
# S m a r t L i f e
Per lavorare meglio, non di più!

gestione dello stress

Come ridurre lo stress 
e prevenire il burnout
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Il Burnout può emergere
quando, sul lavoro, sopporti
periodi di stress eccessivo 
per un lasso di tempo 
troppo prolungato.

Si tratta di una vera e propria
sindrome riconosciuta 

dal 2019 dall'OMS.
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I principali indizi di Burnout sono:

Avverti una costante stanchezza
Ti innervosisci molto facilmente
Ti senti demoralizzatǝ
La tua produttività è calata
Hai scarsa motivazione
Fai fatica a dormire
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Come prevenire il Burnout

Ci sono alcune abitudini 
che puoi prendere 
per recuperare le tue energie 
ed evitare di arrivare al *Burnout.

*Se senti invece che sei già in fase di Burnout,
il miglior consiglio è di rivolgerti a unǝ specialista
in materia per avere un valido supporto.

Vediamole insieme.
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Dormi un numero
di ore adeguato

Prenditi cura 
del fisico

1.

Fai attività fisica
Cura l'alimentazione
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L'ambiente in cui lavori 
deve metterti a tuo agio.

Se stai tutto il giorno al computer 
dovrai avere una scrivania spaziosa, 
una sedia comoda, 
la possibilità di regolare lo schermo 
alla giusta altezza, ecc...

Cura la tua
postazione di lavoro2.
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L'abitudine a fare più cose
contemporaneamente 
consuma molta energia mentale 
e non ti garantisce precisione.
Abituati ad affrontare 
un task alla volta.

fai Una cosa 
alla volta3.
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Quando le attività diventano
troppe  puoi: 

Definisci le priorità 
e dì pure qualche no4.

Fare una lista e individuare quali
sono più importanti e quali meno 
Delegare quelle che può svolgere
qualcun altro
Decidere di NON fare quelle che
non sono imprescindibili
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e tu come gestisci i periodi
di stress sul lavoro?
faccelo sapere nei commenti!


