
Se appena hai un momento libero ti ritrovi con lo smartphone in mano, non significa che ti manchino interessi.
Spesso è semplicemente l’opzione più vicina: il telefono è già lì, mentre un hobby sembra richiedere tempo,
attrezzatura o una decisione impegnativa. Per questo scegliere un passatempo senza schermi non dovrebbe
diventare un altro progetto da gestire.

Un buon punto di partenza è chiedersi che cosa vorresti provare nei momenti lasciati liberi: più quiete, un po’ di
movimento, qualcosa da fare con le mani o un’occasione per stare fuori. Non serve trovare subito “la tua
passione”. Le idee offline migliori sono spesso quelle abbastanza semplici da poter essere ripetute anche in una
giornata normale, senza preparativi lunghi e senza trasformare il tempo libero in una gara di risultati.

In questa guida vediamo come scegliere un hobby senza schermi che si adatti alle tue giornate, come fare una
prova senza pressione e come usare una ricerca online più mirata, se ti serve. L’obiettivo non è eliminare
smartphone e computer, ma ritagliarti qualche momento in cui non siano il centro dell’attenzione.

Parti da come vuoi sentirti, non da una lista di hobby
È facile cercare online “hobby da provare” e ritrovarsi davanti a decine di proposte, dai lavori a maglia alla
fotografia, dalla cucina all’arrampicata. Una lista lunga può ispirare, ma non aiuta molto se non sai che tipo di
momento stai cercando. Prima di scegliere un’attività, prova a completare una frase: “Nel mio tempo libero mi
farebbe bene…”.

Staccare la mente: potresti preferire attività ripetitive e tranquille, come colorare, lavorare a maglia o curare
le piante.

Muovere il corpo: una passeggiata con una meta, qualche esercizio semplice o un giro in bicicletta possono
essere più adatti.

Usare le mani: cucina, piccoli lavori di riparazione, disegno e modellazione offrono un’attività concreta da
seguire.

Esplorare: puoi dedicarti a osservare la tua zona, visitare un mercato o cercare nuovi percorsi a piedi.

Fare compagnia a qualcuno: un gioco da tavolo, il giardinaggio condiviso o una passeggiata possono
rendere più facile cominciare.

Questa domanda restringe il campo senza obbligarti a scegliere “per sempre”. Un hobby può servire a momenti
diversi: magari nei giorni pieni vuoi qualcosa di quieto, mentre nel fine settimana hai voglia di uscire. Non c’è
bisogno di imporre un’unica attività a ogni pausa.

Scegli un hobby compatibile con la tua vita reale
Un passatempo può sembrare interessante e tuttavia non funzionare nella pratica. Se richiede un tragitto lungo,
molto spazio in casa o una preparazione di mezz’ora, sarà più difficile iniziare in una giornata ordinaria. Vale la pena
considerare non solo quanto ti piace l’idea, ma anche quanto è facile passare dal pensiero all’azione.

Considera tempo, spazio e costo

Chiediti quanto tempo hai davvero a disposizione. Se spesso hai soltanto dieci o quindici minuti, scegli qualcosa
che possa stare dentro quell’intervallo: leggere qualche pagina, fare uno schizzo, innaffiare le piante, preparare una
merenda o uscire per un giro breve. Se per cominciare devi tirare fuori molte cose, liberare un tavolo e seguire
istruzioni lunghe, forse puoi semplificare l’attività o rimandarla a un momento più adatto.



Anche lo spazio conta. In un appartamento piccolo, un taccuino, una matita e un libro sono più facili da tenere a
portata di mano di un’attrezzatura ingombrante. Per altre attività, come camminare o osservare gli uccelli, puoi
usare ciò che hai già: scarpe comode, abiti adatti alla stagione e un percorso vicino. Non serve attrezzarsi come se
stessi iniziando una nuova professione.

Se cerchi… Prova con… Per iniziare basta… Una pausa tranquilla Lettura, disegno, puzzle Un libro o un piccolo
quaderno Un’attività manuale Cucina semplice, cucito, cura delle piante Materiali che hai già in casa Più
movimento Passeggiata, bicicletta, ballo senza lezione online Abiti comodi e un percorso accessibile Curiosità per il
quartiere Osservazione, mercati, visite a piedi Una meta vicina o nessuna meta precisa Condivisione Giochi da
tavolo, giardinaggio, cucina in compagnia Un’altra persona e un momento concordato

Fai una prova breve, senza trasformarla in un obiettivo
Quando un’attività è nuova, è facile giudicarla troppo in fretta: o sembra subito promettente, oppure la si
abbandona dopo una prima difficoltà. Per evitare entrambe le cose, prova a trattarla come un esperimento piccolo.
Per esempio, scegli tre occasioni nelle prossime due settimane in cui dedicarle quindici minuti. Non serve compilare
un registro o misurare i progressi; basta notare se ti è venuta voglia di riprovarci.

Puoi domandarti:

Mi sono sentito a mio agio mentre lo facevo?

È stato semplice iniziare?

Mi ha lasciato più calmo, curioso o soddisfatto?

Vorrei ripetere questa attività, anche senza diventare particolarmente bravo?

Quest’ultima domanda è utile. Non tutti gli hobby devono portare a un oggetto finito, a una prestazione o a un
risultato da mostrare. Puoi disegnare senza voler migliorare ogni settimana, cucinare senza fotografare il piatto e
camminare senza contare i chilometri. Se il passatempo ti piace mentre lo fai, non deve giustificare il tempo che gli
dedichi.

Idee offline per diversi momenti della giornata
Le idee offline non devono essere complicate né originali. Spesso funzionano meglio quelle che si inseriscono in
gesti già presenti: il tempo dopo il lavoro, una pausa tra due impegni o una mattina meno affrettata.

Per mattine più leggere

Se al risveglio prendi subito lo smartphone, puoi provare a lasciare sul comodino un’alternativa semplice. Un libro,
un cruciverba stampato o un quaderno per annotare pensieri bastano per occupare i primi minuti. Se preferisci
muoverti, puoi preparare la sera prima scarpe e giacca per una passeggiata breve. Non è necessario svegliarsi
molto prima o costruire una routine perfetta: l’idea è avere una possibilità diversa a portata di mano.

Puoi anche scegliere un’attività piacevole da fare insieme alla colazione, come leggere una pagina o occuparsi di
una pianta. Se la mattina è già piena, non aggiungere un compito: una colazione senza schermo e qualche minuto
di calma possono essere sufficienti.

Per pause senza schermi durante il giorno

Una pausa non deve essere “utile” per contare. Puoi guardare fuori dalla finestra, fare due passi intorno all’isolato,
preparare il tè o tenere a portata di mano un piccolo lavoro manuale. Se hai una pausa breve, scegli qualcosa che



puoi interrompere facilmente e riprendere in seguito. Un progetto che richiede silenzio e un’ora libera potrebbe
non essere adatto a cinque minuti tra una commissione e l’altra.

Una possibilità concreta è associare una pausa senza schermi a un momento ricorrente: dopo pranzo, quando
rientri a casa o prima di iniziare a preparare la cena. Non occorre eliminare ogni controllo
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semplicemente decidere che, per quei dieci minuti, lo lasci in un’altra stanza o in fondo alla borsa.

Per la sera e il fine settimana

La sera può essere il momento giusto per attività a bassa intensità: lettura, puzzle, cucito, disegno o un gioco da
tavolo. Nel fine settimana, invece, puoi scegliere un hobby che ti porti fuori: esplorare una strada nuova, visitare un
mercato, fare una passeggiata in un parco o curare un piccolo orto sul balcone. La città offre spesso occasioni
vicine; non serve organizzare una gita ogni volta che vuoi cambiare aria.

Come usare una ricerca online più mirata
Per scegliere un hobby senza schermi, può sembrare paradossale iniziare dal computer o dallo smartphone. In
realtà, una ricerca breve può aiutarti a capire che cosa serve, dove provare un’attività o se ci sono iniziative vicino a
casa. Il punto è usare la rete come strumento di orientamento, non come un’altra attività che prende tutto il
tempo libero.

Parti da una domanda concreta, per esempio: “corso di ceramica per principianti vicino a me”, “gruppo di cammino
nel quartiere” oppure “materiali essenziali per ricamo a mano”. Cerca informazioni pratiche: orari, costi, luogo,
durata e requisiti. Per un’attività da fare in casa, controlla quali materiali servono davvero e se puoi cominciare con
quelli che possiedi già.

Può aiutare darsi un limite semplice: dieci minuti per confrontare due o tre opzioni, poi scegli una prova oppure
metti da parte la ricerca. Se ogni risultato ti porta a un altro video, a un acquisto o a una lista di accessori
indispensabili, fai un passo indietro. L’hobby dovrebbe portarti fuori dallo schermo, non richiedere una
preparazione digitale infinita.

Quando hai trovato un’attività, puoi annotare l’indirizzo e l’orario su un foglio o sul calendario, mettere da parte i
materiali essenziali e chiudere la ricerca. Non è necessario seguire account, pubblicare i progressi o documentare
quello che fai. Il tempo libero può restare privato.

Ridurre screen time senza aspettarsi una rivoluzione
Provare un hobby senza schermi può essere un modo gentile per ridurre screen time, soprattutto se alcuni
momenti della giornata finiscono spesso assorbiti da controlli automatici. Ma non serve fissare un divieto rigido o
sentirsi in colpa quando si usa il telefono. Smartphone e computer restano strumenti utili per lavorare, orientarsi,
comunicare e informarsi. L’obiettivo è rendere più visibili le alternative, non trattare la tecnologia come un
problema morale.
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Un cambiamento piccolo può essere più sostenibile di una regola generale. Per esempio, puoi lasciare il telefono in
carica mentre leggi dieci pagine, tenere un taccuino vicino al divano o fare una passeggiata senza controllare
notifiche. Se usare il telefono è necessario per sicurezza o per restare raggiungibile, puoi lasciarlo con te e silenziare
le notifiche non urgenti. Non esiste un solo modo corretto di fare una pausa.

Se un hobby non ti piace, puoi cambiare idea
Non tutti gli esperimenti devono funzionare. Magari il corso scelto è troppo impegnativo, il disegno ti annoia o la
passeggiata prevista richiede un tragitto scomodo. Questo non significa che hai fallito o che non sei una persona
da hobby. Hai raccolto informazioni su ciò che ti piace e su ciò che si adatta meglio alle tue giornate.

Prova a modificare una sola cosa: riduci la durata, scegli un’attività più vicina, falla in compagnia o cambiane il
momento. Se non ti interessa comunque, passa ad altro senza dover recuperare l’investimento fatto. Un hobby è
tempo libero, non un abbonamento emotivo.

Un modo semplice per cominciare
Per scegliere il tuo prossimo hobby senza schermi, puoi seguire questo percorso essenziale:

1. Decidi che tipo di pausa desideri: quieta, attiva, manuale o sociale.

2. Scegli un’attività che richieda poco spazio, poco materiale e non più di qualche minuto di preparazione.

3. Provala per un tempo breve, in un momento realistico della giornata.

4. Nota se ti va di ripeterla, senza valutare quanto sei bravo o quanto hai prodotto.

5. Se ti serve, fai una ricerca online mirata e limitata alle informazioni pratiche.

Forse troverai un passatempo da coltivare con regolarità; forse userai attività diverse a seconda del tempo e
dell’umore. Entrambe le possibilità vanno bene. A volte basta avere un libro vicino, una matita sul tavolo o un
percorso conosciuto da fare a piedi. E se un pomeriggio non hai un piano, può restare così: non avere un piano
può essere parte del piano.




