
Durante il picco dei lockdown causato dalla pandemia, molti dipendenti hanno 

dovuto lavorare da casa. E per molti di loro ciò ha significato usare il tavolo della 

cucina come scrivania, destreggiarsi tra la cura e la didattica a distanza dei figli durante l'orario 

di lavoro o disattivare freneticamente il microfono ogni volta che il cane abbaiava. Quanto ai 

dipendenti che hanno continuato a lavorare in ufficio, anche molti di loro hanno dovuto gestire 

la cura dei figli o affrontare altre sfide, in primis la paura di contrarre il COVID-19 sul lavoro.

Stiamo tutti pagando un prezzo molto alto. Secondo uno studio globale:1

Sebbene i tassi di vaccinazione siano aumentati e alcune scuole hanno riaperto, molte persone provano ancora 
queste sensazioni. E potrebbero essere segni di esaurimento.

L'ICD-11, la Classificazione internazionale delle malattie redatta dall'Organizzazione mondiale della sanità (OMS), 
afferma che l'esaurimento deriva da "stress cronico sul posto di lavoro che non è stato gestito correttamente".  
I sintomi di esaurimento possono essere il sentirsi esausti, distanti dal lavoro o negativi riguardo allo stesso, e meno 
efficaci sul lavoro.2

Combattere l'esaurimento: suggerimenti per i dipendenti

Se pensate di essere affetti da esaurimento, ci sono alcune cose che possono aiutarvi a gestire i sintomi e a ridurne, 
potenzialmente, le cause.

Definite dei limiti. Se lavorate da casa, può essere dura passare ogni giorno dal lavoro alla vita privata,  
e viceversa. E, anche se siete tornati in ufficio, portare il notebook a casa o controllare la posta sul telefono può 
darvi l'impressione di lavorare costantemente. Assicuratevi di "staccare mentalmente" quando smettete di lavorare. 
Questo non staccare mai è stato collegato ad ansia, depressione, esaurimento emotivo e stanchezza.3

Vi sentite esauriti 
dal lavoro?  
Non siete i soli.

Il 75% 
delle persone 
ha dichiarato di 
sentirsi socialmente 
isolato.

• Il 67% delle persone ha affermato di sentire 
elevati livelli di stress.

• Il 57% sente una maggiore ansia.

• Il 53% afferma di sentirsi emotivamente esausto.
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Concentratevi sul vostro benessere. Attenetevi a una pianificazione regolare quanto più possibile4 e assicuratevi 
di dormire abbastanza. Consumate pasti sani e svolgete molta attività fisica, possibilmente all'aperto. Se avete a 
disposizione un periodo di ferie, prendetevelo. Inoltre, se pensate che state abusando di sostanze alcoliche o di altre 
sostanze, inclusi i farmaci, cercate aiuto.4

Prendetevi delle pause.5 Se lavorate da casa, ricordarsi di fare delle pause può essere difficile. Ma pensate a quei 
pochi momenti in cui eravate abituati a passeggiare per i corridoi tra una riunione e l'altra oppure scendevate nell'atrio 
per andare in bagno. Una passeggiata veloce intorno all'isolato può aiutarvi a svuotare la mente in qualche modo. 
Anche lo stretching è un'ottima idea.

Restate in contatto. Anche se il distanziamento sociale è ancora un'idea intelligente, ci sono molti modi per restare 
in contatto con amici, parenti e colleghi. Secondo uno studio, un terzo dei dipendenti intervistati ha dichiarato che il 
proprio team non mantiene alcun contatto informale durante il lavoro da casa, e questa mancanza di contatto ha dato 
come risultato una probabilità di riduzione delle malattie mentali maggiore del 19%.1

Siate aperti riguardo ai vostri sentimenti. Raccontate a colleghi e manager dello stress che state affrontando. 
Magari non capiscono da soli che state affrontando sfide quali la didattica a distanza dei vostri figli o la mancanza di 
uno spazio tranquillo in cui lavorare. Questa apertura può incoraggiare gli altri a condividere i loro problemi; inoltre, 
il sapere di non essere da soli può aiutarvi a supportarvi gli uni con gli altri. Se siete in cura per una malattia mentale 
come ansia o depressione, continuate il trattamento.4 Oppure, se pensate di aver bisogno di altro sostegno, contattate 
il vostro Programma di assistenza per i dipendenti.

Anche se la pandemia sta iniziando ad avere un declino grazie all'aumento delle vaccinazioni, 

lo stress da lavoro può durare molto più a lungo. Se si sentite sopraffatti, cercate aiuto: 

contattate il vostro manager o un consulente professionista.


