D002 — 11 lavoro che consuma
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0 “Sono solo stanco”: quando una frase normale diventa una
copertura

“Sono solo stanco.”

A volte ¢ vero.

Lavorare stanca. Le responsabilita stancano. I periodi pesanti stancano. Le urgenze, le richieste continue, le
scadenze, 1 problemi ripetuti, le persone difficili, le giornate piene: tutto questo lascia addosso fatica vera.

In questi casi il riposo serve.
Dormire serve. Fermarsi serve. Staccare qualche giorno serve. Abbassare il ritmo serve.

Dopo una pausa, qualcosa cambia: il corpo recupera, la testa torna piu libera, la pazienza rientra, il lavoro
pesa meno.

Questa ¢ stanchezza.
Poi c¢’¢ altro.

C’¢ una stanchezza che non passa davvero. Si dorme, ma non si recupera. Si stacca un fine settimana, ma la
domenica sera torna lo stesso peso. Si fanno ferie, ma dopo poco corpo e testa sembrano di nuovo nello
stesso punto.

Si ricomincia quasi uguali.
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E qui che la frase “sono solo stanco” comincia a diventare pericolosa.

Perché copre parole piu dure:

“Questo lavoro mi sta consumando.”

“Non ne posso piu.”

“Non ho piu pazienza con nessuno.”

“Non mi interessa piu niente.”

“Faccio il mio dovere, ma dentro sono spento.”
“Vorrei scappare, ma non so dove andare.”

La differenza ¢ netta: la fatica normale, con il recupero, cambia. Il lavoro che consuma torna addosso quasi
uguale.

Il problema non ¢ usare la parola “stanchezza”.

I problema ¢ usarla per non dire che qualcosa sta prendendo troppo.

Q Il segnale vero: il riposo non recupera piu

11 riposo ¢ uno dei primi controlli seri.

Non in teoria. Nella vita concreta.

Una persona puo avere una settimana difficile,

fermarsi, dormire, fare altro, respirare un po’ e
- >< @ sentire che qualcosa si rimette in ordine. Non

tutto, magari. Ma abbastanza da ripartire con un

po’ piu di margine.
Quando invece il lavoro consuma, il riposo
cambia funzione.

Non rigenera. Rimette solo in piedi.

I1 fine settimana non diventa tempo di vita, ma tempo minimo per tornare presentabili il lunedi. Le ferie non
aprono spazio, servono solo a smaltire un po’ di peso. La sera non ¢ piu una parte della giornata, ma una
zona di recupero nervoso. Il tempo libero non viene vissuto: viene usato per sopravvivere alla prossima
giornata.

Questo ¢ un punto da non addolcire.
Quando il riposo non recupera piu, il problema non ¢ solo quanto silavora. E quanto il lavoro resta addosso.

Resta nella testa.

Resta nel corpo.

Resta nel modo di patlare.

Resta nella pazienza che manca.

Resta nella voglia che si abbassa.

Resta nelle relazioni che ricevono solo gli scarti della giornata.
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La domenica sera, spesso, ¢ un indicatore brutale.
La domenica sera non mente.

A volte dice che il corpo ha gia capito prima della testa.

e Burnout (esaurimento lavorativo): una parola seria, non una
decorazione

Burnout non ¢ una parola da appiccicare a ogni giornata pesante.

Non significa:

“oggi sono stanco’;

“questa settimana ho lavorato troppo”;
“non ho voglia di andare al lavoro™;
“ho bisogno di ferie”;

“sono stufo”.

Queste frasi possono essere vere. Ma non bastano.

I’Organizzazione Mondiale della Sanita descrive il burnout come un fenomeno occupazionale legato a stress
cronico sul lavoro non gestito con successo. Lo collega a tre dimensioni precise:

e csaurimento o perdita di energia;
e maggiore distanza mentale dal lavoro, oppure cinismo e negativita verso il lavoro;
e ridotta efficacia professionale.

Questa definizione toglie due alibi.

I1 primo: usare burnout per fare scena.

Il secondo: evitare quella parola per non guardare una cosa scomoda, cio¢ che il lavoro, quando diventa
stress cronico e non viene gestito, pud consumare una persona in modo setio.

La letteratura sul burnout, da Christina Maslach in avanti, non parla solo di fatica. Parla di esaurimento,
cinismo, distanza mentale, perdita di efficacia. Sono parole tecniche, ma nel lavoro quotidiano si vedono in
modo molto concreto.

La persona non dice piu: “Vorrei migliorare questa cosa.”
Dice: “Tanto non cambia niente.”

Non dice piu: “Questa richiesta ¢ pesante.”
Dice: “Mi danno fastidio tutti.”

Questo documento non fa diagnosi. Non sostituisce un medico, uno psicologo o un professionista sanitario.
Non mette etichette. Ma non attenua il problema.

Se per mesi il lavoro porta via energia, pazienza, interesse, lucidita e vita fuori, non siamo davanti a una
settimana storta. Siamo davanti a un consumo che ¢ gia iniziato.
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Non ¢ solo carattere: il lavoro puo essere costruito in modo
da consumare

C’¢ una frase che fa molti danni:

“Devo solo sopportare meglio. Devo farmelo scivolare addosso”

A volte ¢ vero che bisogna organizzarsi meglio, recuperare meglio, mettere confini migliori, chiedere aiuto
prima. Ma non tutto si risolve spostando il problema sulla persona.

EU-OSHA (Agenzia europea per la sicurezza e la salute sul lavoro) mette il dito dove spesso non si vuole
guardare: i rischi psicosociali possono nascere anche da cattiva progettazione, organizzazione e gestione
del lavoro, oltre che da un contesto sociale povero.

Tradotto senza girarci intorno: il problema non ¢ sempre la persona che non regge. A volte ¢ il lavoro
progettato male, organizzato male, gestito male.

E quando un lavoro ¢ costruito male, qualcuno prima o poi paga.

Spesso paga chi ¢ piu responsabile.

INAIL, in Italia, tratta lo stress lavoro-correlato come un rischio da valutare e gestire con strumenti e
metodologie specifiche. Questo punto conta: lo stress da lavoro non ¢ una faccenda privata da lasciare sulle
spalle del singolo, come se bastasse essere piu forti, pit positivi, piu resistenti.

La letteratura sul modello Job Demands—Resources (richieste-risorse del lavoro) aiuta a leggere meglio il
meccanismo. Il lavoro non pesa solo per quante cose chiede. Pesa per il rapporto tra richieste e risorse.

Richieste alte.

Poco margine.

Poco recupero.

Poco supporto.

Poco riconoscimento.
Poche possibilita di incidere.
Troppe utgenze. J— distanen oficacta

Troppe interruzioni.
Responsabilita senza strumenti veri.

Quando questo squilibrio dura, non siamo davanti a una persona che “non sa
reggere”.

Siamo davanti a un lavoro che consuma.

Fino a quando il conto arriva.
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Q Quando il lavoro non finisce: il confine saltato

Il lavoro non entra nella vita solo con le ore ufficiali.

Entra con il telefono.

Con le mail.

Con 1 messaggi.

Con le notifiche.

Con le urgenze che arrivano quando la giornata dovrebbe essere finita.
Con il pensiero che resta acceso anche quando non c’¢ piu niente da fare.

Eurofound ha studiato il diritto alla disconnessione e I'impatto del contatto fuori orario su equilibrio vita-
lavoro, salute e benessere. In un suo report, circa il 45% dei rispondenti ha indicato che essere contattati
fuori orario danneggia equilibrio vita-lavoro, salute e benessere.

In un contenuto piu recente, Eurofound segnala anche una relazione molto netta tra contatto quotidiano
fuori orario e stress dichiarato: tra chi viene contattato ogni giorno fuori orario, circa 6 su 10 riportano stress
lavorativo sempre o quasi sempre; tra chi non viene mai contattato fuori orario, la quota scende molto.

I dato serve a togliere una scusa.

Non ¢ solo “un messaggio”.
Non ¢ solo “una mail”.
Non ¢ solo “ci metto un attimo”’.

E il lavoro che si prende il diritto di restare acceso.

La letteratura sul psychological detachment (distacco psicologico dal lavoro) distingue il semplice non
lavorare dallo staccare davvero. Si puo essere fuori orario, a casa, a cena, sul divano, con la famiglia, e restare
mentalmente al lavoro.

II corpo ¢ fuori. La testa no.

E se la testa non stacca, il recupero diventa finto.

C’¢ poi il rimuginio legato al lavoro: pensieri ripetuti, problemi che tornano, conversazioni immaginate,
risposte preparate, scenari anticipati. Non ¢ pianificazione utile. E lavoro che continua sotto forma di rumore
mentale.

Il lavoro che resta nella testa ¢ straordinario mentale non pagato.

Nessuno lo vede.
Nessuno lo misura.
Spesso nessuno lo riconosce.

Ma consuma lo stesso.
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Q Le cinque tracce del lavoro che consuma

Quando il lavoro consuma, raramente si presenta con un solo segnale.
Piu spesso lascia tracce.
Non sempre clamorose. Non sempre ordinate. Non sempre facili da nominare.
Ma se si guardano insieme, dicono una cosa precisa: il lavoro non ¢ rimasto al suo posto.

Qui non serve una scheda lunga. Serve osservare dove il consumo si deposita.

Prima traccia - La testa che non stacca

Ci sono persone che non lavorano piu ore di tutti, ma pensano al lavoro piu di quanto riescano a sopportare.
I problema resta acceso.

Anche a cena. Anche con i figli. Anche con il partner. Anche mentre si prova a riposare. Anche quando in
quel momento non si puo fare nulla.

A volte il lavoro diventa un rumore di fondo.
Non urla. Ma non tace mai.
Questa ¢ una forma subdola di consumo, perché da fuori non si vede. Non c’¢ una timbratura. Non c’¢ una
riunione. Non ¢’¢ una mail inviata. Ma la testa continua a lavorare,
Segnali da osservare:
e problemi di lavoro che tornano anche fuori orario;
e conversazioni immaginate e ripetute nella testa;
e difficolta a concentrarsi su altro;
e sensazione di non essere mai davvero fuori dal lavoro;

e tempo libero vissuto come attesa della prossima richiesta.

Seconda traccia - Il corpo che presenta il conto

I1 cotrpo spesso smette di essere diplomatico prima della testa.

Tensione. Sonno disturbato. Stanchezza costante. Respiro corto. Mal di testa. Irritabilita. Peso allo stomaco.
Difficolta a recuperare. Sensazione di essere sempre in allerta. Domenica sera sentita fisicamente.

Qui non servono grandi discorsi.

I corpo non fa presentazioni educate.
Non usa parole professionali.

A volte dice solo:

“Non sto recuperando.”
“Mi stai chiedendo troppo.’
“Non ¢ piu solo fatica.”

>

NIOSH/CDC richiama gli effetti dello stress lavorativo sulla salute fisica ed emotiva. Non setve usare
questo dato per fare paura. Serve a togliere una scusa: il corpo non ¢ un dettaglio.

Segnali da osservare:

e sonno che non ripara;
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e tensione fisica legata ai giorni di lavoro;
e irritabilita che aumenta senza un motivo proporzionato;

e pause che rimettono in piedi, ma non recuperano davvero.

Terza traccia - Le relazioni che ricevono gli scarti

Questa ¢ una delle tracce piu ingiuste.
Perché spesso pagano persone che non c’entrano nulla.

A casa non arriva solo chi ha finito di lavorare. Arriva quello che resta dopo il lavoro: tono corto, testa
altrove, pazienza finita, silenzi pesanti, nervosismo, bisogno di isolamento, fastidio verso richieste minime.

Chi sta vicino non vede tutto il carico della giornata.
Vede gli scarti.

Vede il tono.

Vede la stanchezza.
Vede l'assenza.
Vede lirritazione.
Vede la distanza.

I lavoro puo svuotare una parte importante della vita cosi: non togliendo direttamente le persone, ma
togliendo la qualita con cui si sta con loro.

Non spariscono le relazioni. St impoveriscono.

E quando si impoveriscono piano, si trova sempre una spiegazione comoda:

“E un periodo.”

“Sono netrvoso.”

“Ho solo bisogno di stare tranquillo.”
“Mi passera.”

A volte passa. Altre volte diventa il modo normale di rientrare nel mondo dopo il lavoro.

Segnali da osservare:
e risposte piu dure del necessario;
e fastidio verso persone che non c’entrano nulla;
e chiusura, isolamento, silenzi usati per non esplodere;
e relazioni ridotte al minimo;

e casa vissuta come luogo di scarico, non di presenza.

Quarta traccia - La voglia che si spegne

Questo ¢ il confine piu silenzioso.
I lavoro puod non togliere solo tempo. Puo togliere voglia.

Non c’e voglia di uscire. Non c’¢ voglia di vedere persone. Non c’¢ voglia di imparare qualcosa. Non c’e
voglia di fare progetti. Non ¢’¢ voglia di occuparsi di cio che prima interessava. Non c’¢ voglia di pensare al
futuro. Non c’¢ voglia nemmeno di chiedersi che cosa si vorrebbe.
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La vita non crolla. Si appiattisce. Si continuano a fare le cose, ma con meno slancio, meno colore, meno
attesa, meno futuro.

E una perdita lenta, e proptio per questo rischia di passare per normalita.

Una persona che desidera sempre meno, prima o poi comincia a credere che non ci sia piut molto da
desiderare. Non perché sia vero. Perché si ¢ abituata a vivere con meno.

Meno energia.

Meno curiosita.

Meno movimento.
Meno futuro.

Segnali da osservare:

e interessi lasciati cadere senza una scelta vera;

= frasi ripetute come “non ho voglia”;

e tempo libero usato solo per recuperare;
e progetti sempre rimandati;

e futuro che non viene piu immaginato.

Quinta traccia - La presenza che si riduce

La presenza ¢ il modo in cui una persona sta dove si trova.

Si puo essere a casa e non esserci davvero. Si puo essere a cena e avere la testa altrove. Si puo ascoltare una
persona senza avere spazio per accoglierla. Si puo avere tempo libero e non riuscire a viverlo. Si puo essere
con chi si ama e sentirsi solo in modalita recupero.

Questo ¢ uno dei costi pit pesanti.
Perché il lavoro non prende solo mentre si lavora. Prende anche quando lascia incapaci di vivere il resto.
A volte il problema non ¢ quante ore libere ci sono.
E in che stato di si artiva.
Se si arriva svuotati, irritati, chiusi, assenti, il tempo libero diventa solo manutenzione minima.
Non vita.
E qui il danno diventa piu profondo: non viene portato via solo tempo, viene portato via il modo di abitare
quel tempo.
Segnali da osservare:
e essere fisicamente presenti, ma mentalmente altrove;
e vivere il tempo libero solo come recupero;
e non riuscire piu a stare davvero con gli altri;
e sentirsi sempre in modalita risparmio energetico;

e avere spazio, ma non avere piu presenza.
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o La parte che spesso non si dice

In tanti anni di lavoro ho visto persone serie, capaci, responsabili continuare a fare il proprio dovere mentre
diventavano piu corte, pit nervose, piu chiuse, piu assenti.

Non erano persone deboli.

Erano persone che avevano sopportato troppo.

Avevano continuato a rispondere, sistemare, coprire, assorbire, tenere insieme. Avevano fatto quello che si

aspettavano da loro. A volte anche di piu. E proprio perché erano persone responsabili, arrivavano tardi a
riconoscere il costo.

Questa ¢ una parte che spesso non si dice: il lavoro che consuma non resta sempre nel lavoro.

Entra nella casa.

Nel modo di patrlare.

Nel modo di ascoltare.
Nei progetti lasciati fermi.
Nei desideri ridott.

All’inizio sembra solo stanchezza.

Poi diventa carattere.

Poi diventa abitudine.

Poi diventa rassegnazione.
Poi sembra normalita.

E questo ¢ il punto piu serio.
Perché quando la rassegnazione sembra normalita, una persona non si accorge piu di quanto si ¢ ridotta la
sua vita.

o Una traccia di 14 giorni

Non serve risolvere tutto.
Serve iniziare a distinguere.
Per 14 giorni si possono osservare alcuni segnali, senza abbellirli e senza trasformarli in frasi educate.

Il segnale che torna piu spesso ¢:
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Se il malessere ¢ forte, persistente o ingestibile, non basta un documento. Serve parlarne con un medico,
uno psicologo o un professionista competente.

Chiedere aiuto non significa essere deboli.

Significa smettere di fare finta che vada tutto bene quando non va bene.

o Prima di dire ancora “sono solo stanco”

A volte ¢ davvero stanchezza.

Un periodo pesante. Un carico alto. Una fase complicata. Un

corpo che chiede riposo. Una testa che ha bisogno di
fermarsi.
O

Ma altre volte “sono solo stanco” ¢ la frase piu veloce per

non guardare una cosa piu dura: il lavoro sta prendendo

troppo.

I1 burnout non va usato per fare scena. Ma nemmeno va addolcito. Quando il lavoro consuma per mesi,
quando il recupero non recupera, quando il corpo parla, quando le relazioni pagano, quando la vita fuori
diventa solo sopravvivenza, non siamo davanti a una settimana storta.

Siamo davanti a un consumo gia iniziato.
E quello che non viene guardato non sparisce.

Resta 1i.
Cresce.
Si accumula.

E un giorno presenta il conto.

@ Contatti dell’autore

WhatsApp: 375 6440238
Email: metodocarlorossi(@gmail.com
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