Il Burnout: Un'Emergenza Silenziosa

Un'analisi approfondita del fenomeno occupazionale che minaccia il benessere e la
produttivitd, e le strategie per affrontarlo.

Le 3 Dimensioni del Burnout

L'OMS definisce il burnout attraverso tre dimensioni chiave che descrivono
I'esaurimento legato al lavoro. Il grafico a ciambella sottostante le visualizza come
componenti interconnesse della stessa sindrome.
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Le Radici del Problema: Fattori di Rischio

Cause Organizzative Fattori di Vulnerabilita Individuale
L'ambiente e la cultura lavorativa sono le cause principali del burnout. Il grafico Anche alcune caratteristiche e atteggiamenti personali possono aumentare la
mostra limpatto percepito di alcuni dei fattori di rischio pit comuni, evidenziando suscettibilita al burnout, interagendo con le condizioni lavorative.

come il carico di lavoro eccessivo e la mancanza di controllo siano spesso i piu critici.
Perfezionismo e Aspettative Irrealistiche

La tendenza a porsi obiettivi troppo elevati e la difficoltd ad accettare errori

Carico di lavoro aumentano la pressione.
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Ascolta i Segnali: Sintomi e Fasi

Il burnout non & un interruttore, ma un processo graduale. Riconoscere i sintomi fisici,
emotivi e comportamentali € il primo passo per intervenire. Il diagramma sottostante
illustra il percorso progressivo che porta allesaurimento.

Le Fasi Progressive del Burnout
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1. Idealizzazione 2.Scontro con la Realta 3. Disimpegno e Apatia
Grande entusiasmo, energie illimitate e dedizione totale al Le aspettative si scontrano con le difficoltd. Iniziano

Distacco emotivo, cinismo, calo delle performance e disagio
diffuso.

lavoro. delusione e frustrazione.
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_ - , Sintomi Comportamentali
Insonnia Cinismo e distacco
Mal di testa e dolori
Disturbi digestivi

Mancanza di motivazione Isolamento sociale
Senso di inutilita Calo della produttivita
Assenteismo
Procrastinazione

La Via del Benessere: Strategie Vincenti

Combattere il burnout richiede un approccio su due fronti: azioni consapevoli da
parte dellindividuo e un impegno concreto da parte dell'organizzazione per creare
un ambiente di lavoro sano e sostenibile.

Il Tuo Benessere al Primo Posto: Azioni Individuali Un Ambiente Sano: Responsabilita Organizzative

. Stabilisci confini chiari: Impara a dire 'no” e disconnettiti
boundaries

Gestisci il carico di lavoro: Assicura che sia equo, ragionevole e sostenibile
fuori dall'orario di lavoro.

per tutti.

4. Pratica attivita fisica: L'esercizio rilascia endorfine e riduce lo stress. rec 09 n Itl on Riconosci e ricompensa: Apprezza il lavoro svolto per

mantenere alta la motivazione.

Tecniche di rilassamento: Mindfulness e meditazione aiutano a gestire la . T i P
h - ’ Promuovi la comunicazione aperta: Crea un ambiente in cui & sicuro
' ¥ esprimere preoccupazioni.

. Coltivaituoi hobby: Dedicat io che ami al di fuori del
hobbias =5 rselieny:tedediompadeniioomalcliionce Offriflessibilitas: Orari flessibili e smart working migliorano lequilibrio
favoro. ClOCk vita-lavoro

4z Dai priorita al sonno: Un riposo di qualita & fondamentale per il recupero - L o

N . 2 Fornisci supporto: Offri risorse come programmi di assistenza (EAP) e
fisico e mentale. & . .

“ formazione sulla gestione dello stress.



Non Sei Solo. Chiedi Aiuto.

Se i sintomi persistono e ti senti sopraffatto, non esitare. Parlare con un medico o un
professionista della salute mentale € un atto di forza, non di debolezza. Il recupero e
possibile.

Scrivi a: formazione@fondazioneangelocustode.it

Dopo il primo contatto si scegliera il terapeuta piu indicato che avra poi un contatto diretto
con chi chiede un supporto.

Se preferisci puoi rivolgerti direttamente ad un membro della Commissione Benessere che
sara lieto di facilitare un primo contatto con la Fondazione.



