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negativi (stress, malessere, assenze per
malattia).

Lo stress accumulato pud portare il la-
voratore a un deterioramento ulteriore
del contesto lavorativo, favorendo 1’in-
sorgenza di fenomeni di natura com-
portamentale, con possibili episodi di
violenza sia sul lavoro che nella vita fa-
miliare. La violenza subita sul posto di
lavoro - quali il mobbing ovvero una
conflittualita sistematica e persistente
contro un lavoratore, il burnout ossia
uno stato di esaurimento sul piano
emotivo, fisico e mentale, il fecno-
stress ovvero uno stress causato
dall’utilizzo eccessivo, smodato e di-
sfunzionale di tecnologie di comunica-
zione - determina conseguenze sia
mentali che fisiche quali la depres-
sione, 1 disturbi muscoloscheletrici, 1
disturbi ansiosi, dando adito a compor-
tamenti disfunzionali nelle relazioni

interpersonali oltre che lavorative.

Si parla in questo caso di doppio mob-
bing, ovvero del disagio accumulato sul
luogo di lavoro che viene riversato in
famiglia. La famiglia per un po’ so-
stiene il proprio congiunto mobbizzato,
ma alla lunga non ce la fa piu a reggere
il cumulo di tensione. il malumore, la
depressione, I’irritabilita, la rabbia e
sul piano fisiologico, con disturbi ga-
strici, cefalea, disturbi dell’equilibrio,
tachicardia, nausea, anoressia, bulimia,
farmacodipendenza e dipendenza da
sostanze quali alcool e droghe deterio-
rano gli equilibri relazionali dei fami-
liari. La famiglia finisce per chiudersi
in sé stessa, lasciando fuori la persona
causa di tanta sofferenza.

3) Quali sono gli approcci terapeutici
per risolverli?

Gli approcci terapeutici a disposizione
sono molteplici. Di solito la persona in
difficolta tende a rivolgersi al proprio
medico curante o al neurologo o allo
psichiatra che puo prescrivere dei far-
maci, usualmente ansiolitici o antide-
pressivi.

Tuttavia, tengo a sottolineare che il far-
maco non basta. E auspicabile che la
terapia farmacologica sia accompa-
gnata da una psicoterapia. L’approccio
terapeutico COGNITIVO COMPOR-
TAMENTALE, secondo la mia espe-
rienza professionale, fornisce i migliori
risultati.

4) Perché molte persone pur aven-
done bisogno non si fanno aiutare?

Sul piano culturale, nella mia espe-
rienza professionale ho potuto consta-

tare che sono presenti ancora molti pre-
giudizi e ignoranza. Generalmente c’¢
confusione tra le diverse professioni di
PSICHIATRA, PSICOTERAPEUTA e
PSICOLOGO. Sono professioni sani-
tarie, ma si avvalgono di competenze
diverse. Le persone hanno paura di es-
sere stigmatizzate come “matti” e, se
desiderano rivolgersi a qualcuno di
loro, non sanno ancora distinguere a
chi appoggiarsi per affrontare la crisi
che stanno attraversando.

Osservo inoltre che sussiste una vo-
lonta, o meglio una presunzione, di
“volercela fare da soli”
all’uso di psicofarmaci che non aiutano
a trovare risorse nuove, atte ad affron-
tare 1 problemi e ad operare 1 necessari
cambiamenti, ma si limitano a placare
il disturbo, qualunque esso sia. Tale at-
teggiamento porta solo a cronicizzare i
disturbi, rendendo spesso le persone
dipendenti dai farmaci.

ricorrendo

Per fortuna, si sta diffondendo, ad ini-
ziare dall’ambito scolastico, la cultura
dell’importanza, per i ragazzi, di un
supporto psicologico nell’affrontare le
difficolta di apprendimento, di comu-
nicazione, relazionali, stati di ansia e di
depressione che inficiano le possibilita
di un loro sano sviluppo mentale.

Da ultimo, ma non meno importante, si
riscontrano difficolta economiche, in
quanto la psicoterapia ¢ costosa; trat-
tandosi di una professione sanitaria
specializzata, ma privatistica ¢ sog-
getta all’onorario del professionista.
Pero essendo una prestazione sanitaria,
da diritto anche alla detrazione fiscale
nella dichiarazione dei redditi.

5) 11 disagio sociale di natura psi-
chica dovuto al lavoro ¢ aumentato
negli ultimi anni? In cosa consiste il
"bonus psicologo" offerto dal Go-
verno?

Osservo che il disagio sociale di natura
psichica dovuto al lavoro ¢ effettiva-
mente aumentato negli ultimi anni, in
particolare a seguito della pandemia da
Covid-19 che ha determinato nuove re-
gole di protezione con conseguenti ulte-
riori impatti sulla sfera psicologica e
comportamentale del lavoratore, tra cui la
tendenza a lavorare in modo compulsivo
(workaholism), all’isolamento e di
conseguenza al burnout.

I1 “bonus psicologo” ¢ una misura di
sostegno economico fornito dal Go-
verno tramite I’INPS, a persone in stato
di difficolta economica e di disturbi
d’ansia, stress, depressione che siano
nella condizione di beneficiare di un

percorso psicoterapeutico. Il contri-
buto ¢ riconosciuto per un importo fino
a 50,00 euro per ogni seduta di psico-
terapia. Il “bonus psicologo 2024” ha
un valore massimo di 1.500,00 euro
per coprire le sedute dal terapeuta. Il
“bonus psicologo 2024” puo essere ri-
chiesto all’INPS in presenza dei se-
guenti requisiti: residenza in Italia, va-
lore ISEE in corso di validita non supe-
riore a 50.000,00 euro. Tenendo conto
che una seduta di psicoterapia costa
mediamente da 50,00 a 100,00 euro, si
osserva che puo fornire un abbatti-
mento del costo della seduta fino al
50%. Naturalmente il professionista a
cui rivolgersi deve essere iscritto
nell’elenco dell’INPS come referente
del “bonus psicologo 2024”.

6) C’¢ qualche storia di qualche assi-
stito che le ¢ rimasta particolar-
mente nel cuore e di cui puoi raccon-
tarci (mantenendo I’anonimato)?

Sono numerosi 1 casi clinici che mi
sono rimasti nel cuore, ma sono rima-
sta particolarmente impressionata da
una casistica che comprende piu di una
persona. Si tratta di una categoria che
nell’immaginario collettivo ¢ partico-
larmente invidiata: il manager!

Le alte retribuzioni, la possibilita di
carriera, gli stimoli costanti, sono solo
alcune delle ragioni per cui quello del
manager ¢ considerato un ottimo la-
voro. E effettivamente cosi, non lo si
puo negare, ma non si puo trascurare il
rovescio della medaglia: grandi re-
sponsabilita, rischi economici, la co-
stante necessita di dover mettere da
parte ogni aspetto umano nella ge-
stione del proprio lavoro, tutti aspetti
che non sono affatto semplici da soste-
nere.

Proprio per questo motivo, per il mana-
ger lo stress rappresenta un nemico da
non sottovalutare. Va da s¢ che il buon
manager debba avere elevate capacita
di resistenza allo stress, altrimenti non
sarebbe in grado di svolgere il proprio
lavoro.

Tuttavia anche 1 profili migliori de-
vono guardarsi bene dall’eventualita
che lo stress pervada eccessivamente le
loro vite. Puo tuttavia accadere che lo
stress divenga eccessivo e, in tali casi,
questa spiacevole condizione non tarda
a manifestarsi anche a livello fisico.
Andiamo dunque a scoprire quali sono
i campanelli d’allarme che devono al-
zare il livello di guardia e che devono
portare il manager a rivedere la ge-
stione della propria vita.
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Lo stress, anzitutto, puo comportare di-
sturbi del sonno: insonnia, ovvero un
sonno poco profondo o frequentemente
interrotto. Frequenti sono anche le al-
terazioni dell’umore. Quando accade
cio il soggetto potrebbe divenire irasci-
bile, scontroso, eccessivamente an-
sioso. Non mancano gli effetti fisici in
senso stretto, vere e proprie somatizza-
zioni, che nella grande maggioranza
dei casi implicano disturbi allo sto-
maco, quali gastriti, difficolta dige-
stive, reflusso gastroesofageo, improv-
visi conati di vomito e persino tachicar-
dia.

Portando I’attenzione alla vita privata
del manager, uomo o donna che sia,
troviamo una pervasivita del mondo
del lavoro nelle mura domestiche. Il
manager ¢ sempre reperibile, anche
grazie o a causa delle nuove tecnologie
(pc, i-phone, tablet), a qualsiasi ora del
giorno o della notte (24 ore). Passa da
una “call” all’altra, anche mentre sta
con i familiari o quando ¢ in vacanza.

Noi psicologi e psicoterapeuti abbiamo
sempre indicato di tenere separato il
mondo del lavoro dalla dimensione pri-
vata e dalla vita affettiva, per meglio
gestire sia le relazioni che le proprie ri-
sorse psicofisiche. Nel mondo iper-
connesso ¢io non ¢ piu possibile: il si-
stema lavorativo richiede una completa
dedizione che si ¢ maggiormente rin-
forzata a seguito delle “norme protet-
tive” dettate nel periodo pandemico da
COVID-19 (smartworking e DaD). Si
potrebbe concludere con un banale
“cosi va il mondo” e allora cerchiamo
di aiutare le persone, i lavoratori, a svi-
luppare una maggiore resilienza o al-
meno resistenza.

Da tali osservazioni e considerazioni,
ne deriva che possiamo incrementare la
capacita di resistere in una situazione
di disagio sociale di natura psichica do-
vuto al lavoro, grazie ad alcune fonda-
mentali risorse interiori, di seguito in-
dicate:

Q Creare delle routine quotidiane

U Rispettare i ritmi circadiani

U Ricordarsi del passato per proget-
tare nel futuro

Coltivare affetti stabili

Avvalersi dell’ausilio di specialisti
per conservare o recuperare il pro-
prio equilibrio psicofisico.
Prendersi delle pause rigeneratrici.
Fare attivita fisica nella natura.
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