlay et al., 2012). Altri sostengono che, no-
nostante la visione avviene in solitaria, i ragazzi avranno il bisogno di
discutere di quello che hanno visto con gli amici. Addirittura, le mara-
tone di serie tv vengono organizzate come attivita sociali all’interno di
gruppi di amici o come un’attivita quotidiana nella vita di giovani cop-
pie (Mikos, 2016).

Uso problematico o dipendenza. I binge watchers riportano sensi di
colpa e insoddisfazione rispetto al non aver impiegato del tempo in at-
tivita produttive o ricreative e nel lavoro (Kubey, Csikszentmihalyi,
2002). Inoltre, dopo una sessione di binge watching, provano rimpian-
to (Walton-Pattison et al., 2016). Dopo una sessione di binging, gli stu-
denti sperimentano solitudine, stress, ansia e sensazioni di vuoto, che
si pensa possano essere attribuite all’interruzione del flow. Inoltre, con
I'aggravamento della dipendenza da binge watching, si deteriorano altri
tipi di strategie di coping per gestire le proprie emozioni (Panda, Pan-
dey, 2017).

Siamo ancora molto lontani dal sostenere che il binge watching pos-

sa essere classificato come una dipendenza comportamentale, anche per-
ché gli studi a riguardo sono ancora pochi e sono necessari ulteriori ricer-
che per poter anche solo iniziare a parlare di comportamento problematico
da binge watching. Detto cio, le prove scientifiche sul tema mettono in lu-
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ce delle caratteristiche che hanno diversi punti in comune con il fenomeno
delle new addiction: ricerca di piacere, escapismo, perdita della percezione
del tempo, difficolta a interrompere il comportamento, conseguenze negati-
ve in diverse ambiti di vita, correlazione tra sintomi psicologici gia presen-
ti (ansia e depressione) e probabile sviluppo di comportamenti problemati-
ci. Per questo, ci sarebbe il bisogno di strumenti e strategie specifiche per
ridurre la durata del binge watching, come interventi mirati al comporta-
mento impulsivo, all’anticipazione del rimpianto e alle strategie di coping
disadattive (Panda, Pandey, 2017). E stato anche suggerito che, per ridurre
il tempo di binging, potrebbe essere utile usare una app che rende consa-
pevoli del tempo trascorso, soprattutto se si supera il limite di tempo pro-
grammato (Exelmans, Van den Bulck, 2017).

La ricerca ha dimostrato come il binge watching abbia diverse conse-
guenze negative nella vita delle persone, a livello della salute fisica, men-
tale, nella sfera sociale e, per gli studenti universitari, anche accademica.
Alla luce di ci0, ¢ necessario aumentare la consapevolezza delle implica-
zioni di questo fenomeno attraverso I'educazione digitale e tutta una serie
di strumenti, esercizi e tecniche pensate per compensare o gestire i proble-
mi causati da questo tipo di comportamento.

I professionisti della salute mentale hanno il compito di prestare la do-
vuta attenzione a comportamenti potenzialmente problematici che stanno
emergendo nelle societa attuali, al fine di potenziare la ricerca, diffonder-
ne i dati, prevenire stati di disagio che, nel tempo, potrebbero consolidar-
si e peggiorare e, eventualmente, affrontarli in terapia con coloro che li ri-
portano.

Lo sguardo sul sociale ¢ sempre importante nel prevenire quelle che
potrebbero essere future patologie.

19



	Cover
	Frontespizio
	Copyright
	Indice
	Introduzione
	1. Il binge watching



