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OGGETTO: TECNICHE E STRATEGIE PER TRASFORMARE LO STRESS LAVORO-CORRELATO IN 

ENERGIA POSITIVA  

 

Cos’è lo stress? 

Lo stress è la convinzione di non riuscire a far fronte ad una certa situazione e così si generano paura, ansia e 

angoscia, tuƩe reazioni emoƟve diverse tra loro. Conoscere le differenze e come si relazionano ci aiuta a 

vedere i problemi nella giusta prospeƫva. La paura è legata alla sopravvivenza ed esiste per oƫme ragioni 

evoluzionisƟche, non dobbiamo discriminarla ma considerarla come un sano aƩeggiamento che può essere 

leva per un cambiamento posiƟvo. 

Stress e preoccupazione si alimentano a vicenda e se eccessivi generano ansia. L’ansia si concreƟzza in una 

paura eccessiva o ingiusƟficata che ci impedisce di fare ciò che dobbiamo o vogliamo.  Nel nostro caso lo 

stress di non sapere come gesƟre il lavoro e la preoccupazione di fallire ci impediscono di lavorare perché non 

ci permeƩono di concentrarci.  In realtà lo stress fa parte della vita, ci permeƩe di essere spronaƟ a cambiare, 

favorisce la moƟvazione e incoraggia l’apprendimento. Infaƫ a dosi moderate può essere salutare perché 

costringe il cervello a reagire e adaƩarsi.  Lo stress può essere legato a faƩori relazionali, personali e lavoraƟvi 

come per esempio sovraccarico di lavoro, problemi con il superiore o con i collaboratori, lavoro che prevede 

straordinari, scadenze ed evenƟ non prevedibili.   

 

 



 

 

 

 

Tecniche e strategie  

Ci sono varie strategie da uƟlizzare per affrontare lo stress, come migliorare la gesƟone del tempo, capire le 

azioni da intraprendere e parlare con chi ci può aiutare a cambiare le cose. 

Altre tecniche che possono essere uƟli sono le seguenƟ: 

 inizia la giornata prendendoƟ 10 minuƟ per fare un piano con obbieƫvi realisƟci; 

 annota i livelli di stress della giornata legaƟ ad evenƟ o persone e colƟva strategie di coping posiƟve; 

 trova dei momenƟ per te che siano anche solo 5 minuƟ ma stacca, spegni il telefono, non guardare 

le mail, scaccia il lavoro dai tuoi pensieri; 

 ricorri a tecniche di rilassamento come la ginnasƟca e lo yoga. Svolgere aƫvità fisica aiuta a colƟvare 

strategie di coping basate sul problema; 

 trova i tuoi alleaƟ al lavoro, rassicurare i dipendenƟ è compito fondamentale dei responsabili per 

rendere il lavoro gesƟbile e più produƫvo e l’ambiente tollerabile; 

 devi saper delegare per questo devi fidarƟ dei tuoi collaboratori; 

 pensa posiƟvo concentrandoƟ sull’orgoglio del tuo lavoro e trova il lato divertente delle situazioni. 

 

La moƟvazione  

Un livello elevato di stress che perdura nel tempo non ci fa senƟre solo ansiosi e sovraccarichi, ma anche 

disinteressaƟ, apaƟci, cinici, disperaƟ e persino disgustaƟ della vita. La moƟvazione ci aiuta a far sì che le 

persone vogliano lavorare, e lavorare per la propria organizzazione.  

I faƩori che influenzano sono: 

Obbieƫvi chiari: avere obbieƫvi ben definiƟ e raggiungibili aumenta l’impegno; 

Feedback regolare: ricevere feedback aiuta i dipendenƟ a capire come migliorare e a senƟrsi valorizzaƟ; 

Opportunità di crescita: la possibilità di avanzamento professionale e sviluppo delle competenze è un forte 

faƩore di moƟvazione; 



 

 

Autonomia: dare ai dipendenƟ la libertà di prendere decisioni sul proprio lavoro aumenta la responsabilità e 

la moƟvazione. 

Stress Lavoro- Correlato 

Lo stress lavoro-correlato è una condizione che può essere accompagnata da disturbi di natura fisica, 

psicologica o sociale, viene quindi inserito all’interno del Documento della Valutazione dei Rischi (DVR). 

Si possono meƩere in campo alcune strategie per ridurre questo rischio: 

 Offrire corsi di formazione per migliorare le competenze dei dipendenƟ e aumentare il loro senso di 

sicurezza e controllo nel lavoro 

 Introdurre opzioni per il lavoro flessibile per consenƟre ai dipendenƟ di gesƟre meglio le proprie 

esigenze personali e professionali  

 Aiutare i dipendenƟ a gesƟre lo stress fornendo accesso a servizi di consulenza psicologica 

 Organizzare evenƟ sociali e di team building per rafforzare le relazioni tra colleghi e promuovere un 

ambiente di lavoro collaboraƟvo, posiƟvo e sano. I dipendenƟ che lavorano in gruppo hanno maggior 

probabilità di sviluppare soddisfazione lavoraƟva e senso di autonomia. 

 

QuesƟ suggerimenƟ possono aiutare a conneƩerƟ con i tuoi dipendenƟ, a migliorare la comunicazione per 

maggior empaƟa, per farli senƟre più felici di venire al lavoro e di dare il meglio.  

Il luogo di lavoro è il posto dove si passa la maggior parte della giornata; deve essere accogliente, piacevole, 

moƟvante in modo da permeƩere a tuƫ di essere produƫvi ed appagaƟ. 

Seguirà anche, una brochure con indicazioni di alcuni elemenƟ basilari, semplici, ma ormai spesso scontanƟ 

e/o dimenƟcaƟ. 

 

L’occasione ci è grata per porgere i nostri più Cordiali SaluƟ. 
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