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La meditazione, ma non solo.
Per ridurre lo stress, che
colpisce la meta dei dipendenti
le aziende vanno oltre

i classici benefit. E aprono le
porte a percorsi “emozionali”.
Te ne presentiamo quattro

.

di Isabella Colombo

; D opo il mal di schiena, il motivo princi-
: pale per cui oggi in Italia si resta a ca-
sa dal lavoro e si produce di meno & lo
stress. Secondo I'Organizzazione in-
- ternazionale del lavoro, in Europa ne
~ soffre la met3 dej dipendenti (erano il 28% nel
- 2007) eil 33% dei capi vuole debellarlo. In Italia,
- lanuova legge di stabilita ha dato una bella spin-
- 1aaibenefit (dal lavoro remoto al bonus babysit-
€r) per limitare almeno lo stress dovuto alla
difficolta di conciliare famiglia e professione. Ma
S 0on basta, perché le ore fuori casa non sono
- Funico problema, «a concorrenza mette le azien-

J€ Sotto pressione: devono produrre di piu e in
2 Per stare sul mercato, e questo vuol dire
maggiore carico fisico e psicologico per i dipen-
denti» spiega Andrea Frausin, coach e trainer per
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NE Snervanti: «Lo smart working & Spesso
nsiderato un abbattimento del confine tra vita

onale e professionale e la flessibilita da mol-
viene letta come precarieta» aggiunge Giorda-
no Fatali, presidente di HRCommunity Academy

ks

aziende. In questo contesto, persino i trend |
professionali pil innovativi vengono percepiti |

sulla psicologia.

In azienda la mindfulness & di moda tanto chein
Inghilterra, dove negli ultimi 10 anni le “assenze
da stress” sono aumentate del 24%, il Parlamen
toI'ha applicata per i propri dipendenti e ha chie .
sto al governo di estenderla a tutto lo Stato. «l dim
pionieri della meditazione sul posto di lavoro |
$ono state le multinazionali americane: Apple,
Nike, Procter & Gamble hanno persino creato
delle stanze per praticarla» spiega Fabrizio Di

| donna, fondatore dell'lstituto italiano mindful
ness. Nel nostro Paese siamo agli albori: hanno
appena avviato dei programmi specifici Telecom,
Borsa Italiana, I'Asl To5 in Piemonte e altre azien- |

AL LAVORO . COSA SUCCEDE [

che riunisce i professionisti delle risorse umane. @
| «Per questo tante societd adesso vanno oltre i
| benefit e per limitare i danni da stress puntano | PERCHE

LEGGERE QUESTO
ARTICOLO

| de del settore bancario e finanziario. «E una di- |

sciplina che non richiede di studiare tecniche o |
nozioni» continua l'esperto, «Ci si mette seduti
€, concentrandosi sul respiro, si osservano i pro-
pri pensieri senza giudicarli e senza reagire. Co-
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) cosa succepe. AL LAVORO

si si impara ad abbattere gli automatismi, ovve-
ro quei comportamenti istintivi e impulsivi che
ci creano problemi e ci fanno reagire sempre
allo stesso modo di fronte a situazioni di tensio-
ne e di stress. Gli effetti immediati sono una
migliore gestione delle emozioni, empatia, faci-
lita di relazione e di cooperaziones. =

Con il digital detoX ti conc In media,
su pc e smartphone riceviamo una notifica ogni
180 secondi, poi servono 30 secondi per con-
centrarsi di nuovo su quello che si stava facendo.
A conti fatti, ogni giorno dobbiamo recuperare
almeno 2 ore di lavoro perse. Per contrastare il
tecnostress Brunello Cucinelli, Atos, Microsoft e
Ferrari hanno gia adottato misure del tipo “scri-
vetevi di meno, incontratevi di piu”: dagli spazi
comuni in ufficio al divieto di mandarsi mail do-
po le 18. Ma non solo. «Proponiamo corsi ad hoc
per insegnare ai dipendenti una gestione serena,
non ossessiva, degli strumenti digitali. Ci con-
tattano soprattutto le pubbliche amministrazio-
ni» spiega Alessio Carciofo, fondatore del meto-
do Your Digital Detox che ha diffuso i dati sulle
tecnodipendenze. «Negli Usa le distrazioni digi-
tali hanno un costo sociale di 960 bilioni di dol-
lari. Per ogni azienda vuol dire almeno il 15% in
meno di fatturato».

Con il Lego Serious Play risolvi | conflitti. Un
sondaggio dell’Agenzia europea per la sicurezza
e la salute sul lavoro ha rivelato che 6 lavoratori
su 10 si sentono stressati a causa di comunica-
zioni inefficaci, richieste contrastanti e cattiva
gestione dei cambiamenti organizzativi. Allianz,
Barilla, Canon, Castorama, Enel, Fiat e Bocconi,
tra gli altri, hanno risolto questa e altre fonti di
stress con i Lego. Si, proprio i mattoncini colo-
rati che si usano per giocare. Il metodo si chiama
Lego Serious Play e si basa sul concetto di me-
tafora. «L’esperto aiuta i membri di una squadra
a costruire con i Lego limmagine di se stessi e
del proprio contesto lavorativo. Poi si analizza
insieme il risultato» spiega Giorgio Beltrami, for-
matore certificato del metodo nato in Danimar-
ca. «Giocando emergono problematiche, si ab-
bassano le difese e si condividono soluzioni. Ed
& pil divertente delle solite sfide».

Conil wellness aziendale ti ammali di meno.La
Federazione delle aziende sanitarie pubbliche
fanno scorso ha proposto a 19 Asl e ospedali
italiani un percorso sul “benessere organizza-
tivo”. Di cosa si tratta? | dipendenti hanno se-
guito lezioni di coaching e corsi di leadership,
hanno avuto un sostegno psicologico e pratico
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per la conciliazione vita-lavoro. |l risulta
prodotto un piccolo miracolo: i lavoratc
settore sanitario stressati, che erano il 2

sono ridotti al 10% e le assenze per ma
sono diminuite del 30%. «Le aziende che
dono di puntare sul wellness dei loro di
denti sono sempre di piu» spiega il coach -
drea Frausin. «Ci sono realta che investo!
palestre interne e mense salutistiche pel
sanno che l'attivita fisica e un’alimentazi
sana aumentano il benessere dei dipende!!
E piu si sta bene, meglio si lavoran.
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