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How to Stay gold Training Guide è una guida di soft skill
digitali sull'equilibrio tra lavoro e vita privata e uno strumento
di formazione modulare con competenze trasversali applicate
in contesti di telelavoro incentrato sul mantenimento dell'
equilibrio tra vita personale e professionale.
L'attuale situazione del COVID-19 ha evidenziato l'immediata
necessità di mantenere un equilibrio tra salute ed economia.
Pertanto, il progetto TeleGrow mira a fornire un utile
strumento di formazione per aiutare i dipendenti di età
superiore ai 50 anni a sviluppare le proprie competenze
digitali e ad adattarsi efficacemente alla nuova realtà del
lavoro a distanza aumentando la soddisfazione dei lavoratori e
quindi la loro efficienza attraverso un migliore equilibrio tra
lavoro e vita privata.

Dall'analisi dei bisogni dei lavoratori e dei formatori con più
di 50 anni, abbiamo rilevato una forte preoccupazione per la
loro capacità di adattamento al lavoro digitale, spesso legata
alla difficoltà di interfacciarsi con le nuove tecnologie e di
adattarsi a un nuovo modello di lavoro. Il progetto, quindi,
analizzati i bisogni, risponde a questi con l'obiettivo di fornire
strumenti utili ai lavoratori.

In risposta alla necessità dei lavoratori di superare le proprie
difficoltà legate al lavoro digitale, è nata la guida How to Stay
gOLD guide. 



How to stay gOld è un'utile guida con suggerimenti, metodi
ed esempi/buone pratiche su come gli studenti dell'IFP e in
particolare i datori di lavoro di età superiore ai 50 anni
manterranno un equilibrio tra condizioni di lavoro
estremamente impegnative e stressanti e la loro vita
personale e le conseguenti responsabilità. La guida forma e
valorizza alcune soft skill cruciali per i dipendenti che sono
chiamati ad affrontare un “terreno” di occupabilità davvero
competitivo fornendo anche consigli molto pratici e
applicabili per valorizzare il proprio mondo personale
interiore.
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INTRODUZIONE ALLA GUIDA

PERCHE' LA GOLD GUIDE

SCOPO DELLA GOLD GUIDE



FLORIDA CENTRE DE FORMACIÓ, COOP. V, Spain 

STOWARZYSZENIE CENTRUM WSPIERANIA EDUKACJI I PRZEDSIEBIORCZOSCI, Poland
 
KAINOTOMIA & SIA EE, Greece

E-SENIORS: INITIATION DES SENIORS AUX NTIC ASSOCIATION, France

EURO-NET, Italy

MARKEUT SKILLS SOCIEDAD LIMITADA, Spain

Il progetto TeleGrow "Enhancing the Teleworking Digital Skills for the Middle age employee"
appartiene al settore Istruzione e formazione professionale del Programma Erasmus + - Call 2020
Round 1 KA2 - Cooperazione per l'innovazione e lo scambio di buone pratiche. Si tratta di un progetto
innovativo riguardante l'uso del telelavoro nella popolazione 50+, considerando pro e contro nella loro
vita.
Il progetto è iniziato il 01-03-2021 e la sua durata è di 24 mesi.

Il progetto TeleGrow mira a fornire un utile strumento formativo per aiutare i dipendenti over 50 a
sviluppare le proprie competenze digitali e ad adattarsi efficacemente alla nuova realtà del lavoro a
distanza. Il progetto si concentrerà nel fornire competenze VET pertinenti in due gruppi:
• I formatori VET diventeranno consapevoli delle opportunità di formazione digitale che saranno
inevitabili per i modelli formativi di domani. I formatori VET del progetto TeleGrow saranno in grado di
implementare nuovi corsi di formazione incentrati sul digitale e le pratiche di lavoro che rispondono
meglio alle sfide economiche, sociali ed educative di oggi.
• Gli studenti IFP nella fascia di età di 50+ anni, saranno incoraggiati alla condizione di telelavoro
fornendo le loro competenze hard e soft necessarie per essere coinvolti il più profondamente
possibile nell'essere parte di questa trasformazione digitale. Inoltre, impareranno nuove competenze
grazie a un'esperienza digitale e WorkBased.

PARTNERSHIP

IL PROGETTO TELEGROW

 INTRODUZIONE AL PROGETTO 
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Autovalutazione (prima di iniziare): rispondi ad alcune domande che ti rendono consapevole del tuo livello di
padronanza della soft skill. Questa valutazione preliminare ti aiuterà a capire come affrontare il processo di
apprendimento.
Informazioni sull'abilità: in questa sezione ci sarà una spiegazione teorica dell'abilità, del suo significato, dei principi e

Suggerimenti e Consigli per lo sviluppo: in questa sezione ci sono consigli e trucchi per applicare le soft skill nella vita
di tutti i giorni e per facilitare il processo di acquisizione di familiarità con essi.
Esercizio: la sezione contiene esercizi per applicare quanto appreso in teoria per facilitare il passaggio da conoscenza
a competenza.
Livello di progressione: ogni abilità può richiedere uno sforzo maggiore o minore per essere applicata, e anche in
questo caso diversi livelli di padronanza possono essere raggiunti. Maggiore è lo sforzo, migliori saranno i risultati e i
progressi che potranno essere monitorati attraverso la griglia di progressione.
Autovalutazione (dopo la lettura): dopo aver letto e praticato gli esercizi e i suggerimenti, è necessario valutare

Ogni capitolo è diviso in 7 sezioni che guideranno nell'apprendimento e nel miglioramento delle competenze trasversali
trattate nella guida. 

dell'utilità.

il percorso di apprendimento. Questa fase è utile per comprendere le difficoltà e gli ostacoli e per concentrarti su cosa
richiede uno sforzo maggiore.

Per saperne di più: per approfondire competenze, migliorare le conoscenze, verranno indicate ulteriori risorse.

Digital Problem Solving: come affrontare i problemi iniziali che richiedono forti capacità di problem solving
digitale mirati a promuovere un'ampia gamma di abilità quali: capacità di comunicazione e collaborazione,
processo decisionale, risoluzione dei problemi, pensiero critico e apprendimento autodiretto. L'obiettivo
principale di questo capitolo è valutare l'efficacia delle competenze  ICT dei 50+.
Flessibilità e Agilità: essere in grado di apportare rapidamente modifiche e adattarsi a nuove proposte di lavoro o
nuove idee. Per esempio, il lavoro flessibile si riferisce agli accordi presi tra datore di lavoro e dipendente per
consentire la flessibilità delle ore lavorative. Tuttavia, offrire un lavoro flessibile significa anche poter ospitare
persone che abbiano diverse esigenze, ad esempio chi potrebbe preferire il lavoro a distanza  piuttosto che dover
avere la responsabilità di assistere i figli.
Autogestione e gestione dello stress: concentrarsi sulla propria responsabilità personale nell'area
dell'organizzazione, definizione degli obiettivi, gestione del tempo, automotivazione ecc. Questa skill riguarda la
capacità di gestire il proprio flusso di lavoro e/o ambiente di lavoro  in modo preciso, ordinato e dinamico, dando
suggerimenti su come gestire al meglio la propria vita professionale .
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La guida è suddivisa in 5 capitoli, ciascuno relativo ad una soft skill. Ogni capitolo è costruito seguendo la logica di un
percorso di apprendimento, quindi la guida mira a potenziare l'acquisizione delle seguenti competenze trasversali
principali:

ISTRUZIONI PER L'USO

COME FUNZIONA

COME SI USA
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DIGITAL

PROBLEM
SOLVING
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DIGITAL PROBLEM SOLVING

IL CASO STUDIO HONDA
 

CASO STUDIO 



Era l'anno 1950 e il mercato statunitense era dominato da altri

Gli americani non avevano familiarità con i marchi giapponesi in quel
momento quindi i potenziali clienti erano piuttosto sospettosi;
Il mercato era nuovo per il marchio giapponese
I primi prodotti sul mercato statunitense introdotti da Honda

Nessuna strategia chiara all'inizio.

Kihachiro Kawashima (presidente della filiale americana dell'azienda)
e il suo assistente sono stati inviati negli Stati Uniti per
analizzare/osservare il mercato
I primi prodotti nel mercato statunitense introdotti da Honda

Creando un nuovo valore per il cliente - le moto hanno iniziato ad
attrarre giovani che non erano nella "cultura della giacca di pelle nera"
e che non volevano essere visti come "estranei" (dal momento che
questa era l'idea comune di allora)
L'apparente debolezza dei nuovi prodotti giapponesi è diventata una
enorme risorsa con clienti acquisiti
I gestori sono stati umili e hanno ripensato alla loro strategia.

Ci sono stati molti problemi lungo il percorso:

marchi già (Harley Davidson è solo un esempio);

(motociclette) erano percepiti come troppo piccoli e troppo deboli

La soluzione:

(motociclette) hanno attirato l'attenzione delle comunità locali

Conclusione: puoi incontrare molti problemi nel tuo percorso
professionale. L'importante è trovare la soluzione. L'esempio di Honda
dimostra che anche un problema enorme può essere ridefinito e
diventare la risorsa più grande.

Ti sei mai chiesto come è possibile che grandi
marchi come Honda Motors entrino in nuovi
mercati? Come è successo che la Honda è entrata
nel mercato statunitense?

IL CASO HONDA:
IMPARA A RISOLVERE I
PROBLEMI!



P R I M A  D I  I N I Z I A R E

Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi che sia importante per te?

Ti sei mai allenato prima? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE



'Digital Problem Solving implica l'uso agile di
abilità, strategie e mentalità

necessarie per navigare online in contesti
quotidiani, inclusa la biblioteca, e utilizzare

nuove risorse,
strumenti e interfacce in modo efficiente e

flessibile per raggiungere obiettivi personali
e professionali”.

G l i  a u t o r i  a g g i u n g o n o  u n ' i m p o r t a n t e  i n f o r m a z i o n e
c o n n e s s a  a l  t e r m i n e :  l a  d e f i n i z i o n e  è  d a t a  n e l
c o n t e s t o  d e l  L i f e l o n g  L e a r n i n g .  S i g n i f i c a  c h e  i l
D i g i t a l  P r o b l e m  S o l v i n g  n o n  è  u n ' a b i l i t à  c h e  p u o i
s e m p l i c e m e n t e  o t t e n e r e ,  m a  p i u t t o s t o  u n  p r o c e s s o  d i
a c q u i s i z i o n e  d i  u n  c e r t o  l i v e l l o  d i  c o n o s c e n z a
d u r a n t e  l a  t u a  v i t a .  P u o i  s v i l u p p a r e  q u e s t a  a b i l i t à
c o s t a n t e m e n t e .
S u g g e r i a m o  d i  d a r e  u n ' o c c h i a t a  p i ù  d a  v i c i n o  a l l a
d e f i n i z i o n e  d i  s o p r a .  S i  p o t r e b b e  p a r a f r a s a r e   
i l  t e r m i n e  c o m e  l ' u t i l i z z o  d i  s t r u m e n t i  d i g i t a l i  e  d i
I n t e r n e t  p e r  t r o v a r e  u n a  d e t e r m i n a t a  i n f o r m a z i o n e  d i
c u i  a b b i a m o  b i s o g n o .  A v r e m m o  b i s o g n o  d i
u n  c e r t o  l i v e l l o  d i  a l f a b e t i z z a z i o n e  d i g i t a l e .  T u t t a v i a ,
i n i z i a m o  c o n c e n t r a n d o c i  s u  u n  a s p e t t o  d i v e r s o  d e l l a
d e f i n i z i o n e ;  p r i n c i p a l m e n t e  l a  p a r o l a  m e n t a l i t à .  I l

i l  p r i m o  p a s s o  c h e  d o v r e m m o  f a r e  è  c r e a r e  u n a

m e n t a l i t à  p r o b l e m  s o l v i n g .  M a  c o s a  è ?  P e r c h é  è

i m p o r t a n t e ?

P E R  C O M P R E N D E R E  L ' A B I L I T À  D O B B I A M O  P R I M A  D E F I N I R E  I L  T E R M I N E
S T E S S O .  C H E  C O S ' È  A L L O R A  I L  D I G I T A L  P R O B L E M  S O L V I N G ?
NEL LAVORO DELLA PORTLAND STATE UNIVERSITY (CREATO DA PIÙ AUTORI) POSSIAMO TROVARE
UNA DEFINIZIONE PROPOSTA:

D I G I T A L  P R O B L E M  S O L V I N G

D I G I T A L  P R O B L E M  S O L V I N G  –  D E F I N I A M O  I L  T E R M I N E

A  P R O P O S I T O  D E L L A
C O M P E T E N Z A



L a  s t e s s a  p a r o l a  " p r o b l e m a "  h a  c o l l o c a z i o n i
n e g a t i v e .  P e r t a n t o ,  i l  n o s t r o  c e r v e l l o  p o t r e b b e
i n i z i a r e  a  " c o n c e n t r a r s i  m a g g i o r m e n t e  s u l
p r o b l e m a  e  s o p p r i m e r e  l a  m e n t e  p e r  t r o v a r e  u n a
s o l u z i o n e "  ( T e a m  I E D ,  2 0 2 0 ) .  U n  c o n s i g l i o  p e r  t e
s a r e b b e  q u e l l o  d i  r e n d e r t i  c o n t o  c h e  i  p r o b l e m i
f a n n o  p a r t e  d e l l a  n o s t r a  v i t a  q u o t i d i a n a  e  q u i n d i  l i
i n c o n t r e r a i  a n c h e  n e l l ' a m b i e n t e  d i  l a v o r o :
p o t r e b b e  e s s e r e  u n  c l i e n t e  d i f f i c i l e ,  l ' o p i n i o n e  d i
u n  c l i e n t e  i n s o d d i s f a t t o  s u l l a  p a g i n a  F a c e b o o k  d i
u n ' a z i e n d a  o  i  d a t i  m a n c a n t i  p e r  l a  t u a  r e l a z i o n e
a n n u a l e .  Q u a l u n q u e  s i a  i l  p r o b l e m a ,  n o n  d o v r e s t i
" p i a n g e r e  s u l  l a t t e  v e r s a t o " ,  m a  p e n s a r e  a  p o s s i b i l i
s o l u z i o n i  d i  u n a  d a t a  s i t u a z i o n e  –  d i f f i c i l e .
L ' a d a t t a m e n t o  d i  u n  a p p r o c c i o  i n c e n t r a t o  s u l l a
s o l u z i o n e  è  l ' e l e m e n t o  c h i a v e .

U n a  v o l t a  i d e n t i f i c a t o  u n  p r o b l e m a  e
c o n c e n t r a t o  s u l l a  r i s o l u z i o n e  d e l  p r o b l e m a ,  è
t e m p o  d i  g e n e r a r e  i d e e  s u  c o s a  s i  p u ò  f a r e  p e r
r i s o l v e r e  i l  p r o b l e m a .  S u g g e r i a m o  d i
r a c c o g l i e r e  q u a n t e  p i ù  i d e e  p o s s i b i l i .  P u o i
p e n s a r e  a  p o s s i b i l i  s c e n a r i  i n d i v i d u a l m e n t e ,  m a
t i  s u g g e r i a m o  d i  c o i n v o l g e r e  i  t u o i  c o l l e g h i  e
p e r s i n o  l ' i n t e r o  t e a m .  T i  c o n s i g l i a m o  d i
u t i l i z z a r e  d u e  t e c n i c h e :  b r a i n s t o r m i n g  e  m i n d
m a p p i n g  ( p u o i  t r o v a r e  m a g g i o r i  i n f o r m a z i o n i
s u l l e  t e c n i c h e  n e l l e  s e z i o n i  s u c c e s s i v e  d e l
m o d u l o  a l l a  v o c e  " m a t e r i a l e  e x t r a " ) .  T r o v a r e
m o l t e  p o s s i b i l i  s o l u z i o n i  d i  u n  p r o b l e m a  t i
a i u t e r à  a  v i s u a l i z z a r e  l a  s o l u z i o n e ,  d i s c u t e r e  d i
p r o  e  c o n t r o  e ,  i n f i n e ,  p r e n d e r e  u n a  d e c i s i o n e
p i ù  i n f o r m a t a  e  m i g l i o r e .

A v e r e  u n a  M e n t a l i t à  P r o b l e m  S o l v i n g  s i g n i f i c a  c h e  p u o i  r i s o l v e r e  i
p r o b l e m i :  e s s e r e  i n  g r a d o  d i  i d e n t i f i c a r e  i l  p r o b l e m a  p e r  t r o v a r e  u n a
s o l u z i o n e .  È  i n d i s c u t i b i l e  a f f e r m a r e  c h e  i  d i p e n d e n t i  c h e  s o n o  P r o b l e m
S o l v e r s  s o n o  m o l t o  p r e z i o s i  p e r  l e  a z i e n d e .  N o n  p r e o c c u p a r t i :  n o n
s i g n i f i c a  c h e  q u e s t o  a t t e g g i a m e n t o  s i a  s e m p r e  i n  q u a l c h e  m o d o
n a t u r a l e  o  c h e  t u  n e  s i a  n a t o  p r i v o .  È  u n ' a b i l i t à  c h e  d e v i  p r a t i c a r e
d u r a n t e  l a  t u a  v i t a .
Di seguito puoi trovare alcuni modi e suggerimenti che abbiamo raccolto in ordine
per aiutarti a sviluppare una mentalità problem solving.

2 .  C e r c a  d i  t r o v a r e  p i ù  s o l u z i o n i  

1 .  P r o v a  a d  a b b r a c c i a r e  u n  p r o b l e m a  e
c o n c e n t r a t i  s u l l a  s o l u z i o n e

Mentalità di problem solving



3 . N o n  a v e r  p a u r a  d i  f a r e  d o m a n d e
A n a l i z z a  l a  c a u s a  p r i n c i p a l e  d i  u n  d e t e r m i n a t o
p r o b l e m a :  f a i  l e  t u e  r i c e r c h e  e  f a i  d o m a n d e .  C ' è
u n a  d o m a n d a  c r u c i a l e  e  d e c i s a m e n t e
o b b l i g a t o r i a  c o n  c u i  d o v r e s t i  i n i z i a r e :
" P e r c h é ? " .  I n  r e a l t à  c o n s i g l i a m o  d i  p o r r e
q u e s t a  d o m a n d a  p i ù  d i  u n a  v o l t a  p e r  t r o v a r e  i l
n o c c i o l o  d i  u n  p r o b l e m a  r i c o r r e n t e .

4 .  T r o v a  u n a  n u o v a  p r o s p e t t i v a
A  v o l t e  q u a n d o  c ' è  u n  p r o b l e m a  è  u n a  b u o n a
i d e a  g u a r d a r l o  d a  u n a  c e r t a  d i s t a n z a  p e r
t r o v a r e  u n a  n u o v a  p r o s p e t t i v a .  I n  q u e s t o  m o d o
u n  p r o b l e m a  p u ò  t r a s f o r m a r s i  i n  o p p o r t u n i t à  d i
c r e s c i t a .  T u t t o  c i ò  d i  c u i  h a i  b i s o g n o  è  u n
n u o v o  c o n t e s t o .

I l  n o s t r o  c o n s i g l i o :  r i c o r d a t i  d i  p a r l a r e  c o n
i  t u o i  c o l l e g h i :  p o t r e b b e r o  v e d e r e  a l c u n i
a s p e t t i  ( p r o s p e t t i v e )  c h e  n o n  h a i
i n d i v i d u a t o .

5 .  I m p l e m e n t a  l a  t u a  s o l u z i o n e
U n a  v o l t a  r a c c o l t e  l e  i d e e  p e r  u n a  p o s s i b i l e
s o l u z i o n e  a  u n  p r o b l e m a ,  è  t e m p o  d i  s c e g l i e r e
q u e l l a  m i g l i o r e  e  i m p l e m e n t a r l a .  R i c o r d a t i  d i
f i s s a r e  o b i e t t i v i  m i s u r a b i l i  e  r a g g i u n g i b i l i .
R i c o r d a t i  d i  c o n t i n u a r e  a  p o r r e  d o m a n d e  c h e  t i
a i u t e r a n n o  a  m o n i t o r a r e  l a  f a s e  d i
i m p l e m e n t a z i o n e .  A d  e s e m p i o :  " s e  i l  p r o b l e m a
s t a v a  s u p e r a n d o  i l  b u d g e t  p e r  l e  s p e s e
g e n e r a l i ,  m i s u r a  e  m o n i t o r a  s e  l a  n u o v a
s o l u z i o n e  è  s t a t a  i n  g r a d o  d i  r i d u r l o "  ( i E D ) .  I n
c a s o  c o n t r a r i o ,  d o v r e s t i  r i p e n s a r e  a l l a  t u a
s o l u z i o n e  e d  e v e n t u a l m e n t e  m o d i f i c a r l a  o
t r o v a r n e  u n a  n u o v a .

Mentalità Problem Solving 



.

Risoluzione dei problemi digitali: la tecnologia può risolvere i miei
problemi?

Abbiamo visto alcuni esempi che mirano a dimostrare l'
importanza delle capacità di Problem Solving sul lavoro. Conoscere
modi e tecniche su come risolvere un problema è il primo passo in

assoluto verso l'azione vera e propria. Il resto è pratica e molto
spesso gli scenari di vita reale ci costringono a provare nuove soluzioni
per ottenere qualcosa (qualcosa di nuovo, migliore, innovativo) – nuove

soluzioni che cambiano la nostra quotidianità.





Tuttavia, in questo modulo vogliamo mostrarti come utilizzare
la tecnologia per risolvere i problemi.



C'è un articolo interessante di Jess Amy Dixon pubblicato a luglio 2019

dal titolo "4 modi per risolvere qualsiasi problema
Utilizzo delle competenze digitali”. Si potrebbe discutere del titolo

stesso: cosa intende l'autore per: "risolvendo "qualsiasi" problema?"
Significa che Internet troverà una soluzione per me? Esiste uno

strumento digitale che farà sparire tutti i miei problemi?
Ebbene, la risposta a queste domande è molto probabilmente: "No".

Internet non cambierà il mondo per noi, non ci darà una
soluzione pronta. Ma può sicuramente aiutare a trovarne una!

Vediamo come possiamo trarre vantaggio dalla tecnologia in modo che
offra a noi alcune soluzioni.



Risoluzione dei problemi digitali: la tecnologia può risolvere i
miei problemi?




 
D i x o n  s o t t o l i n e a  n e l  s u o  a r t i c o l o  c h e  " p r a t i c a m e n t e  q u a l s i a s i
i n f o r m a z i o n e  d i  c u i  p o t r e s t i  a v e r  b i s o g n o  è  d i s p o n i b i l e  s u
I n t e r n e t  s e  s a i  d o v e  c e r c a r e . '  I n t e r n e t  è  u n  e n o r m e  d a t a b a s e :  t u
p u o i  t r o v a r e  l ì  t u t t i  i  t i p i  d i  i n f o r m a z i o n i  n e c e s s a r i e .  L a  b a n c a
d a t i  s e m b r a  i n f i n i t a  –  c o n t i n u a  a  c r e s c e r e  e  n o n  h a
l i m i t i .  O g n i  v o l t a  c h e  h a i  u n  p r o b l e m a  a l  l a v o r o ,  o  d i c i a m o  h a i
b i s o g n o  d i  a l c u n i  d a t i  o  i n f o r m a z i o n i  -  s e i  p i ù  c h e  b e n v e n u t o  p e r
c e r c a r e  d a t i  o n l i n e .  T u t t o  c i ò  c h e  s e r v e  è  u n  m o t o r e  d i  r i c e r c a .
C e  n e  s o n o  a l c u n i ,  m a  i  d u e  p o p o l a r i  c h e  c o n s i g l i a m o  s o n o
G o o g l e  e  D u c k D u c k G o .  T u t t o  c i ò  d i  c u i  h a i  b i s o g n o
f a r e  è  a v v i a r e  i l  m o t o r e  d i  r i c e r c a  s u l  t u o  d i s p o s i t i v o  ( l a p t o p ,  P C ,
s m a r t p h o n e )  e  i n i z i a  a  d i g i t a r e .  P u o i  d i g i t a r e  s i n g o l e  p a r o l e  o
f r a s i  c o m p l e t e  e  p u o i  m o d i f i c a r e  l a  t u a  q u e r y  t u t t e  l e  v o l t e  c o m e
v u o i  f i n c h é  n o n  t r o v i  l e  i n f o r m a z i o n i  g i u s t e :  ' N o n  p r e o c c u p a r t i
s u l l a  d i g i t a z i o n e  d i  f r a s i  c o m p l e t e  o  s u l l ' u s o  d e l l a  g r a m m a t i c a
p e r f e t t a  -
i  m o t o r i  d i  r i c e r c a  s o n o  i n t e l l i g e n t i  e  t i r e r a n n o  f u o r i  l e  p a r o l e  
 p i ù  i m p o r t a n t i  [ … ]  d a l  t e r m i n e  d i  r i c e r c a ” .

V i v i a m o  i n  u n ' e p o c a  p a r t i c o l a r e :  " S e  h a i  a c c e s s o  a  I n t e r n e t  o  a d  u n o
s m a r t p h o n e ,  h a i  i l  m o n d o  a  p o r t a t a  d i  m a n o " .  ( D i x o n ,  2 0 1 9 ) .  Q u a l  è  i l
s i g n i f i c a t o  d i  q u e s t a  m e t a f o r a ?

I l  p o t e r e  d i  I n t e r n e t
Il potere di Internet



Il tutorial online è un altro potente strumento al giorno d'oggi. Il tuo dispositivo è
rotto? O forse hai bisogno di cambiare le gomme perché non hai visto i vetri rotti
sulla strada? Bene, qualunque problema tu stia riscontrando c'è sicuramente un
tutorial online che puoi usare. Può essere un sito Web o un blog in cui qualcuno
descrive il problema e spiega come risolverlo. In questo modo Internet a volte può
effettivamente offrirti una soluzione pronta. Tutto quello che devi fare è trovare le
informazioni giuste.
Suggerimento: i tutorial online non devono essere preparati da esperti in un
determinato campo. Può essere chiunque, anche il tuo vicino! Ciò che conta qui è il
fatto che ti aiuta a risolvere un problema.

T r o v a r e  e s p e r t i  o n l i n e

Tutorial

Digital Problem Solving – can technology solve my
problems? 

V u o i  p a r l a r e  c o n  l e  p e r s o n e  d e i  t u o i  p r o b l e m i ?  C e r c h i  s p e s s o  i l
c o n s i g l i o  d i  u n  e s p e r t o ?  N e s s u n  p r o b l e m a :  è  t u t t o

o n - l i n e !  P u o i  t r o v a r e  e s p e r t i  s u  I n t e r n e t ,  m e t t e r t i  i n  c o n t a t t o  c o n
l o r o  p e r  f i s s a r e  u n  a p p u n t a m e n t o  o  a d d i r i t t u r a  c h i a m a r l i

u t i l i z z a n d o  u n a
p i a t t a f o r m a  d i  c o m u n i c a z i o n e  o n l i n e  c o m e  S k y p e  o  Z o o m .  L a  s c e l t a

è  t u a .  S u  I n t e r n e t  p u o i  a n c h e  t r o v a r e  e l e n c h i  d i
e s p e r t i  c o n  l e  o p i n i o n i  d e i  l o r o  c l i e n t i .  Q u e s t o  t i  a i u t e r à

a  c o n t a t t a r e  l a  p e r s o n a  g i u s t a  p e r  o t t e n e r e  u n a  c o n s u l e n z a
p r o f e s s i o n a l e .

I n o l t r e ,  p u o i  t r o v a r e  s p e s s o  a n c h e  l a  g a m m a  d i  p r e z z i  l ì .
Q u e s t o  r e n d e  I n t e r n e t  u n o  s t r u m e n t o  m o l t o  u t i l e .




C a s e l l e  d i  c h a t
U n ' a l t r a  i d e a  s u  c o m e  I n t e r n e t  p u ò  a i u t a r c i  c o n  i  p r o b l e m i  q u o t i d i a n i
è  i l  s e r v i z i o  c l i e n t i  o n l i n e  e  l e  c h a t .  V a l e  l a  p e n a  n o t a r l o  d i  p i ù
e  p i ù  a z i e n d e  h a n n o  l a  f i n e s t r a / r i q u a d r o  d e l l a  c h a t  s u i  l o r o  s i t i  w e b .
I n  q u e s t o  m o d o  c l i c c a n d o c i  s o p r a  p o t r a i  d i g i t a r e  e  p o r r e  d o m a n d e .
I l  r a p p r e s e n t a n t e  d i  u n ' a z i e n d a  d i g i t e r à  l a  r i s p o s t a .  I n  q u e s t o  m o d o  ' p u o i
p a r l a r e  c o n  u n a  p e r s o n a  r e a l e ,  i n  t e m p o  r e a l e ,  c h e  t i  p a r l e r à  d i  q u a l s i a s i
p r o b l e m a  t u  s t i a  r i s c o n t r a n d o ” .

S u g g e r i m e n t o :  l a  p r o s s i m a  v o l t a  c h e  h a i  u n  p r o b l e m a  c o n  i l  f o r n i t o r e  d i
e l e t t r i c i t à  o  g a s
p r o v a  a  t r o v a r e  l a  c a s e l l a  d i  c h a t  s u l  s i t o  W e b  d e l l ' a z i e n d a .  S a r a i
s o r p r e s o  d a l l a  r a p i d i t à  c o n  c u i  l ' a z i e n d a  r i s p o n d e  e  d a l l ' e f f i c a c i a  d i  c i ò
c h e
l o  s t r u m e n t o  è  i n  r e a l t à .



CINSIGLIO 3 :
RICERCA

SUGGERIMENTO 5 :
CONFRONTA LE
OPINIONI

CONSIGLIO 1 :  PRATICA CONSIGLIO  2 :  CONCRETEZZA

CONSIGLIO 6 :
FAI  DEL TUO
MEGLIO

CONSIGLIO 4 :
ATTENZIONE ALLE
FALSE NOTIZIE

Non aver paura di
fare ricerche:
esamina i dati e
trova risposte che
ti aiutano a trovare
molte informazioni
possibili e soluzioni
al problema.

''Ricorda che non
tutti i consigli sono
uguali: leggi prima
di provare a fare
qualcosa in base a
ciò che hai letto su
Internet. Ottieni
diverse opinioni e
controlla più di
una fonte prima di
tuffarti!' (Dixon, 2019)

Esercita le tue
capacità di problem
solving: ricorda che le
aziende apprezzano i
dipendenti che
cercano di risolvere
un problema
individualmente. È
possibile utilizzare
Internet per porre
domande e trovare
risposte.

Controlla le tue fonti
online: prova a
utilizzare siti Web noti
(soprattutto
accademici).

Fai attenzione alle
notizie false: puoi
trovare anche questo
on line!

Quando cerchi dati online,
cerca di essere specifico.
Invece di digitare una sola
parola è meglio utilizzare
componenti specifici della
tua query, ad es. invece di
'idee' prova a metterne 
 'Tecniche per generare
idee'

'Se riesci a risolverlo
da solo online, le cose
si muoveranno di
nuovo molto più
velocemente. Se non
puoi, impressionerai
comunque il capo
quando vedrà che
hai adottato misure
attive per cercare di
risolvere il problema
da solo!'

SUGGERIMENTI E PER LA
SOLUZIONE DEI

PROBLEMI DIGITALI



I D E N T I F I C A  I L  P R O B L E M A
A P P L I C A  T E C N I C H E  D I  P E N S I E R O  P E R  L A  S O L U Z I O N E
D E I  P R O B L E M I ( P E N S I  A  U N  P R O B L E M A  C O M E
O P P O R T U N I T À ? P U O I  P E N S A R E  A  N U O V E
P R O S P E T T I V E ? )
P E N S A  A  P O S S I B I L I  S O L U Z I O N I  A L  P R O B L E M A  -
T R O V A  P I Ù  S O L U Z I O N I  P O S S I B I L I
U T I L I Z Z A  G L I  S T R U M E N T I  D I G I T A L I  E  I N T E R N E T  P E R
T R O V A R E  I N F O R M A Z I O N I  C H E  T I  A I U T E R A N N O  A
P R E N D E R E  L A  D E C I S I O N E  F I N A L E  E  S C E R G L I E R E  L A
M I G L I O R E  S O L U Z I O N E  A L  P R O B L E M A

I M M A G I N A  D I  L A V O R A R E  I N  U N ' A Z I E N D A  C H E  P E N S A  D I
V E N D E R E  U N  P R O D O T T O  A L L ' E S T E R O  ( I N  S P A G N A ) .  P E R
F A R E  Q U E S T O  L A  T U A  A Z I E N D A  L A V O R E R A '  P R E S T O  C O N
U N ' A Z I E N D A  P A R T N E R  D A L L A  S P A G N A .  I L  T U O
D I R I G E N T E  P A R L A  S P A G N O L O  E  N O N  A V R À  E V E N T U A L I
P R O B L E M I  D I  C O M U N I C A Z I O N E  C O N  I L  N U O V O  P A R T N E R .
T U T T A V I A  T U  N O N  P A R L I  S P A G N O L O  E  H A I  P A U R A  D I
Q U E S T A  N U O V A  S I T U A Z I O N E  ( D I  T A N T O  I N  T A N T O  T I
V E R R A '  C H I E S T O  D I  A N D A R E  I N  S P A G N A  A  V I S I T A R E
L ' A Z I E N D A  P A R T N E R  E  P A R T E C I P E R A I  A L L E  R I U N I O N I
O N L I N E  D E L  T U O  T E A M  E  D E L  T E A M  D A L L A  S P A G N A ) .

I L  T U O  C O M P I T O :

A U M E N T A  L A  T U A  A B I L I T A '

ESERCIZIO



So cos'è la risoluzione dei problemi

Capisco perché è importante risolvere i problemi

Capisco cos'è la Mentalità Problem Solving e
perché è preziosa

Posso spiegare come Internet può aiutare a risolvere i
miei problemi

Posso nominare fonti di informazioni online

Sono in grado di discutere I suggerimenti che mi
aiutano a sviluppare una mentalità problem solving

Posso fornire esempi di strumenti online che mi
aiutano a risolvere problemi

Sono in grado di provare diversi strumenti online per
trovare informazioni e risolvere i miei problemi

Mi rendo conto dell'importanza di avere una mentalità
problem solving e posso agire per sviluppare l'abilità

Posso identificare il processo di risoluzione dei problemi
digitali in termini di esperienza di apprendimento della
vita

VERIFICA DEL LIVELLO DI
COMPETENZA RAGGIUNTO
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Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è stato difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Hai applicato i consigli e gli esercizi
proposti? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE
D O P O  A V E R  L E T T O



Quali miglioramenti hai notato nella tua vita
professionale e privata?

Qual è la cosa che trovi più difficile da fare?

Quali abitudini e azioni hai cambiato nella tua vita
professionale?



HTTPS://BUSINESS.TUTSPLUS.COM/ARTICLES/TOP-

BRAINSTORMING-TECHNIQUES--CMS-27181 

UNDERSTAND WHAT IS MIND MAPPING AND ITS USES

HTTPS://WWW.MINDMAPS.COM/WHAT-IS-MIND-MAPPING

(PODCAST) THINKING SKILLS AND PROBLEM SOLVING

OPEN UNIVERSITY MALAYSIA

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/PODCAST-

THINKING-SKILLS-AND-PROBLEM-SOLVING/ID1009086296 

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?

V=MV5AO4C_E_E&T=9S

UNIVERSITY OF DERBY

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=EC8ID4CKF_Y 

TEDX TALKS
A DIGITAL APPROACH TO INNOVATION AND PROBLEM
SOLVING | ROSHEN MAGHHAN | TEDXUOSM - YOUTUBE 

EXCELLENCE GATEWAY

"THE INNOVATOR’S DILEMMA"

DR. JASON SELK AND TOM BARTOW

LISA JO RUDY

CLAYTON M. CHRISTENSEN

"SPRINT, HOW TO SOLVE BIG PROBLEMS AND TEST

NEW IDEAS IN JUST FIVE DAYS"



MARIA KONNIKOVA
"MASTERMIND: HOW TO THINK LIKE SHERLOCK

HOLMES"

LI
B

R
I

P
O

D
C

A
ST

A
R

TI
C

O
LI

V
ID

EO

Per saperne di più

TITOLO

TITOLO

TITOLO



FLESSIBILITÀ
E AGILITÀ

2

FLESSIBILITÀ E AGILITÀ



FLESSIBILITÀ E AGILITÀ

LAVORO MOBILE IN AZIENDA TESSILE

CASO STUDIO 



T. è un'azienda manifatturiera tessile con sede in Germania
che da diversi anni offre ai dipendenti l'opportunità del lavoro
mobile. Un accordo aziendale sul lavoro mobile è in vigore
dalla fine del 2017 ed è stato aggiornato a metà del 2020,
durante la pandemia. Questo accordo è stato un'iniziativa del
neonato organismo di rappresentanza dei dipendenti, che
voleva un contesto per il lavoro mobile in azienda che
consentisse loro di lavorare in modo flessibile da casa.

Il lavoro mobile può essere utilizzato tutto il giorno o per parte
della giornata e deve essere concordato con il supervisore o il
team (O). Le questioni operative hanno la priorità, quindi ai
dipendenti non è concesso il diritto a una giornata fissa di
lavoro a casa. In pratica, i dipendenti lavorano spesso
regolarmente da casa il lunedì o il venerdì. Tuttavia, se
problemi operativi richiedono la loro presenza in uno di quei
giorni, l'azienda si aspetta che siano presenti.

La disponibilità dei lavoratori che lavorano a casa può essere
molto importante poiché il telelavoro ha causato uno
squilibrio tra vita professionale e personale con conseguente
aumento dell'orario di lavoro, esaurimento mentale e fisico.

La trasparenza viene raggiunta dai dipendenti che
documentano la loro disponibilità - o, se necessario, la loro
assenza - su un calendario online accessibile a tutti i membri
del team. L'accordo aziendale prevede che i dipendenti mobili
debbano essere disponibili solo negli orari concordati e che
non vi siano ulteriori obblighi di disponibilità.

L'impatto del telelavoro e del lavoro digitale sui lavoratori e sulla
società - Caso di studio sulla Germania (allegato IV) (europa.eu)
(pp. 11-13)

Una buona pratica di telelavoro flessibile

LAVORO MOBILE



Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Ti sei mai allenato prima? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE
P R I M A  D I  C O M I N C I A R E



I l  l a v o r o  è  m o l t o  d i v e r s o  d a  q u e l l o  d i  v e n t i ,  d i e c i  o  a n c h e  c i n q u e  a n n i  f a .
A l i m e n t a t i  d a  e n o r m i  e  r a p i d i  p r o g r e s s i  t e c n o l o g i c i ,  t e n d e n z e  c u l t u r a l i  e d
e c o n o m i c h e  e  u n a  p a n d e m i a  d i  C o v i d  1 9 ,  t u t t i  i  t i p i  d i  a z i e n d e  e ,  q u i n d i ,  i  l o r o
d i p e n d e n t i  e  p e r s o n a l e ,  d e v o n o  m u o v e r s i  i n  m o d o  p i ù  i n t e l l i g e n t e  e  v e l o c e
p e r  o t t e n e r e  d i  p i ù  i n  m e n o  t e m p o .  M a  q u a l i  s o n o  l e  c o m p e t e n z e  n e c e s s a r i e
p e r  s u p p o r t a r e  t a l i  c a m b i a m e n t i ?

L a  r i s p o s t a  a  q u e s t a  d o m a n d a  è  a g i l i t à  e  f l e s s i b i l i t à !

Q u a n d o  a l c u n e  a z i e n d e  e  i m p r e s e  p a r l a n o  d i  
 d i v e n t a r e  p i ù  a g i l i ,  s i  r i f e r i s c o n o  a l l a  m o b i l i t à  e  a l
d e s i d e r i o  d i  m a g g i o r e  a d a t t a b i l i t à  e  r e a t t i v i t à -
d a n d o  a g l i  i n d i v i d u i  m a g g i o r e  c o n t r o l l o  s u  d o v e
l a v o r a n o .  L ' A g i l i t à  t i e n e  c o n t o  d e l l e  e s i g e n z e  d i
a m p i a  p o r t a t a  d e l l a  f o r z a  l a v o r o  m u l t i -
g e n e r a z i o n a l e .  F o r n i s c e  l o r o
 l a  p o s s i b i l i t à  d i  s v o l g e r e  c o m p i t i  n e l l o  s p a z i o  d i
l a v o r o  c h e  m e g l i o  s i  a d a t t a  a l l e  l o r o  e s i g e n z e
a t t u a l i  e  c o m p e t e n z e .  P e r  c r e a r e  u n o  s p a z i o  d i
l a v o r o  a g i l e ,
 i  m e n t o r i  a z i e n d a l i ,  l e a d e r  e  a m m i n i s t r a t o r i
d e l e g a t i  d e v o n o  p e n s a r e
 o l i s t i c a m e n t e  c i r c a  t r e  e l e m e n t i :  p e r s o n e ,  l u o g o  e
t e c n o l o g i a .  Q u e s t i  t r e  e l e m e n t i  d o v r e b b e r o
l a v o r a r e  i n s i e m e  p e r  p r o m u o v e r e  u n  l u o g o  d i
l a v o r o  c u l t u r a l m e n t e  a g i l e  c h e  d à  p r i o r i t à  a
v e l o c i t à ,  i n n o v a z i o n e  e  b e n e s s e r e  d e i  d i p e n d e n t i .

AGILITA'

C O S A  S O N O  L A  F L E S S I B I L I T À  E  L ' A G I L I T À ?

F L E X I B I L I T A '  E  A G I L I T A '

A  P R O P O S I T O  D E L L A
C O M P E T E N Z A

 I n v e s t i r e  t e m p o  p e r  s v i l u p p a r e  e  p r o d u r r e  p r o d o t t i / r i s u l t a t i  d i  q u a l i t à
 A u t o - o r g a n i z z a  l e  t u e  s q u a d r e  e  d a i  l a  p r i o r i t à  a l l e  t u e  i m p r e s e
P u n t a  s u l  p o t e r e  d a l l a  s e m p l i c i t à
D a i  c o m e  o b i e t t i v o  u n  r i t m o  s o s t e n i b i l e  d i  p r o g r e s s o
 M i g l i o r a  g r a d u a l m e n t e  i l  t u o  p r o d o t t o
 T r a i  i n s e g n a m e n t i  s i a  d a l  f a l l i m e n t o  c h e  d a l  s u c c e s s o

L ' a g i l i t à  n o n  è  s o l o  u n  n u o v o  p r o c e s s o  d i  l a v o r o  o  u n  n u o v o  p o s t o  d i  l a v o r o ,  m a
u n  e l e m e n t o  f o n d a m e n t a l e  a l  c a m b i a m e n t o  i n  t u t t a  l ' e s p e r i e n z a  d i  l a v o r o  e  i
d i p e n d e n t i  d o v r e b b e r o  c e r c a r e  d i  a c q u i s i r e  q u e s t ’ a b i l i t à  a l  f i n e  d i  m a n t e n e r e  o
r i v e n d i c a r e  u n a  c a r r i e r a  p r o f e s s i o n a l e  a l l ' i n t e r n o  d i  q u e s t o  e x t r a  m e r c a t o  d e l
l a v o r o  c o m p e t i t i v o .

 R i c o r d a t i  d i :



F L E S S I B I L I T À  M E N T A L E

S e  q u a l c u n o  m e t t e  i n  p a r a l l e l o  l a  m e n t e  u m a n a  c o n  u n  m u s c o l o ,  s i g n i f i c a  c h e
s i a  l a  p r a t i c a  c h e  l a  c o n s a p e v o l e z z a  a i u t e r a n n o  c o n  l o  s v i l u p p o  d i  u n a
m e n t a l i t à  a g i l e .  P e r t a n t o ,  u n  i n d i v i d u o  s v i l u p p a  a t t r i b u t i  c o m e  c r e a t i v i t à  e
r e s i l i e n z a ,  i n s i e m e  a  u n  s e n s o  d i  r e a l i z z a z i o n e  p e r s o n a l e .  P e r t a n t o ,  n e l  c a s o  d e l
t e l e l a v o r o ,  v i e n e  p r e s e r v a t o  l ' e q u i l i b r i o  t r a  l a v o r o  e  v i t a  p r i v a t a .  I l  c o n c e t t o  d i
f l e s s i b i l i t à  m e n t a l e  ( o  c o g n i t i v a )  s i  r i f e r i s c e  a l l a  v o l o n t à  e  a l l ' a d a t t a b i l i t à  d i  u n
i n d i v i d u o  r i g u a r d o  a g l i  s f o r z i  p e r  c a m b i a r e  i  m o d e l l i ,  i  p r o c e s s i  d i  p e n s i e r o  o  l e
a b i t u d i n i  d i  l a v o r o  a l  f i n e  d i  e s s e r e  r e a t t i v o  i n  m o d o  m e n o  r e g i m e n t a t o  i n
d e t e r m i n a t e  s i t u a z i o n i .

C o m e  e s s e r e  p e n s a n t e  f l e s s i b i l e ,  u n  i n d i v i d u o  p u ò  a s s u m e r e  r u o l i  e  v a l u t a r e
c o m p i t i  e  r e s p o n s a b i l i t à  c o n  m e n o  a n s i a  e  g e s t i r e  i  d o v e r i  i n  g e n e r a l e  s e n z a
s t r e s s !  I n o l t r e ,  a v e r e  u n a  m e n t a l i t à  f l e s s i b i l e  f a v o r i s c e  l ' a p e r t u r a  e  l a  p o s i t i v i t à
e  a i u t a  u n  i n d i v i d u o  a  p r e n d e r e  l e  d i s t a n z e  d a l l a  r i s t r e t t e z z a  m e n t a l e .

F L E S S I B I L I T À

L a  f l e s s i b i l i t à  s u l  p o s t o  d i  l a v o r o  s i  r i f e r i s c e
a l l ' u n i t à  d e i  s u o i  f a t t o r i ;  v a l e  a  d i r e ,  i n d i v i d u i ,
p o s i z i o n e  e  t e c n o l o g i a ,  c o n  e n f a s i  s u l l a  v o l o n t à  e
s u l l ' a d a t t a b i l i t à  a l  c a m b i a m e n t o ,  s o p r a t t u t t o  p e r
q u a n t o  r i g u a r d a  i l  m o d o  e  i l  t e m p o  n e c e s s a r i o  p e r
c o m p l e t a r e  q u a l s i a s i  a t t i v i t à .

C o n s i d e r a r e  u n  l u o g o  d i  l a v o r o  f l e s s i b i l e  s i g n i f i c a
s o d d i s f a r e  a d e g u a t a m e n t e  s i a  l e  e s i g e n z e  d e l
d a t o r e  d i  l a v o r o  c h e  q u e l l e  d e i  d i p e n d e n t i .  U n
a m b i e n t e  d i  l a v o r o  f l e s s i b i l e  f u n g e  a n c h e  d a
s t r u m e n t o  d i  f i d e l i z z a z i o n e  e  c o i n v o l g i m e n t o  d e i
d i p e n d e n t i .  I n  q u e s t o  c o n t e s t o ,  l a  p r o d u t t i v i t à
v i e n e  a u m e n t a t a ,  c o n s e n t e n d o  c o s ì  a  q u a l s i a s i
o r g a n i z z a z i o n e  d i  r a g g i u n g e r e  i  p r o p r i  o b i e t t i v i  ( i l
b i l a n c i o  c a r r i e r e ,  2 0 2 0 ) .

R i c o r d a t i  d i :

S t a b i l i r e  o b i e t t i v i  a m b i z i o s i  e  m e t t i t i  a l l a  p r o v a
M a n t i e n i  v i v o  i l  t u o  o t t i m i s m o
C o l t i v a  l a  c o n s a p e v o l e z z a  d i  t e  s t e s s o
M e t t i  i n  d i s c u s s i o n e  i  t u o i  p e n s i e r i  e  l e  t u e  p a r o l e
M e s c o l a  i l  t u o  m o d o  d i  p e n s a r e  e  s i i  s p o n t a n e o
R e s t a  i n  c o n t a t t o  c o n  l a  t u a  r e t e  d i  s u p p o r t o

Q u a n d o  u n  d i p e n d e n t e  è  c o n s i d e r a t o  f l e s s i b i l e ,  s i g n i f i c a  c h e  è  p i ù  p r o d u t t i v o  e
i n  u n o  s t a t o  p i ù  s a n o  c o m e  i n d i v i d u o .  I n f a t t i ,  p o i c h é  l e  s i t u a z i o n i  d i  s t r e s s  s o n o
c o m u n i  p e r  i  d i p e n d e n t i  d i  q u a l s i a s i  e t à  a  c a u s a  d i  v a r i  m o t i v i ,  a d  e s e m p i o  u n
l u n g o  p e n d o l a r i s m o ,  l ' e l e m e n t o  s t r e s s a n t e  d e v e  e s s e r e  l i m i t a t o  p e r  m i g l i o r a r e  l a
p r o d u t t i v i t à .  C i  s i  a s p e t t a  c h e  u n  d a t o r e  d i  l a v o r o  a p p r e z z i  m o l t o  l ' a p p r o c c i o  a l
l a v o r o  f l e s s i b i l e  d i  u n  d i p e n d e n t e ,  q u i n d i  u n  a m b i e n t e  d i  l a v o r o  f l e s s i b i l e  è  u n
p r e r e q u i s i t o  p e r  a t t r a r r e  d i p e n d e n t i .



Usa la tecnologia per l'auto sicurezza

A n c h e  i  d i p e n d e n t i  c h e  l a v o r a n o  i n  u n
a m b i e n t e  f l e s s i b i l e  p o s s o n o  b e n e f i c i a r e
d e l l a  p r e s e n z a  d i  s t r u m e n t i  t e c n o l o g i c i .  I l
l o r o  u t i l i z z o  m i g l i o r a  l e  c a p a c i t à  d i
c o l l a b o r a z i o n e ,  c o m u n i c a z i o n e  e  g e s t i o n e ,
a s s i c u r a n d o  c h e  s i a n o  a l  p a s s o  c o n  g l i
o b i e t t i v i  d e l l e  l o r o  o r g a n i z z a z i o n i ,
d i v e n t a n d o  c o s ì  p r o d u t t i v i  e  s i c u r i  d e l
p r o p r i o  l a v o r o .

È  r i s a p u t o  c h e  a l c u n e  p e r s o n e  n o n  s i  s e n t o n o  c o s ì  e n e r g i c h e  a l  m a t t i n o !  L a
l o r o  e n e r g i a  e  m o t i v a z i o n e  p o s s o n o  r a g g i u n g e r e  i l  p i c c o  i n  m o m e n t i  d i v e r s i
d e l l a  g i o r n a t a  a  s e c o n d a  d e l l ' i n d i v i d u o .  P e r t a n t o ,  i l  r i t m o  d i  l a v o r o  f l e s s i b i l e
d i  u n  d i p e n d e n t e  p u ò  p o r t a r e  a  u n  a u m e n t o  d e l l a  p r o d u t t i v i t à ,  d e l l a  v i t a l i t à
e  d e l  b e n e s s e r e .

Q u a l s i a s i  d i p e n d e n t e  p i ù  a u t o d e t e r m i n a t o  h a  u n a  m a g g i o r e  p r o d u t t i v i t à  d e l
l a v o r o  p o i c h é  è  a u t o r e g o l a t o  p e r  q u a n t o  r i g u a r d a  l ' i m p l e m e n t a z i o n e  d e l  l a v o r o .

U n o  s t u d i o  s u l l e  p r o s p e t t i v e  f u t u r e  d e l l ' o c c u p a z i o n e  c o n d o t t o  d a  C i s c o  U K
m o s t r a  c h e  l e  p e r s o n e  c h e  h a n n o  g l i  a t t r i b u t i  d i  f l e s s i b i l i t à  e  a g i l i t à  s o n o
t e l e l a v o r a t o r i  p i ù  e f f i c a c i ,  c o m p e t e n t i  e  a l t a m e n t e  m o t i v a t i .

I  V A N T A G G I  D I  E S S E R E  U N  L A V O R A T O R E  F L E S S I B I L E  E  A G I L E

I  s e g u e n t i  v a n t a g g i  s o n o  s t r e t t a m e n t e  a s s o c i a t i  a l l a  f l e s s i b i l i t à  s i a  d e i
d i p e n d e n t i  c h e  d e i  d a t o r i  d i  l a v o r o .  N o n  d i m e n t i c a r e  c h e  u n  l a v o r a t o r e
f l e s s i b i l e  è  p i ù  f e l i c e  e  p r o d u t t i v o !

A u m e n t a  l a  c r e a t i v i t à  e  l e  f o n t i  d i  i s p i r a z i o n e

S i  s u g g e r i s c e  c h e  l a  f l e s s i b i l i t à  a u m e n t i  l a  c r e a t i v i t à  l a v o r a t i v a  d e l l e  p e r s o n e .
U n  a t t e g g i a m e n t o  f l e s s i b i l e  p o r t a  a l  r e c u p e r o  d a l  f i t t o  p r o g r a m m a  d i  l a v o r o
q u o t i d i a n o .  A l l o  s t e s s o  t e m p o ,  o g n i  g i o r n o  s i  p r e s e n t a n o  o p p o r t u n i t à  p e r
l ' a c q u i s i z i o n e  d i  n u o v e  c o m p e t e n z e ,  i l  m i g l i o r a m e n t o  d e l l a  c r e a t i v i t à  e  u n a
n u o v a  m e n t a l i t à  p e r  l e  p e r s o n e .

A u m e n t a  l a  s o d d i s f a z i o n e  s u l  l a v o r o

A u m e n t a  l ' a u t o d e t e r m i n a z i o n e

S f r u t t a  a p p i e n o  l e  o r e  d i  p u n t a  p e r s o n a l i



R i d u c i  l o  s t r e s s  e  p r e v i e n i  i l  b u r n o u t



L'agilità e la flessibilità sono attributi importanti per

il benessere di un dipendente, in quanto aiutano
ad affrontare situazioni di vita difficili come ansia,
stress e depressione, che potrebbero deteriorare il

lavoro.



F L E S S I B I L I T A '  S U L  P O S T O  D I  L A V O R O

S c e g l i  l ' a p p r o c c i o  c h e  f u n z i o n a  m e g l i o  p e r  t e  
A v v i a  u n a  d i s c u s s i o n e  s u l  l a v o r o  f l e s s i b i l e
S i i  c h i a r o  n e i  t u o i  o b i e t t i v i  a z i e n d a l i  o  d i  p o s i z i o n e
d e l  p e r s o n a l e
I n c o r a g g i a  e  s o s t i e n i  i l  p e n s i e r o  s u c c e s s i v o
F a i  p a u s e  d i  c o m p r o m e s s o
R i c o n s i d e r a  i l  l a y o u t  d e l l ' u f f i c i o / c a s a  u f f i c i o
C o m p r e n d i  l a  t u a  s q u a d r a
I n c o r a g g i a  g l i  i n t e r e s s i  p e r s o n a l i  c h e  v a l o r i z z a n o
l ' e q u i l i b r i o  t r a  l a v o r o  e  v i t a  p r i v a t a

.
 

D'altra parte, avere la capacità di costruire modalità di lavoro flessibili, come la
modifica dell'orario e il telelavoro, offre un certo grado di controllo sul quadro in

cui si lavora, migliorando l'equilibrio tra lavoro e vita privata, fornendo
soddisfazione sul lavoro, impegno per la visione dell'organizzazione ,

produttività e aumento dell'assenteismo. La produttività, la concentrazione e la
motivazione dei dipendenti saranno combinate con un maggiore benessere,

con prestazioni lavorative di alta qualità e con autoprotezione durante il
periodo della pandemia avendo maggiore controllo e flessibilità nella loro vita

lavorativa,.

M o d i  p e r  a u m e n t a r e  l a  f l e s s i b i l i t à  s u l  p o s t o  d i  l a v o r o

Il benessere sul posto di lavoro ha molte dimensioni,
compreso lo stato mentale e fisico. Comprende

entrambe le implicazioni psicologiche, come lo stress e il
burnout e implicazioni fisiologiche, come la malattia

ed esaurimento. L'esperienza lavorativa di un dipendente
e la soddisfazione della vita così come il loro senso di

felicità favoriscono anche in larga misura il benessere e la
 produttività lavorativa.



Uno studio condotto di recente dalla Scuola Cass Business

 ha rivelato che la mancanza di recupero può portare a
ridotta produttività sul posto di lavoro. Lavorando

eccessivamente o intensamente in condizioni di stress,
come la pandemia covid-19, nei dipendenti diminuisce la
capacità di eseguire un lavoro di qualità a livelli adeguati.






Quando le aspettative
cambiano improvvisamente,
può essere sconcertante e
potresti scoprire che inizi a
sentirti ansioso. Contrasta gli
effetti dello stress (come la
perdita di concentrazione e
il processo decisionale
compromesso) adottando
misure per ripristinare la
calma.

Se non fai uno sforzo per
apprendere nuove
abilità, probabilmente
scoprirai che quando si
verifica un evento
inaspettato non sarai
attrezzato per affrontarlo.

Avere attributi chiave
che non si spostano può tenerti
con i piedi per terra durante i
periodi di cambiamento. Usare i
tuoi valori fondamentali e la
cultura della tua organizzazione
come punti di ancoraggio ti
aiuterà a decidere cosa puoi e
cosa non puoi accettare
quando ricevi una richiesta
inaspettata.

Può essere difficile
rimanere positivo quando sai
che un grande progetto
urgente è all'orizzonte. Ma,
guardando il lato positivo e
concentrandoti sugli aspetti
positivi questi ti aiuteranno
a rimanere resiliente e
concentrato.

Anticipare il prossimo
nuovo sviluppo,
misurare i rischi e
prepararsi ad
affrontarli sono
competenze chiave.

Rendi prioritario ascoltare e
comprendere i punti di vista
delle altre persone
coinvolte. Se il tuo manager ti
chiede di dare una mano in
un progetto urgente, ad
esempio, considera come
andrà a beneficio del team o
della tua carriera, invece di
pensare semplicemente: "Oh
no, basta lavoro!"

SUGGERIMENTI E
CONSIGLI PER LO

SVILUPPO

TIP 5-RESTA
CALMO

SUGGERIMENTO 3-
SVILUPPA IL  TUO
SET DI  ABILITÀ

SUGGERIMENTO 1 -
CONCENTRATI  SUI  TUOI
VALORI  FONDAMENTALI

SUGGERIMENTO 4 :
S IATE OTTIMISTI

SUGGERIMENTO
6-PIANIFICA IN
AVANTI

SUGGERIMENTO
2:  S IATE APERTI

CONSIGLIO 5: STAI CALMO



A v e r e  p r o g r a m m i  m e n t e - c o r p o  c o m e  l o  y o g a  i n c o r p o r a t i  i n
u n a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a  p u ò  a i u t a r e  i  d i p e n d e n t i  a d  a l l e v i a r e
l o  s t r e s s  e  l ' a n s i a  e  a  r i t r o v a r e  f r e s c h e z z a  e  c o n c e n t r a z i o n e .
I  r i s u l t a t i  d i  u n o  s t u d i o  p r e s s o  l a  B r i t i s h  U n i v e r s i t y  h a n n o
m o s t r a t o  c h e  a n c h e  u n  b r e v e  p r o g r a m m a  d i  y o g a  h a  v i s t o  i
d i p e n d e n t i  s e g n a l a r e  n o t e v o l i  m i g l i o r a m e n t i  n e i  s e n t i m e n t i
d i  l u c i d i t à ,  e n e r g i a  e  f i d u c i a .  E s s i  h a n n o  a n c h e  r i p o r t a t o  u n
a u m e n t o  d e l l o  s c o p o  e  d e l l a  s o d d i s f a z i o n e  d e l l a  v i t a  e
s e n t i m e n t i  d i  m a g g i o r e  f i d u c i a  i n  s é  s t e s s i  d u r a n t e  l e
s i t u a z i o n i  s t r e s s a n t i . [ 1 ]

1 :  Y o g a  d a  S c r i v a n i a :  s e d u t o  a  m e z z a l u n a
I n i z i a  s o l l e v a n d o  l e  b r a c c i a  s o p r a  l a  t e s t a ,  c o l l e g a  i  p a l m i
d e l l e  m a n i  e  a l l u n g a  l e  d i t a  t e n e n d o l e  l a r g h e .  A p p o g g i a t i
d e l i c a t a m e n t e  s u  u n  l a t o  e  f a i 2 - 3  r e s p i r i  p r o f o n d i .  R i p e t i
d a l l ' a l t r o  l a t o .

2 :  Y o g a  d a  s c r i v a n i a :  a l l u n g a  i l  p o l s o  e  l e  d i t a  
I n i z i a  a l l u n g a n d o  l e  b r a c c i a  s o p r a  l a  t e s t a  e  d i s e g n a n d o  5 - 1 0
c e r c h i  v e r s o  l ' i n t e r n o  e  v e r s o  l ' e s t e r n o  c o n  i  p o l s i .  P r o s e g u i
a l l a r g a n d o  r a p i d a m e n t e  l e  d i t a  e  c h i u d e n d o
i  p u g n i ,  r i l a s c i a n d o  l a  t e n s i o n e  i n  e c c e s s o .  I n f i n e ,  p o n i
l e  b r a c c i a  d a v a n t i  a  t e ,  c o n  i  p a l m i  d e l l e  m a n i  r i v o l t i  v e r s o  d i
t e v e r s o  l ' a l t o .  S p o s t a  i  p a l m i  d e l l e  m a n i  v e r s o  i l  b a s s o  e
a c c o s t a  g l i  a v a m b r a c c i .
M a n t i e n i  o g n i  a l l u n g a m e n t o  p e r  5 - 1 0  r e s p i r i .

3 :  Y o g a  d a  s c r i v a n i a :  b r a c c i a  a d  a q u i l a .
S i e d i t i  i n  p o s i z i o n e  e r e t t a  e  m e t t i  l e  b r a c c i a  a  u n  a n g o l o  d i
9 0  g r a d i  d a v a n t i  a  t e .
I n c r o c i a  u n  b r a c c i o  s u l l ' a l t r o ,  i n t r e c c i a n d o l i  e  p o s i z i o n a n d o  i
p a l m i  u n i t i .  S o l l e v a  i  g o m i t i  e  a l l u n g a  l e  d i t a  v e r s o  l ' a l t o .
R i m a n i  i n  q u e s t a  p o s i z i o n e  p e r  3 - 5  r e s p i r i  p r i m a  d i  c a m b i a r e
l a t o .
4 .  T o r s i o n e  s e d u t a
M e n t r e  s e i  s e d u t o ,  m e t t i  l e  m a n i  s u l l e  b r a c c i a  d e l l a  s c h i e n a
d e l l a  t u a  s e d i a ,  r u o t a n d o  d e l i c a t a m e n t e  i l  t o r a c e  e  l ' a d d o m e
s u  u n  l a t o .  T i e n i  p e r  4 - 5  r e s p i r i ,  p r i m a  d i  r i p e t e r e  d a l l ' a l t r a
p a r t e .

5 .  P o s i z i o n e  d i  r e c u p e r o :  
C o n  l o  s t r e s s  q u o t i d i a n o  c h e  l a  v i t a  o f f r e ,  è  i m p o r t a n t e
r i p r i s t i n a r e  l a  t u a  m e n t e  e  i s o l a r t i .  A p p o g g i a  i  p i e d i  s u l
p a v i m e n t o  e  i n c r o c i a  l e  b r a c c i a  s u l l a  s c r i v a n i a .  A p p o g g i a  l a
f r o n t e  s u l l e  b r a c c i a  e  r e s p i r a  p r o f o n d a m e n t e  p e r  u n  m a s s i m o
d i  5  m i n u t i .

M I G L I O R A  L A  F L E S S I B I L I T À  D E L  T U O  P O S T O  D I
L A V O R O  A T T R A V E R S O  I L  M I G L I O R A M E N T O  D E L L A
F L E S S I B I L I T À  D E L  T U O  C O R P O

ESERCIZIO 1



A U M E N T A  L A  T U A  F L E S S I B I L I T À
M E N T A L E  I N  2 1  G I O R N I

I m p e g n a t i  p e r  u n  o b i e t t i v o  p e r s o n a l e  o
p r o f e s s i o n a l e  p e r  2 1  g i o r n i  c o n s e c u t i v i .  D o p o  t r e
s e t t i m a n e ,  i l  p e r s e g u i m e n t o  d i  q u e l l ' o b i e t t i v o  s a r à
d i v e n t a t o  u n ' a b i t u d i n e .  U n a  v o l t a  c h e  h a i  s t a b i l i t o
q u e l l ' a b i t u d i n e ,  c o n t i n u a  a  f a r l o  p e r  a l t r i  n o v a n t a
g i o r n i .

I n  u n o  s t u d i o  c o n d o t t o  d a  K o u t s t a a l ,  g l i  a n z i a n i  c h e
h a n n o  p a r t e c i p a t o  a  u n a  v a r i e t à  d i  a t t i v i t à  n u o v e  e
s t i m o l a n t i  p e r  u n  p e r i o d o  d i  t r e  m e s i  h a n n o
d i m o s t r a t o  u n  a u m e n t o  s i g n i f i c a t i v o  d e l l a
c r e a t i v i t à ,  d e l l a  c a p a c i t à  d i  r i s o l u z i o n e  d e i  p r o b l e m i
e  d i  a l t r i  i n d i c a t o r i  d i  " i n t e l l i g e n z a  f l u i d a "  r i s p e t t o
a l  g r u p p o  d i  c o n t r o l l o  .

A l c u n e  i d e e  p e r  m o t i v a r t i :

i m p a r a  a  s u o n a r e  u n o  s t r u m e n t o
i m p a r a  a  b a l l a r e
i m p a r a  u n a  n u o v a  l i n g u a
c u c i n a  q u a l c o s a  d i  n u o v o
p r o v a  u n o  s p o r t  d i v e r s o

F A V O R I R E  L A  F L E S S I B I L I T À  M E N T A L E  E
L ' A P E R T U R A  M E N T A L E

ESERCIZIO 2

L a  n o v i t à  i n c o r a g g i a  l a  f l e s s i b i l i t à  m e n t a l e  e  n e l  t e m p o
s u p p o r t a  l a  c r e s c i t a  d e l  c e r v e l l o  p e r  m a n t e n e r e  q u e i

c a m b i a m e n t i  n e l  t e m p o .  R i m a n e n d o  a t t i v o  e  s p o n t a n e o ,
a u m e n t e r a i  s i a  l a  t u a  m o t i v a z i o n e  c h e  l a  t u a

p r o d u t t i v i t à  s u l  p o s t o  d i  l a v o r o .



Comprendo le caratteristiche di agilità e flessibilità.

So che è importante possedere queste due abilità, ma trovo
ancora difficile applicarle nella mia vita di tutti i giorni.

So che c'è un forte desiderio di adattabilità e reattività, ma ho
bisogno di migliorare le mie capacità su questo.

Non sono in grado di identificare facilmente obiettivi di
apprendimenti per migliorare le mie capacità e non so
ancora come esercitarli e migliorarli.

 
Riesco ad applicare i principi base di agilità e flessibilità.
Sono in grado di applicare alcuni elementi di base di queste due
abilità nella mia quotidianità.

Sono in grado di agire con adattabilità e reattività
quando ho a che fare con un cambiamento improvviso o una
situazione imprevista.

Sono in grado di identificare alcuni casi o aree che potrei
addestrare e applico meglio le mie capacità, ma non mi sento
ancora a mio agio con ambienti in rapido mutamento.

Sono in grado di analizzare me stesso e applicare i principi di
agilità e flessibilità nella mia vita personale e professionale.

Sono in grado di identificare dove e quando dovrei applicare
queste abilità per adattarmi a ogni condizione o ambiente
che cambia.

Sono in grado di identificare obiettivi e risorse di
apprendimento per migliorare le mie capacità e creare
transizioni fluide da un'occasione all'altra, senza sentirmi
disorientato o demotivato.

Mi sento a mio agio nell'applicare i principi di flessibilità e
agilità per diverse sfide.

Sono in grado di aumentare la mia produttività, vitalità e
benessere applicando queste abilità.
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VERIFICA DEL LIVELLO DI
COMPETENZA RAGGIUNTO
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Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è stato difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Hai applicato i consigli e gli esercizi
proposti? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE
D O P O  L A  L E T T U R A



Quali miglioramenti hai notato nella tua vita
professionale e privata?

Qual è la cosa che trovi più difficile da fare?

Quali abitudini e azioni hai cambiato nella tua vita
professionale?



PODCAST DI LAVORO FLESSIBILI

LAVORO FLESSIBILE IN TEMPO DI CRISI

IMPORTANZA DELL'ADATTABILITÀ E
DELLA FLESSIBILITÀ SUL POSTO DI
LAVORO | OLTRE LA TECNOLOGIA

ALCUNI CREATORI

HTTPS://PLAYER.FM/PODCASTS/FLEXIBLE-WORK

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/MENTALLY-
FLEXIBLE/ID1539933988

HTTPS://ECORNER.STANFORD.EDU/PODCASTS/AGILE-IS-A-
STATE-OF-BEING/

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/BECOMING-A-
TRUE-AGILE-LEADER-TM/ID1451665256

ITPRO.TV

https://www.youtube.com/watch?v=skj-vbPsTVI 

LA VITA È PIENA DI INCERTEZZA. ALL'INIZIO DEL 2020,

CHI AVREBBE POTUTO PREVEDUTO UNA PANDEMIA

MORTALE? E CHE POTREBBE ESSERE IL PIÙ DECISIVO

FATTORE  NELL'APPROVAZIONE DEL LAVORO FLESSIBILE.

L'OBIETTIVO DELL'AUTORE È PROMUOVERE LA

FLESSIBILITÀ COME “BUSINESS NORMALE” E NON SOLO

QUALCOSA CHE SUCCEDE IN TEMPO DI CRISI.
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Per saperne di più

PODCAST DI LAVORO FLESSIBILI



GESTIONE
PERSONALE E
DELLO STRESS

3



CASO STUDIO

I DIPENDENTI HANNO PIÙ CONTROLLO

GESTIONE PERSONALE E DELLO STRESS



Per mantenere i dipendenti impegnati durante lo
svolgimento del lavoro, il Delta Hotel ha deciso di dare
loro anche un maggiore controllo sulle loro attività
quotidiane di routine. II programma Power to Please è
stato avviato per dare ai dipendenti maggiore
responsabilità. Dando ai dipendenti l'autorità di
prendere decisioni, si pensava che ciò avrebbe eliminato
lo stress di chiedere il permesso. Ad esempio, il
personale può dare a un ospite più asciugamani o più
caffè quando richiesto. Le governanti hanno libertà sui
prodotti per la pulizia, sui processi per la pulizia e i
pacchetti dei servizi. Se un cliente si lamenta, i membri
del personale hanno l'autorità di chiedere al servizio in
camera di inviare un vassoio di formaggio con le scuse.
Il risultato di questo esperimento è che i dipendenti
hanno acquisito un maggiore controllo sul proprio
lavoro. Rimangono più coinvolti perché sanno che il loro
lavoro ha un impatto diretto sul business. In questi
termini sia l'azienda che i dipendenti hanno qualcosa da
guadagnare. Lasciare che le persone si sentano
responsabili e in grado di gestire la situazione da sole ha
un impatto diretto sulla loro autostima e sulla loro
produttività.

Avere fiducia nei dipendenti ha effetti positivi
sui risultati del lavoro

DARE AI DIPENDENTI
IL CONTROLLO  DEL
DELTA HOTEL



P R I M A  D I  C O M I N C I A R E

Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Ti sei mai allenato prima? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE



L ' a u t o g e s t i o n e  è  l a  n o s t r a  c a p a c i t à  d i  g e s t i r e  i  n o s t r i
c o m p o r t a m e n t i ,  p e n s i e r i  e d  e m o z i o n i  i n  m o d o  c o n s a p e v o l e
e  p r o d u t t i v o ,  e s s e n d o  a n c h e  i n  g r a d o  d i  r i m a n e r e
c o n c e n t r a t i  e  s a p e r e  c o m e  a f f r o n t a r e  i l  f l u s s o  d i  l a v o r o .

C o n s i s t e  n e l  s a p e r e  c o s a  f a r e  e  c o m e  a g i r e  n e l l e  d i v e r s e
s i t u a z i o n i  d e l l a  v i t a .  Q u a l c u n o  c o n  f o r t i  c a p a c i t à  d i
a u t o g e s t i o n e  s a  c o m e  e v i t a r e  d i s t r a z i o n i  m e n t r e  l a v o r a  d a
c a s a ,
c o s ì  d a  m a n t e n e r e  l a  c o n c e n t r a z i o n e  e  r i m a n e r e  p r o d u t t i v o .

A u t o g e s t i o n e  s i g n i f i c a  c h e  s e i  c o n s a p e v o l e  d e l l a  t u a
r e s p o n s a b i l i t à  i n  d i v e r s i  a s p e t t i  d e l l a  t u a  v i t a  e  f a i  c i ò  d i  c u i
h a i  b i s o g n o  p e r  a d e m p i e r e  a  q u e l l a  r e s p o n s a b i l i t à .

U n ' e f f i c a c e  a u t o g e s t i o n e  t i  a i u t e r à  a  e v i t a r e  l o  s t r e s s .
Q u i n d i  l a  g e s t i o n e  d e l l o  s t r e s s  è  u n a  p a r t e  i m p o r t a n t e
d e l l ' a u t o g e s t i o n e .

L a v o r a r e  d a  c a s a ,  s e b b e n e  a b b i a  a l c u n e  c o m o d i t à  ( r i s p a r m i  t e m p o  n e l
p e n d o l a r i s m o ,  n e s s u n  c o d i c e  d i  a b b i g l i a m e n t o ,  p u o i  d e c i d e r e  d o v e
l a v o r a r e ,  e c c . )  p u ò  a n c h e  p r e s e n t a r e  a l c u n e  s f i d e ,  c h e  g e n e r a n o  s t r e s s .

E c c o  a l c u n e  d e l l e  f o n t i  d i  s t r e s s  c o m u n i  c h e  m o l t i  l a v o r a t o r i  d o m e s t i c i
d e v o n o  a f f r o n t a r e :

M a n c a n z a  d i  o r d i n e :
L a  m a n c a n z a  d i  o r d i n e  p u ò  e s s e r e  f o n t e  d i  s t r e s s  q u a n d o  l a v o r i  d a  c a s a .
P o t r e b b e  e s s e r e  d i f f i c i l e  i n i z i a r e  a  l a v o r a r e  i n  t e m p o  e  f i n i r e  l a  g i o r n a t a
l a v o r a t i v a .  Q u e s t o  p o t r e b b e  r o v i n a r e  i l  t u o  e q u i l i b r i o  t r a  l a v o r o  e  v i t a
p r i v a t a .

G E S T I O N E
P E R S O N A L E  E
D E L L O  S T R E S SB R E V E  D E S C R I Z I O N E

S T R E S S  P R O D O T T O  D A L  T E L E L A V O R O

A  P R O P O S I T O  D E L L A
C O M P E T E N Z A

BREVE DESCRIZIONE

STRESS PRODOTTO DAL TELELAVORO



Source: https://www.wrike.com/es/blog/tabla-scrum-o-kanban-cual-es-

el-mejor-plan-de-proyecto/

D i f f i c o l t à  n e l l a  g e s t i o n e  d e l  f l u s s o  d i  l a v o r o
1. Visualizza il flusso di lavoro: quando lavori da casa e non puoi essere vicino ai tuoi colleghi
per chiedere come stanno andando i compiti del team ti aiuterà ad avere uno strumento in
cui l'intero team vede i compiti in sospeso, quelli che sono in corso e quelli che sono finiti. È
anche un buon sistema per evitare di interrompersi a vicenda chiedendo lo stato delle attività
poiché puoi vederlo tu stesso su una lavagna o su un file excel. Puoi utilizzare questa scheda,
seguendo il metodo Kanban:

D i s t r a z i o n i :
Q u a n d o  l a v o r i  d a  c a s a ,  p o t r e s t i  s u b i r e  d i s t r a z i o n i  e  i n t e r r u z i o n i  d u r a n t e  l a
g i o r n a t a :  d a l l e  t e l e f o n a t e  c h e  n o n  h a n n o  n u l l a  a  c h e  f a r e  c o n  i l  l a v o r o  a l
p r e l i e v o  d e g l i  o r d i n i  o n l i n e ,  d e v i  e s s e r e  m o l t o  d i l i g e n t e  c o n  t e  s t e s s o ,
c o n c e n t r a r t i  s u l  l a v o r o  c h e  s t a i  s v o l g e n d o  e  n o n  i n t e r r o m p e r l o  c o n
c h i a m a t e  o  a t t i v i t à  c h e  n o n  d o v r e s t i  s v o l g e r e  i n  q u e l  m o m e n t o .

D i f f i c o l t à  a  d e f i n i r e  i  c o n f i n i
S e  h a i  m a i  l a v o r a t o  d a  c a s a ,  a v r a i  s p e r i m e n t a t o  c h e  s t a b i l i r e  d e i  l i m i t i  a l l a
t u a  f a m i g l i a  e  a i  t u o i  a m i c i ,  e  f a r  l o r o  v e d e r e  c h e  s t a i  l a v o r a n d o ,  è
d i f f i c i l e . . .  I  f a m i l i a r i ,  g l i  a m i c i  e  i  v i c i n i  p o t r e b b e r o  c h i e d e r t i  a i u t o  o
i m p e g n a r t i  c o n  l o r o  d u r a n t e  l ' o r a r i o  d i  l a v o r o .  P o t r e s t i  a n c h e  p r o v a r e  u n a
c e r t a  f r u s t r a z i o n e  s e  n o t i  c h e  n o n  s e i  d i s p o n i b i l e .

I s o l a m e n t o  s o c i a l e
N o n  e s s e r e  i n  c o n t a t t o  c o n  i  t u o i  c o l l e g h i  o g n i  g i o r n o  p u ò  i n f l u e n z a r e  l a
t u a  m o t i v a z i o n e .  L ' i n t e r a z i o n e  s o c i a l e  d u r a n t e  l a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a  p u ò
d a v v e r o  e s s e r e  u t i l e  e  a i u t a r e  l a  t u a  p r o d u t t i v i t à .



F a i  u n  P R O G R A M M A ,  i n  c u i  s t a b i l i s c i  a  c h e  o r a  l a v o r e r a i ,  q u a n d o  t i
r i p o s e r a i  e  q u a n d o  t e r m i n e r a i  l a  t u a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a .  V i v i  l o  s t e s s o
p r o g r a m m a  o g n i  g i o r n o :  a v e r e  u n a  r o u t i n e  c h i a r a  a i u t e r à  a  r i d u r r e  l o
s t r e s s .

C r e a  i l  t u o  S P A Z I O  D I  L A V O R O ,  n o n  m e t t e r t i  a  l a v o r a r e  n e l l o  s t e s s o
p o s t o  d o v e  d i  s o l i t o  r i p o s i .  T r o v a  u n o  s p a z i o  c h e  u s i  s o l o  p e r  l a v o r a r e ,
p o i c h é ,  a l m e n o  m e n t a l m e n t e ,  t i  a i u t e r à  a  s e p a r a r e  l a  t u a  v i t a  d a l  t u o
l a v o r o .  Q u e s t o  p u ò  a n c h e  a i u t a r t i  a  l a s c i a r e  i l  t u o  l a v o r o  " i n  u f f i c i o "  u n a
v o l t a  c h e  h a i  f i n i t o  l a  t u a  g i o r n a t a .
P R E N D I T I  C U R A  D I  T E  S T E S S O :  d o r m i  l e  o r e  n e c e s s a r i e  ( n o n  l a s c i a r e  i
c o m p i t i  d i  l a v o r o  p e r  l a  n o t t e ! ) ,  p r a t i c a  e s e r c i z i o ,  a c c o m p a g n a  i l  t u o
t e m p o  l i b e r o  c o n  b u o n e  l e t t u r e ,  a s c o l t a  m u s i c a  c h e
t i  i n t r a t t i e n e ,  t r a s c o r r i  d e l  t e m p o  c o n  i  t u o i  a m i c i . . .
A n c h e  s e  q u e s t o  è  i m p o r t a n t e ,  q u a l u n q u e  s i a  i l  t u o
l u o g o  d i  l a v o r o  q u a n d o  l a v o r i  d a  c a s a  t u
d e v i  d a r e  l a  p r i o r i t à  a l l a  c u r a  d i  t e  s t e s s o .  Q u e s t o  t i  a i u t e r à  a  
c o n n e t t e r t i  c o n  t e  s t e s s o  e  c a p i r a i  m e g l i o
c i ò  d i  c u i  h a i  b i s o g n o  i n  t e r m i n i  d i  e q u i l i b r i o  t r a  l a v o r o  e  v i t a  p r i v a t a .

U n a  d e l l e  m a g g i o r i  c a u s e  d i  s t r e s s  s u l  l a v o r o  è
l ' i m p r o d u t t i v i t à ,  q u i n d i ,  I N I Z I A  I  T U O I  C O M P I T I  c o m e  p r i m a
c o s a  a l  m a t t i n o .  U n a  d e l l e  c o s e  c h e  p u ò
c a u s a r e  l ' i m p r o d u t t i v i t à  n o n  è  p i a n i f i c a r e  c o s a
d e v i  f a r e  t u t t o  i l  g i o r n o  ( n o n  s o l o  a
l a v o r o ,  m a  a n c h e  a  c a s a ) ,  e  q u a n d o  s i  d e v e
 f a r l o .  V e d r a i  c o m e  t i  a l l e g g e r i r a i  d i
s t r e s s  q u a n d o  a l l a  f i n e  d e l l a  g i o r n a t a  v e d r a i  l a  t u a

" l i s t a  d e l l e  c o s e  d a  f a r e "  c o m p l e t a .

2 .  " S m e t t i  d i  i n i z i a r e ,  i n i z i a  a  f i n i r e " ,  o v v e r o  d à  s e m p r e  l a  p r i o r i t à  a  u n
l a v o r o  i n  c o r s o  p r i m a  d i  i n i z i a r n e  u n o  n u o v o .  C i ò  t i  c o n s e n t i r à  d i
c o m p l e t a r e  l e  a t t i v i t à  c h e  h a i  i n i z i a t o  m o l t o  t e m p o  f a  e  d i  n o n
a c c u m u l a r e  l a v o r o  i n  s o s p e s o .

3 .  I m p a r a  a  d i s t i n g u e r e  t r a  c i ò  c h e  è  u r g e n t e  e  c i ò  c h e  è  i m p o r t a n t e .
L ' u r g e n z a  p u ò  e s s e r e  m i s u r a t a  c o n  u n a  f o r m u l a  c h e  s a r e b b e  e s p r e s s a
c o m e  s e g u e :
U r g e n z a  =  t e m p o  i m p i e g a t o  d a l l ' a t t i v i t à / t e m p o  r i m a n e n t e  f i n o  a l l a
d a t a  d i  s c a d e n z a .  T e n e n d o  c o n t o  d i  q u e s t a  f o r m u l a ,  p u o i  d e t e r m i n a r e
l e  p r i o r i t à  d e l  t u o  l a v o r o ,  s a p e n d o  c o s a  è  u r g e n t e  e  c o s a  n o .
I n t e r p r e t a n d o  i  r i s u l t a t i  d i  q u e s t a  f o r m u l a ,  s e  l a  c i f r a  r i s u l t a n t e  è
z e r o ,  s i g n i f i c a  c h e  i l  c o m p i t o  n o n  è  u r g e n t e .  S e ,  i n v e c e ,  è  u g u a l e  o
m a g g i o r e  d i  1 ,  i m p l i c h e r à  c h e  q u e s t o  c o m p i t o  n e c e s s i t a  d e l l a  t u a
p i e n a  a t t e n z i o n e  p e r c h é  u r g e n t e ,  a l t r i m e n t i  l e  s c a d e n z e  n o n  s a r a n n o
r i s p e t t a t e .
E  s o p r a t t u t t o ,  p r i m a  d i  i n i z i a r e  l a  t u a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a ,  d e f i n i s c i
l ' o r d i n e  d e i  c o m p i t i  c h e  d e v i  p o r t a r e  a  t e r m i n e  e  f a i  a n c h e  u n  e l e n c o
d e l l e  c o s e  c h e  d e v i  f a r e  a  c a s a  a l  t e r m i n e  d e l l a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a .

C O M E  G E S T I R E  L O  S T R E S S  D A L  L A V O R O  D A  C A S A ?



Questo può
significare
camminare per casa,
uscire per una
passeggiata veloce o
fare alcuni tratti
durante le pause.

Svegliarsi tutti i giorni alla
stessa ora può darti
abbastanza tempo per
prepararti alla tua
giornata lavorativa. L'ora
in cui scegli di svegliarti
può dipendere da quanto
tempo hai bisogno per
riscaldarti al mattino.

Ciò può includere fare una
passeggiata prima di
iniziare a lavorare,
prendersi qualche minuto
per fare stretching e/o
godersi un caffè o un tè
all'inizio della giornata.

Ciò può includere
mettere via il
materiale di lavoro e
nasconderlo alla vista,
fare una passeggiata
serale e/o accendere
una candela.

Se vuoi una piccola
spinta in più quando
si tratta di monitoraggio
e organizzazione del
tempo, considera
l'utilizzo di
app di gestione del
tempo come: Todoist,
Toggl Track,
Trello...

Pranzare ogni giorno a
un'ora simile può darti
una pausa tanto
necessaria e ti offre il
tempo di fare
rifornimento prima di
tornare al lavoro.
Assicurati di staccare
completamente la spina
durante l'ora di pranzo
per goderti la pausa.

CONSIGLIO 1 :
CREA UN
RITUALE CHE
SEGNI  L ' INIZIO
DELLA TUA
GIORNATA

SUGGERIMENTO
5:  PRENDITI  DEL
TEMPO PER
MUOVERTI

SUGGERIMENTO
3:  IMPOSTA UNA
SVEGLIA LA
MATTINA

SUGGERIMENTO
2:  SEGNA LA
FINE DELLA
GIORNATA DI
LAVORO

SUGGERIMENTO 6 :
USA LA
TECNOLOGIA

SUGGERIMENTO 4 :
IMPOSTA UN
ORARIO DI  PRANZO
REGOLARE

SUGGERIMENTI E
CONSIGLI PER CREARE

UNA ROUTINE
da www.verywellmind.com



P R E P A R A Z I O N E
-  D o v r e s t i  t r o v a r e  u n  p o s t o  t r a n q u i l l o ,  s e n z a  i n t e r r u z i o n i .
-  A v r a i  b i s o g n o  d i  c a r t a  e  m a t i t a .

P A S S I
P A S S O  1 :
S c r i v i  l e  s i t u a z i o n i  c h e  c a u s a n o  p i ù  s t r e s s  o  a n g o s c i a ,  v a l u t a n d o l e  d a  1  a
1 0 0 .
A d  e s e m p i o :
 -  " C h e  u n  c o n o s c e n t e  d e l l a  c o m p a g n i a  n o n  m i  s a l u t i " :  2 0
-  " C h e  q u a l c u n o  n o n  m i  r i s p o n d a  q u a n d o  f a c c i o  u n a  d o m a n d a " :  3 0 .
-  " C h e  u n  c l i e n t e  p r e s e n t i  u n  r e c l a m o " :  5 0 .
-  " C h e  s o n o  c o s ì  s o p r a f f a t t o  d a  n o n  p o t e r  f a r e  t u t t o  i l  l a v o r o " :  7 0 .
-  " C h e  i n  r i u n i o n e  n o n  s o  c o s a  d i r e  p e r  d i f e n d e r e  l a  m i a  p o s i z i o n e " :  1 0 0 .

P A S S O  2 :
I m m a g i n a  l e  s i t u a z i o n i  c h e  g e n e r a n o  s t r e s s  ( d a l  m e n o  a l  p i ù )  n e l l ' e l e n c o  i n
d e t t a g l i o .  C e r c a  d i  r i l a s s a r t i  m e n t r e  g u a r d i  q u e s t e  i m m a g i n i ,  r i l a s s a n d o  i
m u s c o l i  t e s i  m e n t r e  c o n t i n u i  a  i m m a g i n a r e  l a  s i t u a z i o n e .

P A S S O  3
P r e p a r a  p e n s i e r i  c h e  a i u t i n o  a  c o n t r a s t a r e  l e  p o s s i b i l i  i d e e  n e g a t i v e  c h e
p o t r e b b e r o  a p p a r i r e :
-  P r e p a r a  l a  s i t u a z i o n e  p r i m a  c h e  a c c a d a :  " P i a n  p i a n o  d o m i n e r ò  l a
s i t u a z i o n e " ;  " P o s s o  c o n t r o l l a r e  i  m i e i  p e n s i e r i  p a s s o  d o p o  p a s s o " ;  " N o n  m i
l a s c e r ò  t r a s p o r t a r e  d a l l a  s i t u a z i o n e " .
-  A f f r o n t a  l a  s i t u a z i o n e  c h e  c a u s a  s t r e s s :  " H o  i n t e n z i o n e  d i  m a n t e n e r e  i l
c o n t r o l l o " ;  " S a p e v o  g i à  c h e  s a r e b b e  s u c c e s s o ,  p o s s o  d o m i n a r l o " .
-  G e s t i s c i  i  s e n t i m e n t i  d i  a n g o s c i a  p r i m a  c h e  s i  m a n i f e s t i n o :  " È  n o r m a l e
e s s e r e  u n  p o '  s c o n v o l t o ,  p o s s o  c o n t r o l l a r l o " ;  " F a r ò  u n  r e s p i r o  p r o f o n d o  p e r
l i b e r a m i  d a l l a  t e n s i o n e " ;  " M i  r i l a s s e r ò  a  p o c o  a  p o c o . "
-  P r e m i a t i  e d  i n c o r a g g i a t i  p e r  i l  c o m p i t o :  " L a  p r o s s i m a  v o l t a  f a r ò  d i
m e g l i o " ;  “ L o  s t o  c a p e n d o .  B u o n  p e r  m e ! "

Q U E S T A  T E C N I C A  È  M O L T O  U T I L E  P E R  A F F R O N T A R E  S I T U A Z I O N I  C H E
C I  P R O V O C A N O  M O L T O  S T R E S S  O  A N G O S C I A .  S I  B A S A  S U L L A
V I S U A L I Z Z A Z I O N E  D I  Q U E S T E  S I T U A Z I O N I  E D  E V O C A Z I O N E  D E I
P E N S I E R I  N E G A T I V I  C H E  L O R O  G E N E R A N O  I N  N O I ,  M I G L I O R A N D O  L A
L O R O  M O D I F I C A .

S T R E S S  I N O C U L A T I O N  T E C H N I Q U E
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )

ESERCIZIO 1



U n a  v o l t a  c h e  q u e s t i  p e n s i e r i  s a r a n n o  s t a t i  s c r i t t i ,  d o v r a i  r e i m m a g i n a r e  l a
s i t u a z i o n e  a n g o s c i a n t e  e  u t i l i z z a r e  i  p e n s i e r i  s c r i t t i  c o n  o g n i  p e n s i e r o
n e g a t i v o  c h e  a p p a r e :

A d  e s e m p i o :
D i  f r o n t e  a l l a  s i t u a z i o n e :  " C h e  i n  u n a  r i u n i o n e  n o n  s o  d i f e n d e r e  l a  m i a
p o s i z i o n e  o  i l  m i o  l a v o r o " .
M e n t r e  c h i  t i  è  v i c i n o  n o n  c a p i s c e  l a  p o s i z i o n e  c h e  v u o i  d i f e n d e r e ,  p u o i
p e n s a r e :  " H a n n o  r a g i o n e ,  p e r c h é  n o n  f a r ò  m a i  n i e n t e  d i  b u o n o ,  n o n  l o
r e a l i z z e r ò ! "
Q u e s t o  p e n s i e r o  d o v r e b b e  e s s e r e  s o s t i t u i t o  d a :  “ S a p e v o  g i à  c h e  s a r e b b e
s u c c e s s o ,  n o n  m i  l a s c e r ò  t r a s p o r t a r e  d a l l a  s i t u a z i o n e  e  m i  i n n e r v o s i r ò ,
d i f e n d e r ò  l e  m i e  i d e e .  E '  n o r m a l e  e s s e r e  a r r a b b i a t o  m a  i o  p o s s o  c o n t r o l l a r l o ,
c i  s t o  r i u s c e n d o .  B u o n  p e r  m e ! " .

P A S S O  4
E s e g u i  q u e s t o  e s e r c i z i o  i n  u n a  s i t u a z i o n e  r e a l e .

C O M M E N T I  A G G I U N T I V I
A  c o m p l e m e n t o  d i  q u e s t a  t e c n i c a ,  è  p o s s i b i l e  r a f f o r z a r e  l a  s o s t i t u z i o n e  d e l
p e n s i e r o  e  d e l l e  e m o z i o n i  n e g a t i v e  c h e  c i  s o n o  i n  n o i  u t i l i z z a n d o  u n
" a n c o r a g g i o " .  I n  b r e v e ,  s i  t r a t t a  d i  a s s o c i a r e  i l  p e n s i e r o  p o s i t i v o  ( e  l e
s e n s a z i o n i  b e n e f i c h e  c h e  g e n e r a )  c o n  u n  a t t o  s e m p l i c e  ( f a r e  u n  p u g n o ,
t o c c a r e  l ' o r o l o g i o ,  e c c . ,  q u a l s i a s i  g e s t o  c h e  g l i  a l t r i  n o n  a p p r e z z a n o )  m e n t r e
s i  p r a t i c a  l a  t e c n i c a  ( S t e p  3 ) .  I n  q u e s t o  m o d o ,  q u a n d o  d e t t o  p e n s i e r o
n e g a t i v o  a p p a r e  i n  u n a  s i t u a z i o n e  r e a l e ,  r i p e t e r e m o  q u e s t o  g e s t o
( " a n c o r a g g i o " )  p e r  f a r  a p p a r i r e  l a  r i s p o s t a  p o s i t i v a .  L a  r i p e t i z i o n e  e  l a
p r a t i c a  d i  q u e s t o  " a n c o r a g g i o "  c i  f a r à  a s s o c i a r e  l a  p r e s e n z a  d i  u n o  s t i m o l o
p i a c e v o l e  a l l ' a p p a r e n z a  d e l  c o m p o r t a m e n t o  c h e  v o g l i a m o .

ESERCIZIO 1

S T R E S S  I N O C U L A T I O N  T E C H N I Q U E
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )

ESERCIZIO 1



Reference: www.therapistAid.com 

Descrivi i passaggi che puoi intraprendere per proteggere i tuoi bisogni
primari durante i periodi di forte stress.

In base alle tue valutazioni, ci sono aree a cui vorresti dedicare maggiore attenzione?
BISOGNI PRIMARI
Durante i periodi di forte stress, molte persone prendono scorciatoie quando si tratta
dei loro bisogni primari. Gli esempi includono il sonno, una dieta sana, esercizio fisico
e altre forme di cura di sé. Quando si trascurano i bisogni primari, sanitari e mentali
il benessere si deteriora, il che contribuisce a uno stress aggiuntivo.

C e r c h i a  t u t t i  i  b i s o g n i  d i  b a s e  c h e  t e n d i  a  t r a s c u r a r e  d u r a n t e  i  p e r i o d i  d ig r a n d e  s t r e s s .

E Q U I L I B R I O  D I  V I T A

L o  s t r e s s  p u ò  e s s e r e  p a r t i c o l a r m e n t e  d i s t r u t t i v o  s e  l a  t u a  v i t a  è  f o r t e m e n t e
c o n c e n t r a t a  s u  u n ' a r e a .  A d  e s e m p i o ,  u n a  p e r s o n a  c h e  s i  c o n c e n t r a  s o l o  s u
u n a  r e l a z i o n e  a v r à  d i f f i c o l t à  s e  l a  s u a  r e l a z i o n e  d i v e n t a  d i f f i c i l e .

V a l u t a  c i a s c u n a  d e l l e  s e g u e n t i  a r e e  d i  v i t a  d a  1  a  5 .  U n  " 1 "  s i g n i f i c a  c h e
d e d i c h i  p o c a  a t t e n z i o n e  a  q u e s t a  p a r t e  d e l l a  t u a  v i t a ,  m e n t r e  u n  " 5 "
s i g n i f i c a  c h e  d e d i c h i  m o l t a  a t t e n z i o n e  a  q u e s t ' a r e a .

G E S T I O N E  D E L L O  S T R E S S

ESERCIZIO 2
ESERCIZIO 1



Sono in grado di distinguere, all'interno dei miei
compiti, tra ciò che è urgente e ciò che è importante.

Sono in grado di definire un corretto ordine di priorità
nei miei compiti.

Ho uno strumento di lavoro online con il mio team che
mi consente di conoscere lo stato delle attività.

Conosco diverse risorse che mi aiuteranno a continuare
a migliorare questa abilità.

Capisco cos'è l'autogestione e la gestione dello stress.

So quali sono le fonti di stress più comuni nel telelavoro.

Conosco alcuni esercizi che possono aiutarmi a rilassarmi in
un momento di stress.

Ho uno spazio di lavoro definito.

Identifico le cause dello stress durante il telelavoro e so
come gestirle.

Ho un programma di lavoro chiaro e posso bloccare quel
tempo senza interromperlo con altri compiti legati alla mia
famiglia e ai miei amici.

So come evitare distrazioni mentre lavoro da casa,
Cerco di interagire con i miei colleghi, anche online, per
evitare l'isolamento sociale.
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VERIFICA DEL LIVELLO DI
COMPETENZA RAGGIUNTO
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Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è stato difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Hai applicato i consigli e gli esercizi
proposti? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE

Hai applicato i consigli e gli esercizi proposti? Hai fatto progressi?

D O P O  A V E R  L E T T O



Quali miglioramenti hai notato nella tua vita
professionale e privata?

Qual è la cosa che trovi più difficile da fare?

Quali abitudini e azioni hai cambiato nella tua vita
professionale?
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LINK

RAGING WORKAHOLICS

DEEP WORK: RULES FOR FOCUSED SUCCESS IN A
DISTRACTED WORLD
CAL NEWPORT

THE 7 HABITS OF HIGHLY EFFECTIVE PEOPLE: POWERFUL
LESSONS IN PERSONAL CHANGE
ASTEPHEN R. COVEY

IMPORTANCE OF SELF-MANAGEMENT SKILLS: GET AHEAD IN
YOUR JOB
UNI SQUARE CONCEPTS
LINK

GREAT LEADERSHIP STARTS WITH SELF-LEADERSHIP
LARS SUDMANN 
LINK

SELF MANAGEMENT TECHNIQUES - EMOTIONAL
INTELLIGENCE
WHOLEWORKER
LINK

IN UN LAVORO PROFONDO, L'AUTORE E IL PROFESSOR CAL
NEWPORT CAPOVOLGONO LA NARRAZIONE SULL'IMPATTO IN
UN'ERA CONNESSA. INVECE DI DISCUTERE CHE LA DISTRAZIONE
È CATTIVA, CELEBRANO IL POTERE DEL SUO OPPOSTO. IL LIBRO
SI DIVIDE IN DUE
PARTI. PRIMA SI DISCUTE DI UNA PROFONDA ETICA DEL LAVORO
CHE PRODUCE ENORMI BENEFICI. POI SI PRESENTA UN REGIME
DI ADDESTRAMENTO RIGOROSO, PRESENTATO COME UNA SERIE
DI QUATTRO "REGOLE", PER TRASFORMARE LA MENTE E LE
ABITUDINI PER SOSTENERE QUESTA ABILITÀ.

LE 7 ABITUDINI DI PERSONE ALTAMENTE EFFICACI DI STEPHEN R.
COVEY È UN LIBRO DI AUTO MIGLIORAMENTO. È SCRITTO SULLA
CONVINZIONE DI COVEY CHE IL MODO IN CUI VEDIAMO IL MONDO
È INTERAMENTE BASATO SULLE NOSTRE PERCEZIONI. PER
CAMBIARE UNA DATA SITUAZIONE, DOBBIAMO CAMBIARE NOI
STESSI, E PER CAMBIARE NOI STESSI, DOBBIAMO ESSERE IN GRADO
DI CAMBIARE LE NOSTRE PERCEZIONI.

Per saperne di più

RINFORZATORI DELLA PRODUTTIVITÀ
E RIDUTTORI DELLO STRESS

SELF MANAGEMENT IN THE ART OF A SEL

PROGRAMMA DI GESTIONE DELLO STRESS
IN SPOTIFY

LINK



CONTROLLO
EMOTIVO, BENESSERE

FISICO E MENTALE

4



DIMOSTRARE IL CONTROLLO EMOTIVO PER

AFFRONTARE LA VITA QUOTIDIANA

CASO STUDIO



DIMOSTRARE IL CONTROLLO EMOTIVO
PER AFFRONTARE LA VITA QUOTIDIANA

Tenere un diario e scrivere tre cose per cui è grata ogni giorno
Trovare il tempo ogni sabato mattina per passeggiare con il suo cane e i suoi
amici
Andare in palestra regolarmente (il suo lavoro le dà questo vantaggio) e
vedere la fisioterapista una volta al mese.



Esercitarsi a parlare con se stessi per ricordare a se stesso che può scegliere
come gestire le situazioni
Incontrare persone che condividono le sue convinzioni religiose ogni fine
settimana
Essere sempre a casa entro le 18:00 per trascorrere del tempo di qualità con la
sua famiglia

Martha è un'infermiera molto impegnata. Lavora oltre 55 ore a settimana e deve
anche prendersi cura della sua anziana madre quando non è al lavoro. Ha poco
tempo per se stessa.
Per affrontare lo stress e le intense emozioni che affronta sul lavoro, ha
sviluppato pratiche che utilizza per gestire le sue emozioni al lavoro e a casa:

Martha scrive nel suo diario per chiarire i suoi pensieri e combattere lo stress.
Fare passeggiate e socializzare le dà una pausa dallo stress della sua vita
quotidiana e le visite regolari in palestra la aiutano a mantenersi in forma e in
salute. Martha sa che se non si prende cura della sua salute mentale, non sarà in
grado di aiutare i suoi pazienti e sua madre nel modo di cui hanno bisogno.

Adam è un responsabile del servizio clienti. È molto impegnato e deve gestire
una squadra di cinque persone e ha due figli che prendono molto del suo tempo.
Le sue giornate lavorative sono molto intense e torna a casa esausto alla fine di
ogni giornata. Durante la giornata, Adam utilizza tecniche specifiche per aiutarlo
a gestire il proprio benessere emotivo e fisico:

La famiglia di Adam gli dà uno scopo nella vita. La sua capacità di gestire le sue
emozioni lo aiuta a mantenere un buon equilibrio tra la sua famiglia e il
benessere professionale. Adam ha notato che quando si sente stabile, anche la
sua squadra e la sua famiglia sembrano fare meglio. 

Se è utile capire cos'è il controllo emotivo e quali sono i bisogni di benessere fisico e
mentale attraverso gli errori da evitare, è anche utile vedere a cosa serve
la salute emotiva nella vita di tutti i giorni. Ecco quindi due casi di studio di persone che
usano il controllo emotivo per affrontare le sfide della vita:



Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Ti sei mai allenato prima? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE
P R I M A  D I  C O M I N C I A R E



U n  t e m p o  e r a  s b a g l i a t o  e s p r i m e r e  l e  p r o p r i e  e m o z i o n i  s u l  l a v o r o .  S i
p e n s a v a  c h e  i n f l u e n z a s s e  l a  p r o d u t t i v i t à  d e l  d i p e n d e n t e ,  q u i n d i  n o n
c ' e r a  e m p a t i a  s u l  l a v o r o  e  i l  b e n e s s e r e  d e i  d i p e n d e n t i  n o n  v e n i v a  p r e s o
i n  c o n s i d e r a z i o n e .

O g g i  l ' e s p r e s s i o n e  d e l l e  e m o z i o n i  è  d i v e n t a t a  u n  p r i n c i p i o  p i ù  d i f f u s o
c o n  d i a l o g h i  p i ù  f r e q u e n t i  t r a  i  t e a m  d i  l a v o r o .  I  d i p e n d e n t i  s i
c o n o s c o n o  m e g l i o ,  p a r l a n o  a l l a  m a c c h i n e t t a  d e l  c a f f è ,  i  l o r o  r a p p o r t i
s o n o  p i ù  u m a n i .  O g n u n o  p u ò  e s p r i m e r e  i  p r o p r i  p e n s i e r i .

G l i  s t u d i  h a n n o  d i m o s t r a t o  c h e  i  d i p e n d e n t i  c h e  i g n o r a n o  l e  p r o p r i e
e m o z i o n i  h a n n o  m a g g i o r i  p r o b a b i l i t à  d i  p r o v a r e  s t a n c h e z z a  e m o t i v a ,
c h e  p u ò  p o r t a r e  a l  b u r n o u t .
P u ò  e s s e r e  u t i l e  e s p r i m e r e  l e  p r o p r i e  e m o z i o n i  p e r  a v e r e  u n a  m i g l i o r e
r e l a z i o n e  c o n  l a  p r o p r i a  s q u a d r a  i n  m o d o  c h e  t u t t i  c a p i s c a n o  c o m e
l a v o r a  l ' a l t r o ,  p e r  c r e a r e  c o e s i o n e  d i  s q u a d r a ,  p e r  a n a l i z z a r e  i  p r o b l e m i
p e r  t r o v a r e  s o l u z i o n i  e  p e r  d i v e n t a r e  p i ù  p r o d u t t i v i  c o n  u n  m i g l i o r e
b e n e s s e r e  s u l  p o s t o  d i  l a v o r o .

È  n e c e s s a r i o  p r e n d e r s i  d e l  t e m p o  p e r  d i a l o g a r e  c o n  c o l l e g h i  o  d i r i g e n t i
p e r  p a r l a r e  d i  c i ò  c h e  n o n  v a  e  p r e n d e r s i  i l  t e m p o  p e r  c a p i r e  s é  s t e s s i
p e r  r i l e v a r e  c i ò  c h e  f u n z i o n a  o  m e n o  e  p e r  d e t e r m i n a r e  i  p u n t i  d a
m i g l i o r a r e  n e l l e  p r o p r i e  c o n d i z i o n i  d i  l a v o r o .

S u l  l a v o r o  s i  p r o v a n o  d i v e r s e  e m o z i o n i  n e g a t i v e  ( f r u s t r a z i o n e ,
n e r v o s i s m o ,  r a b b i a ,  d e l u s i o n e . . . ) .  È  n e c e s s a r i o  e s p r i m e r l i  c o m p r e n d e n d o
i l  d i s a g i o  c h e  c i  c i r c o n d a  s u l  l a v o r o .  È  a n c h e  i m p o r t a n t e  e s p r i m e r e
e m o z i o n i  p o s i t i v e .  Q u e s t o  c r e a  d i n a m i s m o  n e l  t e a m  e  r a s s i c u r a  e  m o t i v a
i  d i p e n d e n t i .

U n  d i p e n d e n t e  c h e  è  a  p r o p r i o  a g i o  n e l  p r o p r i o  l a v o r o ,  c o n  e m o z i o n i
c o n t r o l l a t e ,  è  u n  d i p e n d e n t e  c h e  d i v e n t a  p i ù  p r o d u t t i v o  s e n z a
a c c o r g e r s e n e .  D i f f o n d e  b e n e s s e r e  i n t o r n o  a  s é  e  s i  p r o i e t t a  a  l u n g o
t e r m i n e  i n  u n ' o r g a n i z z a z i o n e .

L a  g e s t i o n e  d e l l e  e m o z i o n i  è  u n  p r o c e s s o  m e d i a n t e  i l  q u a l e  u n a  p e r s o n a
m o d i f i c a  l ' e s p e r i e n z a  e  l ' e s p r e s s i o n e  e m o t i v a ,  n o n c h é  l e  s i t u a z i o n i  c h e
f o r n i s c o n o  t a l i  e m o z i o n i  a l  f i n e  d i  m i g l i o r a r e  i l  p r o p r i o  b e n e s s e r e  o
s o d d i s f a r e  m e g l i o  l e  e s i g e n z e  d e l  p r o p r i o  a m b i e n t e .

C O N T R O L L O  E M O T I V O ,
B E N E S S E R E  F I S I C O  E  M E N T A L E

G E S T I R E  L E  E M O Z I O N I  S U L  L U O G O  D I  L A V O R O  ( I N  G E N E R A L E )

A  P R O P O S I T O  D E L L A
C O M P E T E N Z A



C o m e  n e l  c a s o  d e l l e  s i t u a z i o n i  n o n  t e l e l a v o r a t i v e ,  è  f o n d a m e n t a l e
i d e n t i f i c a r e  l e  e m o z i o n i  p e r  m a n t e n e r e  u n  m i n i m o  d i  f l u i d i t à  n e g l i
s c a m b i .  È  i m p o r t a n t e  l a s c i a r e  c h e  q u e s t e  e m o z i o n i  v a n g a n o  f u o r i  p e r  n o n
p e r d e r e  l ' a n g o s c i a  d i  u n  d i p e n d e n t e  i s o l a t o  i n  t e l e l a v o r o .

L a  v i c i n a n z a  f i s i c a  s t a b i l i s c e  c o o r d i n a z i o n i  m o t o r i e  i n c o n s c e  c h e  s i
t r a d u c o n o  i n  u n a  s e n s a z i o n e  d i  c o m p r e s e n z a  e  f i d u c i a .  A  d i s t a n z a  n o n  è
p i ù  c o s ì .  P o s s i a m o  a v v i c i n a r c i  m o s t r a n d o  p i ù  e m p a t i a  v e r b a l e ,  c o n  f r a s i
c o m e  " C a p i s c o  b e n e . . . "  o  " S o n o  d ' a c c o r d o  c o n  t e " .

D a i  a g l i  a l t r i  l a  p o s s i b i l i t à  d i  p a r l a r e  e  d a i  a  t e  s t e s s o  l a  p o s s i b i l i t à  d i
p a r l a r e .  U n a  t e c n i c a  e f f i c a c e  è  f a r  t r a s p a r i r e  i  p r o p r i  s e n t i m e n t i :  u n o
s g u a r d o ,  u n  s o r r i s o  p u ò  b a s t a r e .  L e  e m o z i o n i  s o n o  c o n t a g i o s e .  R i c o r d a
u n a  m e m o r i a  s p e c i f i c a  p e r  r i a t t i v a r e  l ' e s p r e s s i o n e  a d  e s s a  l e g a t a  n e l
m o m e n t o  d e s i d e r a t o .  L ' e s p r e s s i o n e  d e l  v i s o  r i f l e t t e  l ' e m o z i o n e  a d  e s s a
a s s o c i a t a .

N e l l e  r i u n i o n i  o n l i n e ,  l a  p a r o l a  è  l o  s t r u m e n t o  p r i n c i p a l e .  È  n e c e s s a r i o
m o d u l a r e  i l  t o n o ,  p a s s a r e  a l l e  n o t e  b a s s e  ( c a l o r e )  o  a c u t e  ( i m p a z i e n z a ,
u r g e n z a ) ,  v a r i a r e  l a  v e l o c i t à  d e l  d i s c o r s o  ( l a  l e n t e z z a  c a l m a ,  l a  v e l o c i t à
c o n d u c e )  e  l e  p a u s e  c r e a n o  u n  e f f e t t o  s o r p r e s a  c h e  p r e p a r a  i l  c e r v e l l o  p e r
r i c e v e r e  e  d i g e r i r e  l e  i n f o r m a z i o n i .

È  a n c h e  i m p o r t a n t e  r i c o n o s c e r e  l a  l e g i t t i m i t à  d e l l e  t u e  e m o z i o n i .  L a s c i a
s p a z i o  a i  t u o i  i n t e r l o c u t o r i  e  a s c o l t a  i  l o r o  s e n t i m e n t i  p e r  e v i t a r e  r e a z i o n i
d i  f r u s t r a z i o n e  o  a g g r e s s i v i t à .

Figure: Positive contributions of teleworking on health
https://journals.openedition.org/rfst/831 
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L a  m a n c a n z a  d i  s e p a r a z i o n e  t r a  v i t a  p r i v a t a  e  v i t a  p r o f e s s i o n a l e  p u ò  e s s e r e
u n a  v e r a  f o n t e  d i  s t r e s s  e d  e s a u r i m e n t o  s e  i l  c e r v e l l o  n o n  h a  i l  t e m p o  d i
“ r e s p i r a r e ”  e  r e c u p e r a r e  t r a  t e m p o  d i  l a v o r o  e  c o m p i t i  d o m e s t i c i  e
f a m i l i a r i .  L a  m a n c a n z a  d i  s e p a r a z i o n e  t r a  q u e s t i o n i  p r i v a t e  e  p r o f e s s i o n a l i
p u ò  m e t t e r e  a  d u r a  p r o v a  a l c u n e  p e r s o n e  d e s i d e r o s e  d i  m a n t e n e r e
s e p a r a t e  l e  p r o p r i e  a t t i v i t à .

S e  c i  s o n o  b a m b i n i ,  l a  s i t u a z i o n e  p u ò  e s s e r e  m o l t o  p i ù  d i f f i c i l e  d a  g e s t i r e .
I n f i n e ,  s v o l g e r e  c o m p i t i  p r o f e s s i o n a l i  e  p e r s o n a l i  n e l l o  s t e s s o  s p a z i o  p u ò
f a r  p e r d e r e  l ' o r i e n t a m e n t o  a d  a l c u n e  p e r s o n e  e  g e n e r a r e  s t r e s s  c h e  s i
t r a s f o r m a  i n  t e n s i o n e  e  c o n f l i t t o .

Q u a n d o  i  d i p e n d e n t i  s t a b i l i s c o n o  c o n f i n i  c h i a r i  t r a  l a  l o r o  v i t a
p r o f e s s i o n a l e  e  q u e l l a  p r i v a t a ,  è  m e n o  p r o b a b i l e  c h e  v i v a n o  c o n f l i t t i  d a
e n t r a m b e  l e  p a r t i .

S e  s e p a r i  i l  p r o f e s s i o n i s t a  d a l  p e r s o n a l e  e  a f f r o n t i  i  p r o b l e m i  a  c a s a ,  p u o i
s t a c c a r e  l a  s p i n a  q u a n d o  i n i z i  a  l a v o r a r e .  S e  è  i l  c o n t r a r i o ,  p u o i
d i s c o n n e t t e r t i  q u a n d o  l a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a  è  f i n i t a .  Q u e s t o  a i u t a  a  r i d u r r e
l o  s t r e s s  e  l ' a n s i a .

P e r  c h i  n o n  s i  s e p a r a ,  l e  e s p e r i e n z e  l a v o r a t i v e  p o s i t i v e  p o s s o n o  i n f l u e n z a r e
l e  e s p e r i e n z e  f a m i l i a r i  e  v i c e v e r s a .  L e  e m o z i o n i  n e g a t i v e  a  c a s a  p o s s o n o
a n c h e  i n f l u e n z a r e  l ' e s p e r i e n z a  l a v o r a t i v a  e  d i m i n u i r e  l a  p r o d u t t i v i t à .
U n o  d e i  p r i n c i p a l i  v a n t a g g i  d e l l ' i n s t a u r a z i o n e  d i  u n a  s a n a  s e p a r a z i o n e  t r a
l a v o r o  e  v i t a  p r i v a t a  è  l a  r i d u z i o n e  d e l  b u r n o u t

V a n t a g g i  p e r  i  d i p e n d e n t i :
P r o d u t t i v i t à  i n c r e m e n t a t a
M e n o  s t r e s s
M i g l i o r a m e n t o  d e l l a  s a l u t e  e  d e l  b e n e s s e r e
M a g g i o r e  f e d e l t à  a l l ' a z i e n d a

V a n t a g g i  p e r  i  d a t o r i  d i  l a v o r o :
S t i m o l a r e  l a  c o m p e t i t i v i t à
A t t i r a r e  i  m i g l i o r i  t a l e n t i  d i  a l t r i  s e t t o r i
C o n s e r v a r e  i  d i p e n d e n t i  p i ù  a  l u n g o

G E S T I R E  L E  T U E  E M O Z I O N I  A  C A S A  C O N  L A  T U A  F A M I G L I A



A s s e n t e i s m o
I n c o m p r e n s i o n i  o  m a n c a n z a  d i  i n f o r m a z i o n i
C a m b i a m e n t i  s u l  p o s t o  d i  l a v o r o
A z i o n i  i n t r a p r e s e  d a  u n  s u p e r v i s o r e .
V a l u t a z i o n e  d e l l e  p r e s t a z i o n i  l a v o r a t i v e
S i t u a z i o n i  p e r s o n a l i  c h e  i n f l u i s c o n o  s u l l e  p r e s t a z i o n i  l a v o r a t i v e

M o l e s t i e
P a r t e n z e ,  c o n g e d o  p e r  m a l a t t i a
F a l l i m e n t o  d e l  p r o g e t t o :
D e m o t i v a z i o n e  i n  a z i e n d a
D i m i n u z i o n e  d e l l a  q u a l i t à  d e l  l a v o r o :

P a r l a r e  c o n  l ' a l t r a  p e r s o n a  ( p i a n i f i c a r e  t e m p i  d i  d i s c u s s i o n e
r e g o l a r i )
A s c o l t a r e  a t t e n t a m e n t e
E v i t a r e  d i  i n t e r r o m p e r e  l ' a l t r a  p e r s o n a .
I d e n t i f i c a r e  l e  a r e e  d i  a c c o r d o  e  d i s a c c o r d o .
P r i v i l e g i a r e  l e  a r e e  d i  c o n f l i t t o .
S v i l u p p a r e  u n  p i a n o  p e r  l a v o r a r e  s u  o g n i  c o n f l i t t o .
C o s t r u i r e  i  t u o i  s u c c e s s i .

I n  q u a l s i a s i  r e l a z i o n e  s o c i a l e ,  c o m e  q u e l l a  c o n d i v i s a  d a i  d i p e n d e n t i
c h e  l a v o r a n o  i n s i e m e ,  p o s s o n o  e s s e r c i  o b i e t t i v i  e  s t i l i  d i  l a v o r o
c o n t r a d d i t t o r i  c h e  p o r t a n o  a  c o n f l i t t i .  Q u e s t i  c o n f l i t t i  s o n o  p a r t e
i n t e g r a n t e  d e l l a  v i t a  l a v o r a t i v a .
E s s e r e  i n  g r a d o  d i  a f f r o n t a r e  i  c o n f l i t t i ,  l a  n e g o z i a z i o n e  e  c o m e
i n t e r a g i r e  c o n  l e  p e r s o n e  d i f f i c i l i  p u ò  d a r t i  m i g l i o r i  o p p o r t u n i t à  d i
c r e a t i v i t à  e  p r o d u t t i v i t à .

M o t i v i  c h e  p o s s o n o  p o r t a r e  a  c o n f l i t t i :

L e  c o n s e g u e n z e  c h e  p o s s o n o  d e r i v a r e  d a  q u e s t i  c o n f l i t t i :

È  q u i n d i  e s s e n z i a l e  g e s t i r e  i  c o n f l i t t i  s u l  l a v o r o  a t t r a v e r s o  l a
n e g o z i a z i o n e  f o r m a l e  e  i n f o r m a l e ,  s i a  d a  p a r t e  d e i  d i r i g e n t i  c h e
d i r e t t a m e n t e  t r a  i  d i p e n d e n t i .  S e  l a  d i s c u s s i o n e  e  l ' e s p r e s s i o n e  d e l l e
p r o p r i e  e m o z i o n i  r i m a n g o n o  i  m o d i  p r e f e r i t i  p e r  e v i t a r e  c o n f l i t t i ,
e s i s t o n o  v a r i e  r a c c o m a n d a z i o n i :

C o n g r a t u l a t e v i  a  v i c e n d a  q u a n d o  f a t e  p r o g r e s s i ,  a n c h e  s e  è  s o l o  u n
p i c c o l o  p a s s o .  I l  t u o  l a v o r o  s a r à  r i p a g a t o  q u a n d o  l e  d i s c u s s i o n i
p i a n i f i c a t e  l a s c e r a n n o  i l  p o s t o  a  u n a  c o m u n i c a z i o n e  p e r m a n e n t e ,
a m i c h e v o l e  e  v a n t a g g i o s a .

G E S T I R E  I  C O N F L I T T I  S U L  L A V O R O



SUGGERIMENTO 5 :
COMUNICA LE EMOZIONI  IN
MODO ESPLICITO

CONSIGLIO 3 :  TRATTA
BENE IL  CERVELLO E  IL
CORPO

CONSIGLIO 1 :  ORGANIZZA IL
TUO LAVORO IN MODO
APPROPRIATO

SUGGERIMENTO 2 :
STABILISCI  MARCATORI
BEN DEFINITI  NEL TEMPO
E NELLO SPAZIO

SUGGERIMENTO 4 :  SEPARA
IL  TEMPO DA SOLO DAL
TEMPO CON ALTRE
PERSONE

SUGGERIMENTO 6 :  MANTIENI  UNA
VITA SOCIALE PROFESSIONALE E
PERSONALE

Anticipa, durante un
momento di quiete,
preparando in anticipo i
compiti che possono essere
eseguiti con diversi livelli di
concentrazione, fatica,
stress.

Imparare ad esprimere le
proprie aspettative,
emozioni e sentimenti è
tanto più importante nella
modalità di telelavoro
perché dare un nome alle
cose, siano esse emozioni o
sentimenti, significa farle
esistere dal punto di vista
del cervello. Questo aiuta a
regolare le emozioni.

Mantenersi bene fisicamente
è fondamentale. Anche al
chiuso e in una stanza ben
ventilata, esercizi di
stretching e respirazione per
l'ossigenazione mette il
nostro cervello in una buona
posizione per affrontare
efficacemente lo stress e per
regolare meglio le nostre
emozioni.

Crea piccoli rituali
nello spazio di lavoro
domestico e imposta
orari per svolgere
determinati compiti.

Tra tempo sullo schermo,
persone care e notifiche,
siamo sotto pressione
costante. Avere attività
personali, professionali e
non, da soli o in gruppo,
sono momenti
imprescindibili.

Gli esseri umani sono animali
sociali che hanno bisogno di
relazionarsi con gli altri. Tra le
altre cose, questo permette loro
di mantenere un senso di
appartenenza per comunicare
le proprie emozioni, come visto
sopra. Creare opportunità di
scambi improvvisati è
importante per la gestione
dello stress e sostituisce i
classici scambi sociali sul posto
di lavoro.

C O N T R O L L O  E M O T I V O ,
B E N E S S E R E  F I S I C O  E  M E N T A L E
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4  P A S S I  P E R  S E N T I R E

OSSERVA cosa è successo dentro di te, cosa
hai sentito nel tuo cuore, nel tuo corpo e nella
tua testa. Scrivi semplicemente le sensazioni
fisiche e i pensieri che hai avuto durante
questa situazione.

Esempio: mi sentivo inutile, efficiente,
schiacciato, alto, libero, angosciato...

IDENTIFICA i bisogni relativi a questa o
a queste emozioni. Come la spia sul
cruscotto di un'auto, l'emozione indica
che è presente un bisogno.

Esempio: il mio bisogno era quello di
essere ascoltato, rispettato, creduto,
divertirmi, riposare, esprimermi.. .

SCEGLI di soddisfare questa/queste
necessità ascoltando ciò che è
importante per te essendo consapevole
che è possibile agire.

Esempio: scelgo di parlare con qualcuno
di cui mi fido, di ricaricare le batterie, di
ascoltare gli altri, di pensare, di chiedere
aiuto...

Dai IL BENVENUTO alla tua emozione
nominandola. Potrebbero essercene
diverse. Che emozioni hai provato? Come
le hai affrontate?

Esempio: le mie emozioni erano gioia,
tristezza, rabbia, disgusto, fastidio, paura,
disperazione, gelosia, meraviglia,
nervosismo, entusiasmo...

A S C O L T A R E  L E  T U E  E M O Z I O N I  È  U T I L E  P E R  A P R I R E  U N  D I A L O G O
C O N  G L I  A L T R I .  L E  T U E  R I S P O S T E  S A R A N N O  D I V E R S E  A  S E C O N D A
D E L L ' O R A ,  D E L  G I O R N O ,  D E L L A  S E T T I M A N A ,  D E L  M E S E .  G E S T I R E  L E
T U E  E M O Z I O N I  È  T U T T O  E S S E N D O N E  C O N S A P E V O L E .  A L  L A V O R O ,  I L
R I T M O  A C C E L E R A  S P E S S O  E  A N C H E  L E  N O S T R E  E M O Z I O N I ,  M A  C I
V U O L E  T E M P O  P E R  S E N T I R L E .

I  4  P A S S I  P E R  S E N T I R E  C H E  S E G U O N O  S O N O  R I F E R I M E N T I  U T I L I  I N
Q U A L S I A S I  M O M E N T O .

R I C O R D A  U N A  S I T U A Z I O N E  C H E  T I  H A  F A T T O  P R O V A R E  U N A  O  P I Ù
P A R T I C O L A R I  E M O Z I O N I  S U L  L A V O R O  O  I N  U N A  S I T U A Z I O N E

P E R S O N A L E .

Per continuare la tua esperienza emotiva, rispondi a queste domande:
Ciò che ho scelto contribuisce al mio benessere? 
Quello che ho scelto mi fa male? Fa male agli altri?

ESERCIZIO 



Sei in grado di esprimere le tue emozioni. Ti prendi
del tempo per parlare con i tuoi colleghi di come ti
senti e ciò di cui hai bisogno.

Puoi parlare con qualcuno che ascolta e capisce la
situazione. È essenziale comprendere la legittimità
delle proprie emozioni e avere una prospettiva più
esterna sulle situazioni quotidiane stressanti.

Sei in grado di trovare il tempo per te stesso, di
svolgere attività personali, da solo o in gruppo, e di
mantenere separati il tuo lavoro e la tua vita
privata.

Sei in grado di identificare le tue emozioni,
nominarle e identificare i bisogni che implicano.

L'idea qui è di essere consapevoli dei segnali che il
tuo corpo e la tua mente ti danno in diverse
situazioni.

Sei in grado di organizzare il tuo lavoro, preparando
in anticipo compiti che possono essere svolti con
diversi livelli di concentrazione, stanchezza e stress.

Sei attento a come si sentono gli altri, che lo esprimano
o meno. Li incoraggi a comunicare le proprie emozioni
per evitare conflitti.

Ti prendi cura di mantenere il tuo corpo e la tua mente.
Fai esercizi di stretching e respirazione per ossigenare il
cervello, gestire lo stress e regolare meglio le tue
emozioni.

VERIFICA DEL LIVELLO DI
COMPETENZA RAGGIUNTO
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Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è stato difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Hai applicato i consigli e gli esercizi
proposti? Hai fatto progressi?

D O P O  A V E R  L E T T O

AUTO-VALUTAZIONE



Quali miglioramenti hai notato nella tua
vita professionale e privata?

Qual è la cosa che trovi più difficile da fare?

Quali abitudini e azioni hai cambiato nella tua vita
professionale?
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L A  S F I D A  D I  A P P R E N D I M E N T O  D I
D I A N A

AUTO-POTENZIAMENTO E
APPRENDIBILITA'

CASO STUDIO

AUTO-POTENZIAMENTO E
APPRENDIBILITA'



Diana, come molti di noi, è passata drasticamente al
telelavoro senza possedere le competenze adeguate.
Aveva bisogno di comunicare e collaborare
utilizzando gli strumenti ICT. All'inizio non si sentiva
sicura del suo nuovo ambiente di lavoro e si sentiva
frustrata e sopraffatta.

Diana iniziò a pensare a come affrontare questa
nuova situazione. All'inizio pensava di considerarla
non un problema ma una sfida e un'opportunità per
imparare e sviluppare nuove competenze. All'inizio
ha elencato i suoi punti di forza e di debolezza, ha
pensato alle risorse che avrebbe potuto utilizzare per
affrontare questa sfida, ha parlato con colleghi e
amici per imparare dalla loro esperienza, ha letto
articoli, guardato video e tutorial e si è resa conto di
avere opzioni per migliorare.

Il passo successivo è stato pensare ai suoi obiettivi e
come raggiungerli. Ha deciso di migliorare le sue
capacità di comunicazione digitale e ha cercato di
scrivere i passaggi che poteva seguire. Ha stabilito un
piano e ha iniziato a seguirlo.
Ha deciso di dedicare 15 minuti al giorno
all'apprendimento: leggere un articolo, guardare un
tutorial, parlare con qualche collega che può mostrare le
sue buone pratiche, … Tiene traccia del suo piano ogni
settimana e cambia ciò che non ha funzionato. A poco a
poco ha iniziato a usare le sue nuove abilità e si è sentita

LA SFIDA DI APPRENDIMENTO
DI DIANA
L'importanza di migliorare noi stessi
attraverso l'apprendimento



Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

P R I M A  D I  C O M I N C I A R E

AUTO-VALUTAZIONE



L ' a u t o - p o t e n z i a m e n t o  è  u n a  s o r t a  d i  a u t o - s v i l u p p o  e  c r e s c i t a  d e l  p o t e n z i a l e
p e r s o n a l e .  S i g n i f i c a  e s s e r e  c o n s a p e v o l i  d e l  p r o p r i o  p o t e n z i a l e  e  f i d a r s i  d i  e s s o
f a c e n d o  s c e l t e  c o n s a p e v o l i ,  a s s u m e n d o s i  r e s p o n s a b i l i t à  e  v i v e n d o  i n  m o d o
p o s i t i v o .

A  l i v e l l o  g e n e r a l e ,  p o s s i a m o  d i r e  c h e  è  u n  p r o c e s s o  c h e  p o r t a  a d  a u m e n t a r e
l e  p r o p r i e  p o t e n z i a l i t à  e  r i s o r s e  e  s f r u t t a n d o l e  a l  m e g l i o ,  p e r  v e d e r e  l a  r e a l t à
i n  u n  m o d o  p i ù  p o s i t i v o ,  o l t r e  a  p r o v a r e  u n a  s e n s a z i o n e  d i  c o n t r o l l o  s u l l e
d e c i s i o n i  e  s i t u a z i o n i .

I m p l i c a  f a r e  s c e l t e  p o s i t i v e ,  a g i r e  p e r  a v a n z a r e  e d  e s s e r e  f i d u c i o s i  n e l l a
p r o p r i a  c a p a c i t à  d i  p r e n d e r e  e d  e s e g u i r e  d e c i s i o n i .  L e  p e r s o n e  d o t a t e  d i  a u t o -
p o t e n z i a m e n t o  c a p i s c o n o  i  l o r o  p u n t i  d i  f o r z a  e  d i  d e b o l e z z a  e  s o n o  m o t i v a t e
a d  i m p a r a r e  e  r a g g i u n g e r e  o b i e t t i v i .

A t t r i b u t i  d e l l e  p e r s o n e  a u t o - p o t e n z i a t e :
 A u t o c o s c i e n z a :
L ' a u t o - p o t e n z i a m e n t o  è  u n  p r o c e s s o  d i  s c o p e r t a  e  p r e s a  d i  c o s c i e n z a  d e l
p r o p r i o  p o t e n z i a l e .  C o n s a p e v o l e z z a  d i  s é  s i g n i f i c a  c o n o s c e r e  i  p r o p r i  p u n t i  d i
f o r z a  e  d e b o l e z z e .  È  i m p o r t a n t e  a v e r e  u n a  v i s i o n e  p o s i t i v a  m a  r e a l i s t i c a  d i  s è
s t e s s i .
A u t o s t i m a :
È  u n  o r i e n t a m e n t o  p o s i t i v o  o  n e g a t i v o  v e r s o  s è  s t e s s i .  I n f l u e n z a  a n c h e  l a
m o t i v a z i o n e ,  p o i c h é  l e  p e r s o n e  c o n  u n a  v i s i o n e  p o s i t i v a  d i  s è  s t e s s e
c o m p r e n d o n o  i l  l o r o  p o t e n z i a l e  e  p o s s o n o  s e n t i r s i  a u t o r i z z a t i  a d  a f f r o n t a r e
n u o v e  s f i d e .
A u t o e f f i c a c i a :
S i  r i f e r i s c e  a l l a  c o n v i n z i o n e  d i  u n  i n d i v i d u o  n e l l a  p r o p r i a  c a p a c i t à  d i  e s e g u i r e
c o m p o r t a m e n t i  n e c e s s a r i  p e r  p r o d u r r e  s p e c i f i c i  r i s u l t a t i  d i  p r e s t a z i o n e .  L '
a u t o e f f i c a c i a  i n f l u e n z a  f o r t e m e n t e  s i a  i l  p o t e r e  d i  u n a  p e r s o n a  d i  a f f r o n t a r e  l e
s f i d e  c o n  c o m p e t e n z a  s i a  l e  s c e l t e  c h e  è  p i ù  p r o b a b i l e  c h e  u n a  p e r s o n a  f a c c i a .
R e s i l i e n z a :
È  l a  c a p a c i t à  d i  a d a t t a r s i  e  r i p r e n d e r s i  q u a n d o  l e  c o s e  n o n  v a n n o  c o m e
p r e v i s t o .
L e  p e r s o n e  a u t o n o m e  s o n o  r e s i l i e n t i ;  r i c o n o s c o n o  l a  s i t u a z i o n e ,  i m p a r a n o

dai loro errori, e poi vanno avanti.

A U M E N T A  I L  T U O  A U T O - P O T E N Z I A M E N T O

A U T O  -  P O T E N Z I A M E N T O

A  P R O P O S I T O  D E L L A
C O M P E T E N Z A

AUMENTA LA TUA AUTO-POTERE



L ' a p p r e n d i b i l i t à  è  l a  c a p a c i t à  d i  a p p r e n d e r e  n u o v e  a b i l i t à  p e r  t u t t a  l a
v i t a  e  d i  r i m a n e r e  o c c u p a b i l i  a  l u n g o  t e r m i n e .

È  u n a  d e l l e  c o m p e t e n z e  c h e  d i p e n d e  p i ù  d i r e t t a m e n t e  d a  n o i .  È  n e l l e
n o s t r e  m a n i  p e r  c o n t i n u a r e  a  s t u d i a r e ,  a l l e n a r c i  a  c o n t i n u a r e  s e m p r e
a d  a p p r e n d e r e  e  q u i n d i  a d  a d a t t a r c i  a i  t e m p i  a t t u a l i ;  o ,  a l  c o n t r a r i o ,  a
r i m a n e r e  s t a g n a n t i .

N e l  m e r c a t o  d e l  l a v o r o  d i  o g g i ,  i  p r o f e s s i o n i s t i  p i ù  a p p r e z z a t i  s o n o
q u e l l i  c h e  m o s t r a n o  i n t e r e s s e  a  c o n t i n u a r e  a  i m p a r a r e  e ,  q u i n d i ,
c o n t i n u a n o  a  f a r e  p r o g r e s s i .

M a n p o w e r G r o u p ,  s o c i e t à  d i  c o n s u l e n z a  p e r  l e  r i s o r s e  u m a n e  D I  H o g a n ,
s o c i e t à  s p e c i a l i z z a t a  i n  v a l u t a z i o n e  d e l l a  p e r s o n a l i t à  e  s v i l u p p o  d e l l a
l e a d e r s h i p ,  h a  s v i l u p p a t o  u n o  s t r u m e n t o  d i  a u t o v a l u t a z i o n e  c h i a m a t o :
L e a r n a b i l i t y  Q u o t i e n t ™  d i s p o n i b i l e  i n  d i v e r s e  l i n g u e  ( i n g l e s e ,
s p a g n o l o ,  f r a n c e s e ,  . . . ) .

Source: Learnability: The Most Important Skill of the Future (edvantic.com)

C I R C A  L A  C O M P E T E N Z A

https://www.learnabilityquotient.com/en

Q U A N T O  P U O I  A P P R E N D E R E ?

U N A  C O M P E T E N Z A  C H I A V E  P E R  L ' O C C U P A Z I O N E  D E L  2 1 °  S E C O L O

T H E  H A B I T S  O F  C O N T I N U O U S  L E A R N E R S

A P P R E N D I B I L I T A '

Il tuo quoziente di apprendimento (o LQ) riflette il
tuo desiderio e capacità di crescere e adattarsi
alle nuove circostanze e sfide durante la tua vita
lavorativa.
Fai il test e scopri il tuo stile di apprendimento
per ottenere consigli per migliorare.



Psicologia Positiva | Martin Seligman
Le persone tendono ad essere più felici e più soddisfatte
quando usano regolarmente i loro “punti di forza”. Il
movimento "Psicologia positiva", avviato dal professor
Martin Seligman, Ph.D., enfatizza cose come abilità,
potenziale e valori. Quindi, se vuoi sviluppare il tuo
potenziamento, puoi iniziare identificando e riflettendo
sui tuoi principali punti di forza come persona.
Ti consigliamo di sviluppare la tua analisi SWOT
personale per identificare i tuoi punti di forza e di
debolezza e analizzare le opportunità e le minacce che
ne derivano. Puoi anche sostenere un test come Brief
Strenghs Test presso Authentic Happiness
dell'Università della Pennsylvania:
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/.

Identifica i tuoi obiettivi | Ciclo di Deming
Un modo per potenziarti è sviluppare una serie definita di
obiettivi che vuoi raggiungere. I tuoi obiettivi dovrebbero
anche essere SMART: Specifici, Misurabili, Realizzabili,
Rilevanti e Limitati nel Tempo. Ti dà potere in un modo in
cui riconosci che il tuo futuro è nelle tue mani e devi fare
qualcosa al riguardo.
Utilizza il ciclo Plan-Do-Check-Act (PDCA), denominato
Ciclo Deming, per tenere traccia del tuo piano d'azione e
creare decisioni informate. È un ciclo continuo di
pianificazione dei tuoi obiettivi (Pianificazione),
realizzazione delle azioni (Do), analisi dei risultati e
identificazione di ciò che può essere appreso (Check) e
azioni su ciò che hai imparato (Act). Questo approccio è
utile per gestire il cambiamento e testare i miglioramenti.
Il tuo senso di responsabilizzazione personale aumenta
quando tieni traccia dei tuoi progressi e riallinea in modo
proattivo i tuoi obiettivi e il piano d'azione, se necessario.

Mentalità di crescita | Carol Dweck
Nel 2006, Carol Dweck, una psicologa americana, ha reso
popolare il concetto di "mentalità" nel suo libro,
Mindset: la nuova psicologia del successo. Dweck ha
fissato ciò che oggi conosciamo come "mentalità di
crescita" e "mentalità fissa". La mentalità di crescita può
essere definita come la convinzione che
abilità e intelligenza possono essere migliorate con lo
sforzo e la persistenza. Le persone con una mentalità di
crescita accettano le sfide, rimangono resilienti di fronte
alle difficoltà, sono disposte a imparare e sono aperte alle
critiche costruttive. Le persone autonome adottano una
mentalità di crescita e apprendono per tutta la vita. Per
aumentare il tuo potere devi essere aperto ad apprendere
continuamente e sviluppare le tue competenze per
crescere personalmente e professionalmente.

Coltivare una
mentalità di

crescita ti dà il
potere di credere

di poter
migliorare le tue

capacità

Raggiungere
l'empowerment

richiede di
conoscere i propri
punti di forza e di

debolezza

Stabilire i tuoi
obiettivi e

monitorare i risultati
aumenta il tuo senso

di
responsabilizzazione

3  C H I A V I  P E R
L ' A U T O - P O T E N Z I A M E N T O  E

L 'A P P R E N D I B I L I T A '

Skills

Goals

self-

awareness



Quando devi
affrontare una nuova
sfida è importante
conoscere i tuoi punti
di forza e di debolezza.
In questo modo puoi
costruire in base ai
tuoi punti di forza e
pianificare come
affrontare i tuoi limiti.

Rivedi i tuoi obiettivi
SMART e pensa alle
abilità o alle conoscenze
di cui hai bisogno. Per
raggiungere i tuoi
obiettivi potresti aver
bisogno di apprendere
nuove abilità o
aggiornare quelle che
hai.

Controlla regolarmente il tuo
piano d'azione e rifletti sul tuo
miglioramenti. Chiedi
feedback ai tuoi stakeholder
(come colleghi, familiari o
amici) per ottenere maggiori
informazioni per prendere
decisioni e pianificare i passi
successivi.

Elenca il compito che
devi sviluppare per
raggiungere i tuoi
obiettivi. Fai un
programma e ricorda
che è vivo e può
essere aggiornato o
modificato con
nuove attività.

Pensa agli obiettivi
che vuoi raggiungere.
Avere obiettivi ti
consente di sapere la
direzione in cui devi
andare. Ricordati di
fissare obiettivi SMART
(Specifico, Misurabile,
raggiungibile,
realistico, tempestivo)

A volte non otterrai
risultati buoni o rapidi.
Impara dall'esperienza e
sii persistente per
raggiungere i tuoi
obiettivi. Affidati alla tua
mentalità di crescita.
Questa visione crede che
l'apprendimento e la
resilienza siano essenziali
per ottenere grandi
risultati.

SVILUPPA LE TUE
COMPETENZE

CONOSCI  TE  STESSO

VALUTA E
FESTEGGIA I  TUOI
MIGLIORAMENTI

SI I  RESIL IENTE

CREA UN PIANO
D'AZIONE

FISSA I  TUOI  OBIETTIVI

A U T O - P O T E N Z I A M E N T O  E
A P P R E N D I B I L I T A '

SUGGERIMENTI E
CONSIGLI PER LO

SVILUPPO



G U A R D A  I L  V I D E O  “ C O M E  R A G G I U N G E R E
L ' E M P O W E R M E N T  P E R S O N A L E ”  ( 2  M I N U T I )
P E R  C O M P R E N D E R E  I L  P R O C E S S O  C H E
S E G U I R A I  I N  Q U E S T O  E S E R C I Z I O .

C O N T R O L L A  P E R I O D I C A M E N T E  I  T U O I
P R O G R E S S I  ( P E R  E S E M P I O  O G N I
S E T T I M A N A )  E  R I C O N O S C I  I  T U O I
M I G L I O R A M E N T I .  R I V E D I  E  A D A T T A  I L
T U O  P I A N O  P E R  R A G G I U N G E R E  I  T U O I
O B I E T T I V I .  P R A T I C A  I L  C I C L O  P D C A .
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Capisco le caratteristiche di una mentalità di crescita.

So che è importante fissare obiettivi, ma trovo ancora
difficile fissare obiettivi SMART.

So che è importante essere consapevole dei miei punti di
forza e di debolezza personali, ma ho bisogno di migliorare
la mia personale analisi SWOT.

Sono in grado di identificare obiettivi di apprendimento
per migliorare le mie competenze, ma non so ancora come
pianificarne lo sviluppo.

Riesco ad applicare i principi di base della mentalità di
crescita.

Sono in grado di fissare obiettivi SMART per il mio sviluppo
personale.

Sono in grado di analizzare i miei punti di forza e di
debolezza personali attraverso la mia analisi SWOT.

Sono in grado di identificare obiettivi di apprendimento e
risorse per migliorare le mie competenze, ma non sono
ancora in grado di creare un piano d'azione.

Non sono ancora in grado di monitorare periodicamente i
miei progressi.

Sono in grado di analizzare me stesso se ho una mentalità di
crescita e sono in grado di utilizzare un approccio di mentalità di
crescita.

Sono in grado di identificare una sfida e stabilire obiettivi SMART
per il mio sviluppo personale.

Sono in grado di analizzare i miei punti di forza e di debolezza
personali attraverso la mia analisi SWOT.

Sono in grado di identificare obiettivi e risorse di apprendimento
per migliorare le mie competenze e creare un piano d'azione.

Posso monitorare i miei progressi e adattare il mio piano d'azione
per raggiungere i miei obiettivi.

Mi sento in grado di applicare questi passaggi per diverse sfide.
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Valutazione

Valutazione

Valutazione

Quanto è stato difficile applicarsi?

Qual è il tuo livello di competenza?

Quanto pensi sia importante per te?

Hai applicato i consigli e gli esercizi
proposti? Hai fatto progressi?

AUTO-VALUTAZIONE
D O P O  A V E R  L E T T O



Quali miglioramenti hai notato nella tua vita
professionale e privata?

Qual è la cosa che trovi più difficile da fare?

Quali abitudini e azioni hai cambiato nella tua vita
professionale?
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Dobbiamo imparare a prenderci cura di
noi stessi e ad equilibrare il rapporto tra
lavoro e vita privata fissando obiettivi
realistici e concreti.
Non possiamo, infatti, aspettarci di
cambiare radicalmente e drasticamente
i nostri stili di vita in poche ore, ma
agire consapevolmente affinché
diventino un'abitudine e non una
compulsione. Il modo vincente per
prenderci cura di noi stessi è cambiare
ma rispettando i nostri stessi tempi di
adattamento.

Il lavoro sedentario, svolto in ufficio o a casa, può avere diversi
effetti negativi sulla salute del lavoratore. I più evidenti e
frequenti riguardano la forma fisica, con un peggioramento
della postura e una perdita del tono muscolare: stare seduti per
molte ore, soprattutto in modo scorretto, porta a mal di schiena,
torcicollo, indolenzimento agli arti inferiori.
Inoltre, è comune che gli ambienti di lavoro siano scarsamente
illuminati o ventilati, il che ha un effetto negativo sulla vista o
provoca frequenti mal di testa. Sebbene siamo spesso
consapevoli degli effetti che il lavoro può avere sulla nostra
salute, continuiamo a essere negligenti nell'attuazione di
strategie o nell'adozione di pratiche più sane. La pressione del
lavoro ci fa rinunciare anche alla più piccola delle azioni che
sarebbero molto efficaci.

Per mantenerci in forma, sicuramente la prima cosa che dobbiamo
cambiare è il nostro approccio ed adottare uno stile di vita più sano.

Quante volte ci siamo ripromessi di mangiare più verdura o frutta, di seguire
una dieta più equilibrata, di fare un po' di esercizio?

Quante volte abbiamo mantenuto queste promesse?

La risposta che ci diamo sempre è "Sì, domani lo faccio, oggi sono troppo
impegnato"

C O M E  R E S T A R E  I N  S A L U T E

MAI



Organizza il tuo spazio di
lavoro in modo confortevole in
modo da essere meno
fisicamente influenzato.
Inserisci la tua postazione di
lavoro vicino a una finestra o
utilizza lampade che simulano
la luce naturale, rimuovi gli
oggetti superflui dalla
scrivania per favorire l'ordine
mentale e acquista una sedia
comoda e una pianta per
rallegrare l'ambiente.

Per mantenersi in salute è
necessario anche “muoversi”, fare
attività fisica, cioè camminare,
ballare, giocare, ecc. Prove
scientifiche indicano che uomini e
donne di qualsiasi età possono
trarre beneficio da un massimo di
30 minuti di esercizio quotidiano
moderato.
L'attività fisica infatti riduce lo stress
e l'ansia, migliora umore e qualità
del sonno.

Si consiglia di bere almeno 1,5 litri
di acqua al giorno. Evita di bere
molte bevande stimolanti o ricche
di zucchero. Sappiamo che il caffè
è un utile alleato sul lavoro, ma
non esagerare! Se ti dimentichi di
bere, ci sono app o bottiglie
d'acqua che possono aiutarti a
ricordarti di farlo.

Fai pause attive, anche brevi
(2-3 minuti), almeno ogni 30
minuti in cui svolgi esercizi di
mobilità, riscaldamento,
stretching ed esercizi specifici
per rimediare ad eventuali
posture scorrette e problemi
muscolo/scheletrici

Consuma almeno 5 porzioni al
giorno di frutta e verdura
variando i colori dei vari prodotti.
Ricorda che il succo di frutta,
anche al 100%, non sostituisce
mai la frutta fresca Consuma i
cereali (pane, pasta, riso, ecc.)
quotidianamente, prediligendo
quelli integrali
  Mangia pesce almeno 2-3 volte a
settimana, fresco o congelato

Uno stile di vita sano non
significa strafare: una dieta
equilibrata e l'esercizio fisico non
devono diventare fonte di stress.
Pianifica le tue sessioni di fitness
in un certo modo che è coerente
con il tuo programma e cadi
nell'occasionale indulgenza
dietetica. Fatti aiutare da esperti,
ti aiuteranno a trovare la strada
del cambiamento.

SUGGERIMENTO 3 :  MUOVITI ,
MUOVITI ,  MUOVITI

CONSIGLIO 1 :  BEVI
FREQUENTEMENTE

CONSIGLIO 5 :  ORGANIZZA
LO SPAZIO

CONSIGLIO 4 :  FAI  PAUSA

CONSIGLIO 2 :  PASTI  SANI

CONSIGLIO 6 :  NON ESAGERARE

SUGGERIMENTI E CONSIGLI 

R E S T A R E  I N  S A L U T E

CONSIGLIO 2: PASTI SANI



La pandemia di Covid-19 ci ha colpito nel 2020, sconvolgendo
drammaticamente sia la nostra vita professionale che quella
personale. Abbiamo vissuto l'isolamento, la distanza sociale e
abbiamo dovuto rinunciare alla nostra quotidianità, dovendo
adottare abitudini per contenere la diffusione e il contagio.
Nonostante sia passato del tempo, siamo ancora impegnati nella
lotta al virus, dovendo gestire nuove ondate di contagio e
mutazioni del virus stesso.
Molte regole sono state imposte nel primo periodo di diffusione, e
tutti i Paesi hanno adottato misure restrittive come il lockdown,
ma ora siamo noi cittadini che dobbiamo adottare i giusti
comportamenti per tutelare noi stessi e gli altri.

La pandemia ha provocato una serie di effetti, non solo strettamente
legati all'infezione da virus, ma ha avuto notevoli ricadute anche
sulla salute mentale e psicologica di molti individui, che per la prima
volta hanno dovuto rallentare i propri ritmi quotidiani o rinunciare
alle proprie abitudini, soprattutto quelli strettamente sociali.

Tutti noi abbiamo reagito in modo diverso agli effetti della pandemia: molti hanno colto
l'occasione per riscoprire se stessi, vecchie passioni o coltivare hobby completamente nuovi, altri
hanno deciso di cambiare drasticamente la propria vita, abbracciando lo Y.O.L.O. filosofia (si vive
solo una volta), mentre altri hanno avuto difficoltà a far fronte alla pressione e alla paura derivanti
da questi enormi cambiamenti.

Quanto abbiamo dato per scontato

Nonostante le difficoltà, abbiamo dimostrato di essere forti e stiamo imparando a
convivere con la pandemia. Abbiamo imparato a...

Quante cose abbiamo deciso di
cambiare e migliorare

C O M E  A F F R O N T A R E  L A
P A N D E M I A

RESISTERE



La pandemia ha cambiato
molte cose, ma è così
importante per noi
mantenere una routine
quotidiana. Potremmo aver
cambiato lavoro, abitudini, ma
dobbiamo preservare la
nostra routine quotidiana per
evitare di sentirci troppo
sopraffatti dalla situazione.

Ricordati di indossare sempre un
mascherina e portane sempre
con te una nuovi. La mascherina
chirurgica deve essere cambiata
circa ogni 4 ore. con la diffusione
della variante Omicron si
consiglia di utilizzare una
mascherina Ffp2, soprattutto se si
deve stare in casa per molto
tempo.

Se manifestate qualche sintomo,
anche lieve, non sottovalutatelo e
contattate subito il vostro medico
che vi consiglierà sul da farsi. È
difficile accettare la possibilità di
essere contagiati, ma dobbiamo
proteggere noi stessi e gli altri. Se
sei malato, non prendere
medicine senza prescrizione
medica e lascia che il tuo medico
ti guidi sulla strada della
guarigione.

Se sei stato infettato, non
scoraggiarti.
Trascorrere molti giorni in una
casa isolata può essere
stancante, ma prenditi del tempo
per elaborare la situazione e
cerca di mantenere un
atteggiamento ottimista. Cogli
l'occasione per fare il punto della
situazione, elaborare un piano
d'azione e una strategie per
mantenere alto l'umore.

Questi cambiamenti possono
essere un'opportunità per
scoprire una nuova parte di noi
stessi e dedicarci a una nuova
visione del mondo. Dedicati
alla conoscenza di nuovi
argomenti, nuovi hobby,
investi su te stesso e sulla tua
crescita. Non è mai troppo
tardi per imparare.

Sicuramente l'aspetto più colpito
dalla pandemia è quello sociale.
Stare attenti non significa dover
rinunciare a socializzare, ma è
importante prestare attenzione.
Organizza i tuoi meeting
all'aperto, in ampi spazi che ti
permettano di mantenere le
distanze, evitare contatti troppo
ravvicinati e luoghi affollati.

CONSIGLIO 1 :  LA MASCHERINA

CONSIGLIO 5 :  V ITA
QUOTIDIANA

CONSIGLIO 3 :  F IDATI  DEL TUO
MEDICO

CONSIGLIO 6 :  SCOPRI

CONSIGLIO 2 :  SOCIABILITÀ
RESPONSABILE

SUGGERIMENTO 4 :  PRENDITI  DEL
TEMPO PER RIFLETTERE

A F F R O N T A R E  L A  P A N D E M I A

SUGGERIMENTI E CONSIGLI 

CONSIGLIO 3: FIDATI DEL TUO MEDICO
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